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Yunon-rim kurashi nazariyasi va uslubiyati

Jismoniy tarbiya institutlari va jismoniy tarbiya fakultetlari uchun o’quv
go’llanma.

Toshkent, 2014.

0 ’quv go’llanma jismoniy tarbiya institutlari va jismoniy tarbiya fakultetlarida
yunon-rim kurashi b yicha ixtisoslashgan b lim talabalari uchun hozirgi zamon
talablari asosida fanni  rganish dasturiga muvofiq yozilgan. Muallif mazkur
go’llanmada yunon-rim kurashining tarixi. musobaga qoidalari, texnikasi, taktikasi,

jismoniy tayyorgarliklar va sportda doping muammosiga hamt xtalgan.



SO’'Z BOSHI

Jismoniy tarbiya va sport hamda sportning barcha turlari insonning so ligini
sagqlash va mustahkamlash uchun muhim vosita bo’lib xizmat giladi. Insonni
tarbiyalash, uning jismoniy sifatlarini rivojlantirish, safomatiigini mustahkamlash, ish
gobiliyatini oshirish, sportchilarda zarur boMgan ruhiy muhitni yaratishning ko’p
girrali jarayonida jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati yuqoridir. Sog’lom
insonlarni tarbiyalashda yordam beradigan sport kurashining har xil turlari jismoniy
tarbiya tizimida muhim o'rin egaliaydi. Shu jumladan yunon-rim kurashi ham
jismoniy tarbiya tizimida 0’z 0’miga ega.

Mazkur ish yunon-rim kurashi nazariyasi va usuliyati bo’yicha birinchi o’quv
go’llanma bo’lib, u jismoniy tarbiya va sport sohasida yuqori malakali
mutaxassislarni tayyorlashning amaldagi o’quv dasturiga muvofiq ishlab chigilgan.
0 ’quv q llanma asosan yunon-rim kurashi b yicha ixtisoslashgan jismoniy tarbiya
instituti va fakultetlaridagi talabalar uchun mo’ljallangan. Shu bilan birga u malaka
oshirish fakultetlari tinglovchilari, magistratura talabalari, shuningdek, murabbiylar
uchim foydali bo’lishi mumkin. 0 ’quv goMlanma turii toifadagi yunon-rim
kurashchilarni sport trenirovkasining zamonaviy nazariy va usuliy asoslarini o’quvchi
uchun tushunarli shaklda berilgan.

quv go’llanma 0 ’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti milliy va xalqgaro
kurash turlari kafedrasining ko’p vyillik ishini tahlil gilish hamda umumlashtirish,
Vatanimiz va xorijiy trenerlarning ish tajribasi, sport trenirovkasining eng muhim
muammolari b yicha ma’lumotlarni o’rganisfv hamda umumlashtirish asosida
yozilgan. quv q llanmani tayyorlashda muallif jismoniy tarbiya va sport
trenirovkasi sohasidagi yetakchi mutaxassisiar -- AJl. Novikov, Yu.V.
Verxoshanskiy. V.M. Dyachkov, M.A. Godik, D.D. Donskoy, V.M. Zatsiorskiy,
M.Ya. Nabamikova, L.P. Matveyev, N.G. Ozolin, V.A. Platonov, V.P. Filin, A.V.
Rodionov, sport kurashi mutaxassislari - I.I. Alixanov, R.A. Piloyan, R.Petrov, AT.
Lens, V.M. Igumenov. B.M. Ribalko, Ye.M. Chumakov, F.A. Kerimov, A.P.
Kupsov, X.Tunnemman, G.S. Tuma-nyan, V.V. Shiyan, O.P. Yushkov, Ch.T.

Ivankov ishlariga tayangan.



YUNOIN-RIM KURASHINING PAYDO BO LISHI VA RIVOJLAISISHI

Yunon-rim kurashi eng qgadimgi sport turlaridan biri bo'lib. juda qgizigarli va
yorgin tarixga ega. Qadimgi inson ko'p ming vyillar davomida yashash uchun
kurashishda hujum va himoyalanish harakatlaridan to zamonaviy kurash turlari
visullariga yagin b lgan, nioslashtirilgan harakatlargacha giyin yo’Ini bosib o’tgan.

O'troq hayot boshlanishi bilan xalglaming jismoniy tarbiyasida jangovor
tayyorgarlikka xos b lgan va birinchi navbatda har xil yakkakurash turlari oldingi
gatorga q yilgan. Qadimgi insonning muntazam yashash joylarida ov gilish sahnalari
bilan bii qatorda kurashayotgan kishilaming tasviri paydo b la boshladi. Misr
ehromlari devorlarida ko’rinishiga garaganda mukammal texnikaga ega bo’lgan
kurashchilaming tasvirlari topilgan. Taxminan e.a. 2800 yilda tayyorlangan bronzali
haykal belbo ti kurashning eng gadimgi yodgorligi hisoblanadi. Unirig asosida ragibni
chirmab olishning o riq beruvchi usul yotadi.

Qadimgi Hindistonda har xil yakkakurash turlari keng targalgan. Mahalliy aholi
sog'lomlashtirish gimnastika.4. rags va qurolsiz  z-0’zini himoya qilish sohasida
gimmatbaho an’analarni ehtiyotlik bilan saglab kelgan. Qadimiy hind q lyozmalarida
betlashuv va yakkakurashning shunday shakllari hagida ta’kidlanadiki, bunday
bellashuvlaming uslubi ragibga qo’l yoki oyoq bilan qulatuvchi qattiq zarba berish.
shuningdek. b g’ish usullarini qo’llash bilan tavsiflanadi.

Qadimgi Xitoyda jismoniy tarbiyaning birinchi paydo bo’lishi e.a. 3 ming
yillikning boshiga to’g’ri keladi. Taxminan e.a. 2698 yilda “K.UNFLI’ deb nomlangan
kitob yozilgan, unda birinchi bor xalglar o’rtasida keng targalgan davolovchi
gimnastika. massaj, kasalliklardan fori  etuvchi ragslar, shuningdek, jangovor
ragslaming tasnifiy ta’riflari tizimlashtirilgan.

Shuni ta'kidlash muhimki, gadimgi Xitoy jamiyati, o'sha davming falsafiv
garashlariga asoslanib. o’sib kelayotgan avlodning axlogiv tarbiyasiga, yoshlaming
irodasi hamda xarakterini shakllantirishga katta e‘tibor qaratgan. Agar bellashuv
jarayonida biron-bir kurashchi qo’pollik gilsa yoki goida buzsa. unda hakamlar va

tomoshabinlar bu kurashchini “svao szan” deb qoralaganlar. Bu so’z jamiyatning yuqori
darajada nafratlanishini anglatidi.



Hamma davrlar hamda xalglarning dostonlari kurashning jismoniy tarbiyaning
muhim elementi. jismoniv mashglarning eng ommabop xalq turlari sifatida keng
targalganligi to"g’risida guvohlik beradi.

Jismoniy tarbiya va kurashning rivojlanishida gadimgi Yunoniston alohida o’rin
tutadi. Eramizdan avvalgi IX-VIII asrlarda gadimgi Yunonistonda jismoniy tarbiva
tizimi yaratildi va u hozircha o’z ahamiyatini y gotmagan. Maxsus maktablarda
tajribali o’gituvchilar kurash, shuningdek, gisga masofalarga yugurish, uzunlikka
sakrash, nayza va disk ulogtirishlardan tashkil topgan dastur bo’yicha bolalar
tayyorgarligiga alohida e’tibor berganlar. Shu bilan birga shug’ullanuvchilar go'l
jangini olib borish. toshlar ulogtirish malakasini egallab bcrganlar.

Qadimgi Yunonistondagi kurash texnikasi va uning rivojlanishi to’g'risida k p
sonli haykallar, anifbralar hamda vazalardagi tasvirlar, gadimiy shoirlar asarlari,
tarixchilar, faylasutlar - Gomer, Pindar, Platon va boshqalarning ishlari guvohlik
beradi. Masalan, Gomerning «lliada”sida (eramizdan avvalgi I1X-VIII asrlar) Ayaks va
Odissey rtasidagi bellashuv shundav bayon etiladi: “Kurashchilar belbo larini tagib,
maydon o’itasiga chigdilar hamda qo’llari bilan mahkam chirmashib, bir-birlarini o’rab
oldilar. Kuchli quchoglashish ostida gahramonlarning gavdalari qirsilladi. zo’riqdi va
ulardan ter quyila boshladi. Kurashchilar gavdasidan qonlar chizib chiga boshladi, lekin
ular beilashishni davom ettiraverdilar”.

Kurashning boshga jismoniy mashglar bilan bir gatorda sa atga tenglashtirilishi
o’sha davrning ziga xos xususiyati edi. Kurash bilan sha davrning yirik vakillari -
olimlar, shoirlar. davlat arboblari, sarkardalar shug’ullanga.nlar.

Qadimgi Yunoniston Olimpiya yinlari vataniga aylandi (eramizdan avvalgi 766
y.). Birinchi Oliinpiya o’yinlari dasturiga kurash mustaqil sport turi (eramizdan awalgi
708 y.), shuningdek, maxsus beshkurashning tarkibiy gismi sifatida (eramizdan avvalgi
708 y. dan boshlab) kiritilgan.

0 ’sha davrdagi k pgina tanigli arboblar —matematik Pifagor, faylasuflar Evripid
va Platon, Pindar hamda boshqalar Olimpiya o’yinlari g’oliblari bo’lishgan.

Yunonlarning har tomonlama jismoniy tarbiyalash tizimi o’rnini gadimgi Rimdagi

aniq ifodalangan harbiy-jismoniy tarbiya egalladi. Bunda jangovor yinlar va safdagi



tayyorgarlikka katta e'tibor qaratildi. Gladiatorlar jangi va jangovor aravachalarda
musobagalashish kabi lomoshabop o’yinlar katta o’rinni egallay boshladi.

Yevropada feodal tuzumiing rivojlanish davrida (XI-XV asrlar) ritsarlar jismoniv
tarbiyasi tizimi paydo b Idi. Har xil yakkakurash turlari (jumladan qurolsiz) uning
ajralmas gismiga aylandi.

Talxofferning (1443-1467) kurash bo’yicha birinchi kitoblaridan biridagi quv
rasmlarida tasvirlangan harakatlar va qurolsiz 0’z- zini himoya qilish usullari (ular
Yaponiya samuraylarining “djiu-djitsu” kurashi texnikasini eslatadi) shu hagda dalolat
beradiki, XV asrdan boshlab ritsarlaming juftlik harbiy mashglari oddiy xalgning
bizning kunlarimizgacha saijlanib qolgan an’anaviy kurash shakllaridan muhim
daraiada farg gilgan. rta asrlar yilnomasi. go’lyozmalaridan ma’lumki, hamma
yarmarkalar, to’ylar. diniy bayramlarda boshqga ko’ngilochar tomoshalar bilan bir
gatorda albatta kurash musobagqalari o’tkazilgan.

Yunonlar jismoniv tarbiya tizimiga gaytish "Uy onish” davriga xosdir. Ushbu
davraing ideali - bu har tonwnlama rivojlangan, hayotning hamma sohalarida yuqori
natijalarga erisha oladigan inson obrazidir. Buning natijasida italiyalik va nemis
insonparvarlari yunonlar gimnastikasiga yana bir bor murojaat gilganlar. Italiyalik vrach
X.Merkurialis 0’zining “Gimnastika san'ati to’ risida” deb nomlangan olti jildlik
kitobida (1569 y.) gadimiy gimnastika ta'riflni bayon etgan. Shu davming zida Fabian
fon Auersvaldning “Kurash san’ati” (1539 y.) kitobi paydo bo’ldi.

XVII-XIX asrlarda milliylik xususiyati yorgin ifodalangan jismoniy tarbiya
tizimlari yuzaga kela boshladi. Ulardan nemis jismoniy tarbiya tizimi Guni-Muts (1759-
1838). Vits (1763-1836) va Yan (1778-1852), shved jismoniy tarbiya tizimi - Ling
(1776-1839), chex jismoniy tarbiya tizimi- Tirsh (1832-1884), daniya jismoniy tarbiya
tizimi - Naxtegall (1777-1847), fransuz jismoniy tarbiya tizimi - F.Amoros (1770-
1847) va boshqgalar tomonidan yaratilgan. Hamma milliy tizimlar tamoyillari va
magqsadlari turlieha bo’lishiga garamasdan, boshqga jismoniy mashqlar bilan bir gatorda
xalq orasida eng ommabop b Igan kurash, gilichbozlik, yugurish, suzish, yinlarni 0’z
ichiga olgan.

XVIN-XIX asrlarda Yevropada, aynigsa, Fransiyada kurash bilan qizigish gavta
tiklana boshlandi. Aholi rtasida kurashga b lgan gizigishning uyg’otiishi k p sonli



professional kurashchilarning paydo bo’lishiga sabab bcvldi. Ular sirklarda va
yaimarkalarda o’z san’atlarini namoyish gilardilar. Muvaffagiyatlar shunga yordam
berdiki. shaharlarda alohida kurashehilar guruhlari paydo bo’la boshladi. Natijada
professional kurashchilar o’rtasida shaxsiy birinchiliklar va Fransiya shaharlari,
keyinchaiik esa jahon chempio-natlari  tkazila boshlandi. Chempionatlarning vaxshi
tashkil etilishi. ularning keng targ'ib gilinishi professional kurashga katta muvaffagiyat
keltirdi.

Asta-sekin fransuzlar kurashi boshga Yevropa davlatlariga Kirib bordi. Kurash
keng ommaviylikka erishib borishi va geogratik jihatdan targalishi bilan bir vaqtda
texniktomondan ham boyib bordi.

Q pol kurashehilarning bellashuvlari tomoshabinlar mehrini gozona olmadi,
texnika. chagqonlik va go’zallik yanada gadrlandi.

XIX asr o'rtasida Parijda birinchi ixtisoslashgan kurash maydonlari ochildi,
shuning uchun 1848 yil Fransiyada professional kurash rivojlanishining boshlanishi
hisoblanadi. Bu yerga turli davlatlardan - Germaniya, Turkiya, Italiya, Rossiya,
Shvetsiyadan turii turnirlar va chempionatlarda gatnashish uchun kurashchilar
kelganlar. Shu tariga bu sport turi xalgaro maydonda tanildi. Bu kurash turi
Yevropaning hamma davlatlarida “transuzcha kurash” nomi bilan keng targaldi.
Kurashnirig gadimgi Yunoniston, gadimgi Rimda rivojlanganligini hisobga olgan holda
fransuzcha kurashga “Yunon-rim” kurashi nomi berildi. Il bizning mamlakatimizda
uzoq vaqt “kl&ssik kurash™ deb atab kelingan.

Olimpiya  yinlari tiklanishi bilan 1896 vyildagi Olimpiya yinlari dasturiga
kurash ham kiritildi. 1898 yildan boshlab Yevropa ehempionati, 1904 yiidan esa jahon
chempionatlari o’tkazib kelinadi.

1912 yilda havaskorlar rtasida kurash musobagalarini kuzatish va o’tkazish
bo’yicha Xalgaro go’mita tuzildi. 1921 yilda mazkur qo’mita Xalgaro havaskorlar
kurash federatsiyasiga (FILA) aylantirildi. U hozirda ham faoliyat k rsatib kelmoqda.
FILA jahondagi eng nufuzli va yirik sport tashkiloti hisoblanadi. Hozirgi paytda u
yuzdan ortiq sport kurashi bo’yicha milliy federatsiyalarni birlashtirgan.

zbek kurash maktabi tarbiyalanuvchilari xalgaro maydonda katta yutuglarga

erishganlar. Rustam Kazakov 1972 yildagi Olimpiya yinlari va 1969 yildagi jahon



chempionatida g’a)aba qozongan. Aleksandr Doktorashvili 2004 yilda Olimpiva
o’yinlari chempionligini qo’lga kiritgan, Kamil Fatkulin jahon chempionatlarining ko’p
maita sovrindori bo’lgan, Dilsrtod Aripov 1999 yildajahon chempioni b Igan.
O’z-0’zini tekshirish uchun savollar:

1 Eng gadimgi tayyorlangan deb hisoblanadigan yodgorlik taxminan eramizdan
oldingi qaysi davrga to’g'ri keladi?

2. Qadimgi Xitoy jamiyatida “Syao szan” nimani anglatgan?

3. Qadimgi Yunonistondagi maxsus maktablarda gaysi sport turlari bo’yicha
tayyorgarliklar olib borilgan?

4. Qadimgi Yunonistondagi kurash texnikasi va uning rivojlanishi t  risida
tasvirlar nimalarda ifoda etilgsn?

5. Qadimgi Yunonistonda tanigli arboblardan kimlami bilasiz?

6. Yevropada XI-XV asrlardagi kurash turlarining rivojlanishi ganday b Igan?

7. Kurash turlariniiig Fransiyadagi rivojlanishi ganday amalga oshirilgan?

8. Yunon-rim kurashi, fransuz kurashi va klassik kurash turlarining bir-biridan
ganday fargi bor?
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TEXNIK TAYYORGARLIK

Kurashchilar trenirovka jarayonida texnik tayyorgarlik

Kurashning tcxnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqori sport natijalariga erishishni
ta’minlovchi harakatlar tizimini egallaganlikdarajasi bilan tavsiflanadi.

Kurashchimng umuniiy va maxsus texnik tayyorgarligi ajratiJadi. Umumiy texnik
tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har xil harakat makikalari hamda k nikmalarini
egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport kurashida texnik mahoratga erishishga
garatilgan.

Sport kurashida lexnik tavyorgarlik bir gator muiakkab vazifalarni hal etishga
y naltirilgan:

- maksiinal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish;

- ish kuchlanishini tejash;

- musobaga faoliyatini 0’zgaruvchan holat sharoitlarida harakatlanish tezligi, anigligini
oshirish.

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko’p yillik tayyorgarligi
davoinida amalga oshiriladi va u tanlangan kurash turidi texnik mahoratni oshirishga
garatiladi.

Texnik mahorat deganda keskin sport kurashi sharoitlarida eng ogilona harakat
texnikasini mukammal egallash tushuniladi.

Texnik inahoratni takomiHashtirishning uchta bosgichi ajratiladi:

1. Izlanish.

2. Barqarorlashtirish.

3. Moslashishni takomillashtirish.

Birinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakatlarining yangi texnikasini
shakllantirishga. uni amaliyotda egallash shart-sharoitlarini yaxshilashga, musobaga
harakatlari tizimiga kiruvchi ayrim harakatlarni  rganishga (yoki gayta o’rganishga)
garatilgan.

Ikkinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakatlarining butun malakalarini

chuqur ozlashtnish va mustahkamlashga garatilgan.



Uchinchi bosgichda texnik tayyorgiirlik shakllangan malakallanii takoniillashtirish.
ulaming asosiy musobagalar sharoitlariga mos holda magsadga muvofiq variantliligi,
barqgarorligi, ishonchliligi chegaralarini kengaytirishga garatilgan.

Har bir texnik tayyorgarlik bosgichining asosiy vazifalari quyidagiiardan iborat:

1 Kurash texnikasi asosici tashkil etadigan harakat malakalarining yuqori bargarorligi
hamda ogilona variativligiga erishish, musobaga sharoitlarida ulaming samaradorligini
oshirish.

2. Harakat malakalarini gisman gavta qurish, musobaga faoliyati talablajini hisobga
olgan holda usullaming ayrim gismlarini takomiilashtirish.

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni murakkablashtirish uslubi,
organizmning turli holatlarida mashglami bajarish uslubi go’llaniladi. Ikkinchi vazifani hal
etish uchun texnik harakatlami bajarish sharoitlarini yengillashtirish uslubi, birga ta'sir
k rsatish uslubi g Ilaniladi.

Texnik usullami bajarishia tashqi vaziyatni murakkablashtirish uslubi quyidagi bir
gator usullarda amalga oshiriladi:

1 Shartli ragib garshiligining uslubiy usuli sportchiga texnik harakatni bajarish
tuzilmasi va maromini takomillashtirishga. bargarorlik va natijalilikka tezroq erishishga
yordam beradi.

2. Qiyin dastlabki holatkir va tayyorgarlik harakatlarining uslubiy usuli. Masalan,
egilib tashlashni takomillashtirshda ushlab olish joyi va kurashchilar rtasidagi masotani

zgartirish lozim.

3. Usullami bajarish uchun joyni cheklash uslubi malakani takomil-lashtirishda
mo’ljallangan shartlarini murakablashtirishga yordain beradi. Kurashda kichraytirilgan

Ichamdagi gilamlar g Ilaniladi.
Texnik harakatlaming bajarilishini giyinlashtiruvchi sportchi organizmi-ning turli
holatlarida mashklami bajarish uslubi ham turli xildagi usullarda amalga oshiriladi.
Harakatai ancha toliggan holda bajarishning uslubiy usuli. Bu holda katta hajm va
shiddatdagi jismoniy nagruzkadan keyin sportchiga texnikani rivojlantirishga garatilgan
mashglar taklif gilinadi.
Nazorat o’quv-trenirovka bellashuvlari  tkazilgandan s ng katta emotsional
zo'rigish holatida harakatriami bajarishning uslubiy usuli.
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Vagqti-vaqti  bilan  ko’rishni  ta’giglash yoki cheklashishning uslubiy usuli
harakatlanish malakasining retseptorli-analizatorli taikibiga tanlab ta'sir k rsatishga
yordam beradi.

Musobaga vaziyatida ayrim usullar yoki harakat arni majburan bajarish usuli
malakani takomillashtirish jarayi>nida kurashchi faolligini ra batlantiradi. 0 quv-trenirovka
bellashuvlarida kurashchi himoyaning texnik usullari, yoki aksincha, hujum usullariga
k prog diggatni t plashga k rsatma oladi.

Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yengillashtirish uslubi bir qator uslubiy
usullardan iborat:

1 Harakat elementini ajratish uslubiy usuli. Masalan. yunon-rim kurashida - beldan
yugori gismdan ushlab olishni amalga oshirish.

2. Mushak z rigishini pasaytirish uslubiy wusuli kurashchiga harakatianish
malakasidagi ayrim harakatlarga yanada aniq tuzatishlarni kiritishga yordam beradi. Texnik
harakatlarni takomillashtirish ucliun kurashchiga ancha yengil vazn toifasidagi raqib
tanlanadi.

3. Tezkor axborot uslubiy usuli zarur harakat kengligi, maromi. sur’atini tez egallab
olishga yordam beradi, bajariiadigan harakatni anglash jarayonini faollashtiradi.

Texnik  harakat t g’risidagi tezkor axborot uchun  videokamera va
videomagnitofondan foydalanish qulaydir.

Birga ta'sir k rsatish uslubi sport trenirovkasida o’zaro birgalikda jismoniy sifatlarni
rivojlantirish va harakat malakalarini takomillashtirishgi asoslangan uslubiy usullar
yordamida amalga oshiriladi. Bu holda usullarni takomil ashtirishda kurashchiga ancha
0g’ir vazn toifasidagi raqgib tanlanadi.

Texnik harakatlarni amalga oshirishning umumiy asoslari

Yunon-rim kurasYii texmVasi —bv musobaga i\o\da\anda. vuxsat etWadigem «s\it\ar,
garshi usullar va himoyalanishlar yi indisidir.

Usullar —bu magsadga y naltirilgan hujum harakatlari b lib, ular yordamida
kurashchi ragibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul ikki gismdan iborat. Birinchi gism —
usul go’llash uchun ushlab olish. Ushlab olishlar yugoridan, pastdan, orgadan, oldindart yon
tomondan va boshgalarga ushlab olishlarga bo’linadi. Ushlash usulni muvaffagiyatli
bajarishda Kkatta ahamiyatga ega. Butun usullarni bajarish sifati ushlab olishning .gay
darajada ogilona amalga oshirilganligiga bogTiq. Ikkinchi gismda turli xildagi harakatlar:
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tik turishda - o’tkazishlar. tashlashlar, ag’darishlar; panerda -  girishlar va parterda
tashlashlar bo’lishi muinkin.

Yunon-rim kurashida erkin kurash, sambo. dzyudo va kurashdagidek usullarni amalga
oshirish paytida bir vagtning zida oyoqglar bilan turli harakatlar ham bajarishi. ya’ni bular
- chalishlar, gogishlaii ilishlar. oldindan ilib otishlar, chirmashishlar. oruadan ilib otishlar
mumkin emas.

Bir xildagi ushlash bilan bir gator harakatlarni bajarish mumkin va, aksincha. bir xil
harakatning  zi turli ushlashlar bilan bajarilishi mumkin. Masalan, q lIdan va gavdadan
ushlab tashlashni. zarba bilan a darishni amalga oshirish muinkin. Lekin ragibni egilib,
g |, gavda. go’l va b yindan ushlab tashlash ham murnkin.

Kurashchi har ganday usulni hujum va garshi hujurn uchun g Ilashi mumkin. Usul
yoki uning bir gismini aldamchi harakat sifatida goMlab, kurashchi hugigiy niyatidan ragib
diggatini chal itish va boshga usul bilan hujumni amalga oshirish uchun qulay sharoitlarni
tayyorlashi mumkin.

Qarshi usullar - bu ragib hujumigajavob tarigasida bajariladigan magsadli harakatlar
bo’lib. ular yordamida kurashchi ragibi ustidan ustunlikka erishadi.

Qarshi usuDar murakkab texnik harakatlarga kiradi. Qarshi hujum uyushtirayotgan
kupashchi bir zumdato’ ri garor chigarishi va raqgibi usulni amalga oshirishga ulgurmasligi
uchun  z harakaiiarini hujum gilayotgan ragib harakatlari bilan aniq inoslashtirishi lozim.

Himoyalamshlar - bu raqgibning usullami (garshi usullarni) bajarishiga t sqinlik
giluvchi magsadli harakatlardir.

Himoyalanishlar dastlabki va bevosita himoyalanishlarga ajratiladi. Dastlabki
himoyalanish oldindan, ya'ni ragib usulni amalga oshirishdan avval bajariladi.

Bevosita himoyalanish ragib hujumini to’xtatishga garatilgan. Bunday himoyalanish
samaradorligi uning z vaqtida bajarilishiga bo lig. Bevosita himoyalanish usul boshida,
usulni bajarish davomida voki usulni bajarish oxirida amalga oshirilishi mutukin.

Hamma texnik harakatlar kurashchilar tomonidan turli holatlardan turib bajariladi.
Asosiy holatlar quyidagilar: tik turish, parter vak prik.

Tik turish - bu kurashchining holati bo’lib, unda u oyoglarda tik turadi. 0 ’ng, chap va
yalpi tik turishlar ajratiladi. Ularning har biri, 0’z navbatida, baland, rta va past b lishi

mumkin. Tik turishda kurashisb yaqin, o’rta va uzog masoialarda olib borilishi mumkin.
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Parter - bu kurashchinmg dastlabki holati bo’iib, u tizzalarida tiiradi. Bunda tekis
yozilgan qo'llarning kaftlari bilan gilamga tayanib turiladi, goMlar tizzalardan 20-25 sm
uzoglikdajovlasliadi.

Parterda baland holat va past holat farglanadi. Baland holat - bu kurashchining
parterdagi dastlabki holati, past holat esa - bu kuiashchining tizzalarda turib, bilaklar bilan
gilamga tayanish holatidir.

Parterda kurashish paytida kurashchilardan biri pastda, ikkinchisi yuqortda bo’ladi.
Parterda yuqoridagi holatda turgan kurashchi kurash boshJanishidan oldin istagan dastlabki
holatni egallashi mumkin. Faqgatgina q | kaftlari pastdagi kurashchining yelkasida turishi
lozim.

K prik- bu kurashchining shunday holati bo’lib. bunda u. orgaga egilib, oyoq kaftlari
(ular taxminan yelka kengligida yozilgan) va bosh (istagan gismi) bilan gilamga tayanadi.

Kurashchi ushbu holatga kuragini gilamga tekkizmaslik uchun tadi.

Yunon-rum kurashida k prik bir holatda gator hujum hamda garshi hujum
harakatlarini bajarishda asosiy elementlardan biri hisoblanadi.

Kurashchining texnik mahoratini oshirish 'y llari

Kurashchming texnik harakatlari zahirasi ganchalik boy b Isa, ulami ganchalik katta
mahorat bilan q llay bilsa. uning texnik mahorati shunchalik yuqgori b ladi.

Kurash texnikasi kurashchi mahoratining asosi hisoblanadi va k p jihatdan uning
imkoniyatlarini belgilab beradi. Kurashda nlab usullar va ularning variantlari mavjud.
Biroqg bu kurashchi ularning hammasini mukammal bilishi lozim degani emas.

Sportchi yanada yangi va yangi usullar, garshi usullar hamda himoyalanishlarni
egallab borishi bilan uning alohida xususiyatlari va odatlarigajavob beradigan hamda uning
tomonidan muvaffagiyatli bajariladigan usullarning bir gismi keyinchalik takomillashtirish
magsadida rejaga kiritiladi.

Kurashchining har tomonlama texnik tayyorgarligi — turli sport turlarini
rivojlantirishning zamonaviy darajasiga qo’yiladigan muhim talablardan biridir. Mustahkam
egallash uchun texnik harakatlarni tanlashda quyidagi qoidalarga amal gilish lozim:

- amaldagi musobaga goidalarida gavsi biri texnik harakat muvaffaqiyatli hisoblangan

sha texnik harakatlarni egallash;

- texnikaning hatnma turlari ichidan sportchining alohida xususityalariga eng yaxshi
javob beradigan usullar, garshi usullar va himoyalanishlarning variantlarini egailash;
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- asosiy ragobatchilarnmg mahorati xususiyatlarini hisobga olish va ular bilan
kurashishda yaxshi natija beradigan texnik harakatlami tanlash;

- awal rganilgan usullar va garshi usullarni g llash imkoniyatini kengaytirish
mumkin b lgan texnik narakatlarga k proq e’tibor garatish;

- kurashchi zahirasida mavjud b Igan usullar bilan kombinatsiyalar hamda
bo lanishlarda g llash mumkin b lgan texnik harakatlarni o’rganish;

- harakat vazifasini eng ogilona hal etish xususivatiga ega b Igan harakat texnikasiga

rgatish lozim; bu kelgusida gayta o’rganishdan xolis giladi;

- kerak bo’lmagan harakatlar va ortigcha mushak z rigishini bartaraf etib, texnika
asoslari hamda umumiy harakal maromini egallash;

- usullarga  rgatish vaqt oralig’ida jamlangan bo’lishi zarur. chunki trenirovka
mashg’ulotlari orasidagi uzoq tanaffuslar uning ta’sirini pasaytiradi. Boshga tomondan, bitta
trenirovka darsi davomida usuliarni juda tez-tez taisrorlash magsadga muvofiq emas, chukni
yangi koordinatsiyalami yaratish asab tizimini tez toligtiradigan giyinchilikni yengib o'’tish
bilan bo lig:

- jismoniy shart-sharoitlar yetariicha b Imasligi ogibatida yuzaga keladigan texnik
holatlarni oldini olish magsadida harakatlaming dinamik tavsiflariga mos keiadigan yuqori
darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni tashkii etish lozim.

Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni bajarish paytida
harakatlanishdagi xatolami o’z vaqtida aniglash hamda ularni paydo b lish sabablarini
belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatolami  z vaqtida bartaraf etish k p jihatdan
texnik takomillshtirish jarayoni samaradorligiga sabab b ladi. Harakatlaiga rgatishda
>-uzaga keladigan hamma harakatlanish xatolari beshta guruhga bo’linadi: harakatlanish
vetishmasligi sababli xatolar. o’qgitishdagi kamchiliklar sababli xatolar. sharoitlarning

g’ayntabiiyligi sababli xatolar. kutilmagan xatolar (1-jadval).
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I-jadval
Harakatlarga rgatishda yuzaga keladigan xatolar tarkibi

HarakatlanishdaRi xatolar

Harakatlarning gilishdagi Ruhiy gen Sharoitlarning Kutilmagan
vetishmasligi kamchimlik g’ayri-tabiiyligi
sababli sababli sababli
Jismoniy Not g’ri Qonigarsiz Tashqi jismoniy 0 ’z-o’zidan
sifatlarning bajarish z- zini sharoitlar ixtiyoriy
yetishmasligi texnikasiga nazorat qilish xususivatlari
o0’rgatish
Koordinatsiya 0 "gitishdagi ~ Ruhiy ta’sirlar ~ Sherik yoki raqgib Kutilmagan
yetishmasligi uslubiy xatolar xususiyatlari tashgi omillar-
dan ketib
chiggan
Gavda tuzilishi  Mos b Imagan Ishonchsizlik, Tartibga solish Kutilmagan
xususiyatlari malakani xavotirlanish, xususiyatlari tashqi va ichki
k chirish g rquv omillarning
to’g’ri keli-
shidan paydo
b Igan
Malakaning Malakam Emotskmal Ruhiy va ha- Muntazam
gashshoqligi gonigarsiz z rigish va rakatbmish bo’lmagan, kehb
nazorat gilish ~ nihiy toligish k rsateasidagi  chigishi noaniq
kamchiliklar

Shu bilan birga texnik takomillashtirish jarayonida yuzaga kelgan

harakatlanishdagi xatolarni bartarafetish uchun uslubiy qoidalarni ishlab chigish zaru

0'z- zini tekshirish uchun savoliar:

1 Kurashchining texnik tayyorgarligiga ta'rif bering.

2. Kurashchilarning umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi o’rtasidagi farq
nimada?

3. Kurashchining texnik mahorati deganda nima tushuniladi?

4. Kurashchi texnik tayyorgarligini rivojlantirishn ng uchta bosgichini ayting.

5. Kurashchi texnik tayyorgarligining har bir bosgichidagi asosiy vazifalar
nimalardan iborat?

6. Kurash texnikasi, usullar, garshi usullar va himoyalanishlar kabi
tushunchalarga ta’rif bering.

7. Texnik harakatlarni egallashda zarur b lgan asosiy qoidalarni aytib bering.
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8. Harakatlarga o'rgatishda xatoiar yuzaga kelishming asosiv sabablarini aytib

bering.
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Yunon-rim kurashida texnik usnllarni tasniflash,
tizimlashtirish va ularning atamasi
Umumiy qoidalar

Yunon-rim kurashida sportchining texnik harakatlari ko’p va turli-tumanligi
sababli u boshga sport turlaridari farq giladi.

Yunon-rim kurashchisining texnik harakatlarini tanibga solish va ushbu sohada
mutaxassislar o’rtasida mulogot gilish imkonini yaratish uchun kurash texnikasining
tasnifi, tizimi hamda atamalari ishlab chigilgan.

Tasniflash - biiimlarning u yoki bu sohasidagi ibir-biriga tobe tushunchalar
(sinflar, obyektlar, hodisalar) tizimidir. Tasnif obyektlarning umumiy beigilar va ular
o’rtasidagi gonuniy bogMiglikni hisobga olish asosida tuziladi. Tasniflash turli-
tuman obyektlarda to’g’ri yo’l tutishga yordam beradi hamda ular to’g’risidagi
bilimlar manbai bo’lib hisoblanadi.

Har xil kurash usullarini ularning umumiy belgilariga qarab (tasniflarga)
tagsimlash mutaxassislarga fan to’g’risidagi nazariy hamda amaliy bilimlarni
rivojlantirishga imkon yaratadi va bir vaqtning o’zida bu bilimlardagi kamchiliklarni
aniglashga yordam beradi.

Kurash usullari o’rtasidagi ichki bogMigliklar tizimlashtirish asosida ko’rib
chigiladi. Tizimlshatrish - bu kurash texnikasini bir tizimga solish, ma’lum bir
tartibda joylashtirish, ma’lum bir ketma-ketlikni belgilash demakdir.

Tizimlashtirishda, tasniflashdan targli ravishda (chunki uning davomida k rib
chigilayotgan obyektlar uiarning o’xshashligi va o’zaro bog’ligligini hisobga olgan
holda u yoki bu bo’linmaga taallugli bo’ladi) obyektlar ularning ketma-ketligini
aniglash, belgilash uchun bir-biri bilan tagqoslanadi. Tizimiashtirish ushbu tasnifiy
sxema imkoniyatlarini ochib beradi, uning kamchiliklariai ko’rsatadi.

Yunon-rim kurashini tasniflash va tizimlashtirishning vazifasi kurash
mohiyatini aks ettirish hisoblanadi. Tasniflash va tizimlashtirishni tushuncha-larni
(tashlash, o’tkazish, yiqitish, ag’darish va h.k.) aniglash bo’yicha oldindan ish

bajarilmasdan turib, amalga oshirilmaydi.
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Yaxshi tuzilgan tasniflash ilmiy asoslangan atamalarni yaratish uchun asos
b lib hisoblanadi.

Kurash atamashunosligi - bu mutaxassislar o’zlarining ilmiy va pedagogik ish
faoliyatlarida foydalanadigan atamalar yig'indisidir.

Mazkur k pgina fanlarni tasniflash va tizimlashtirish asosida tuzilgan
atamashunoslik fan mohiyati to’ risida ma’lumotlar beradi hamda magsadli
ravishda takomillashtirish imkoniyati mumkin. Bunday atamashunoslik ilmiy
asoslangan atamashunoslik deb ataladi.

Shunday qilib, tasniflash, tizimlashtirish va atamashunoslik to’g’risida fikr
yuritilgan paytda, ulaming mana shu tartibda sanab o’tilishiga e’tibor berib, undagi
tasniflash b yicha ish ketma-ketligini ko’rish mumkin. Ya’ni awal tasniflash
bajariladi, uning natijasida ma’lum bir tizim hosil b ladi. so’ngra esa uning asosida
hamma kurash usullarining iliniy asoslangan nomlari (atamalari) beriladi.

Bellashuvning har xil turlari umumiy gonuniyatlarga (A.P. Kupsov bo’yicha)
ega hamda ular quyidagilardan iborat:

1. Bellashuvda ikkita sportchi gatnashadi, ulardan har biri usullar yoki qgarshi
usullar yordamida o’z raqgibi ustidan alabaga erishadi. Shunday gilib, kurashning
har bir alohida dagiqalarida hujum gilayotgan va hujum gilinayotgan kurashchi, ya’ni
usul yoki kombinatsiya bajarayotgan kurashchi va ustidan usul hamda kombinatsiya
uyushtirilayotgan kurashchi mavjud (garshi hujumni bajarayotgan kurashchi garshi
hujumchi deb ataladi).

2. Har bir kurashchi harakat faoliyatining asosiy vazifalaridan biri - bu
tanlaugan holatni saglab turishdir.

3. Hujum gilayotgan kurashchining vazifasi raqibning gilamga nisbatan holatini

zgartirish uchun uni muvozanatdan chigarishdan iborat. Bunda kurashchilami bir-
biriga nisbatan holatlari turli xilda o’zgarib turishi mumkin.

4. Gilamga nisbatan holatni o’zgartirish shu bilan yengillshatiriladiki, bunda

kurashchilarning gilamga garatilgan o irlik kuchidan foydalaniladi.
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5.Ragib gavdasining maMum bir berilgan nuqtasiga zarur kuch berish (ya’ni
kuch momentlarini hosil gilish, kuch juftligini yaratish, og’irlik kuchlari va inersiya
momentlaridan foydalanish) har bir usulning biomexanikaviy asosini tashkil giladi.

6. Usul kuch bo’yicha g’olib boMishga imkon beradi va bir nechta gismlardan
iborat: tayyorgarlik harakati. ushlab olish, asosiy harakat, hujum hamda yakunlovchi
holatlar.

7. Har bir usul o’zgartirilishi va dinamik vaziyat hamda raqgib xususiyatlariga
garab murakkablashtirilishi mumkin.

8. Har bir usul 0’zining marom —sur’at tavsiflariga ega. U bellashuvning u yoki
bu vaziyatlarida yoki butun bellashuvda zgartirilishi mumkin.

9. Har bir usulni bajarish joyi kurash gilami o’lcharilari bilan chegaralangan.

Har xil kurash turlarining mazmuni, alohida har bir kurash turida
kurashchilarning harakatlari o’ziga xos xususiyatlarga ega ekanligiga garamasdan,
umumiy asosga ega va bir xil belgilariga garab tasniflangan.

Shuning asosida A.P. Kupsov tomonidan sport kurashi texnikasining yagona
tasnifi va tizimi ishlab chigilgan (2-jadval). Bunda lagat shu turga xos b Igan
xususiyatlar saglanib golganidek, har bir turning ziga xos xususyaitlari to’liq
saglanib golingan.

Yunon-rim kurashi texnikasi asosiy usullarining yagona tasnifi va tizimini ishlab
chigishda quyidagi vazifalar oldinga qo’yilgan:

- kurash texnik harakatlari o’rtasidagi o’zaro bo liglikning turli-tumanligi va
murakabligini ochib bergan holda uning mohiyatini aks ettirib;

- gilamda sodir etilayotganlarni kurash turiga giyosiamagan holda aks ettirish;

- hamma kurash turlari uchun umumiylikni aniglashga yordam berish;

- har bir kurash turining o0°ziga xos xususiyatlarini saglab qolish;

- har bir kurash turiga boshqga turlardan (shu gatorda milliy kurashdan) eng
yaxshi usullarni o ’zlashtirish imkonini yaratish;

- asosiy texnika usullarini “rnaktabdagi bajarish”ga tasniflash;
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- hamraa kurash turlari uchun umumiy bo’lgan texnika tushunchalari hamda

ta’riflarni  tuzish va har

bir turning umumiy

atamashunosligini yaratishga yordam berish,

tamoyillarga

asoslangan

2-jadval

Yunon-rim kurashida asosiy texnik usullarning tasnifiy sxemasi

I-daraja 2-daraja
Sinflar Kichik sinflar
tkazishlar
Tik turgau
holatdagi
usullar Yigitishlar
Tashlashlai'
T ntarishlar
Parter
holatidagi Tashlashlar
usullar

Xavfli holatda
ushlashlar

Yugqoriga chigib
olish

3-daraja
Guruhlar
Q hm tortm, sho’iig’ib, o lini
b ymga rab, oldmga chigib-
tirib
Zarb bilan, qayirib
Beldan oshirib, yelkalardan oshirib.

egilib. g lini b \mga rab.
k krakdan oshirib.

Qayirib. aylana yugurib, tish bilan,
aylantirib, a darib, bel orqali.
k krak orgali

Aylantirib.  belini teskari ushlab

egilib, beldan oshnib, ko krakdan
oshirib
Yondan, bosh tomondan, oyoq
tomondan, yugondan,
ko ndaJangiga.

Ch kkalab. goehib (oldmga,
orgaga), o’tib olib. yozilib (richag),
gisib olib, qayirib (tugimcha). tortib.
sigib ohb, oldmga chigib- tirib.
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4-daraja
Kichik gunihlar

Turli v nalishlarda
har xil ushlab olish-
lar bilan bajariladi-
gan usullar variant-
larini hosil giluvchi
va boshga vo:na-
lishda bajariladigan
g | vaoyoglar bilan
harakatlanish.



1-tivm

Aylana yugurish bilau

Vunon-rim kurashining texnikasi

Parter holatidagi usullar Tik turgan holatdagi usullar
T ntanshlar Tashlashlar 0 ’tkazishlar Yigitishlar
X

X B
c
1 X
c

00

: ¢ £ §
X 0 C2

Belnt bo'yinni, go'Uami har xil ushlashlar bilan Belni, h ymni, q llarni har xil ushlashlar bilan

Texnik harakatlar yordamida \avfli holatga tushirish, xavfli holatda kuragini gilamga tekkizish,
xavfli holatdan cbigish, himoyani, garshi usulni va kombinatsiani amaiga oshirish
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Yunon-rim kurashidagi yagona tasniflash va tizimlashtirishning asosiy
xususiyati shundan iboratki. lining hamma darajalari har qaysi sport kurashi turi (shu
gatorda milliy) texnikasining bosgichma-bosqgich ifodasi hisoblanadi hamda k p
sonli elementlami tartibga solishga yordam beradi.

Birinchi daraja - sinflar - kurash ganday holatda amalga oshirilayot-ganligini
ko’rsatadi. Kurashning texnik harakatlari ham tik turishda hamda parterda bajariladi.

Ikkinchi daraja - kichik sinflar - kurashda nima bajarilayotganligini (tashlash.

tkazish. a darish va h.k.) k rsatadi.

Uchinchi daraja - guruhlar - usul. ya‘ni hujum gilayotgan kurashchi-laming
usullami bajarish paytidagi mumkin bo’lgan asosiy harakatlari turlari ganday
bajarilayotganligini ko’rsatadi. Masalan, tashlashlar oldinga engashib. orgaga egilib,
burilib va h.k. bajariladi.

T rtinchi daraja - kichik guruhlar- mumkin b Igan g | bilan ushlab olishlar,
oyoqlar bilan harakatlanishlar hamda usuliami bajarishning boshga xususiyatlarini,
ya'ni guruh ichidagi usullaming zining variantliligitii ko’rsatadi.

Tizimning shunday tuzilishidan foydalanib, hamma usullar nomini hosil qgilish
hamda bajarish tnurakkabligining ortib borishiga qarab, ularni bir tartibda tizib
chigish mumkin. Bu ham tizim hisoblanadi. Gilamda bajarish mumkin boMgan har
ganday texnik harakat ushbu tasniflash jadvaliga kiritilgan.

Usullar nomini shakllantirishda birinchi daraja, ya'ni tik turish yoki parterda
bajarish k rsatilmaydi. Bu narsa nazarda tutiladi yoki agar gap ham tik turishda,
ham parterda mavjud b lgan usullar (masalan, tashlashlar) t  risida borsa, ushbu
hollarda go’shimcha tushuntiriladi. Har bir usulning nomi ikkinchi darajadan, ya’ni
kichik sinfdan shakllana boshlaydi.

Usullarning har bir to’lig nomlanishidan uchta tasniflash darajasiga muvofiq
bo’lgan va shu tariga ushbu usulning umumiy tizimdagi o’rnini ko’rsatib beruvchi
uchta gism b lishi lozim.

Usuliarni ta’riflash uchun quyidagiiarni bilish zarur:

1 Gilamda nima bajaritdi (tashlash, o’tkazish, a darish va h.k.), va’ni usul

qaysi kichik guruhga taallugh (2-daraja).
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2. Usul ganday bajarildi (orgaga egilib, oldinga engashib), ya’ni hujurn
gilayotgan kurashchining asosiy harakatini tavsiflovchi usul qaysi guruhga
taallugli (3-daraja).

3. Usul ganday ushlab olish va boshqga xususiyatlar bilan bajarildi, va’ni
ushbu holda usulning ganday varianti nazarda tutiladi (4-daraja).

Masalan, qo’llar va gavdadan ushlab olib (4-darcja) orgaga egilib (3-daraja)
tashlash (2-daraja).

Shunday qilib, yagona tasniflash asosida yagora usuliyat bo’yicha ishlab
chigilgan yunon-rim kurashi atamashunosligi mutaxassislaming butun ilmiy-

usuliy va sport-pedagogik faoliyati uchun o’ta muhim ahamiyatga ega.

Yunon-rim kurashining asosiy tushunchalari va atamalari

Tushunchalar va atamashunoslikda har ganday fanni rganish va qitish
predmeti ochib beriladi, fanda t planayotgan bilimlarjamlanadi. Agar tushuncha
t lig ta’rifga ega bo’lsa, ya’ni uni tuzish hamda ishlatish farglari va usullari
mezonlarining gisqa ifodasi berilsa, bunday tushuncha to’liq hisoblanadi. Yunon-
rim kurashida foydalaniladigan quyidagi asosiy tushun-chalar va atamalami
ta’riflashda shu narsaga e’tibor garatish lozimki, ilmiy-usuliy adabiyotlar hamda
amaliyotda ulaming yagona ta’rifi yo’q.

Yunon-rim kurashchilar (ayyorgarligi tizimi —yaxlit birlikni tashkil giluvchi
va maqgsadga erishishga yo’naltirilgan o’zaro bog’liq b Igan elementlar
yig’indisidir, ya’ni bu jahonning kuchli kurashchilarining model tavsiflariga
javob bera oladigan va eng yuqori natijalami ko’rsatishga qodir sportchilarni
tayyorlashga garatilgan tadbirlar kompleksidir.

Yunon-rim kurashchining trenirovkasi —bu tayyorgarlik tizimining tarkibiy
gismidir, yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgari tizimlash-tirilgan vositalar
hamda uslublar yordamida sportchi rivojlanishini boshqgarishning pedagogik

jihatdan tashkil etilgan jarayonidir.
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Trenirovka faoliyati - trenirovka magsadlariga muvaffagiyatli erishish
bo’yicha trenerlarjamoasi hitnda kiirashchilaming birgalikdagi faoliyatidir.

Sport mnsohagalari - kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy gismidir.
Ular trenirovka maqsadlari hamda uning samaradorligi mezoni boiib xizmat
giladi, boshga tomondan esa, ular maxsus musobaga tayyorgarligining samarali
vositasi hisoblanadi.

Sportchining texnik tmyorgarligi - kurashchining musobaga faoliyatida
yugori ishonchliligini ta’mmlaydigan harakat malakalarini egallashga qaratilgan
pedagogik jarayondir.

Sportchining taktik tay)>orgarligi - musobaqga faoliyatida texnik harakat-lami
ogilona go’llash malakasini egallashga qaratilgan pedagogik jarayondir.

Yiinon-rim kurashchimng jismoniy tayyorgarligi —jismoniy gobiliyatlami
rivojlantirish va funksional imkoniyatlarni oshirish, texnik-taktik harakatlarning
samarali egallanishini ta’minlaydigan hamda musobaga faoliyatida yugqori
darajadagi ishonchlilikka yordam beradigan tayanch-harakat apparatini
mustahkamlashga qaratilgan pedagogik jarayondir.

Yunon-rim kurashchining ruhiy tayyorgarligi —ma’naviy, iroda va yunon-
rim kurashining  ziga xos xususiyatlariga mos bo’lgan hamda musobaqga
faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikni ta’miulashga godir ruhiy sifatlami
tarbiyalashga qaratilgan pedagogik jarayondir.

Yunon-rim kurashchinmg nazariy tayyorgarligi — sportchini trenirovka va
musobaga faoliyati samaradorligini oshiradigan maxsus bilimlar bilan
qurollantirish.

Yunon-rim kurashchining integral tayyorgarligi — samarali musobaga
faoliyatini ta’minlash magsadida texnik, taktik, ruliiy, nazariy va jismoniy
tayyorgarlik bo’yicha trenirovka ta’sirlarining integratsiyalashuviga gqaratilgan

pedagogik jarayondir.
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Trenirovka nagruzkasi —mashg ulotlar jarayonida kurashchiga trenirovka
orqali ta’sir ko’rsatishiiing son koTsatkichlarini aks ettiruvchi trenirovkaning
tarkibiy gismidir.

Musobaga nagruzkasi — musobaqa faoliyati hajmi va shiddatining son

miqdoridir.

Yunon-rim kurashchining asosiy holatlari

Yunon-rim kurashchining asosiy holatlari - sport tayyorgarligi jarayonida
kurashchilar tomonidan qo’llaniladigan holatlardir.

Tik turgan holat - kurash olib borish uchun zarur bo’lgan, kurashchining tik
oyoqlarda turgan holatidir. 0 'ng. chap tomonlama, yalpi, past va baland tik turish
ajratiladi. Ular yaqin, o’rta va uzoq masofalardan turib go’llaniladi.

ng tomonlama tik turish - kurashchining (ragibga nisbatan) o’ng oyog’ini
oldinga chigarib turgan holatidir.

Chap tomonlama tik turish —kurashchining chap oyog’ini oldinga chigarib
turgan holatidir.

Frontal tik turish —kurashchining tik turishdagi holati bo’lib, bunda uning
oyoq kaftlari gavdasining yalpi tekisligida turadi.

Baland tik turish - tik turishda butun bo’yi bilan yoki bir oz egilgan holda
turgan kurashchining holatidir.

Past tik turish — kurashchining tos-son bo’g’imlarida bukilib (oyoqglami
tizzalardan bukkan holda) tik turishdagi holatidir.

Parter holati - kurashchining tizzalarda va qo’llari bilan gilamga tiralib
turgan holatidir.

Parterda pastdagi va yuqoridagi kurashchi holatlari ajratiladi.

K prik - shunday holatki, bunda kurashchi, egilib, peshonasi hamda yelka

kengligida yozilgan oyoq kaftlari bilan gilamga tiraladi.
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Yunon-rim kurashchining texnik harakatlari

Yunon-rim kurashi texnikasi - kurashchiniug alabaga erishish uchun
qoilaniladigan, qoidalarda ruxsat berilgan harakatlar yigindisidir.

Usul - kurashchining alabaga yoki raqgib ustidan ustunlikka erishish uchun
hujum gilinayotgan kurashchi holatini gilamga nisbatan  zgartirishga garatilgan
harakatidir.

Himoyalanish -  kurashchining hujum qgiluvchi tomonidan amalga
oshirilayotgan usulni to ’xtatib gqolishga garatilgan harakatidir.

Qarshi usul - kurashchining ragib usuliga qarshi javob usulini bajarishga
garatilgan harakatidir.

Bo lanish - tik turish holatidan boshlanib parter holatiga tish yoki
aksincha tartibda bajariladigan usullar uyg’unligidir.

T xtatib qolish - kurashchining ragib hujumini t xtatib, keyin uni xavfli
holatga o’tkazishga garatilgan harakatidir.

Bosib turishlar - kuiashchining k prik holatida turgan ragib kuragini
gilamga tekkazishga qaratilgan harakatidir.

Tashlashlar - tik turish yoki parterda ragibni gilamdan k tarish bilan
bajarilgan va uni xavfli holatga tushirib go’yadigan usullardir.

tkazish —tik turishda usulni bajarish yoilari, buning natijasida hujum
giluvchi ragibini parterga turg’azadi.

Yigitish - bu usullar natijasida kurashchi, ragibni gilamdan ko’tamiasdan
turib, uni xavfli holatga tushurib go’yadi.

T ntarishlar - parterdagi usullar, uiarni amalga oshirish natijasida
kurashchi raqibni gilamdan ko’tarmagan holda uni orgasi bilan gilamga ag’daradi.

Ushlab turishlar - kurashchiga ragibni gilamda orqasi bilan yotgan holatda
ushlab turishga yordam beradigan usullar.

Yuqoriga chigib olish/ar — parterda pastdagi holatda turgan kurashchiga

yugoridagi holatga o’tib olishga yordam beradigan usullar.
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Yunon-rim kurashi boVicha tik turgan holatdagi

asosiy harakatlar

0 ’tkazishlar
Qo lidan tortib - harakat b lib, uning natijasida kurashchi ragibni keskin
burib, uning orgasiga o’tib oladi.
Qo1 osiidan sh n ib - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi ragibning
go’li tagidan o’tib, orgasiga turib oladi.
Qo 'lini bo 'yinga o 'rab - kurashchining aylanib bajaradigan harakati.
Oldinga chigib  tirish bilan - harakat bo’lib, bunda kurashchi oyoqlarini

oldinga uzatib tirish orqgali ragib orgasiga o’tib oladi.

Yigitishlar
Zarba bilan - harakat b lib, uning natijasida kurashchi gavdasi va qo’llari
bilan raqgibni turtadi.
Qayirib - kurashchining harakati bo’lib, uning natijasida ragib 0’z bo’yi o’qi

atrofida buriladi.

Tashlashlar

Egilib - wusul bo’lib, uning natijasida raqibni gilamdan ko’tarib, vertikal
holatdan gorizontal holatga o ’tkazadi.

Yelkalardan oshirib —usul bo’lib, bunda kurashchi ragibni go llari, qo’l va beli,
boshi va q i, go’lini ikki qo’l bilan ushlab olib, yelkalardan oshirib tashlash.

Beldan oshirib —usul bo'lib, bunda kurashchi ragibga orqgasi bilan burilish va
keyin oldinga egilib yoki oldinga yiqilish hisobiga harakatni bajaradi.

Ko 'krakdan oshirib - usul b lib, bunda kurashchi gavdasini orgaga egib, keyin
orgaga yigiladi.

Q lini b yinga orab - usul b lib, bunda kurashchi gavdasini vertikal 0’q

bo’ylab aylantirib, keyin yiqiladi.
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Yunon-rim kurashi bo’yicha parter holatidagi asosiv harakatlari

To’ntarishlar

Qayirib - kurashchining harakati b lib, ragibning umirtga o'qi atrofida burish
va gilamga orqgasi bilan o’girishga yordam beradi.

Aylanayugurib - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi raqib boshi atrofida
navbatma-navbat gadam tashlab harakatlanib, uni gilamga orgasi bilan giradi.

O tish bilan - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi ragibni qo’lini
kalitsmon ushlab, uning ustidan harakatlanib, gilamga orqasi bilan giradi.

Aylantirib - harakat bo’lib, uni bajarish paytida kurashchi ragibni belidan yoki
bel va g lidan ushlab “k prik” holatiga o’tib, uni 0’zining ustidan, oldidan oshirib,

z boshi tomonga o’giradi.

K krakdan oshirib - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi “ko’prik”
holatiga turib, ragibni gilamga orgasi bilan giradi.

A darib - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi ragibni oldinga boshdan

oshirib gilamga orgasi bihn giradi.

Usullar elementlari

Ushlab ohshlar - q |llar bilan bajariladigan harakatlar, ular yordamida
kurashchi hujum yoki himoyalanishlami amalga oshirish niagsadida ragibning
belidan yuqori gismini turishi mumkin.

Nomdosh bo Imagan q Idan nshlab olish - kurashchining o’ng (chap) qo’li
bilan ragibning chap (0’ng) qo’lidan ushlab olish.

Nomdosh q Idan ushlab olish - kurashchining o’ng (chap) qo’li bilan
ragibning o0’ng (chap) go’lidan ushlab olish.

Oldindagi q Idan ushlab olish - parterda ragibning hujum qiluvchiga yagin
turgan q lidan ushlab olish.

Uzoqgdagi qo ‘ldan ushlab olish —parterda ragibning hujum giluvchidan uzoq

turgan qoMidan ushlab olish.
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Qo'l tagidan b yirmi ushlab olish - bunda 0’ng go Ini ragibning 0’ng qo’li
tagidan o'tkazib, bo’yin ustida chap qo’l bilan birlashtirish yoki, aksincha, shu
harakatni chap qo’l bila» bajarish.

Q ltiglar tagidan b yinni ushlab olish — (parterda orgadan-yondan) ikkala
g Ini ragibning mos qo’llari tagidan o’tkazib, ularni b yin ustida birlashtirgan
holda ushlab olish.

Richagsmon shaklda ushlab olish - nomdosh b Imagan g | tagidan go’lni
ushlab olib, yuqoridan ragib b ynini ushlash.

Kalitsmon - hujum qgiluvchi tomonidan ragibning mos qo’tinining tirsakdan
bukilgan joyidan tirsak bukilgan joyi bilan ushlab olish va go’l kaftini yelkaga
go’yish.

Zarb bilan ko 'tarish - ragibni tana yordamida o'z oldidan yuqoriga zarbaviy

harakat bilan ko’tarish.

Yunon-rim kurashida taktik hnrakatlar

Yunon-rim kurashi taktikasi —bu bellashuvlar va rrtusobaqalarda yuzaga kelgan
muayyan vaziyatlarda raqib xususiyatlarini hisobga olgan holda texnik iroda va
jismoniy imkoniyatlardan mohirona foydalanishdir.

Hujum uchitn tayyorgarlik harakatlari - bu hujum harakatini bajarish uchun
zarur bo’lgari ragibning kutilayotgan va himoyalanish harakatini keltirib chigarish
magqsadida bajariladigan kurashchining hujum harakatlaridir.

Taktik tayyorgarlik usullari - kurashchi harakatlari b lib, ular yordamida u
hujiun yoki garshi hujum uchun qulay sharoitlarni yaratadi.

Razvedka - kurashchining ragib to’g’risida maMumot olishga garatilgan taktik
harakatlaridir. Bunda tashqi va ichki razvedka ajratiladi. Tashqi razvedkada raqib
to’g’risida bellashuvgacha davr mobaynida har xil axborot yig’iladi, ichki
razvedkada esa aynan bellashuv paytidagi axborot yigMladi hamda shularga ko’ra
kurashchi harakatini amalga oshiradi.

Niyatni yashirish — kurashchining taktik harakati boMib, iming yordamida u

ragibdan o’zining asl niyatlarini yashiradi.
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Xafv solish - kurashchining ragibni himoyalanishga tishga majbur giluvchi
taktik harakatidir.

Aldamchi harakat (aldash) - hujum qiluvchi tomonidan oxiriga
yetkazilmaydigan va ragibni himoyalanishga majbur qiladigan usullar, garshi
usullar, ushlab olishlar, siltasililar, turtishlar va boshqga harakatlar.

Qo 'shaloq aldash - kurashchining taktik harakati bo’lib. haqgigiy usulni ragibga
aldamchi usul sifatida k rsatadi.

Chorlash - kurashchining taktik harakati bo’lib, shu orgali u ragibni faol
harakatlarga tishga majbur giladi.

Teskari chorlash - kurashchining taktik harakati uning faol harakatlami
to’xtatib, iagibni ham shunday harakatlarga chorlash magsadida amalga oshiradigan
harakati.

Cheklab qo'yish - kurashchining raqib harakatlari erkinligini cheklab
g yadigan taktik harakatlari.

Takroriy hnjttm - bir xil harakatlarni ketma-ket bajarishdan iborat b Igan
taktik harakat. Ushbu ketms.-ket uyushtirilgan harakatlar ichida fagat oxirgisi hal
etuvchi, qolganlari esa aldamchi harakat hisoblanadi.

Muvozanatdan chiqarish - kurashchining taktik harakati bo’lib, u raqibni
nomustahkam holatni egallashga majbur gilish bilan birga kurashchiga hujumni
bajarish uchun qulay vaziyatni yaratadi.

Usullar kombinatsiyalari —usullar uyg unligi b lib, bunda boshlang’ich usullar

keyingilarini bajarish uchun qulay dinamik vaziyat yaratadi.

0 Z-o’ini tekshirish uchun savollar:
1. Yunon-rim kurashida tasniflash, tizimlashtirish va atamalar nima uchun
zarur?
2. Yunon-rim kurashida tasniflash deganda nimani tushunasiz?
3. Yunon-rim kurashida tizimlashtirish deganda nimani tushunasiz?

4. Yunon-rim kurashida atamalar deganda nimani tushunasiz?
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5. Yunon-rim kurashida asosiy texnik usullaming tasnitiy sxemasi yordamida
nimani o’rganish mumkin?

6. Tik turgan holatdagi texnik usullar ganday guruhlarga ajratiladi?

7. Parter holatdagi texnik usullar ganday guruhlarga ajratiladi?

8. Usul, himoya, garshi usul va kombinatsiyalarga ti’rif bering.
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YUNON-RIM KURSHIDAGIASOSIY HOLATLAR

Yunon-rim kurashida bellashuv tik turgan holatda va parter holatida olib
boriladi. Mazkur holatda kurashchilar har xil hujum, himoya va garshi hujum
harakatlarim amalga oshirishlari mumkin.

Tik turgan holatda - frontal. 0’ng va chap tomonlama turish mumkin hamda
ularning har biri yuqori. rta, past holatga b linadi. Kurashchilar ko’pincha rta va
yuqori holatdagi tik turishda bellashuvni olib borishadi.

0 ’ng tomonlama tik turish holatida kurashchining ng oyog’i chap oyog’iga
nisbatan oldinda b ladi (1-rasm). Chap tomonlama tik turishda uning aksi. ya’ni
chap oyo i ng oyo iga nisbatan oldinda b ladi. Frontal tik turish holatida -

kurashchining oyoqlari ragibga nisbatan bir chiziqgda bo’ladi (2-rasm).

1-rasm 2-rasm

Kurashchining yugori holatdagi tik turishi - umurtqa po onasini bukmasdan,
boshni yuqori ko’tarib va ragib ustidan nazorat qilib, fagatgina oyoqning tizza gismi
bukilishi mumkin va g llaming harxil harakati k zga tashlanadi.

Kurashchining o’rta holatdagi tik turishi - umurtqa po onasi sezilarsiz darajada
bukilib, boshni ragibga garatib, oyoqgning tizza gismini bukib va go’llar bilan har xil
harakatlar ko’zga tashlanadi.

Kurashchining past holatdagi tik turishi - umurtqa po onasi sezilarli darajada
bukilib, boshni ragibga garatib, oyoqgning tizza gismini bukib va go’llar bilan har xil

harakatlar ko’zga tashlanadi (3-rasm).
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Tik turgan holatda quyidagi masofalar mavjud - uzoq (3-rasm), ushlamasdan (4'

rasm), o’rta (2-rasm) va yaqin (1-rasm).

3-rasm 4-rasm

Kurashchi har ganday tik turish holatida b Igar tagdirda ham ziga qulay
vaziyatni tanlab, o’zining og’irlik markazini nazorat gilib, oyoq va qo’llar bilan
oldiga qo’ygan vazifalarni bajarish uchun harakatlarni aniq bajarishi magsadga
muvofiqdir.

Kurashchi har xil harakatlar ta’sirida, ya’ni gilam bo’yi harakatlanib, oldinga,
orgaga va yon tornonlarga harakatlanib, shu bilan bir gatorda ragibning ta’sirida
muvozanatini doimiy ravishda yo’qotishi va tiklashi mumkin. Y qotilgan
muvozanatni raqgib o’z foydasiga q llamaslik uchun kurashchi gilam b yi to’g’ri
harakatlanishi lozim. Mazkur harakatlarni shug’ulla-nuvchilarga boshlang’ich
davrda, ya’ni bazaviy bilimlami berish davrida rgalish zarur. Namuna uchun -
oyoqglar bilan gadam tashlab oldinga, orgaga, yon tomonlarga harakatlanish. Bu
harakatlarni ragib bilan va raqibsiz, qarshiliksiz va garshilik bilan amalga oshirish
mumKkin.

Bellashuv tik turgan holatdan yotgan holatda davom etishi niumkin. Mazkur
holatdagi betlashuv - parter holatidagi bellashuv deb ataladi. Parter holati -
kurashchimng g Uar va tizzalar bilan gilamga tiralib, yoki goMlar bilan tiralib va
gorinda yotishdir. Shu sababdan parter holati ikkiga bo’linadi - yuqori (5-rasm) va
past (6-rasm). Parter holatida asosan past holatda beila;huv olib boriladi. Bellashuv
paytida kurashchiga ogohlantirish yoki salbiy baho berilganda yuqori parter holatida

turadi va hakamning xushtagidan keyin mazkur holatdan yuqoriga tik turishi yoki

pastki parterga turishi mumkin.
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5-rasm 6-rasm

Kurashchining xavfli holati - kurashchining ikki kuragi bcryicha tkazilgan
vizual chiziqg gilamga nisbatan 90° dan kam burchak hosil gilgan holat. Xavfli
holatdan chigish uchun kurashchi k prik yoki yarim ko’prik holatida turishi
mumkin. K prik holatida kurashchining ikki tovoni, peshonasi va q llari gilamga
teskari tiralib turadi (7-rasm). Yarim ko’prik holatida kurashchi yuqoridagidek
holatda, iekin bunda yuzi bilan bir tomonga qarab, yuzi bilan garagan tomondagi

yelkasi va yonboshi gilamga tegib turadi (8-rasm).

7-rasm 8-rasm

Ushlashlar va undan chigish

Tik turgan va parter hclatlarida har ganday texnik harakatni amalga oshirish
uchun raqgibni ushlash va qoidaga muvofiq ushlash muhim ahamiyat kasb etadi.
Kurashchilar asosan ueh xildagi qo’llarni biriktirib ushlashni amalda qoMlashadi: 1
Barmoqglami garama-qgarshi garmogsimon ilish (9-rasm). 2. Panjalarni garama-qarshi
garmogsimon ilish. 3. Bir qo’l bilan ikkinchi go’lning bilagini ushlash. Barcha
ushlash turlarida tirsak va yelka asosiy hal etuvchi ahamiyatga ega. Ushlashda
tirsakning tanaga qanchalik yaqgin b lishi shunchalik mahkam bo’lishini
ta’minlaydi. Ushlashda barmoglaming kuchi va chidamkorligi bellashuvda hal

giluvchi rol  ynashi mumkir:.
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9-rasm 10-rasm

Ragib bilagini, yelkasini, b ynini, qo’ltig’idan., belidan har xil holatda
ushlashlar uchraydi. Ayrim tana a'zolarini ikki go’l bilan ushlash mavjud. Masalan:
bilagini ikki g | bilan ushlash; g lini ikki q | bilan ushlash. Yoki go’l vab ynini
ushlash; g | va belini ushlash v.k. Ushiashlarni har xil tomondan ko’rish mumkin.
Masalan; oldindan, orgadan, o’ng tomonlama, chap tomonlama, ichkaridan,
tashqaridan, old-tepadan va teskari ushlashlar mavjud. Shu bilan birgalikda ushlash
goidalariga zid ushlashlar ham mavjud. Bu holat kurash bilan shug’ullanuvchilarda
faqatgina boshlang’ich davrlarida uchraydi, ya’ni barmoglarni garama-qarshi orasiga
kirg’izib ushlash (10-rasm).

Yuqoridagi ushlashlardan chigishning o'z y llari y q emas. Ularni ushlash
turiga qarab ishlatish kerak. Masalan, tik turgan bolatda bilakni ushlaganda,
raqibning barmoglarining uchi tomondan zarbaviy harakat bilan qo’Ini 0’ziga tortib
ushlashdan chigarish mumkin (11-rasm). Yoki parter holatida belni ushlaganda -
ragib qo’llari birikkan va ushlagan gismiga qorin mushaklari bilan bosib siljish
oqibatida ushlashdan ozod bo’lish mumkin. Agar ragib bir q Ini ikki q | bilan

ushlab olganda, uning tirsagini ushlab tortish yo’li bilan chigish mumkin (12-rasm).

11-rasm
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12-rasm

Ragib ushlashidan qutilish yo’llaridan biri - bu uning ganday ushlashiga garab
garshi texnik harakatni amalga oshirish y llaridir. Masalan, ragib go'l va bo’yinni

old-tepadan ushlayotganda sho’ng'ib. ragib orgasiga tish mumkin (13-rasm).

13-rasm

Yunon-rim kurashida ushlashlar juda Kkatta aliamiyatga ega ekanligi
bellashuvlarda namoyon bo’ladi. Texnik harakatlarni ushlamasdan amalga oshirib
bo’Imaydi, agarda ushlamasdan texnik ballarga ega b Igan tagdirda ham, unga
ragibning harakatlari yordam berishi mumkin. Mazkur sababga k ra kurashchi zarur
ushlashni me’yoriga yetkazib ushlagan holda, ragibga ushlatmasdan o0’z texnik

harakatlar arsenalini foydalanishi magsadga muvofiqgdir.

K<i’prik va uning go’llanilishi
Ko’prik va yarim k prik holatlari yunon-rim kurashida muhim rol o’ynaydi.
Sababi, xavfli holatdan chigish uchun kurashchi ko’prik va yarim ko’prik holatiga
turib, keyin chigishi mumkm. Bunda albatta bosh, umurtga pog’onasi, oyoq

harakatlaridagi k prik holatida turish va undan clii'.;ishda foydalaniladigan mushak
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gunihlarini rivojlantirish kerak. Ularni rivojlantirish uchun bir gator maxsus
majmuali mashqglar mavjud:

1 Tizzada o’tirgan holatda boshni o’ng va ohap toinonlarga to’rttadan
almashtirib tana atrofida aylantirish.

2. Tizzada tirgan holatda boshni oldinga, orgaga, o’ngga, chapga egilishlar.

3. Gilamga bosh. g Ilar va oyoqglarning uchi bilan tiralib, oldinga va orgaga,

0’ngga va chapga fo’rttadan harakatlanishlar (14-15 rasnilar).

14-rasm 15-rasm

4. Gilamga bosh va g Ilar bilan tiralib turganda, tirsaklarga tizzalarni qo’yib
oldinga, orgaga. ngga va chapga harakatlanishlar.

5. Gilamga bosh va go’!lar bilan tiralib turganda, oyogiar bilan devorga tiralib
oldinga, orgaga, ngga va chapga harakatlanishlar.

6. Gilamga bosh va qo’llar bilan tiralib tik turganda, oldinga, orgaga, 0’ngga va
chapga harakatlanishlar. Bel. tizza va boldir-panja bo’g'inlari bukiimasligi shart.

7. Ko’prik holatida oldinga va orqaga harakatlanish. Bunda oldinga
harakatlanganda iyakni, orqgaga harakatlanganda kuraklarni tekkizish kerak (16, 17,

18-rasmlar).

16-rasm 17-rasm

18-rasm
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8. K prik holatida ng va chap tomonga qarab, oldinga va orgaga

harakatlanish. Bunda oldinga harakatlanganda qulogni, orgaga harakatlanganda

kuraklami tekkizish kerak (19-rasm).

19-rasm

9. Ko’prikni statik holatda vaqtga bajarish. lloji boricha oyoqglar bilan oldinga
tiralib, iyakni tekkizib, qorinni yugoriga yo’naltirib.

10. Ko’prik holatida boshni gilamdan k tarib, go’llar va oyoqlar bilan tiralib,
statik holatda vaqtga bajarish. lloji boricha oyoqlar bilan oldinga tiralib, boshni
tekkizmasdan, qorinni yuqoriga y naltirib.

11. K prik holatida sherikni qoringa o’tirg'izib oldinga va orgaga
harakatlanish (20-rasm). Bunda sherik muvozanatni saqglash uchun qoMlari bilan

kurashchining belini ushlaydi, oyoqlari bilan g Itiglariga tirab o’tiradi.

20-rasm

12. K prik holatida shtanga k tarish. Dastlabki holatda shtanga kurashchining
ko’kragida, ko’targanda esa gilamga nisbatan perpendikulyar yuqoriga harakatni
amalga oshiradi.

13. Yarim ko’prik holatida gimi bir yondan ikkinchi vonga yuqori ko’tarib

tkazish va gaytarishlar (21-rasm).

38



21-rasm

14. Ko’prik holatida bosh tomondagi girlami bosh tomondan qoringacha olib

kelish va gaytarish (22-rasm).

22-rasm
15. Sherikning b ynini uzoqdagi yelkani kalitsmon ushlab bosishida boshni
yuqoriga ko’tarish (23- rasm).
23-rasm 24-rasm

16. Yugori parter holatida sherik kurashchining kuragiga teskari o’tirib,
oyoglarini kurashchining oyoqlari ichkarisidan ilib, oldinga va orgaga egilish
harakatlarini bajarish (24-rasm).

17. Ko’prik holatida hatlab sakrashlar (25-26-rasmlar).
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25-rasm

26-rasm

18. Ko’prik holatida aylana yugurishlar (27, 28-rasmlar).

27-rasm

28-rasm

19. Tik turgan holatdan ko’prik holatiga devor yordamida tushish (29-rasm),



29-rasm

20. Tik turgan holatdan ko’prik hoiatiga devor yordamida tushish (30-rasm) va
bosh bilan gilamga tiralib hatlab sakrab turish (31-rasm).

30-rasm

21. Qoringa votgan holatda boshni yuqoriga ko’tanb. qoMlar bilan oyoglaming
boldirlaridan ushiab, qorinda statik holatda turish.
22. K prik holatida go'llar bilan oyoqglarning boldirlaridan ushlab yonga

do’malash (32-rasm).
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32-rasm

23. Oldinga kerilib gorin orgali dumalash (33-rasm).

33-rasm

24. Sherikning belini ichkaridan teskari ushlab tik turgan holatdan ko’prik

holatiga tushish harakatini almashib bajarish (34-rasm).

34-rasm

25. Ko’prik holatida gilamdan debsinib tik turish.
26. Ko’prik holatida gimi to’shga g yib oldinga va orgaga harakatlanish (35-

rasm).

35-rasm 36-rasm
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27. Ko’prik holatida girlarni yuqoriga va pastga harakatlantirish.

28. K prik holatida girlarni yuqorida ushlab, fagat oyoqning tizza bo’g’inini
bukish va yozish (36-rastn).

29. Manekenni go’l va belini ushlab yonga aylanib t ntarishlar.

30. K prik holatida turgan sherikni old-tepadan tanasining ko’krak gismidan

ushlab yon tomonga aylantirib to’ntarish harakatini bajarish.
Yunon-rim kurashida texnik usullarning bajarilishi
Parter holatidagi texnik usullarning bajarilishi

Parter holatidagi t ntarishlar
To’ntarish usullari parter holatida ragibni gilanvdan yuqoriga ko’tarmasdan
bajariladigan usullardir. MusobagaJarda to’liq bajarilgan to’ntarishlar ikki ball,
t ligsiz bajarilgan t ntarishlar bir ball bilan bahoianadi. To’ntarishlar q yidagi
guruhlarga bo’linadi - qayirib, aylana yugurib, o’tish bilan, a darib, aylantirib,

ko’krakdan oshirib.

Qayirib to’ntarish
Orga-yon tomondan uzoqdagi qo’lni ushlab qayirib to’ntarish (37-rasm).
Mazkur usulni yuqori parter holatida bajarish magsadga muvofigdir. Yuqori paiter
holatida go’ltigdan qo’lni 0’tgazish qulay va ko’krak gismi bilan zarb berganda raqgib
xavfli holatga tushadi. Ohirgi holatda ragibning ikki q lini maxkam ushlab,

kuraklarini gilamga tekkizish lozim.



Himoya. Ragib qgo’lni ushlaganda zudlik bilan qayirilayotgan tomonga

uzoqdagi oyoqni chiqarib, tirab yugoriga chigish mumkin (38-rasm).

38-rasm

Qarshi usul. Ragib uzoqdagi qo’lni ushlayotganda q Itigdan o’tkazilgan
g lini tortib, beldan oshirib to’ntarish harakatini amalga oshirish mazkur usulga
garshi usul hisoblanadi (39-rasm). Keyingi varianti - agar ragib uzoqdagi q Ini
ushlashga harakatni boshlaganda, tkazilayotgan q Ini ushlab uning b yniga
ikkinchi qo’Ining yelka gismining orqasi bilan zarb bilan yiqitish harakati bajariladi

(40-rasm).

39-rasm 40-rasm

Orga-yon tomondan uzoqdagi go’lni va bo’yinni ichkaridan ushlab qayirib
to’ntarish (41-rasm). Usulni yuqoridagi usul singari yuqori parter holatida amalga
oshirish yaxshi natija beradi. Bunda g Ilami garmogsmon ushlab, ya’ni bir q |
ragibning uzoqdagi yelkasini ikki qo’l bilan b ynidan mahkam ushlab, ko’krak
gismi bilan zarb berib amalga oshirish kerak. Bu usulning himoyasi va garshi usuli

yuqoridagi usulga o’xshash.

41-rasm
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Old-tepadan goMini teskari kalitsmon ushlab qayirib to’ntarish (42-rasm).

42-rasm

Qarshi usul. Old-tepadan qolini teskari kalitsmon ushlab qayirib to’ntarish -
yelkalardan oshirib tashlash usulini bajarishga urinish va yuqoriga chigish (43-rasm).
Old-tepadan g lini teskari kaiitsmon ushlab qayirib | ntarish - q | va belidan
ushlab zarb bilan yiqgitish (44-rasm). Old-tepadan g lini teskari kalitsmon ushlab

qayirib to’ntarish - g | va bo’vnini ushlab qayirib yigitish (45-rasm).

44-rasm 45-rasm
Orga-yon tomondan uzoqdagi bilakni ushlab yarim aylantirib t ntarish (46-

rasm). Qarshi usul “orga-yon tomondan uzoqdagi bilakni ushlab yarim aylantirib

to’ntarish - oldinga chigib o’tirish bilan yuqoriga chigish” (47-rasm).

46-rasm



47-rasm
Uzoqdagi qo’l osti-ichkarisiaan bo’yinga kalitsmon tiralib gayirib to’ntarish
(48-rasm). Qarshi usul “qgo’lini tortib beldan oshirib to’ntarish” (49-rasm). “Orqgaga

chekinib, ragibning belini ushlab parterga o’tkazish” (50-rasm). “Oldinga chigib

o’tirish bilan zarb berib yigitish” (51-rasm).

49-rasm 50-rasm

51-rasm
B yinni qo’ltig’idan o’tkazib va belini pastdan ushlab ag’darib to’ntarish (52-

rasm). Kombinatsiya “uzoqdagi qo’lini va belini ushlab aylantirib to’ntarish - g lini

teskari kalitsmon ushlab qayirib to’ntarish” (53-rasm).
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52-rasm

53-rasm

Ushlashlarni almashtirish “q lini ichkaridan va belini ushlash —richagsmon
ushlash” (54-rasm). “Yuqori parter holatida qo’lini ichkaridan va belini ushlab past
parter holatiga tushirish” (55-rasm). “Yuqori parter holatida bilagini ichkaridan
richagsmon ushlab past parter holatiga tushirish” (56-rasm). Himoya “parter holatida

bilagini ichkaridan richagsmon ushlashni bartaraf etish” (57-rasm).
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54-rasm 55-rasm

56--rasm 57-rasm
Richag bilan to’ntarish (58-rasm). Himoya “q lini tortib, oyoq bilan yonga
tiralib yuqoriga chiqgish” (59-rasm). Qarshi usul “qo’lini tortib. oyoq bilan yonga
tiralib yuqoriga chigib, zarb bilan vyiqitish” (60-rasm). Qarshi wusul “q lini
q Itig’dan tortib, boshni yuqgoriga ko’tarib aylantirish” (61-rasm). Himoya

“tirsagidan tortib, Ikkinchi g | bilan tanasini to’sish” (62-rasm).

58-rasm 59-rasm
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60-rasm

61-rasm

62-rasm

Uzoqdagi goMini ikki go'l biian ichkaridan ushlab gayirib t ntarish (63- rasm).
Himoya “uzoqdagi qo'Ini ushlatmaslik” (64-rasm).

Uzoqdagi q Ini ichkaridan va yaqindagi qo’lni tashqaridan ushlab gayirib
to’ntarish (65-rasm). Qarshi usul “qo’lidan tortib parterga o'tkazisb” (66-rasm).

Old-tepadan yelkalarni yuqoridan ushlab qayirib i ntarish (67-rasm). Qarshi

usul “q li va belidan ushlab zarb bilan yiqitish” (68-rasm).
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63-rasm

66-rasm



67-rasm 68-rasm

Q lini kalitsmon va bo’ynidan ushlab ko’krakdan oshirib t ntarisli (69-rasm).
Qarshi usul “goMidan tortib. ikkinchi g Ini tirsagi bilan ko’kragiga zarb berib
yiqitish” (70-rasm).

69-rasm

70-rasm

Belini teskari ushlab gayirib t ntarish (71-rasm). Qarshi usul “bilagini ushlab
oldinga chiqib o’tirish bilan parterga o’tkazish” (72-rasm). Qarshi usul “bilagini

ushlab oldinga chiqib o’tirish bilan beldan oshirib to’ntarish” (73-rasm).

71-rasm
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72-rasm 73-rasm

Bilagini ichkaridan va bo’ynidan ushlab ko’krakdan oshirib t ntarish (74-rasm).

74-rasm

Uzoqgdagi bilagini ichkaridan va b ynidan ushlab k krakdan oshirib to’ntarish
(75-rasm).

75-rasm
Old-tepadan bir elkani yugoridan va ikkinchi elkani pastdan ushlab qayirib

to’ntarish (76-rasm). Himoya “yuqoridan ushlagan q lini tortib bosh yordamida

zarb bilan yigitish” (77-rasm).
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76-rasm 77-rasm
Old-tepadan yelkalarni yuqoridan ushlab qayirib to’ntarish (78, 79, 80-rasmlar).

Qarshi usul “oyoq bilan tiralib, oldinga chigib o’tirish bilan parterga o’tkazish” (81-

rasm). Qarshi usul “gqo’li va belidan ushlab zarb bilan yigitish” (82-rasm).

79-rasm 80-rasm



81-rasm 82-rasm

Old-tepadan uzoqdagi elku va b yinni ushlab gayirib to’ntarish (83-rasm).

83-rasm

Qayirib to’ntarishlardagi ohirgi holat, ya’ni xavfli holatga tushirish (84-rasm).

84-rasm

Old-tepadan yelkalami yuqoridan va bo’yin ustidan birlashtirib ushlab qayirib

to’ntarish (85-rasm).

85-rasm
Old-tepadan yelkani yugoridan va b yin ustidan o’tkazib ushlab qayirib

to’ntarish (86-rasm).
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86-rasm

Yon tomondan yaqgindagi go’lva bo’yinni birlashtirib ushlab qayirib t ntarish

(87-rasm).

87-rasm

Yon tomondan uzoqdagi go'l va b yinni birlashtirib ushlab gayirib to’ntarish

(88-rasm).

88-rasm

Yon tomondan yagindagi bilakni ichkaridan richagsmon va bo’yinni birlashtirib

ushlab gayirib to’ntarish (89-rasm).

89-rasm
Yon tomondan uzoqdagi bilakni ichkaridan richagsmon va bo’yinni birlashtirib

ushlab gayirib to’ntarish (90-rasm).

55



90-rasm

Yagindagi yelka va belni ushlab tish bilan to'ntarish (91-rasm).

91-rasm

Yelkani kalitsmon ushlab aylana yugurib to’ntarish (92-rasm).

92-rasm

Yelka ni kalitsmon ushlab aylana yugurib to’ntarish (93-rasm). Himoya
“ushlangan yelkani tanaga yaginlashtirib ushlashni bartaraf etish” (94-rasm). Qarshi
usul “go’ltig orgali beldan oshirib t ntarish” (95-rasm), "Oldinga chigib o’tirish
bilan yuqoriga chigish” (96-rasm).
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93-rasm

94-rasm 95-rasm

96-rasm

Uzoqgdagi bilakni ichkaridan va yaqin q Itig orcjali bo’yinni ushlab aylana

yugurib t ntarish (97-rasm).

98-rasm



Yagindagi qo’Ini kalitsmon va belni ushlab aylana yugurib to’ntarish (98- rasm).
Yagindagi qo’Ini kalitsmon ushlab va bo’yinga tiralib aylana yugurib to’ntarish

(99-rasm).

99-rasm

Yagindagi go’lni kalitsmon ushlab va bo’yinga tiralib aylana yugurib to’ntarish
(100-rasm). Qarshi usul “ushlangan go’lni tortib oldinga chigib o’tirish bilan
yuqoriga chigish” (101-rasrr), “yelka orqgali beldan oshirib t ntarish” (102, 103-

rasmlar).

101-rasm

102-rasm 103-rasm
Bilak va belidan ushlab bosh bilan zarb berib aylana yugurib t ntarish (104-

rasm).

104-rasm

Bilak va b yindan ushlab aylana yugurib to’ntarish (105-rasm).
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105-rasm
Uzoqgdagi bilakni icbkaridan va yaqindagi go’Ini kalitsmon ushiab aylana yugurib

to’ntarish (106-rasm). Qarshi usul “bilakni tortib, beldan oshirib to’ntarish” (107,

108-rasmlar).

106-rasm 107-rasm

108-rasm

Qo’ltigdan o’tkazib b yinga ilib va qo’lini kalitsnon ushlab aylana yugurib

tenrtarish (109-rasin).
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109-rasm

Q Itiglardan tkazib b yinga ilib ushlab aylana yugurib t ntarish (110-rasm).
Qarshi usul “q Itig bilan sigib, beldan oshirib t ntarish” (111-rasm).

Bilaklami ichkaridan ushlab aylana yugurib t ntarish (112-rasm).

112-rasm

Yelkalami tashqaridan biriktirib ushlab aylana yugurib to’ntarish (113-rasm).



113-rasm

Qo’lini kalitsmon ushlab  tish hilan to’ntarish (114-rasm). Qarshi usui “qo’ltiq

bilan sigib, beltlan oshirib to’ntarish” (115-rasm).

115-rasm

Qo’lini kalitsmon ushlab va uzoqdagi tirsagiga tiralifc  tisli bilan to’nfarish (116-

rasm).

116-rasm

Yon-tepadan q | va bo’yinni biriktirib ushlab a darib to’ntarish (117-rasm).
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117-rasm

Yon-tepadan belni pastdan vab yinni ushlab a darib t ntarish (118-rasm).

118-rasm
Belini teskari ushlab a darib t ntarish (119-rasm). Himoya “belni teskari
ushlaganda, belni ragibdan uzoqroqga olib qochish” (120-rasm). Qarshi usul “bilakni
tortib, beldan oshirib t ntarsh™ (121-rasm), “bilakni tortib, oldinga chigib tirish
bilan parterga o’tkazish™ (122-rasm), “belini teskari ushlab a darib t ntarish™ (123-

rasm).

119-rasm
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120-rasm 121-rasm

123-rasm 124-rasm
Yon-tepadan belni pastdan va bo’yinni q Itig orgali ushlab ag’darib to’ntarish
(124-rasm).
Old-tepadan belini teskari ushlab ag’darib t ntarish (125-rasm). Qarshi usul

“ikki bilagini biriktirib tortib, boshni yuqoriga ko’tarib ag’darib to’ntarish” (126-

rasm).

125-rasm 126-rasm

Yaqgin q Itiq orgali b yinni ilib va belni ushlab agViarib t ntarish (127-rasm).
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127-rasm

Belini ushlab aylantirib t ntarish (128, 129, 130-rasmlar). Himoya ‘aylantirish
tomoniga qo’l va oyoq bilan tiralib, boshni ko’tarib aylantirish tomonga qaraslv'.
Qarshi usul “bilagini ushlab, aylantirib yuqoriga chigish” (131-rasm), *“oldinga
chigish bilan parterga tkazish™ (132-rasm), “yopib qolish” (133-rasm).

129-rasm

128-rasm
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131-rasm

132-rasm

133-rasm

Qo’li va belini ushlab yarim aylantirib to’ntarish (134-rasm).

134-rasm

Bilagini ichkaridan va belini ushlab yarim aylantirib to ntarish (135-rasm).
Qarshi usul “bilakni tortib, beldan oshirib to’ntarish (1 n6-rasm).
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135-rasm

136-rasm
Bo’yinni g Itig orgali va belini ushlab yarim aylantirib t ntarish (137, 138

rasmlar).

138-rasm

Qo’lini kalitsmon va belini ushlab yarim aylantirib t ntarish (139-rasm).

139-rasm
Yon-tepadan q | va b yinni ushlab ko’krakdan oshirib t ntarish (140, 141

rasmlar).
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140-rasm

141-rasm
Yon-tepadan qo’lini ikki qo’l bilan ushlab ko'krakdan oshirib to’ntarish (142-

rasm).

142-rasm

Uzoqdagi yelka ni ushlab k krakdan oshirib to’ntarish (143-rasm).

143-rasm

Yaqgindagi q Ini tashgaridan va uzoqdagi qo’\ni ichkaridan ushbb ko kvakdan
oshirib to’ntarish (144, 145-rasmlar).

144-rasm
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145-rasm 146-rasm

Qo’l va b yinni biriktirib richagsmon ushlab k krakdan oshirib t ntarish
(146-rasm).
Qo’Ini ushlab ko’krakdan oshirib t ntarish (147-rasm).

Qo’Ini kalitsmon va belini ushlab ko’krakdan oshirib t ntarish (148-rasm).

147-rasm 148-rasm

Farter holatidagi tashlashlar
Parter holatidagi tashlashlar - raqgibni gilamdan k tarib, ya'ni raqib tizzalari
gilamdan k tarilib amalga oshiriladigan usullardir. Bunda aylantirib, beldan oshirib,
ko’krakdan oshirib, belini teskari ushlab va egilib tashlash mumkin.
Qo’Ini kalitsmon va belini ushlab yarim aylantirib tashlash (149, 150, 151-

rasmlar). Qarshi usul “bilagmi ushlab, aylantirib yuqoriga chiqish” (152-rasm).

149-rasm
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150-rasm

151-rasm

152-rasm

Belini ushlab aylantirib tashlash (153-rasm).

J fc
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153-rasm

Belini teskari ushlab k krakdan oshirib tashlash (154, 155-rasmlar). Qarshi
usul "bilakni tortib, oldinga chigib o’tirish bilan parterga tkazish” (156-rasm),
“ikki bilagini biriktirib tortib, boshni yuqoriga k tarib ag’darib to’ntansh” (157-

rasm).
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154-rasm 155-rasm

157-rasm

Belini ushlab ko’krakdan oshirib tashlash (158, 159-rasmlar).



158-rasm 159-rasm
Old-tepadan qo’l va bo’yinni ushlab k krakdan oshirib tashlash (160-rasm).
Himoya “qorniga go’l bilan tiralib ushlashni bartaraf etish” (161-rasm). Qarshi usul
“bilak va belini ushlab yelkalardan oshirib tashlash” (162-rasm), “bosh va goMlar

bilan goringa tiralib. yonga gadam tashlab yopib qolish” (163-rasm).

161-rasm

160-rasm 162-rasm
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163-rasm
Q lini kalitsmon va belini ushlab beldan oshirib tashlash (164-rasm).

>
n

164-rasm

Qo’lini va belini ushlab beldan oshirib tashlash (165-rasm).

165-rasm 166-rasm

Belini ushlab beldan oshirib tashlash (166-rasm).
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Belini ushlab bo’yniga ikkinchi g Ini tirab beldan oshirib tashlash (167-rasm).

167-rasm

Yon-tepadan qo’lini va bo’ynni ushlab beldan oshirib tashlash (168-rasm).

Kalitsmon ushlash (169, 170, 171, 173, 174-rasmlar).

Qo’Ini kalitsmon va belni ushlash (172-rasm).
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171-rasm

169-rasm

172-rasm

170-rasm

173-rasm

174-rasm

Bilakni ichkaridan ushlash (175-rasm).

Uzoqdagi bilakni ichkaridan richagsmon ushlash (176-rasm).
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175-rasm 176-rasm
Belini teskari ushlash (177-rasm).

Q

177-rasm
Tik turgan holatdagi texnik usullarnmg bajarilishi

Tik turgan holatdagi o’tkazishlar.

Tik turgan holatda o’tkazishlar - ragibni tik turgan holatidan parter holatiga
tushirish texnik harakatidir. Bunda raqgib qo’lini tortib, qo’l ostidan sho’ng’ib, qoMini
bo’yinga o'rab va oldinga chigib tirish bilan harakatlar bajariladi.

Q lini ushlab tortib parterga o’tkazish (178, 179-iasmlar). Qarshi usul “beldan
ushlagan q lining bilagini ushlab va ikkmchi q Ining yelka qismi bilan raqib
tanasiga zarb berib 0’z o’qining atrofida aylanma harakat bilan qayirib yigitish”

(180-rasm).

178-rasm
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179-rasm

180-rasm
Old-tepadan qo’l va bo’yinni ushlab tortib parterga o’tkazish (181-rasm).
Qarshi usul “bilak va belidan ushlab k krakdan oshirib tashlash” (182-rasm).

Himoya “bilakni tortib ushlathni bartarafetish” (183-rasm).
Ci

181-rasm
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182-rasm 183-rasm

Bilakni ushlab tortib parterga o’tkazish (184-rasm).

184-rasm

Bo yinni ushlab uoY ostidan sho’ng’ib parterga tkazish (185-rasm). Qarshi
usul "old-tepadan qo’Ini pastdan va qo’ltigni yuqoridan ushlab ko’krakdan oshirib
tashlash" (186-rasm). Qo’l ostidan sho’ng’ib tgandan keyingi varianti - "bo'yin va
belini ushlab zarb bilan yiqitish” (187-rasm). Qarshi usul “qo’lini bir go’l bilan
pastdan ikkinchi qo'l bilan yugoridan ushlab zarb bilan yigitish” (188-rasm).
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186-rasm

185-rasm 188-rasm

Qo’l va belni biriktirib ushlab qo’l ostidan sho'rig’ib parterga tkazish (J89-

rasm).

189-rasm

Q Ining tirsagini yuqoriga k tarib va belni ushlab qo’l ostidan sho’ng4b
parterga o ’tkazish (190-rasm).

78



1920-rasm

Belni ushlab qo’l ostidan sho’ng’ib parterga tkazish (191-rasm).

191-rasm

Qo’lva belni biriktirib ushlab sho’ng4b parterga o’tkazish (192-rasm).

192-rasm

Q | va belni biriktirib ushlab, yonga gadam tashlab tortib parterga o’tkazish
(193-rasm).

193-rasm

Qo’lini b yinga o’rab parterga o’tkazish (194-rasm). Qarshi usul “b yni

o’ralayotgan qo’lning tirsagini uzoglashtirib, boshini ikkinchi q | bilan itarib,
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go’lini tortib parterga tkazish” (195-rasm), “raqib usulni amalga oshirish uchun
go’lini g Itigdan tkazmoqchi bo’lganda, o’sha q lini va belini ushlab pastga zarb

bilan yiqitish” (196-rasm).

194-rasm

195-rasm

196-rasm

QoMini pastdan ushlab b yinga rab parterga tkazish (197-rasm).
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197-rasm

Tik turgan holatdagi tashlashlar

Beldan oshirib tashlash usulini amalga oshirishda —oldingi va orgadagi oyoqga
e’tibor berish katta ahamiyatga ega. Usulni amalga oshirish uchun awal oldinga bir
oyoq q Yyiladi, keyin orgadagi oyoqning uchi oldingi oyoqning tashgi yoniga
go’yilib, ikkaJa oyoq birdaniga uchlarida burilish yasaydi (198-rasm). Agar ikkala
oyoq ham frontal holatda bo’lsa burilish giyinlashadi (199-rasm).

198-rasm 199-rasm

Burilish paytida oyoglarning tizza gismi bukiladi (taxminan J20°-130°). Mazkur
harakatni amalga oshirish paytida ¢ ilar harakati ham muhim rol o’ynaydi.
Kurashchilar asosan o0’ng tomonga usulni bajarishi sababli o’ng tomonga
tashlanadigan "q | va bo’yindan ushlab, beldan oshirib tashlash” usulini namuna
tarigasida k rib ch\g\sh mumkm. But\da raqgvbmng o’ng q Iming titsagidan
yuqoridan chap qo’l bilan va bo’ynidan ng qo’l bilan ushlanib usu! bajariladi.
Yuqoridagi burilishdan oldin kurashchining chap qo’li ragibning ng qo’lini o z
tomoniga tortadi, tortilgan qo’Ini iloji boricha o’zining chap qulog’i tomonga olib,
vuzini tashlanayotgan tomonga garatish lozim. Kurashchi ikkinchi qo’li bilan ragib
bo’ynini, ya'ni tirsak bo’g’iniga ilib ushlashi va tortishi lozim. 0 ’ng qgo 1 bilan

ushlaganda bilak suyakni ragib bo’yniga botirib ushlash magsadga muvofiqdir.



Burilib boMgandan keyingina raqib kurashchinmg ustiga tortiladi. oyoglarning
bukilgan tizzalari tezlik bilan to'g’rilanib, bel bilan yuqoriga zarb beriladi. Havoga
k tarilgan ragibni boshqarish uning gilamga tushirilishiga ta'sir etadi. Shu sababdan
bel bilan zarb berilgandan keyin go'l va bo’yinni kurashchi o’zining chap oyog’i
tomonga tashlashi lozim. Tashlash amalga oshgandan keyin oxirgi holat, ya’ni
ragibni xavfli holatda qo’l va bo’ynidan ushlab kuraklarini gilamga tekkizish kerak.
Mazkur usulni amalga oshirish paytida har doim bir xil xatoga duch kelamiz, ya’ni
kurashchining chap qoMi  zining qorni orgali o’tkaziladi va sha chap gqoMining
tirsagi tanasiga yaqin ushlanadi. Kurashchi chap q lini iloji boricha  zining
b ynigacha ko’tarib, tirsagini yugoriga k tarib usulni bajarishi aniqlashadi. Bu
xatolarga e’tibor kuchaytirilis hi usulning to’g’ri bajarilishini ta'minlaydi.

Beldan oshirib tashlash usullarini o°’rgatish uchun bajarilishi oddiy
yaqinlashtiruvchi mashglardan foydalanish yaxshi samara beradi. Ular asosan sherik
bilan (200-rasm), imitatsiya mashqglari (201-rasm), maneken bilan (202-rasm),
noqulay yiqgilmaslik uchun ehtiyotkorlik choralari (203-rasm) hisoblaiiadi. Mazkur
arnallardan keyingina kurashchilarga beldan oshirib tashlash usullarini sherik bilan

bajarish ruxsat beriladi.
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200-rasm

203-rasm

Qo'lini pastdan va b ynidan ushlab beldan oshirib tashlash (204-rasm).

204-rasm

Qo"l va bo’ynini biriktirib ushlab beldan oshirib tashlash (205-rasm).
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205-rasm

Bilakni pastdan vab ynidan ushlab beldan oshirib tashlash (206-rasm).

tés 12§ *

206-rasm
Qo’lini yuqoridan va b ynidan ushlab beldan oshirib tashlash (207. 208-
rasmlar). Qarshi usul “qo’l va bo’ynidan ushlab zarb bilan yiqitish” (209-rasm),

“belini ushlab sh n ib parterga o’tkazish” (210-rasm).

207-rasm

208-rasm



209-rasm 210-rasm

Qo’lini ikki go’l bilan ushlab tizzalab beldan oshirib tashlash (212-rasm).
Himoya “tizzalarni bukib qo’l va belini ushlash” (213-rasm), "tashlayotgan tomonga

gadam tashlab sakrab tish va uzoqlashish” (214-rasm).



212-rasm 214-rasm

QoMini yugridan va belidan ushlab beldan oshirib tashlash (215-rasm).

215-rasm

Qarshi usul “qo’l va belidan ushlab zarb bilan yiqitish” (216-rasm). “qo’l va

belidan ushlab ko’krakdan oshirib tashlash” (217-rasm).

ffi.

216-rasm

Q lini ushlab g Itig orqali beldan oshirib tashlash (218-rasm).



218-rasm

Qo'l va b ynini biriktirib ushlab beldan oshirib tashlash (219-rasm). Qarshi

usul “tirsagini ko’tarib sh ng’ib parterga o’tkazish” (220-rasm), “qo’l va bo’ynidan

ushlab zarb bilan yiqitish” (221-rasm).

220-rasm 221-rasm

Bir g lini yugoridan va ikkinchi qo’lini pastdan ushlab beldan oshirib tashlash
(222-rasmlar). Himoya ‘tizzalarni bukib ragib oyoqlarining orqasidan zarb berib

uzoglashish” (223-rasm).

223-rasm 224-rasm
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Bilakdan va belidan ushlab beldan oshirib tashlash (224-rasm). Qarshi usul:

belini teskari ushlab ko’krakc!an oshirib tashlash (225-rasm).

225-rasm

Qo’llami yugoridan ushlab beldan oshirib tashlash (226-rasm).

226-rasm

Qo’lini ikki qo’l bilan ushlab yelka dan oshirib tashlash (227-rasm).

227-rasm

Qo’lini ikki qo’l bilan u&hlab sho’ng’ib yelka dan oshirib tashlash (228-rasm).
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228-rasm

Qo’lva b ynni biriktirib ushlab teskari tomonga beldan oshirib tashlash (229,
230-rasmlar). Himoya “q | va bo'ynni biriktirib ushlayotganda tizzalarni bukib,
raqibga q |llar bilan tiralib uzoglashish” (231-rasm). Qarshi usul “qgo’lini ushlab

k krakdari oshirib tashlash” (232-rasm).

231-rasm 232-rasm

Qo’lini pastdan va bilakni ushlab beldan oshirib tashlash (233-rasm).



233-rasm 234-rasm

Bir go’l bilan go’lini pastdan ushlab beldan oshirib tashlash (234-rasm).
Ikki bilakgidan ushlab beldan oshirib tashlash (235-rasm).

236-rasm

Bir go’lini yugoridan va qo’ltigni yuqoridan ushlab beldan oshirib tashlash

(236-rasm). Qarshi usul “qo'l va belidan ushlab zarb bilan yigitish” (237-rasm).

237-rasm
Qo’lini tortib beldan oshirib tashlash (238-rasm). Qarshi usul “belini teskari
ushlab ko’krakdan oshirib tashlash” (239-rasm).
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238-rasm

239-rasm

Old-tepadan qo’1va bo’yindan ushlab beldan oshirib tashlash (240-rasm).
Belini ushlab egilib tashlash (241-rasm).
Qo’l va belini biriktirib ushlab egilib tashlash (242, 243-rasmlar).

240-rasm

241-rasm



242-rasm

243-rasm

Qo’lini yugoridan va belini ushlab egilib tashlash (244-rasm).
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244-rasrn

Q tini tortib va belini ushlab egilib tashlash (245-rasm).
Sho’ng4b q lini va belini ushlab egilib tashlash (246-rasm).

246-rasm

Sh n ib b ynini va belini ushlab egilib tashlash (247-rasm).



247-rasm

B ynini va belini ushlab egilib tashlash (248-rasm).

248-rasm
Sho’ng’ib bilagini va belini ushlab egilib tashlash (249-rasm).

249-rasm
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Bilakni ichkaridan va elkasini tashgaridan ushlab yelkalardan oshirib tashlash

(250-rasm).

250-rasm
Qo"l va belini ushlab yelka lardan oshirib tashlash (251-rasm). Qarshi usul “bir

go’Lni yugoridan va ikkinchi qo’Ini pastdan ushlab gadam tashlab zarb bilan

yigitish” (252-rasm).

252-rasm

Q lini tortib tashqgaridan yelkalardan oshirib tashlash (253-rasm).

253-rasm
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Bilaklami ushlab yelkalardan oshirib tashlash (254. 255-rasmlar).

254-rasm

255-rasm
Old-tepadan qo’l va b yinni biriktirib ushlab tashgaridan yelkalardan oshirib
tashlash (256, 257-rasmlar).

257-rasm

Ko’krakdan oshirib tashlash usulidagi asosiy ushlash va usulni amalga oshirish
uchun yaginlashishlar - qo’l va belni biriktiri (253-rasm), gadam tashlab qo’l va
belini biriktirib ushlash (259-rasm), ichkariga gadam tashlab q | va belini biriktirib
ushlash (260-rasm).
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258-rasm

259-rasm

2602-rasm

Ko’krakdan oshirib tashlash usulidagi asosiy yEiginiashtiruvchi mashqlar -
sherikning ushlab qolishi bilan orgaga yigilish (261-rasm), tik turgan holatdan
k prik holatiga tushish (262-rasm). orgaga yigilayotganda qoringa burilib tushish
(263-rasm), tizzalarni bukib va goMlami biriktirib qorin bilan yuqoriga zarb berish
(264-rasm), k krakdan oshirib tashlash usulining imitatsiyasi (265-rasm),
manekenni qo’l va belidan ushlab ko’krakdan oshirib tashlash (266-rasm),

manekenni qo’l va belidan ushlab gadam tashlab k krakdan oshirib tashlash (267-

rasm).

261-rasm 262-rasm
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263-rasm

266-rasm

267-rasm

Bilakni tortib. qo lini b yinga ilib va belidan ushlab k krakdan oshirib

tashlash (268-rasm).
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268-rasm

Murabbiy ehtiyotkorligi bilan - qo’l va belidan ushlab k krakdan oshirib
tashlash (269-rasm). Bunda murabbiyning harakati - hujumni gabul giluvchining
ushlanmagan g lini bilak va yelkasidan to’g’ri ushinb, tashlash boshlangandan
keyin havodagi trayektoriyasi bo’yicha ushlab borib, gilaniga tushishi yaginlashgan

paytda yuqoriga tortib qolish.

269-rasm

Qo’l va belidan ushlab k krakdan oshirib tashteish (270-rasm). Qarshi usu\
“raqib inertsiyasidan toydalangan holda go’l va belidan ushlab k krakdan oshirib
tashlash” (27)-rasm). Agar fagat belni ushlab usul bajarilsa, unda “gadam tashlab,
go’llar bilan tashlanayotgan toinonga tiralib yopib tushish” (272-rasm) garshi usuli

amalga oshiriladi.



270-rasm

271-rasm

272-rasm

Qo’l va belidan ushlab gadam tashlab ko’krakdan oshirib tashlash (273 274-

rasmlar).

273-rasm
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274-rasm
Qo’l va belidan ushlab ichkaridan gadam tashlab-osilib ko’krakdan oshirib

tashlash (275-rasm).

275-rasm
Qo’l va belidan ushlab yarim ko'krakdan oshirib tashlash (276-rasm). Qarshi
usul "tashlanadigan tomonga garama-qarshi egilib, tashlanayotgan tomonga hatlab

gadam tashlab yopib tushish” (277, 278-rasmlar).

276-rasm
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277-rasm

278-rasm

Q lini yuqoridan va belidan ushlab ko'krakdan oshirib tashlash (279-rasm).

279-rasm

Qo’lini yugoridan va belidan ushlab gadam q yib ko’krakdan oshirib tashlash
(280-rasm).
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280-rasm
Ikki go’lini yuqoridan biriktirib ushlab osilib ko’krakdan oshirib tashlash (281-

rasm).

Tri

28 I-rasm
Qo’l ostidan sh ng’ib o tib belini ushlab ko’krakdan oshirib tashlash (282-
rasm). Himoya "sh ng’ib orqaga o’tgandan keyin bilaklaridan ushlab ushlashni

bartaraf etish” (283-rasm).

282-rasm

283-rasm
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Qo’l ostidan sho’ng’ib b yin va belini ushlab ko’krakdan oshirib tashlash

(284. 285-rasmlar).

285-rasm

Old-tepadan g 1 va b yinni birikdrib ushlab k krakdan oshirib tashlash (286-

rasm).

286-rasm

287-rasm
Old-tepadan qo’l va bo’yinni ushlab k krakdan oshirib tashlash (287-rasm).
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Qo'l vab yinni ushlab k krakdan oshirib tashlash (288-rasm).

288-rasm

Qo'lini tortib va belidan ushlab k krakdan oshirib tashlash (289-rasm).

289-rasm

Qo’lini tortib va belidan ushlab yarim ko’krakdan oshirib tashlash (290-rasm).

290-rasm
Qo’iini ikki go’l bilan ushlab ko’krakdan oshirib tashlash (291, 292, 293. 294-
rasmlar). Qarshi usul “gadam tashlab yopib tushish” (29:S-rasm).
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291-rasm

292-rasm

293-rasm

294-rasm
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295-rasm

Oo’lini b yinga rab tashlash (296-rasm).

296-rasm

Sho’ng’ib bilak va belini ushlab ko’krakdan oshirib tashlash (297, 298-rasmlar).

297-rasm

298-rasm
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Old-tepadan bir go’lini yuqoridan va ikkinchi g lini pastdan ushlab kcvkrakdan
oshirib tashlash (299-rasm).

299-rasm

Qo’lini yuqgoridan va b ynidan ushlab ko’krakdan oshirib tashlash (300-rasm).

300-rasm
B yin va belidan ushlab gadam tashlab ko’krakdan oshirib tashlash (301-

rasm).

7!

301-rasm
Yon tomondan uzoqdagi q lini pastdan ushlab ko’krakdan oshirib tashlash
(302-rasm).
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302-rasm

Q lini tortib va bo’ynidan ushlab ko’krakdan oshirib tashlash (303-rasm).

A

Old-tepadan gqoM va bo’yinni ushlab yarim ko’krakdan oshirib tashlash (304-

rasm).

304-rasm

Old-tepadan ikki g lini pastdan ushlab ko’krakdan oshirib tashlash (305-rasm).

305-rasm

Ikki g lini pastdan ushlab ko’krakdan oshirib tashlash (306-rasm).
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306-rasm
Tiik turgan holatdagi yiqitishlar
Tik turgan holatdagi yigitishlar - ragibni gilamdan ko’tarmasdan xavfli holatga
yiqitish texnik harakatlari hisoblanadi Bunda har xil ushlashlar yordamida zarb

bilan va gayirib yigitish mumkin.

Qo’l va belidan ushlab zarb bilan yiqitish (307. 308, 309-rasmlar).

307-rasm

308-rasm

309-rasm

Belidan ushlab zarb bilan yigitish (310, 311-rasmlar).



310-rasm

311-rasm

QoMini ikki qo’l bilan ushlab zarb bilan yiqiciss (312, 313-rasmlar).

312-rasm

313-rasm

a |vabo'ynidan ushlab zarb bilan yigitish (314-rasm).

1))



314-rasm

Sho’ng’ib go’l va belidan ushlab zarb bilan yigitish (315-rasm).

315-rasm

Old-tepadan gqo’l va b yinni ushlab zarb bilan yigitish (316-rasm).

316-rasm

Qo’l va bo’ynidan ushlab qayirib yiqitish (317, 318-rasmlar).

317-rasm 318-rasm

Sho’ng’ib bilaklardan ushlab gayirib yiqitish (319-rasm).
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319-rasm

Old-tepadan b yinni va qo’Ini pastdan ushlab gayirib yigitish (320-rasm).

320-rasm

Ikki g lini pastdan biriktirib ushlab gayirib yiqitish (321-rasm).

321-rasm

Xavfli holatda ushlashlar va undan chigish yoMlari
Yondan qo’l va b vyinni ushlab kuragini gilamga tekkizish (322-rasm). o’ng
tomonlama yonboshlab yotgan holatda 0’ng oyoq olditula to’g’ri yozilib, son, boldir
va panjaning tashqi gismi gilamga tegib turadi, chap oyoq orgada yarim bukilib,
tovon bilan tiralib muvozanatni saglab turadi.
Yondan uzoqdagi go’l va bo’vinni ushlab kuraklarni gilamga tekkizish

holatidan ko’prik orgali yonga chigish (323-rasm), q llarni biriktirib ragib ushlagan
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tomonga garama-garshi tomonga ko’prik yordamida burilib, oyoqlar bilan tezkor

harakatlanib qorin tomonga ag’darilish lozim.

322-rasm 323-rasm

Yondan qoringa yotib qo’l va belni ushlab kuraklami gilamga tekkizish (3264-
rasm), oyoglar ikki tomonga yoyilib muvozanatni ushlab turadi, raqib belini va
go’lini qo’ltig va ko’krakka tortib bosiladi.

Yondan qgo’l va beliui ushlab kuragini gilamga tekkizish (325-rasm),
yonboshlab ushlangan holatda o’ng oyoq oldinda t g’ri yozilib, son, boldir va
panjaning tashqi gismi gilamga tegib turadi, chap oyoq orgada yarirn bukilib, tovon

bilan tiralib muvozanatni saqlab turadi.

324-rasm 325-rasm
Yondan qo’l va belni ushlab kuraklami gilamga tekkizish holatida - bir hil
ushlab k prikdan oldinga zarb berib chigish (326-rasm), bir xil ushlab va ko’prik
holatiga oldinga tortishganda, ragib boshini yuqoriga ko’tarib, tanasini orgarogda
ushlashga harakat qiladi, fursatdan foydalanib, ya’ni ragib tanasini orgaga
tortayotgan paytda chap oyogni yonga qo’yib tiralib, zarb berib ragibni xavfli
holatga tushirish kerak. Agar ragib mazkur zarbga yigilmasa, unda yon tomonga

yotib ko’prik yordamida xavili holatdan chigish lozim (327-rasm).
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326-rasm

327-rasm

Yondan qoringa yotib go’l va belni biriktirib ushlab kuraklarni gilamga
tekkizish (328-rasm), mazkur hoiatda ushlash ko’proq ko’krakdan oshirib tashlash,
zarb bilan yigitish va t ntarish usullarini bajarganda vujudga keladi. Bunda oyoqglar

ikki tomonga yoyiiib muvozanatni ushlab turadi. raqib belini va qo’lini qoMtiq va
ko’krakka tortib bosiladi.

328-rasm 329-rasm

Yondan qo’l va belni biriktirib ushlab kuraklarni giiamga tekkizish (329-rasm),
b\l ushlash Co’l va belni ushlab bajariladigan usullaming oxirgi holati. Asosiy
harakat - q Ini tortib yonbosh va goMtiq bilan bosish hamda oyoqglar bilan gilamga
tiralishdir.

Yondan g Ini pastdan va belni ushlab kuraklarni gilamga tekkizish (330-rasm),
g Ini mahkam wushlab pastga tortib bosish va ragibning ag’darilishiga yo’l

go’ymaslik lozim.
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330-rasm 331-rasm

Yondan qo’Ini pastdan va belni ushlab kuraklarni gilamga tekkizish holatidan
ko’prik orgali yonga chigish (331-rasm), ragibning qo’li va bo’ynidan ushlab yarim
k prik orqgali, oyoqlarga tiraiib to’ntarilib harakatni amalga oshirish mumkin.

Yondan teskari o’tirib bilak va belini ushlab kuraklami gilamga tekkizish (332-
rasm), kurashchi ikki g lini bir-biriga yaqinlashtirib, boshini raqgibning oyoqglari
tomonga yaginlashtiradi, oyoqlari bilan yoyib muvozanatni saqlaydi. Mazkur xavfli
holatni ushlash k pincha qarshi iisullami amalga oshirish paytida vujudga keladi

(333, 334-rasmlar).

332-rasm 333-rasm

334-rasm

Old-tepadan g | va b yinni biriktirib ushlab kuraklarni gilamga tekkizish
(335-rasm).



old-tepadan qo'l va bo’yinni biriktirib ushlab kuraklarni gilamga tekkizish
holatidan ko’prik orgali yonga chiqgish (336-rasm). ragibni bir xil ushlab, yonga
k prik orgali ag’darilib yuqoriga chigiladi.

336-rasm 337-rasm

Old-tepadan g Ini richagsmon va belni ushlab kuraklarni gilamga tekkizish
(337-rasm), oyoqlarni kengaytirib, gorinni gilamga tekkizib va k krak bilan bosish
maqsadga muvofiqdir.

Old-tepadan qo’Ini ikki q | bilan ushlab kuraklarni gilamga tekkizisli (338-

rasm).

338-rasm
Old-tepadan orgada qo’llarni pastdan biriktirib ushlab kuraklarni gilamga
tekkizish (339-rasm).

339-rasm
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Yondan go’llami yugoridan biriktirib ushlab kuraklami gilamga tekkizish (340-
rasm)
Old-yoiidari va tashqgaridan qgo’llanii pastdan biriktirib ushlab kuraklarni

gilamga tekkizish (341-rasm).

340-rasm 341-rasm

Kornbinatsiyalarni amalga oshirish

Parter va tik turgan holatlarda kombinatsiyalarni bajarishda hujumchi avval
birinchi usul goMlashi, biriiichi usulga ragib tomonidan himoya, undan keyin raqgib
tomonidan birinchi usulga himoyasi asosida hujumchi ikkinchi usulni amalga
oshiradi. Ya'ni, bunda hujumchi tomonidan bajarilmoqchi bo’lgan birinchi usulning
himoyasi ikkinchi wusulni amalga oshirishda qulay vaziyat yaratadi. Mazkur
kombinatsiya - ikkita pog’onali kombinatsiya deb hisoblanadi. Bundan tashqgari
uchta po onali, t rtta pog’cnali va undan ko’p pog’onali kombinatsiyalarni amalgo
oshirish mumkin. Kombinatsiyalaming ko’p po onali b lishi kurashchining
tayyorgarlik darajasiga bo lig. Kurashchi ganchalik yuqori darajali tayyorgarlikga
ega b Isa, shunchalik darajada k p po onali kombinatsiyalami amalga oshiradi.
Qu’yida uch pog’onali kombinatsiyani amalga oshirish grafigi ko’rsatilgan. Bunda
vaqt (sekund) va pedagogik baholar nisbatida beshta harakat, ya’ni birinchi
harakatda hujumchining birinchi texnik usulga kirishi, ikkinchi harakatda hujumni
gabul giluvchining birinchi usulga himoyasi, uchinchi harakatda hujumchining
ikkinchi texnik usulga kirishi, to’rtinchi harakatda hujumni gabul qiluvchining
ikkinchi usulga himoyasi, beshinchi harakatda hujumchining hal giluvchi uchinchi

texnik usulni amalga oshirishi mujassam etilgan.
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(P) Hakgogik bnho

95

2- pog ona 3- pog ona

1-grafik. Uch po onali kombinatsiyaru amalga oshirish grafigi

Pedagogik baholardan k rimb turibdiki, beshinchi hal qiluvchi harakatda
hujumchi iloji boricha yuqgori darajada ham texnik, ham jismoniy imkoniyat-larini
ishlatishga va ragibga hech ganday imkoniyat goldirmaslikga uringan.

Bilakni ushlab qayirib t ntarish - bilak va belini ushlab yarim aylantirib
t ntarish (342-rasm).

Yaqindagi bilakni richagsmon ushlab aylantirib to’ntarish - qo’liru kalitsmon
ushlab tish bilant ntarish (343-rasm).
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342-rasm

Yunon-rim kurashi ho’yicha musobaqalarni tashidl etish va o’tkazish

Musobaga - bu o’quv-trenirovka jarayoniniog tarkibiy gismidir. Trenirovka
jarayonida, odatda, sportchjning yuqori sport natijalariga erishishiga yordam
beradigan hamma sifatlami yuksak darajada namoyon qilish uchun sharoitlar
yaratish imkonivati yo’q.

Musobagalarda har bir sportchi 0’z ragibini yengishga intiladi va bu intilish
sportchidan butun kuchni safarbar etishni talab giladi. Bu nafagat insonning
funksional iinkoniyatlarini namoyon qilishga imkon beradi, balki ulami
shakllantirish vositasi bo’hb xizmat giladi.

Musobaqalar quyidagi vazifalami hal etishga yordam beradi:

- sport jamoasida o’quv-trenirovka ishi ahvolini aniglash;

- kurashchilar tayyorgarligi darajasini aniglash;

- u yoki bu tayyorgarlik bosqgichida o’quv-trenirovka ishiga yakun yasash;

- kurashni targ’ib qgilishga va shug’ullanuv,chilar sonim oshirishga yordam

berish.

120



Kurash musobaqalarini 0 tkazish xususityaiga ko’ra ular quyidagicha bo’ladi:

a) shaxsiy;

b) jainoaviy;

¢) shaxsiy-jamoaviy;

d) toifalash.

Shaxsiy musobaqgalarda ishtirokchilarning har bir vazn toifasida egallagan

rinlari aniglanadi; jamoa musobaqalarida jamoalar o’rni aniglanadi; shaxsiy-jamoa
musobaqgalarida bir vaqtda ishtirokchilar va jamoalaming egallagan o’rinlari
aniglanadi. Toifalash musobaqalari ishtirokchilarning egallagan rinlarini
aniglamasdan o’tkazilishi mumkin. Ishtirokchilar tomonidan k rsatilgan natijalar
sport toifalariga muvofiq unvonlar hamda razryadlarni berishda yoki tasdiglashda
hisobga olinadi.

Musobagqalarni o’tkazish usuliga ko’ra ular quyidagi turlarga bo’linadi:

a) aylnama usul;

b) chetlatish bilan aylanma usul;

c¢) aralash usul.

Musobaqalar xususiyatlari ularni  tkazish usullari musobagalar nizomida
belgilab berilgan.

Kurash musobaqalari kalendar reja va musobaga nizomiga muvofiq
rejalashtiriladi hamda o’tkaziladi. Bu hujjatlarni musobaga o’tkazayotgan tmashkilot
tayyorlaydi va tasdiglaydi. Ularni puxta ishlab chigish va sport tashkilotlariga
muddatidan oldin xabar gilish musobagalarning muvaffaqiyatli o’tishiga yordam
beradi. Musobaqalarning kalendar rejasi ulami tkazishga mas'ul bo’lgan tashkilot
tomonidan tuziladi.

Kalendar reja kalendar yil uchun ishlab chigiladi. Kalendar rejani tuzishda
quyidagi qoidalarga amal gilish lozim:

a) kalendar rejani ishlab chigayotganda uni yuqori tashkilotlar tomonidan

rejalashtirilgan musobagalar muddatlari va dasturlariga asoslangan holda tuzish

arur;
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b) musobaqgalar soni va xususiyati 0’z ahamiyatiga k ra shu ulla-nuvchilarni

mas'uliyatli musobaqgalarga tayyorlashga yordam berishi lozim:

c¢) har xil turdagi musobaqgalami o’tkazish k zda tutiladi: tayyorgarlik, nazorat.
saralash va asosiy.

Tayyorgarlik musobagolarining asosiy magsadi - kurashchilarni musobaga
sharoitlariga  moslashtirish. musobaga faoliyatining ogilona texnik-taktik
harakatlami mustahkamlash, musobagqa tajribasini egallash.

Sazorat miisobagalarida sportchining imkoniyatlari tekshiriladi, uning
tayyorgarlik darajasi, bosib o’tilgan tayyorgarlik bosqgichi samaradorligi aniglanadi.
Ko’rsatilgan natijalar aosida kurashchilaming kelgusidagi tayyorgarlik dasturi ishlab
chigiladi

Saralash  musobagalari natijalari  bo’yicha asosiy = musobagalaming
ishtirokchilari aniglanadi.

Asosiy musobagalarnmg bosh magsadi - alabaga erishish yoki imkoni
boricha yuqori o’rinlanii egallashdan iborat.

Musobaqalami tashkil gilish va tkazish uchun ikkinchi muhim hujjat - bu
musobaga nizomidir.

Musobaqga kalendar reja va kurash b yicha musobaga qoidalari asosida

tuziladi. Musobaga nizomi quyidagi b limlarni 0’z ichiga oladi.

Musobaga magsadi va vazifalari

Bu b iimda musobaga tkazayotgan tashkilotning o‘z oldiga go'yadigan
asosiy magsadi va vazifalari ochib beriladi:

- sport jamoalarida quv-trenirovka va tarbiyaviy ishlaming ahvolini
tekshirish;

- terma jamoa tarkibini to’ldirish magsadida eng yaxshi kurashchilami vazn
toifalari bo’yicha saralab olish;

- sport tashkilotlari va sportchilar trasida do’stlik alogalarini mustahkamlash;

- aholi  rtasida yunon-rim kurashini ommalashtirish va yoshlami kurash bilan

muntazam shug’villanishga jalb qgilish.
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Musobagalarni boshgarish
B limda musobaqalarni tayyorlash va o’tkazishga umumiy rahbarlikni amalga
oshiradigan tashkilot, shuningdek, musobagani tkazish anig kimga yuklatilishi;
musobagqalar joyini tayyorlash, sportchilar va hakamlaini kutib olish, joylashtirish,
ovgatlantirish, ularga tibbiy xizmat k rsatish, shuningdek, madaniy tadbirlarni

o0’ikazish uchun kim javobgar b lishi ko’rsatiladi.

Ishtirokchilar va gatnashuvchi tasiiikilotlar
Bo’limda musobaqgalarda gatnashish  uchun  qaysi tashkilotlar va
ishtirokchilarning gandav yosh guruhlariga ruxsat berilishi, trenerlar va vakillarning

son tarkibi ko’rsatiladi.

Musobaqalarni tkazish shartlari va tartibi
Ushbu b limda musobaqalarni o’tkazish xususiyati va usullari ko’rsatiladi.
Kunlar b yicha musobagalar dasturi va turli vazn toitalaridagi bellashuvlar jadvali
taklif gilinadi.
Shaxsiy, shaxsiy-jamoa va jamoa musobaqalarida sinov tizimi belgilanadi.

Egallangan o’rinlar uchun ochkolarni berish jadvali tavsiya gilinadi.

Talabnomalarni berish muddatlari va tartibi
Dastlabki talabnomalarni berish muddatlari, shuningdek, oxirgi talabnomalarni
berishning aniqg muddati belgilanadi. Shuningdek, niandat komissiyasiga taqdim
etish uchun zarur b lgan hujjatlar r yxati ko’rsatiladi.
Ishtirokchilar va hakam\arni gabu\ gilish shartlari
Ushbu bo’limda kelish vagqti, joylashtirish, ovqatlanish tartibi, sportchilarning
yetib kelisli muddati aytib o’tiladi, shuningdek, moliyaviy xarajatlar kimning

hisobidan bo’lishi koTsatiladi.
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G’oliblarni taqdirlasb

Bu b limda mukofotlar sanab tiladi: musobaga ishtirokchilari, jamoalar,
shuningdek, ularni tayyorlagan trenerlar qaysi o’rin uchun hamda nima bilan
tagdirlanishlari ko’rsatiladi. Mukofotlaming maxsus turlari k rsatiladi, ya’ni eng
yaxshi texnika uchun, g’alabaga bo’lgan irodasi uchun, tushe bilan ko’p marta
g’alaba gozonganligi uchun.

Musobagalar nizomlariga b Igan asosiy talablar quyidagilardan iborat: aniglik,
ravshanlik, muayyanlik va asosiy bandlarda tushunchalaming turli xilda talgin
gilinishining bo’lmasligi. Ushbu hujjat amaldagi qoidalarga asoslanib tuziladi va
musobaga tkazadigan tashkilot tomonidan tasdiglanadi. Tasdiglaugandan so’ng u

ishtirokchilar va hakamlar kollegiyasi uchun majburiy hisoblanadi.

Hakamlar kollegiyasi tarkibi va hakamlarning majburiyatlari

Musobagalarda xizmai: ko’rsatish uchun hakamlar kollegiyasi kurash
federatsiyasining hakamlar komissiyasi tomonidan tayinlanadi va musobaga
0’tkazayotgan sport tashkiloti tomonidan tasdiglanadi. Hakamlar kollegiyasi bosh
hakam, bosh kotib, gilam rahbari, arbitr, yon hakain, sekundomerchi-hakam,
axborotchi-hakam, musobagalar vrachidan tashkil topadi.

Bosh hakam hakamlar kollegiyasiga rahbarlik giladi, musobaga o’tkazayotgan
tashkilot va tegishli kurash federatsiyasi olidida musobaga-laming o’tkazilishiga
javobgar bo’ladi.

Bosh hakam musobagalar boshlanishidan oldin xonalar, jihozlar, asbob-
anjomlar, zarur hujjatlarriing yaroqliligini, ulaming amaldagi qoidalarga
muvofigligini tekshirishi shart. Bosh hakam musobaqalar arafasida hakamlar
kengashini o’tkazadi va unda hakamlar rtasidagi majburiyatlarni tagsimlaydi,
ishtirokchilar vaznlarini aniglash uchun komissiya tayinlaydi, shuningdek, gilamlar
soniga garab hakamlar brigadasirti tuzadi.

Bosh hakam musobagalar davomida musobagalaming qoidalari va musobaga

nizomiga muvofig ulaming o’tkazilishini boshqgarib boradi.
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Ayrim hollarda, ya’ni agar musobagalar boshlanishidan oldin musobaga
o0’tkazish joyi, jihozlar yoki asbob-anjomlar yaroqsiz holatda b Isa, bosh hakam
musobaqalarni  bekor qilishi yoki noqulay meteorologik sharoitlarda yoki
musobaqalarni o’tkazishga halaqgit beradigan boshga gandaydir sabablarga ko’ra
vaqtinchalik tanaffus berishi mumkin.

Bosh hakam musobagalaming oxirgi kunida hakamlar, jamoa vakillari,
trenerlarning yakuniy majlisini tkazadi, natijalami tasdiglaydi va hamma
bajarilgan ishlarga baho beradi.

Musohagalarning bosh kotibi hakamlar kollegijasi majlisi bayonnomasini
yozib boradi, qur'a tashlash marosimini o’tkazadi va aylana b ylab uchrashuvlar
tartibini  belgilaydi, musobaqalar jadvalini tuzib chigadi, hamma hakamlik
hujjatlarini t Idirib boradi, arizalar va norozilik bildirishnomalarini gabul giladi,
ular t risida bosh hakamga xabar beradi, musobaqalarning o’tkazilishi

to’ risidagi texnik hisobotni tayyorlaydi.

Gilam rahbarining vazifalari ustun b lib, u arbitr va yon hakam ishini
muvofigiashtirib turadi. U bellashuvning borishini diggat bilan kuzatib turishi va
musobaqalar qoidalariga muvofiq holda hakamlar hamda sportchilarni baholab
borishi shart. Arbitr va yon hakam o’rtasida kelishinovchiliklar yuzaga kelgan
tagdirda, u z qarorini chigarishga haglidir, lekin hech gachon u birinchi bo’lib  z
fikrini bildirmaydi, balki yon hakam va arbitr fikrini eshitadi. Agar arbitr va yon
hakam sportchilaming harakat vaziyatlarini baholashda bir fikrda bo’lsalar, gilam
rahbari hakamlar garoriga aralashmaydi.

Arbitr bellashuvga bevosita hakamlik gilish paytida eng mas’uliyatli vazifani
bajaradi. U bellashuvning borishini boshqgaradi, kurashchilar harakatini baholaydi va
bellashuvning musobaqalar qoidasiga muvofig o’tishim kuzatib turadi. U bellashuv
boshlanishi to’ risida signal beradi, bellashuvni to’xtatadi va yakunlaydi, yon
hakam yoki gilam rahbarining ma’qullashiga garab, bellashuvni tik turishda yoki
parterda davom ettirishni belgilaydi. Bellashuv paytida arbitr shunday joyda turishi
kerakki, u turgan joydan kurashchilar harakatlari yoki amalga oshirayotgan usullarini

anigq baholay olishi mumkin bo’lsin. U kurashchilarning butun gavda gismini ko’rib
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turishi, ularning harakatlari va tashlashlari yo'nalishini oldindan k zlay bilishi,
uiarni to'g'ri baholashi hamda har ganday vaqtda noto'g’ri va xavfli harakatlarni
oldini olishga tayyor turishi zarur.

Yon hakam kurashchilaming texnik harakatlarini baholaydi va ularni maxsus
bayonnomaga yozib boradi. U arbitrdan gat'i nazar hamma vaziyatlarda o’z fikrini
bildirishi lozim, kurashchilar harakatlarini baholashda uning fikrlari arbitr fikrlari
bilan mos kelishi, balki mos kelmasligi mumkin.

Bellashuv paytida, agar yon hakam kurashchilarning u yoki bu texnik
harakatlarini sezsa. arbitr esa bu harakatlarni k rmagan yoki unga e’tibor bennagan
bo’lsa, u bu haqda arbitrga xabar berishi lozim.

U qizil yoki k k rangdagi maxsus k rsatkichni yuqoriga k tarib, arbitr 0’z
fikrini bildirmasa ham, shunday qilishi shart.

Sekundomer-hakam kurashchilar, hakamlar va tomoshabinlami vaqt t g’risida
ogohlantirib boradi. U sof g’alaba vaqgtini qayd etadi, kurash-chilaming
kechikishlarini belgilaydi, yakkakurash jarayoniga taallugli bo’hnagan vaqgtning
yo’qotilishini hisobga oladi. 0 ’zining hamma harakatlarini gilam rahbari va arbitr
bilan kelishib amalga oshiradi: arbitr xushtagi bilan sekundomerni yogadi va
o ’chiradi.

Adgar bellashuv kurashchining jarohat olganligi yoki uning kiyimida kamchilik
borligi sababli t xtatilsa. sekundomerchi-hakam har bir minut tugashi bilan vagtni
e’lon qilib turadi. Bellashuv tugashi bilan sekundomerchi-hakam sekundomemi
t xtatadi va tovushli signal beradi. Buni u bir vagtning o°’zida bajarishi lozim.

Axborotchi-hakam musobagalami  tkazish dasturi va tartibini e’lon qiladi,
tomoshabinlarga kurashning borishi t g’risida axborot beradi, har bir bellashuv
natijalarini, navbatdagi juftlik tarkibini e’lon giladi, musobaga qoidalarini ayrim
holatlarini tushuntirib beradi, musobaqa ishtirokchilarining sport faoliyatiga tavsif

beradi. Musobagalar borishi to’g’risidagi hamma ma’lumotlar musobaga bosh

hakami ruxsati bilan beriladi.
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Musobaqalar vrachi hakamlar kollegiyasi tarkibiga kiradi, u ishtirokchi-larning
tibbiv koVikdan o’tishi va musobagalami o’tkazishning sanitariya-gigiyenik
sharoitlari uchun inas’ul hisoblanadi.

Vrach vazn Ichanayotganda sportchilarni tibbiy ko’rikdan tkazadi va zarur
hollarda ishtirokchilarga musobagada qatanshish uchun ruxsat berish t g’risida
xulosa chiqgaradi. U ishtirokchi jarohatlanganda yoki kasal b lib golganda tibbiy
ycrdam ko’rsatishi lozim. Bellashuv paytida tibbiy yordam gilam maydonchasi

tashqgarisida k rsatiladi.

Musobaqa Nizomi
Musobaga t  risida Nizomni O ’zbekiston Respnblikasi Madaniyat va sport
ishlari vazirligining yoki viloyatlar boshgarmalari toironidan taqvim reja asosida
Respublika yoki viloyatlarning yunon-rim kurashi b yicha federatsiyalari
tomonidan ishlab chigilib. jamoalarga yil boshida yoki 2-3 oy oldin targatiladi.
Nizomda kim tomonidan o’tkazilishi, musobaga nomi, maqsadi, vazifalari,
musobagani o’tkazish vaqti va joyi, musobaga turi va shartlari, gatnashchilarga

bo’lgan talablar. vazn toifalari, tagdirlash ko’rsatiladi (I-namuna).

Taroziilan tkazish va qur’a tashlash

Hozirgi kunda sport kurashi turlarining har birida musobagalar vazn toifasiga
bo’linib  tkaziladi. Yunon-rim kurashi b yicha tarozidan o’tkazish va qur'a
tashlash jarayoni musobaqganing birinchi kuni, ya’ni musobagaga kelish kuni
o’tkaziladi (3-namuna). Bunda bosh hakam, bosh kotib. ularning o’rinbosarlari, 2-3
tfikam va musobaga vrachi gatnashadi. Musobaga qoidasiga muvofiq tarozidan
o’tkazish va qur'a tashlash jarayoni bir soat, ishtirokchilar soni ko’p holatda
musobaganing bosh hakami qgarori asosida uning vaqti uzaytirilishi mumkin. Har bir
vazn bo’yicha tarozidan tish paytida ishtirokchining vazni belgilangan ina’lum bir
vazn toifasidan oshadigan bo’lsa, bu ishtirokchi  sha vazn toifasi bo’yicha
musobaqgalarga q yilmaydi. Tarozidan o’tkazish va qur’a tashlash vagtida

ishtirokchi bellashuv sport kiyimida taroziga turadi. Taroziga turgandan Kkeyin
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yashirin, ya'ni ag’darilgan ragamlai- yozilgan go ozlardan birini olib, undagi
ragamni bosh kotibga ko’rsatadi. Bosh kotib 0’z mida bu ragamni musobagadan
oldin, jamoalar tomonidan 'berilgan talabnomalar asosida tayyorlangan tarozidan
o’tkazish va qur’a tashlash bayonnomasidagi ishtirokchining familiyasi, ismi-
sharifming t g’risidagi satrga. qur’a ragami qgatoriga yozib qo’yadi. Mazkur qur’a
ragamlari asosida, eng kichik sondan boshlab katta son tomonga vazn b yicha

ragamlar belgilanadi.

Musobagani o’tkazish bayonnomasi

Musobagani o’tkazish bayonnomasi hozirgi kungacha birnecha bor o’zgardi.
Oxirgi o’zgarish olimpiya tizimiga xshash, A va B guruhlariga b linib har bir
guruhdan bittadan ishtirokchi finalda bellashadi. Final ishtirokchisiga yutgazgan
ishtirokchilar o’zaro uchinchi o’rinlar uchun bellashadilar (4 va 5-namunalar).
Musobagani  tkazish bayomomasini oldin ishtirokchilar soniga garab, kevin uni
tuzish talab etiladi. Bunda ham o0’z talablari mavjud. agar, ishtirokchilar soni 5 tadan
oshmasa. ular o’zaro aylanma tizimda bellashadilar. Ishtirokcliilar soni 5 tadan ortiq
bo’lsa. bellashuv tartibi b vyic-ha 4; 8; 16; 32; 64; 128 sonlariga Kkeltirish
bellashuvlari o’tkaziladi. Ishdrokchilar soni fagatgina yuqoridagi (4; 8; 16; 32; 64;
128) sonlar bo’yicha Kkeltirilgandagina musobaga oxirida, ya’ni finalda 2 ta
ishtirokchi qoladi. Keltirish bellashuvlari pastdan yuqoriga o’tkaziladi. Agar
ishtirokchilar soni 6 tadan 7 tagacha bo’lsa ularning soni keltirish bellashuvlaridan
s ng 4 ta qolishi kerak, agar ishtirokchilar soni 9 tadan 15 tagacha b Isa, ularning
soni keltirish bellashuvlaridan so’ng 8 ta qolishi kerak, agar ishtirokchilar soni 17
tadan 31 tagacha bo’lsa, ularning soni keltirish bellashuvlaridan so’ng 16 ta qolishi
kerak, agar ishtirokchilar soni 33 tadan 63 tagacha bo'lsa ulaming soni keltirish
beliashuvlaridan so’ng 32 ta qolishi kerak. agar ishtirokchilar soni 65 tadan 127
tagacha b Isa, ularning soni keltirish bellashuvlaridan so’ng 64 ta golishi kerak va
h.k. Qaysi songa keltirish bellashuvi tkazilsa, o’sha sondan ortig nechta ishtirokchi

b Isa, shuncha juftlik keltirish bellashuvida gatnashadi.
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Musobagani o tkazish bayonnomasini tuzishning o’z talablari mavjud, bunda
musobaga nomi, tkazilish joyi, vaqti, vazn toifasi, musobaqgalashuv jadvali, bosh
hakam va bosh kotib imzolari ko’rsatilgan bo’lishi kerak. Bundan tashqari.
musobaqalashuv jadvalida birinchi gatorga vazn bo’yicha tartib ragami, ikkinchi
gatorga ishtirokchilaming familiyasi, ismi, uchinchi gatorga ishtirokchining jamoasi,
t rtinchi gatorga sportchining malakasi, ya'ni sport razryadi yoki unvoni, beshinchi
gatordan boshlab ishtirokchilar soniga qarab keltirish, nimchorak final, chorak final,
yarim final, uchinchi rinlar uchun va fmal bellashuvlari uchun ajratilgan gatorlarni
g yish mumkin, oxirgi gatorga egallangan o’rinlar. kvalifikatsion ochkolar va ballar
yoziladi. 0 ’zaro bellashuvlarda ishtirokchilar ro’yxatining to’g’risiga ragiblar
ragamlari yoziladi. Ayni shu ragamlar yordamida ishtirokchi kim bilan bellashishi
k rinib turadi. fshtirokchilarning ragamlarining yonidagi ikki satrli katakchada
ularning k rsatkichlari k rsatiladi. Yuqoridagi satrda kvalifikatsion ochkolar va
pastdagi satrda texnik ballar k rsatiladi. 3 qatorlarida finalchiga yutgazgan
ishtirokchilaming ~ zaro beliashuvlari aks ettiriladi va ¥1 qatorlarida final
bellashuvining k rsatgichlari ko’rsatiladi. 0 ’rin va kvalifikatsion ochkolar gatorida
- egallagan rinlar rim ragamlarida, yig’ilgan kvalifikatsion ochkolar va texnik
ballar yoziladi. Oxirgi gatorda egallangan I-VI o’rinlar yig’ilgan ochkolar va texnik
ballar k rsatilsa ham, ko’rsatilmasa ham anig. Shu sababdan bu gatorga ularning
o’rinlari ko’rsatiladi, yig’ilgan ochkolar va texnik ballar ko’rsatiladi.

Bundan tashqari ayrim hollarda, ya’ni nizomdagi o’zgarishlar yoki musobaqga
goidalari o’zgargan holatda olimpiya uslubida tkaziladigan musobaqalar
tashkillashtirilish mumkin. Olimpiya uslubi bo’yicha bir rnarta yutqazgan kurashchi
gayta beliashmaydi (8-namuna). Shu bilan bir gatorda Shveytsariya uslubi ham
oldindan ishlatilib kelingan (9-namuna). Shveytsariya uslubida kurashchi ikki marta

yutqazadigan bo’lsagina musobagadan chetlashtiriladi.
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Klassifikatsion ochkofarning berilish tartibi

Joriy musobaga qoidasi bo'yicha klassifikatsion ochkolar bellashuv tugagandan
keyin, g’alabaga erishgan yoki erishmagan holatlariga garab beriladi. Sababi. yutuq
va yutgazish har xil b lishi rnumkin.

Qo’yidagi holatlarda 4 ochko yutganga va 0 ochko yutgazganga berilishi
mumkin:

- kurashchi “tushe™ (tushe s =zi fiansuz tilidan olingan -- bellashuv paytida
ragibning ikki kuragini gilamga tekkizish ma’nosini anglatadi) g’alabasiga
erishganda, bunda yutgazgan ragibning texnik ballar yig’indisiga garalmaydi;

- ragibning jarohat olganida;

- ragibning gilamga chigmasligida;

- ragib tomonidan musobaga qoidasini qo’pol ravishda buzganligida:

- ragibning musobagadan chetlatilishida.

Qo’yidagi holatlarda 4 ochko yutganga va 0 ochko yutqazganga berilishi
mumkin:

- texnik ustunlik bilan g’alaba gozonish, bunda ragibning umuman texnik
ballari yo’q holatda (8-0);

- ketma-ket to’xtamasdan 4 va 5 ballitexnik usullar g llanilganda.

Q yidagi holatlarda 4 ochko yutganga va 1 ochko yutgazganga berilishi
mumkin:

- texnik ustunlik bilan g’alaba qozonish, bimda ragibning texnik ballari bor
holatda (11-3).

- ketma-ket to’xtamasdan 4 va 5 balli texnik usul go’llanilganda.

Q vyidagi holatlarda 3 ochko yutganga va 0 ochko yutgazganga berilishi
mumkin:

- kurashchi ikki davrni | dan 7 gacha bo’lgan texnik ballar hisobida yutganda,
bunda ragibning umuman texnik ballari yo’q holatda.

Qo’yidagi holatlarda 3 ochko yutganga va 1 ochko yutgazganga berilishi

mumkin:
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- kurashchi bellashuvni ballar hisobida yutganda. bunda ragibning texnik ballaii
bor holatda.

Qo’yidagi holatlarda 0 ochko gizil kiyimdagi kurashchiga va 0 ochko k k
kiyimdagi kurashchiga berilishi mumkin:

- bellashuvga chiggan ikkala kurashchi ham musobaga qoidasini q pol

ravishda buzish (diskvalifikatsiya)

Texnik harakatlar va usullar uchun beriladigan ballar

Musobaga goidasi b yicha kurashchining harakatini baholash uchun 1 dan 5
gacha b Igan texnik ballar hakamlar tomonidan beriladi, yoki jazolash uchun 1
texnik bal kurashchining ragibiga beriladi. Mazkur texnik ballar gilamni
boshqgaruvchi hakam, yon hakam va arbitr tomonidan baholanadi. Agar hakamlar
o’rtasida bahslashuv holatida ko’pchilik, ya’ni 3 tadan ikkitasi gaysi bahonni
k rsatgan boTsa, ayni shu baho beriladi. Bundan tashqgari uchta hakam uch xildagi
fikrda bahoni ko’rsatishi mumkin boTgan holatda, yon hakam bilan arbitr gilamni
boshqaruvchi hakamning oldiga kelib kelishgan holda baholaydi. Bunda video
tasmaga tushirilgan yozuvdan foyclalaniladi.

1 ball beriladi:

-ragibni aylantirib t ntarish paytida orgasiga bir yoki ikki g lini gilamda
tirashga majbur etganligi uchun;

- tik turgan holatda ragibni gilam tashqarisiga chigarib yuborganligi uchun, yoki
texnik usulni amalga oshirish paytida ragib gilamdan tashqariga chiqib ketganligi
uchun:

-hakam xushtagidan oldin ragibning startdan oldin harakatni boshlagani va
hakamga g polligi, standart holatda hakamgabo’ysmmaganligi uchvm;

-ragibning ko’p marotaba jarohat olganligi sababli, iltimosiga ko’ra,
bellashuvning to’xtalishi uchun (agar uning hech gayerida qon ko’rinmasa, mazkur
holat nafasni rostlash uchun bahona sifatida k riladi);

- bellashuv paytida kurashchining sekundanti tomonidan liakamlarga e’tirozi

b Iganda maxsus ishoraviy taxta yordamida bu hagda bildirishi mumkin, mazkur
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bahsda agar sekundant nohag b Isa, uning kurashchisi ragibiga bir ball g shib
beriladi;

2 ball beriladi:

- tagibni parter holatiga tkazganda (barclia to’liq bajarilgan o'tkazishlar
uchun), garshixujurnda ragibning orgasiga o’tib uning uchta nuqtasini, ya’ni ikki
g lva bitta tizzasini, ikki tizza va bir qo’lini yoki boshini gilamga tekkizganda;

-t ligsiz bajarilgan tashlash texnik usullari uchun, ya'ni tashlash paytida raqib
ko’proqg xavfli holatga emas, balki goringa tushgan holatda;

- barchat lig bajarilgant ntarishlar uchun:

- hujumni amalga oshirayotganda ragib gilamda kuraklariliilan ag’da-rilganda;

- hujumni amalga oshirayotgan kurashchiga, agar uning raqibi xavfli holatda
usuldan gilam tashqarisiga chiqib ketsa;

- hujumni amalga oshirayotgan kurashchiga, agar uning ragibi sha paytda
yoki xavfli holatda tagiglangan harakatni amalga oshirganda;

- hujumni amalga oshirayotgan kurashchiga, agar uning raqgibi “klinch” holatida
birinchi d stona taribehdan keyin ham qarshilik ko’rsatganda;

-hujumni gabul giluvchi kurashchiga, agar hujumni amalga oshirayotgan
kurashchi xavfli holatga tushib qolganda.

4 ball beriladi:

-tik turgan va parter holatlarida barcha to’liq bajarilgan tashlash usullari uchun
hamda tik turgan holatdagi yigitishlar uchun;

- hujumni amalga oshirayotgan kurashchiga, agar uning raqgibi tik turgan
holatdan xavfli holatga barcha tashlash va yiqgitish usullarining yordamida
tushirilgan holatda.

5 ball beriladi:

-tik tuigan va parter holatlarida barcha to’liq va yuqori amplitudada bajarilgan
tashlash usullari, ya’ni yunon-rim kurashining chiroyli tashlash usullarini k rsatib

berganligi uchun.

Yuqoridagi texnik ballami ko’rsatish uchun ko’k va gizil rangdagi 1, 2, 4, 5

ragamli koTsatgich taxtachalar bilan birga bitta oq ko’rsatgich taxtacha yordamida
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baholanadi. Bu ko’rsatgich taxtachalar yon hakamda va gilam boshgaruvchisida ham
mavjud bo’lishi kerak. Arbitr o’ng q liga ko’k rangdagi va chap qo’liga gizil
rangdagi bog’lam yordamida kurashchilaming harakatlarini barmoglar, qo’l
ishoralari va baland ovozdagi buyruqlari yordamida bellashuvni olib boradi va

baholaydi.

0'z-o0zini tekshirish uchun savollar:

1. Nima uchun musobaqgalar tkaziladi?

2. Musobagani tashkillashtirishda gqanday vazifalar arnalga oshiriladi?

3. Musobagaga talabnomalar tiecha kun oldin yuboriladi?

4. Musobaga paytida bir ball bahosi kurashchining qaysi harakati uchun
beriladi?

5. Musobaga paytida ikki ball bahosi kurashchining gqaysi harakati uchun
beriladi?

6. Musobaga paytida to’rt ball bahosi kurashchining qaysi harakati uchun
beriladi?

7. Musobaga paytida besh ball bahosi kurashchining gaysi harakati uchun
beriladi?

8. Musobaga paytida ogohlan'.irish kurashchining gaysi harakati uchun beriladi?

Foydalanilgan adabiyotlar ro 'yxhati:
ATtaes A.K. Kypaw. Ykys kynnauma. T., 1987.
Wrymenos B.M. OpraHusauns u npoBefeHWe COPEBHOBaHWIA MO KNacCUMuecKoii
6opbbe. M,, 1986.
WoHos C.®., Lianypckuin N.J1. OpraHm3auymsa v CyfeicTBo COpeBSOBaHUA Mo
6opbbe cambo. M., 1983.
Kynuos A.lN. CnoptusHaa 6opbba. YuebHuk ana NOK. M., 1978.

MexXayHapoAHHe  MNpaBWia  COPEBHOBaHUA MO TPEKO-PUMCKOW 1

BO/IbHOI 6opb6e. M., ®CBEP, 1997.
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Hypwit X.M., Canamos P.C., Kepumos ®.A. ¥36exua Munauii cnopT KypaLuu.
T, 1993.
WHTepHeTgarm cait - WWW.FILA.com. (Rules).
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I-mmuna

0 ’zbekiston Respublikasi 0 ’zbekiston Respublikasi
Madaniyat va sport ishlari Yunon-rim kureshi
vazirligi federatsiyaai
“KELISHILGAN” "TASDIC>LAYMAN”
- 2014yil £ 2014yi]
J.A. Akramov B.R. Tursunov

Yunon-rim kurashi bo’yicha 0 ’zbekiston Respublikasi
chempionatini o’tkazish musobaqa
NIZOMI
1. Musobaga magqsadi

Musobagani o’tkazishdan magsad - Respublika milliy terma jamoasiga va

xalgaro musobagalarga kuchli kurashchilami saralash.
2. Musobaga vazifalari

- yunon-rim kurashini Respublika aholisiga targ’ibot qgilish;

- barcha viloyatlarda yunon-rim kurashining rivojlanganlik darajasini aniglash;

- yunon-rim kurashi b yicha viloyatlardagi murabbiylarga oxirgi musobaqa
goidalari to'g’risida seminar o’tka;dsh;

- milliy termajamoaning asosiy va zahiradagi kurashchilarini aniglash.

3. Musobagani o’tkazish vaqti va joyi

Yunon-rim kurashi b yicha 0 ’zbekiston Respublikasi chempionati 2014
yilning 22-24 aprel kunlari tkaziladi. Musobagaga kelish kuni 22 aprel. Mandat
hay’ati 22 aprel kuni soat 1500dan 16 gacha, tarozidan o’tkazish va qur'a tashlash
soat 1?00dan 18°°gacha.

4. Musobaga turi va shartlari

Musobaga turi- shaxsiy-jamoaviy, musobagani xalgaro asossiatsiya FILA- ning
hozirgi qoidalari b yicha o’tkaziladi. Musobagaga gatnashadigan jamoalai- har bir
viloyatning madaniyat va sport ishlari boshgarmasi hisobidan safarbar etiladi.
Musobagaga gatnashadigan jamoalaming talabnomalari - 2014 vyilning 12 aprel
kunigacha elektron varianti intemet orqgali gabul gilinadi (namuna uchun -
0 'zbekiston Respublikasi yunon-rim kurashi federatsiyasining intemetdagi sayti

WWW @ .WA['z.com). Talabnoma bilan birgalikda elektron variantda har bir
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ishtirokchi to’g’risida va sport yutuglari bo’yicha gisqacha axborot, har bir
viloyatning joriy yildagi birinchilik musobagasini o’tkazish bayonnomasidan nusxa
talab etiladi.
5. Ishtirkchilarga bo’lgan talablar
Ishtirokchilar bellashuvlarga o0’z vaqtida, rnusobaga qoidasi bo’yieha sport
formasida chigishlari talab etiladi.
6. Vazn toifalari
Yunon-rim kurashi bo'yicha 0 ’zbekiston chempionatida quyidagi vazn toifelari
b yicha musobaga tkaziladi: Olimpiada vaznlari -59 kg; -66 Ag; -75 kg; -85 kg; -
98 kg; -130 kg, qo'shimcha vaznlar -71kg;-80kg. Joriy yilda O ’zbekiston
chempionatidan keyin may oyida Osiyo chempionatini o’tkazish rejalashtirilganligi
sababli, vazii toifalari bo’yicha chegaraga 2 kg qo’shiladi.
7. Taqdirlash
Yunon-rim kurashi bo’yicha zbekiston chempionatining har bir vazn toifasida
I, 1, 1l o’rinlarni egallagan ishtirokchilar 0 'zbekiston Respublikasi Madaniyat va
sport ishlari vazirligining diplomlari hamda homiylarning gimmatbaho sovrinlari

bilan tagdirlanadi.
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“TASDIQLAYMAN”
Toshkent shahar madaniyat va sport ishlari

boshgarmasi raisi

2014yil

2-naTuna

Hamraqulov A.

Toshkent shaliri jamoasidan yunon-rirﬁurashi bo'yicha 0 ’zbekiston
chempionatida ishtirok etish uchun

TALABNOMA
Ne Ishtirokchi Vazn Tug’il- Malaka

F.1.Sh. toifasi ganyili  (r-d)

1 Qurbonov 59kg 1991 SU
Sherzod

w  Xafizov 66 kg 1988  XTSU
[Idar

3 Yangiboev 71 kg 1989 SU
Bahodir

4 Murodov 75kg 1990 XTSU
Aziz

5 M minov 80 kg 1987 XTSU
Jahongir

6 Sultonov 85kg 1988 su
Rustam

7 Soldadze 96 kg 1978 XTSU
David

8 Mamatov 120 kg 1990 su
Xamza
i e

Yunon-rim kurashi bo’yicha
Toshkent shahar bosh murabbiyi
Vrach:
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Murabbiy

Qurbonov O.

Korshunov D.

Ibragimov Q.

Larionov |

Korshunov D

Gulyamov T.

Doktorashvili A.

Doktorashvili A.

Yrach
qgarori

so lom

sog’lom

sog’lom

sog’lom

sog’lom

sog’lom

sog’lom

sog’lom

Biktyakov R.S.
AbaevaKA.



Yt NON-MM KURASHI B YICHA ZBEKISTON CHEMPIONATI

Toshkent sh. >22» apre! 2014 vyil.

tir

10

14

16

Ishtirokcliming
familiyasi, ismi

Abdugapporov
Shuhrat
Xakimov
To’lgin
Nurmatov
Sivduilo
Eshonqulov
Iskandar
Muxiddmov
Nasim
Nazirov
Adxam
Nigmatov
Muxriddin
opirjonov
Xusniddin
Suyarov
Muzaffiir
Otabekov
J rabek
Mamayunusov
Raxmonjon
To’xtaqo’iziev
Xamidullo
Atadjanov
Mansurbek
Raimov
Nurali
Ergashev
Abror
Boltaboev
Nuriddm

Vazn toilasi 59 kg

Tarozidan tkazish va qur’a tashlasli
BAYONNOMASI
LD .
ER =2 b- =
25 2% W 3
2.8
Nam. SIFN 1992 7
Bux. SUN 1984 16
Far. SLIN 1990 10
Nam. SUN 1985 14
Far. SUN 1986 20
Tosh.sh. SUN 1988 8
Far. SUN 1990 13
And. SUN 1990 25
And. SUN 1991 17
And. SUN 1990 9
And. SUN 1991 33
Far. SUN 1988 15
Tosh.sh. suU 1986 42
Far. SUN 1992 n
Tosh.sh. SUN 1984 51
Nam. SUN 1989 12
Bosli hakam: /1
Bosh kotib: 11

Musobaga vrachi:
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b vicha
tartib ragami
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15

16
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12
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14

15

16

4-nannTa

YUNON-RIM KtIRASHI EO YICHA 0 "ZBEKISTO1IN CHEMPIONATI
Toshkent sh. «23» apret 2014 vyil.

Ishtirokchi
familiyasi, ismi

\bdug'apporov
Shuxrat
Nazirov
\dxam
Otabekov
J rabek
Murraatov
Saydullo
ilaimov
Nurah
3oltaboev
Nuriddin
Migmatov
Vluxriddin
Sshonqulov
‘skandar
ro’xtaqo’ziyev
Xamidullo
Xakimov
rolgm
Suyarov
Muzaffar
Muxiddinov
Nasim
G’opirjonov
Xusniddm
Mamayunusov
Raxmonjon
\tadianov
Mansurbek
Ergashev
Abror

Musobagani

P
o
3

Tosh.

And.

Far.

Far

Nam.

Far.

Nam.

Far.

Bux.

And.

Far.

And.

And.

Tosk

Ishtirokchi
ning

Viizn toifasi 59 kg

lamnasi
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sh. SUN
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SUN
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SUN

SUN

SUN

SUN

SUN

SUN

SUN
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Tosh. sh SUN 15

B
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tkazish (GerakJes uslubi)
BAYONNOMASI
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5-namuna

YINON-RM KURASHI BO YICHA ZBIIKISTON CHEMPIONATI
Toshkent sh. :<23» aprel 2014 vil.

Ishtirokchi
familivasi, isnn

Abdu apporov
Shuxrat
Nazirov
Adxam
Otabekov

J rabek
Nurmatov
Saydullo
Riiimov
Mnrali
3oltaboev
4uriddir
Nigmatov
vluxriddin
Eshonqulov
Iskandar
Toxtaq ziev
Xamidullo
Xakimov

T Igin

11 Suyarov

13

14

Muzatta'
Vluxiddinov
Masim
oprrjonov
Xusniddin
vlamayunusov
ilaxmonion
Atadjanov
Mansurbek

Tarozidan
BAYONNOMASI
D  —
E % _%
LG 2 TS <
S8 3 £E2 3
SE - SEu
T 8 g
0 wn
Nam SUN BO 2 1
3
Tosh.sh. SUN 3 3 1 3
7 6
And. SUN 2 1
5
Far. SUN 5 1
6
Far. SUN 4 3 6 3
9 8
Nam. SUN 7 3 5 1
6 1
Far. SUN 6 |
4
Nam. SUN 9 1
3
Far. SUN 8 3 10 1
9 5
Bux. SUN 4 9 3
7 8
And. SUN 10 0
0
Far. SUN 13 4 15 3
4 5
And. SUN 0
1
And SUN 15 1
5
Tosh.sh. SU 14 3 12 1
8 3
Bosh hakam /
Bosh kotib /

Vazn toifasi 59 kg.
tkazish va qur'a tashlash (Gerakles uslubi)
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Vazn bo’yichat/r

[EEN

Ishtirokchi
familiyasi, ismi

Abdug’apporov
Shuxrat
Nazirov

Adxam
Otabekov

J rabek
Numiatov
Saydullo
Rainiov

Nurali

Vazn toifasi 59 kg.

Musobagani tkazish (Gerakles uslubi)
BAYONNOMASI
g _ | 1 i i
E E doira doira doira doira
= N
£ <
g ©
S =
5
Nam. SUN 2 4 5 4 4 J 3 1
4 14 5 4
Tosh. SUN 1 0 3 3 5 1 BO
sh. 6 6 2
And. SUN 4 4 2 1 BO 1 0
12 3 5
Far. SUN 3 0 BO 1 0 5 1
0 0 3
Far. SUN BO 1 1 2 4 4 3
2 8 7
Bosh hakam /1
Bosh kotib /1
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6-naTwuna

YUNON-RIM KURASHI BO’YICHA 0 "ZBEKISTON CHEMPIONATI
Toshkent sh. «23» aprel 2014 vil.

doira

BO

[0S I e N N = N B 7]

0 ’rin, kvalif.
ochkolar

12/22

7121

9/24

2/9

11/25



7-TTWnna
YUNON-RIM KURASHI BCTYICHA 0 "ZBEKISTON CHEMPIONATI
Toshkent sh. «23» aprel 2014 vil.
Vazn toifasi 59 kg.

Bellashuvni olib borish

BAYONNOMASI
.g E
, 2 e 3 2 =
= 3, > 5 o
- 4; Ishtirokehi N 1-davr 2-davr © 5 >
2 o familiyasi £ = § T 3
? o S = s o 5
= isini = < < &
8 s L < = 'z
R S E 1 22 3 4 5 6 & o
> = S 3
5 min min min min min min g
- e
2 Nazirov Tosh. SUN 3 1 3 3 7
1 Adxam sh 600
3 Otabekov And. SUN 3 1 1 1 5
Jo’rabek
4 Nurmatov Far. SUN 1 1 4 1 6
2 Saydullo 6o
5 Raimov Far. SUN 4 1 2;2j 3 9
Nurali
Bosh hakam /1
Bosh kotib /1

142



8-naTuna

YUNON-RIM kurashi BO YICHa o zbekiston CHEMPIONATI
Toshkent sh. « 23 » aprel 2014 vyil.

Maxammatov Nuriddin Tosh. sh.
Yuldashevisomiddin, Far.
Iskandarov Muxammad And.
Yunusov Abror Far.

Alimov Ovhek And.

Abdulaxatov Muxriddin, Far.
Berdimurodov Ovbek. Jizzax

0 ’rmxodjaev Xondaxnir fosh. sh.
Jumagqulov Latif. And-

Ismoilov Zoxid Tosb. sh.

Tur unboevMagsum, And.
Ibojonov Otabek. Far.
Mamajonov Muxammad-Y usuf, Far.
Ro’ziev Xursand Tosh. sh.
Egamov Ixtiyor And.

Nurov Muzaffar Tosh. vil.

| o'rin Maxaramatov N. Tosn. sh.

Il 0’rin Jumaquiov L. And.
111 o’rin Berdimurodov O. Jizzax

111 o’rin Egamov I. And.

Bosh hakam

Vazii toifasi 59 kg.
Musobagani o’tkazish (Yapon tizimi)
BAYONNOMASI

Maxammatov N.

Maxammatov N.
Iskandarov M.

Alimov O.

Berdimurodov O,
Berdimurodov O.

Jumagqulov L.
Jumagqulov L.
Turg’unboev M.
Ro’zievX.
Egamov I.
Egamov I.

/1 Boshkotib_
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Maxammatov N.

Maxammatov N.

Jumagqulov L.
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9-naTuna
V1 iSON-RIM K| RASHIBO VICHA O ZBEKISTON CHEMPIONATI
Toshkent sh. «23» aprel 21)14 yil.
Vazii toifasi 59 kg
Musobaqani tkazisb (Shveytsariya uslubi)
3AYONNOMASI

Ishti- Sport raz- 0 rin,
< £ Ishtirokchi  rokchini ryadi 1 n 3 4 5 6 7 8 kvalif.
g'; ‘amiliyasi ismi ng jamo- doira doira doira doira doira doira doira doira ochko-lar

o asi

—  Abdu apporov  Nam SUN 2 ) 3343 16 1 13 1 x X X Vv
Shuxrat 5 8 2 1 11/23

5 Slazirov Adxam ~ Toshsh SUN 1 1 40 x X X X X X X1
4 0 1/4

3 Otabekov And SUN 4 1 1 0 x X X X X X XIV
J rabek 3 0 13
4 Nurmatov Far SUN 3 2 4 11 6 1 X X X X VI
Savdullo 6 6 5 3 9/20

5  Raimov Nurali Far SUN 6 1 7 3 101 x X X X X 1X
S 6 8 5/19

Fe Boltaboev Nam SUN 5 3 8 3 11 4 4 3 16 3 10 1 13 1 X 11
Nuriddin [ 6 6 7 2 4 216

7 Nigmatov Far SUN 8 4 5 1 13 1 x X X X X VI
Muxriddin 5 2 6 6/13
g Eshonqulov Nam SUN 7 0 6 1 x X X X X X XV-XVI
kskandar 0 1 n

9 jlo xtago ziev Far SUN 10 1 1) x Ix X X X X Xl
pCamidullo 1 1 212
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14

15

16

1

Suyarov
Muzaffar
Muxiddinov
Nasim
opirjouov
[Xusniddin
Mamayuuusov
Raxmonion
Atadjanov
Mansurbek
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Quyidagi jadvalni bosh kotib fagatgina 0’zi uchun, ya'ni, musobaga
baydnomasida kamchilik va hatolikgayo'l qo’ymaslik uchun foydalanadi
Idoira 2 doira 3 doira 4 doira 5 doira 6 doira 7 doirA 8 doira
1-2 1-3 1-4 16-1 131 6-10 6-13

3-4 2-4 5-10 4-6 6-16 13-16 HO-BO

5-6 5-7 6-11 1011 HKO-BO

7-8 6-8 7-13 13-BO

9-10 9-11 16-BO

11-12  10-12
13-14  13-/15
1515 14-S6

SPORTDA DOPING

Doping sport ruhiga zid, jamiyatning unga b igan ishonchlni y qotadi va
sportchilar salomatligiga xavf soladi.

Umumjahon antidoping (dopingga garshl) agentligi - UADA) 1999-vilning
noyabrida sport tashkilotlari va hukumatlarning birgalikdagi tashabbusi bilan,
dopingdan boli bo'lgan sportning rivojlanishini qc’llab-quvvatlash magsadida barpo
etildi.

UADA milliy va xalgaro migyosda sportda dopingga qarshi kurashdagi sa’y-
harakatlarini ma’ritty hamda axborot dasturlarida, shuningdek, ilmiy tadgiqotlar

tkazish orqgali muvofiglashtiradi UADA turli ilmiy dasturlarni muvofiglashtiradi,
sportda taqigqlangati moddalar va uslublarni tadbiq etishga millionlab dollarlar
ajratadi. Shuningdtk, UADA dunyoning turli mamlakatlarida barcha yoshdagi
sportchilar uchun dopingga garshi kurash materiallarini tayyorlash va targatish bilan
shu ullanadl. Bundan tashgari, UADA musobagadan tashqari testlashtirish
dasturlarini o’tkazadi. Ushbu dasturlar xalgaro sport federatsiyalari va milliy

antidoping Ushkilotlari amalga oshirgan testlashtirish dasturlarini to’ldirishga xizmat
giladi.
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2004-yilning  l-yanvaridan UADA dunyo b vyicha laboratoriyalami
akkreditatsiyasl, ta'giglangan vasitalar r yxatinl tayyorlash va nashr etish bilan

shug’ullanmoqda.

Umumjahon antidoping kodeksl

Umumjahon antidoping kodeksi 2003-yili Kopengagen shahrida b lib  tgan
sportda dopingga qarshi kurash b yicha Umumjahon konferensiyasida bir ovozdan
gabul qilindl. Kodeks xalgaro sport federatsiyalari, milliy olimpiya q mitalari.
xalgaro olimpiya qo’matasi, xalgaro parolimpiya g mitasi va boshga sport
tashkilotlari tomonidan 2004-yili Afinada bo’lib o’tgan Olimpiada arafasida gabul
gilindi. UADAning dopingga qarshi qoidalari dunyoning barcha sportchilari
tomonidan bajarishi majburiy va shartdir.

Tagiglangan ro’yxat

Tagiglangan ro’yxat - xalgaro standart bo’lib, sportda qaysi substansiyalar va
uslublar tagiglanganini belgilaydi. Ro’yxatda shuningdek, sportning alohida turlari
uchun tagiglangan moddalar ro’yxati ham k rsatilgan. Har yili UADA taqgiqlangan
ro’yxatning yangi versiyalarini chop etadl. Yangi versiya ro’yxatring kuchga

kirishdan uch oy oldin chop gilinadi.

Taqiglangan ro’y\at tizimi

R yxat uch gismdan iborat:

1 Sportdan doimly tagiglangan substansiya va uslublar (ham musobaga,
ham musobaqgalardan tashqari davrlarda.

51. Anabolik agentlar.

52. Gormonlar va ular bilan bog’liq substansiyalar.

53. Beta-agonistlar

54. Antiestrogen faollikli ageotlar.

55. Diuretik va boshga nigoblovchi agentlar.

M. Kislorod ko’chishini kuchaytirish.

M2. Kimyoviy va fizik manipulyatsiyalar.
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M3. Gen dopingi.

2. Fagat musobaqalarda tagiglangan substansiya va uslublar.
Birinchi b limdagi barcha toifalar kiritilgan, shuningdek:

56. Sti/nulyato:rlar.

57. Giyohvand moddalar.

58. Kannabinoidlar (nasha, gashish).
59.Glyakokortikosteroidlar.

3. Sportning alohida turlarida tagiglangan substansiyalar.

Ri. Alkogol.

R2. Bei:a-blokatorlar.

Sizning sport turingizda qaysi substansiya va uslublar tagiglanganligini bilish
uchun, har doim z xalgaro federatsiyangiz bilan maslahatlashing, chunki ayrim
substansiyalar tagiglangan ro’yxatning uchinchi boMimiga q shilgan bo’lishi
mumkin. Vrachingiz sizning yuqori malakali sportchi ekanligingizni, barcha sport
goidalarini bajarayotganingizni bilishi zarur. Agar siz, gaysi substansiyalar u yoki bu
preparat tarkibiga kirishini aniq bilmasangiz, uning tarkibida tagiglangan substansiya
yo’qgligiga ishonch iiosil gilmaguncha undan foydalanmang. Hech gachon bilmaslik
bilan doping qabil gilishni oglab b Imaydi. Musobaga davridan tashgarida gabul
gilishga ruxsat berilgan substansiyalarni gabul gilayotganda ehtiyotkor b lish lozim.
Ularni musobagalar arafasida iste'mol gilish, musobaga paytidagi doping-nazoratda
ijobiy natijaga olib kelishl mumkin.

Ozig-ovgat q shimchalari
UADA sportchilar tomonidan foydalaniladigan ozig-ovgat qo’shimcha-lariga
e’tibor beradi, chunki ko’plab mamlakatlarda hukumat ularni ishlab chigishni kerakli
darajada tartibga solmagan. Bu preparat tarkibiga kiruvchi ingredientlar, upakovkada
ko’rsatilgan moddalar bilan mos kelmasligi mumkinligini anglatadi. Ba’zi hollarda
upakovkada ko’rsatilmagan substansiyalar orasida antidoping qoidalari bilan

tagiglangan substar,siyalar bo’lishi mumkin. Doping nazoratda aniglangan ijobiy
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natijalarnrag aksariyat qismi, sifatslz ozig-ovgat qo’shimchalaridan foydalanish
natijasida ro’y beradi.

Ozig-ovgat q shimehalaridan foydalanish yuzasidan U/VDA nuqtai nazari
shundan iboratki, xalgaro miqyosdagi sportchilar uchun ular zarur. UADAnI k plab
sportchilar u yoki bu ozlg-ovqgat qo’shimchalarining foydasi hamda ularaing tarkibida
tagiglangan substansiyalar bor-yo’qligi hagida yetarlicha ma’lumotga ega bo’Imay,
gabul gilishga qaror qgilayotganliklari tashvishlantirmogda. Doping aniglanganligi
haqgidagi ishda sifatsiz ozig-ovqgat qo’shimchalaridan foydalanganlik o’zini oglamaydi
va inobatga olinmaydi. Ozig-ovgat q shimchalari tarkibida xavfli va zararli
moddalar mavjud bo’lishi, shuningdek, sportchining to’liq mfis’uliyati tamoyilini
yodda tutish lozim.

Agar siz ozig-ovqgat go’shimchalarini gabul gilishni zarur deb hisoblasangiz,
birinchi navbatda malakali mutaxassis bilan, ya’ni dietolog (sport ovqatlanishi
bo’yicha mutaxassis yoki sport'vrachi bilan gaplashing, ular sizga odatiy ovgatlardan
ganday qillb orgauizm uchun zarur bo’lgan moddalarni olish mumkinligi hagida
maslahat beradilar. Agar mutaxassislar ozig-ovqat go’shimchalarini gabul gilishni
tavsiya qilsalar, qo’shimchalar sizning salomatligingizga ziyon yetkazmasligiga
ishonch hosil giling. Qo’shimchalarni gabul qgilishga garor gilgach, sifatli asbob-
uskunalardan foydalanuvchi. jahonga mashhur xalgaro farmatsevtik kompaniyalar
kabi ishonchli va obr li ishlab chigaruvchilar tomonidan chigarilgan preparatlardan

foydalanish kerak.

Tagiqlangan substansiyalardan terapevtik foydalanish
Sportchilar, sport bilan shu ullanmagan odamlar kabi, davolanishga muhtoj
bo’\ishlari mumkin. Ba’zan davolanish jarayonida ishlatiladigan substansiyalar
tagiglangan ro’yxatda qayd etilgan bo’lishi mumkin. Shunday bo lIsada, siz kerakli
dori-darmonlardan o’zingizning xalgaro federatsiyangiz yoki terapiyadan foydalanish
g mitasi (TFQdan ruxsat olib foydalanishingiz mumkin. agar testning ijobiy natijasi
terapevtik foydalanish oqgibatida vuzaga chigqganligi isbotlansa, sportchiga nisbatan

jazo choralari go’llanilmaydi.
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Terapevtik foydalanishga ruxsat berish jarayoni 4 bosgichdan iborat:

1 Qoidalarga muvofiq. milliy darajadagi sportchilar terapevtik foydalanishga
rasmJy so rogni TI-Qga, xalgaro toifadagi sportchllar esa, xalgaro federatsivaga
murojaat qilishlari kerak. Odatda, xaigaro federatsiyaga murojaatni rnilliy sport

federatsiyasi amalga oshiradi.

2. Davolovchi vrachingiz maxsus formulyar xizmat daftarchasi)ni to’ldirishi
lozim.

3. Formulyarni ko’rib chigish uchun xalgaro federatsiyangiz yoki TFQga
yuboring.

4. Ushbu ariza berish jarayonini iloji boricha tezroq bajarishga harakat giling,
chunki uning eng magbul muddati musobagalar boshlanishidan 21 kun oldin
hisoblanadl.

Testlashtirishn: qayd qilish biroq xalgaro musobagalarda ishtirok etuvchi
sportchilar, agar terapevtik foydalanish TFQ tomonidan berilgan bo’lsa. u
musobagalardan oldin xalgaro federatsiya tomonidan tasdiglanishiga amin bo’lishlari
kerak.

Rasmiy so’rog’ingiz gabul gilingandan so’ng sizga terapevtik foydala-nishga
ruxsat berilganligi hagida bildirish xati, shuningtek. tagiglangan substan-siyani
gancha muddat gabul gilishingiz va nning me’vori haqida sertifikat olasiz.

Terapevtik foydalanishga ruxsat gat’iy belgilangan muddatga berilishini yoddan
chigarmang. Siz vrachingiz k rsatmalariga rioya qilib, ko’rsatilgan me’yorda va
aytilgan uslublardan foydalanishingiz lozim. Terapevtik foydalanishga ruxsat faqgat
salomatlikni tiklash uchun berilishini va u sportchi ko’rsatkichlarinl yaxshilanishiga
olib kelmasligi lozimligini ham yodda tutishingiz kerak.

Sizga terapevtik foydalanishga ruxsat berilmagan taqdirda, ishni UADAga
garorni gayta ko’rib chigishga so’rov yuborishingiz mumkin. Agar UADA sizning
antidoping tashkilcitingiz yoki xalqaro federatsiya qarorini tasdiglasa, milliy
darajadagi sportchilar bunday qarorga qarshi milliy appelyatsion organga

appelyatsiya berishi mumkin, xalgaro miqyosdagi sportchilar esa - Xalgaro sport
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arbitrajiga. UADAnNing federatsiya yoki antidoping tashkiloti tomonidan berilgan
bareha terapevtik ruxsatnomalarni ko’rib yoki gayta ko’rib chigishga vakolati bor.
Astmani davolash uchun mo’ljallangan ba’zi tibbiy preparatlar (ingalyatsiya
ko’rinishidagi formoterol, salbutamol, salmeterol, terbutolin kabi), shuningdek,
mahalliy qo’llash uchun glyukortikosteroidlar uchun TUE - ATUEning cisqartirilgan
shakli mavjud. Siz ruxsat olish uchun milliy antidoping agentligiga (milliy toifadagi
sportchilar uchun) yoki xalgaro federatsiyaga (xalgaro toifadagi sportchilar uchun)
maxsus shaklni to’ldiri-shingiz kerak. Shakl sizning davolovchi vrachingiz
tomonidan to’ldiriladi va antidoping tashkilotiga yoki xalgaro federatsiyaga
yuboriladi. ATUE so’rov olingan zahoti antidoping tashkiloti yoki xalqgaro
federatsiya tomonidan jo ’natiladi, ya’ni ruxsat hagida maxsus bildirish xatini kutish
kerak emas. Sizning ATUEgiz har gachon tegishli antidoping tashkiloti tomonidan
gayta ko’rilishi va bekor gilinishi mumkin. Agar yana q shimcha ma’lumotlar kerak

bo’lsa sizga xabar beradilar.

Doping-nazorat dasturlari
Kodeksda, antidoping tashkilotlari ro’yxatdan o’tgan sportchilami, musobaga va
musobaqadan tashgari testdan o°’tkazishlari haqida aytilgan. Gap xalgaro migyosdagi
sportchilarni xaiqaro federatsiyalar va UADA tomonidan testdan o’tkazish haqgida,
shuningdek, xalgaro va milliy miqyosdagi sportchilarni milliy antidoping
tashkilotlari, yoki ba’zi hollarda, davlat sport muassasalari tomonidan testlashtirilishi
hagida bormoqda.
Antidoping tashkilotlari testdan o’tkazishni, har bir sport turi bo’yicha
raffiwiUllat miqdormi rejalashtiradi. Rejada musobagadan tashqgari hamda

musobaqa paytidagi testlashtirish, unga qon va siydik namunalarini olish so’rsatiladi.

Musobaqgalarga oid testlashtirishlar
Antidoping  tashkilotlar misobagalarga oid testlashtirishni  shunday
rejalashtiradiki. unda sport tadbirlari yoki musobagalaming testlarini fagat bitta

tashkilot o’tkazadi. Sportchilami tanlash mezoni oldindan belgilanadi va xalgaro
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federatsiya yoki nusobaqgalarning lashkiliy go’mitalari qoidalariga asoslanadi.
Odatda, xalgaro fecleratsiya yoki musobaqga tashkilotchilari antidoping nazoratining
biron-bir alternativ dasturiga ega boMmasa, aynan musobaqalami tashkil gilgan
mamiakatning antidoping tashkiloti namunaiarni yig’ish bilan shug’ullanadi.

Doping-nazoratdan o’tishi kerak boMgan sportchi, testlashtirishning Xalgaro
standartlariga binoan, musobagalardan keyinoq tekshirish uchun siydik namunasini
topshirishi lozim (namuna olish hagidagi bobga qaralsin).

Namunalar, tagiglangan ro’yxatga binoan, musobaqgalar davrida qo' llanilishi

tagiglangan substansiyalar bor-yo’,gligiga tekshiriladi.

Musobagadan tashqari testlashtirish
Musobaqalar davridan boshqga vaqtda o’tkaziladigan musobagalardan tashqari
yoki boshga har gariday testlashtirishni o’tkazish antidoping tashkilotlarining alohida
huqugi hisoblanadi. Musobaqgadan tashqari testlashtirish har ganday sportchi, liar
gachon va har ganday joyda testdan o’tish uchun tanlab olinishi mumkin ekanligini
anglatadi. Namunalarni tahlil gilish musobagalardan tashqari davrda tagiglangan

substansiyalar ro’yxati va uslublariga binoan olib boriladi.

Sportchilarning turgan joyi hagida ma’lumot

restlashtirishn:ng r yxatga oiishga kiritilgan sportchini musobagadan tashqgari
testlashtirishga tortish oson boMishi uchun, sportchining turar joyi hagida aniq
ma’lumot berilishi kerak. Odarda, turar joy hagidagi ma’lumot uch oyda bir marta
beriladi, biroq miiliy antidoping agentliklarida bu to’g’risida 0’z qoidalari mavjud
bo’lishi mumkin. Agar sizning rejalaringiz o’zgargan bo’lsa, 0’z vaqtida bu hagda
xabar berishingiz lozim.

Sportchilarning turar joyi hagidagi ma’lumotga uy manzili, ish kun tartibi,
trenirovkalar, yi inlar, musobaqalar tartibi kirililadi; boshgacha aytganda — bu
antidoping nazorati xizmati xodimlariga belgilangan kunda sportchini testdan

0’tkazish uchun topishga yordam beruvchi ma’lumotdir.
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Kodeksga binoan, xalgaro darajadagi sportchi yoki milliy darajadagi
musobaqalarda qgatnashuvchi sportchi, testlashtirishning ro’yxatga olinuvchiga
kiritilgan bo’lsa, sportchining t j;’ridan-to’g’ri burchi o’zining yashash joyi hagida
ma’lumot berishdir. Yashash joyi hagidagi ma’lumotni berishdan bosh tortish
antidoping qoidalarini buzish deb qabul qilinib, sportchilar jarimaga tortilishi

mumkin.

Nirnani yodda tutish zarur

Xalgaro federatsiya va xodim (trener va sport vrachillar doping-nazorat-ning
barcha aspektlari haqgida ma'lumot berishlariga garamay. asosiy mas’uliyat
sportchining o’ziga yuklanadi. Aynan sportchining zi organizmiga lushayot-gan
moddalarga mas’ul. shu sababli u antidoping goidalarini bilishi zarur.

Shuningdek, sportchi quyidagilami bilishi zarur:

. antidoping kodeksini batafsil o°’rganishi;

. sizning sport turingizda qaysi substansiyalar tagiglanganligi;

. doping-nazoratdan  tishingiz mumkinligi hagida vrach yoki farmatsevtni
ogohlantirish;

agar tibbiy ko’rsatmalar b yicha tagiglangan ro’yxatga Kiritilgan
substansiyalar gabul gilishingiz j:arur b Isa, antidoping tashkilot yoki musobaga
tashkilotchilaridan maslahat olishingiz, bunday holda terapcvtik foydalanishga
so’rovni oldindan yuborishingiz lozim;

. ozig-ovgat q shimchalari yoki gomeopatik vositalarning litsenziva-lanmagan
preparatlarga ehtiyotkorlik bilan qarashingiz kerak, chunki ular tarkibida tagiqlangan
substansiyalarb lishi mumkin;

z yashash joyingiz hagida ma’lumot berishingiz va zarur paytda testdan
o’tish uchun yetib kelishingiz kerak.
Atamalar va tushunchalar

Antidoping tashkilot - imzo qoygan tomon bo’lib, dopmg-nazorat

jarayonining har ganday gismiga oid qoidalami ishlab chigarish va amalga oshirishga

mas uldir. Jumladan, XOQ, XPQ, UADA, xalqgaro federatsiyalar va milliv antidoping
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Qfflffalar/ kabi yirik sport tashkilotlari 0’z musobagalarini 0 tkazishda
testlashtirisbga mas ul hisoblanadi.

Sportchi — doping-nazorat magsadlari uchun xalgaro darajada sport bilan
shug’ullanuvchi har ganday shaxs (har bir xalgaro federatsiya tomonidan

rnatilganday) yoki milliy darajada (har bir milliy antidoping tashkiloti tomonidan

rnatilganday), yoki milliy antidoping tashkilot belgilashi bo’yicha pastroq daraja
shu ullanuvchi shaxs. Antidoping informatsion va ta'limiy dasturlari uchun - har bir
imzolagan tomon yoki davlat, yoki Kodeksni gabul gilgan har bir boshga tashkilot
yurisdiksiyasida sport bilan shug’ullanuvchi shaxs.

Sportchi vakili - sportchi tomonidan namuna olish protsedurasida gatnashish
uchun tayinlanuvchi shaxs. Vakil sportchining xodimlaridan biri. masalan, trener
yoki termajamoa vrachi, oila a’zosi b lishi mumkin.

Qou vyig"ish bo’yicha mutaxassis - antidoping tashkiloti tomonidan
tayinlangan rasmiy shaxs bo'lib, uning malakasi sportchidan qon olish imkonini
berishi kerak.

Kuzatib boruvchi - o’ziga xos vazifalarni bajaruvchi, shu jumladan sportchi
namuna topshirish uchun tanlanganligini xabar beruvchi va sportchini doping-nazorat
punktigacha kuzatib boruvchi, uni nazorat giluvchi, yoki agar malakasi yetarli b Isa,
guvoh va nazoratchi sifatida namuna topshirishda ishtirok etuvchi, ADO tomonidan

gitilgan va o’rgatilgan rasmiy shaxs.

Doping-nazorat bo’yicha inspektor - ADO tomonidan tayinlanuvchi maxsus

rgatilgan, namuna olish jarayonini o’tkazishgajavobgar shaxs.

Doping-nazorat punkti - doping-nazorat tkaziladigan joy.

Musobaga testlashtirishi — xalgaro federatsiva yoki boshga antidoping
tashkiloti tomonidan o’zgacha o’tkazilishi qoidalarida belgilangan bo’Imasa,
musobaqa restlashtirishi — bu, sportchi anig bir musobagada ishtirok etishi
munosabati bilan o’tkaziladigan testlashtirish bo’lib, bunda sportchi unda gatnashishi

uchun tanlati olinadi.
Voyaga yetmagan —musobaga o tkazilayotgan davlatda o’rnatilgan gqonimlarga

ko’ra, har ganday voyaga yetmagan shaxs.
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Musobagadan tashqari tesitlashtirish - musobagaga oid bo’lmagan doping-
nazorat.

Testlashtirishning ro4xatga oiish xarajati - musobagalar va musobagalar
b Imagan paytlarda ham dopingga tekshirilishi kerak b Igan yuqori darajadagi
sportchilarning ro’yxati, harajatlar xalgaro federatsiya va milliy antidoping
tasfckilotlari tomonidan alohida-alohida tuziladi. Barcha xalgaro tashkilotlar
sportchilarni o0’z testlashtirish ro’yxatiga olinuvchi xarajatlariga Kiritishning aniq
mezonlarini aniglab olishlari kerak. Mezonlar turlicha bo’lishi mumkin, masalan,
milliy termajamoaga a’zo bo’lish, reytingni qayta ko’rib chigish va h.k.

Namunalar olish xodimlari - antidoping tashkilot nomidan doping nazorat olib
boruvchi malakali mutaxassislar.

To’iig mas’uliyat prinsipi - sportchidan olingan nantunada tagiglangan
substansiya aniglangan tagdirda amal gilinadi. Qoidani buzish. arazli magsadda
yoki bilmagan holda, mas’uliyatsizlik yoki nazardan qochirib, tagiglangan
substansiyadan foydalangan bo’lisliidan qat’iy nazar sodir b ladi.

TF (TUE) - tagiglangan substansiyalardan terapevtik foydalanish.

Siydik to'plash protsedurasi - sportchiga xabar berishdan boshlanib va uning
namunalar topshirib, doping-nazorat punktidan ketishigacha bo’lgan harakatlar
ketina-ketligi.

Kuzatuvchi - namunalar t plash bilan shu ullanuvchi xodim bo’lib, kuzatish
protsedurasiga binoan, namuna topshirayotgan sportchini kuzatadi.

O'z-o'zini nazorat qgilish kundaligidan foydalanish qoidalari

0 ’z-o’zini nazorat qilish - bu sportchining 0’z salomatligining holati va
jismoniy rivojlanishi hamda sport bilan shu ullanisVii ta sirida bo’byotgan
0’zgarishlami muntazim kuzatib borish.  z-0’zini nazorat gilish vrach nazoratining
o’mini bosa olmaydi, fagat unga qo’shimcha bo’ladi, xolos. O z-o0 zini nazoiat gilish
sportchiga trenirovka samaradorligini baholash, salomat-ligini nazorat qilish, shaxsiy
gigiyena qoidalari, umumiy va sport kun tartibiga amal qilish Imkonini yaratadi.

Muntazam olib boriladigan 0’z-0’zini nazorat qilish hagidagi ma’lumotlar,
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shuningdek, trener va vrachga ham o'tkazilayotgan mashg’ulotlar uslubiyotini tahlil

gilishga yordam beiadi. Shu sababdan gituvchi, trener va vrachlar sportchiga o0’z-
0’zini nazorat qilish ko’nikmalarini singdirib, uning trenirovka jarayonini to’g’ri
tashkillash va sport natijalarini oshirish zarurligini tushuntirib borishlari lozim.

Tana tuzilishi va jismoniy tayyorgarlikdagi o’zgarishlarni sistemali ravishda
musiagil kuzatib borish muhim. Olingan natijalar tana tuzilishi, jismoniy tayyorgarlik
darajasi, 0’z vagtida mavjud kamchiliklarni bartaraf qilish, kerakli jismoniy
mashglarini tanlash va q llash hagida to’g'ri tasuvvur hosil gilishga va shu tarzda

zjismoniy rivojlanishini anig magsadga yo’naltirish imkonini beradi.

O°’z-0’zini nazorat qgilish, kuzatishning oddiy, barcha uchun tushunarli b Igan
usul va subyektiv ko’rsatkichiarni (o’zini ganday sezayotgani, uyqu, ishtaha, ishlash
gobiliyati va b.) hamda obyektiv tadgiqotlar (o irlik, puls, bo’y)ni gayd etishdan
iborat.

z-0’zini nazorat kundaligini olib borish uchun 0°’z- zini nazorat
ko’rsatkichlari va sanalar uchun ajratilgan ustunlarga bo’lingan daftar kerak bo’ladi.

Salomatlik ahvoli - sport bilan shug’ullanishning inson organizmiga ta’sirining
muhim ko’rsatkichidir. Odatda to’g’ri tashkil etilgan va muntazam olib boriluvchi
trenirovkalarda sportchining ahvoli yaxshi bo’ladi: u tetik, xushchaqchaq, o’qgish,
ishlash, trenirovka gilish ishtiyogi baland, ishlash gobiliyati yuqori. Salomatiikning
ahvolida butun organizm faoliyati va holati, asosiysi, asab tizimining ahvoli aks etadi.
0 ’z-0’zini nazorat daftarida salomatlik ahvoli yaxshi, gonigarli, yomon deb
belgilanadi. Salomatlik ahvoli jismoniy holat ko’rsatkichi bo’lganligi sababli,
sportchining kayfiyatini ham e’tiborga olish zarur.

0 ’z-0’zini nazorat qilish olib borilganda, ishlash gobiliyatiga quyidagi umumiy
baho beriladi: yaxshi, me’yorda, past.

Odam uxlaganda o’z kuchlarini, aynigsa, narkaziy asab tizimi funksiyasini
tiklaydi. Sog’likdagi juda kam miqdordagi zgarishlar ham, garchi boshqga
nishonalari yuzaga chigmagan bo’lsada, uyquga tezda ta’sir ko’rsatadi. Odam
yotgandan keyin tezda gattiq uxlab qolsa, tush ko’rmasa va ertalab o zini bardam his

gilsa, uyqu tabiiy va t g’ri hisoblanadi. Odam yomon uxlaganda, uzoq muddat
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uxlaydi yoki juda erta uy onadi. Uy ongach, bardamlik, yengillikni liis gilmaydi.
Jismoniy mehnat vato’ ri kun tartibi uyquning yaxshilanishiga yordam beradi.

0 °z-o’zini nazorat qilish kundaligida uyquning davomiyligi, sifati, buzilishi,
uxlab qolishlar, uyg’onish, uyqusizlik, tush ko’rish, uzilib yoki bezovtaliklar yozib
boriladi.

Ishtaha - organizm holatining juda aniq ko’rsatkichidir. Trenirovkadagi ortigcha
yuklama, betoblik, uyqugat ymaslik va boshga omillar ishtahada o0’z aksini topadi.
Inson organizmining faoliyati, jumladan, jismoniy tarbiya bilan shug’ullanishi
natijasida energiyaning kuchli sarf b lishi ishtahani ochadi, bu 0’z navbatida
organizmning energiyaga bo’lgan ehtiyojini oshishida namoyon bo’ladi. 0 ’z-0’zini
nazorat qgilish kundaligida yaxshi. me’yorda, pasaygan, baland yoki uning y qligi
0’z ifodasini topadi.

Kundalikda oshqozon-ichak trakti funksiyasi tavsifi ham belgilab boriladi.
Bunda ich kelishining bir maromdaligi, gabziyatga moyillik va h.k. larga e’tibor
beriladi.

Kuchli jismoniy ish vaqtida terlash tabiiy holdir. Terlash organizmning ziga
X0s xususiyatlari va uning holatiga bog’lig. Agar sportchi ilk o’quv-trenirovka
mash ulotlarida juda ko’p terlasa, bu tabiiy hol deb hisoblanadi. Mash ulotlarda
gatnashish ortib borgan sayin terlash kamayib boradi. Terlashni juda ko’p, ko’p,
o’rtacha yoki past deb belgilash gabul gilingan.

Trenirovka gilish va musobaqalarda gatnashish ishtiyoqi sog’lom va ayniqgsa
yoshlarga xos b lib, jismoniy mashqglar bilan shug’ullanish ulaming “mushaklariga
quvonch” keltiradi. Agar sportchida trenirovka gilish va musobagalardu gatnashish
VStagi b Irnasa, bu charchoq yoki trenirovkadagi ortigcha yuklamaning boshlang’ich
davri alomatini anglatadi. Sport bilan shu ullanish istagi “katta”, “bot”, “y q"
so’zlari bilan belgilanadi.

0 ’z- zini nazorat gilish kundaligining “Trenirovkaning mazmuni va u ganday
o’tkaziladi” ustunida trenirovka mashg’ulotlari asosiy qgLsmlari davomiyligi

belgilanadi. Unda sportchi trenirovkani ganday o’tkazganligi: ya;cshi, gonigarli, o ir

so’zlari bilan ko’rsatiladi.
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Yurak va qon-tomir tizimi faoliyatini kuzatishda oddiy va keng targalgan
usullardan biri pulsni tekshirish hisoblanadi. Pulsni kuzatish hech gqanday giyinchilik
tug’dirmaydi. Pulsning chastotasi - muhim obyektiv k rsatkichdir. Me’yordagi
ritmda pulsriing urishi ma’lum vaqt oralig’ida bir tekis kechadi. Ba’zi hollarda puls
o’rganilayotganda puls urishidagi oralig bir tekis bo’lmaydi. Bunday puls aritmik
deyiladi.

Nafas olish chastotasi kaftni qorinning pastki gismiga qo’yib sanaladi: bir
nafasda nafas olish va nafas chiqarish sanaladi. Sanash paytida ritmni o’zgailirmay,
bir me’yorda nafas olish lozim.

Sportchining og’irligini kuzatib borish 0’z-0’zini nazorat gilishning muhim
elementlaridan sanaladi. Trenirovkaning makrotsikli davomida sportchining og’irligi
mashqglarga o’rganib ketish dinamikasiga bog’liq holda  zgaradi. Tayyorlov
bosgichining boshlanishida, bir sportchining o’zida turli yillarda og’irligi har xil
b iishi mumkin. Mashq gilavergach, gavda og’irligi asta-sekin kamayib boradi.
Sportchi tavyorgarligining musobaqalar davri holatidagi trenirovkalarda har bir
sportchi  zining ma’lum o irligiga ega bo’ladi. u “jangovor” yoki “o’yin” o irligi
deyiladi.

Tana og’irligi kun davomida o’zgarishi mumkin, shuning uchun har doim bir
vaqtda, bir xil kiyimda, vaxshisi ichaklar va siydik pufagi bo’shitilgach, yoki
trenirovkalardan so’ng tortilish lozim. Trenirovka yoki musobagalardan keyin
sportchining og’irligi kamayadi. birog kun davomida u to’liq gayta tiklinishi kerak.
Agar og’irlik kamayishda davom etsa, vrach bilan maslahatlashish zarur.

“Q shimcha ma lumotlar” ustunida sportchilar salomatligida ro’y bergan va
o’zlari his gilgan har qanday o’zgarishlarni, jumladan, musobaga yoki trenirovkadan
keyingi kuchli charqoq, yurak, qorin, mushaklardagi og’riglar, olingan jarohatlar
hagida yozishlari mumkin.

Agar sportchi muntazam ravishda 0’z-0’zini nazorat qilishni amalga oshirib
borsa, tartib bilan kundalikni tutsa, u asia-sekin kerakli maMumotlami to’plab boradi,

va bu 0’z navbatida trener hamda vrachga trenirovkalarni tahlil gilishga va ularni

t g’ri rejalashtirishga yordam beradi.
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0 z-ozini tekshirish uchun savollar:
1. UADA deganda nimani tushunasiz?
2. UADA tomonidan tagiqlangan preparatlami ganday bilish mumkm?
3. UADA yordamida foydali axborotlarni olish mumkinmi?
4. Kurashchi oziglantirilishida nimalarga e’tibor berishi lozim?
5. Kurashchi kun tartibini rejalashtirayotganda nimalarga e't:bor berishi kerak?
6. Hozirgi kunda q shimcha oziglantiruvchi moddalarni olishda kimning
maslahatidan foydalanish zarur?
7 Agar UADA tagiglagan preparatlardan foydalansangiz ogibati nimaga olib

kelishini bilasizmi?

Foydalanilgan adabiyotlar ro ‘yxati:

[y6poscknii A.H. Peabunutayus B cnopte. M., 1991.

Keprumos ®.A. CnopT Kypalwiu Hasapusacu sa ycynuértu. T., 2001.

KepHmos ®.A. CrnopT Kypalwiy Hasapusacu Ba ycynmnétu. T., 2005.

Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. T., 2009.

MuHgunawsunm O.., 3aBbanos A.. YuebHUK TpeHepa no 6opbbe. KpacHospck,
M3g. KNIy, 1995.

WHTepHeTaarun cant - WWW . WADA.com.
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SPORT TRENIROVKASIMAQSADI, VAZIFALARI, VOSITALARI,
USLUBLARI VA ASOSIY TAMOYILLARI

Sport trenirovkasining niaqsadi va vizifalari

Sport (renirovkasi - bu yuqori sport natijalariga erishishga garatilgan sport
takomillashuvining yil davomida muntazam boshgariladigan pedagogik jarayondir.

Sport trenirovicasining magsadi - bu mazkur sportchi uchun mumkin gadar
maksimal darajada texnik-taktik, jismoniy va ruhiy tayyorgarlikka erishish hainda
musobaqga froliyatida yuqori natijalarni ko’rsatishdir.

Trenirovka jarayonida hal gilinadigan asosiy vazifalar quyidagilardan iborat:

- kurash texnikasi va taktikasini puxta egallash;

- zarur darajada harakat sifatlarining rivojlanishini ta’minlash, shug’ul-
lanuvchiiar ~ funksional  imkoniyatlarini  oshirish  va ulaming sog'lig’ini
mustahkamlash;

- axoqiy va iroda sifatlarini tarbiyalash;

- sportchi tayvorgarliginirig turli tomonlarini kompleks rivojlantirish va uni
musobaga faoliyatida namoyon qilish;

- muvaffaqiyatli trenirovka va musobaga faoliyati uchun zarur b lgan nazariy
bilimlar hamda amaliy tajribani egallash.

Trenirovka vazifalari parallel holda amalga oshiriladi. Biroq tayyorgarlik davri
va bosgichlari, kurashchining mashglanganiigi, uning mahorat darajasi hamda boshga
omillarga qarab, bitta vazifaga ko’proq, boshqasiga kamrog e’tibor beriladi.
Trenirovkaning har bir vazifalari ketma-ket, ya ni shug’ulla-nuvchilarga b lgan

talablarning asta-sekin oshib borishi sharoitlarida hal gilinadi.
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Sport trenirovkasi vositalari

Sport trenirovkasi vositalari - bu turli xildagi jismoniy mashqglar b lib, ular
t rtta gunihga bo’lingan: umumiy tayyorgarlik, yordamchi, maxsus tayyorgarlik va
musobaga.

L/mumiy tayyorgarlik mashqglariga sportchi organizmini har tomonlama
funksional rivojlantirishga xizmat giluvchi mashglar kiradi. Ular tanlangan sport turi
xususiyatlariga mos kelishi bilan birga, u bilan ma’lum bir garama-qgarshilikda turishi
mumkin. Bunda fagat har tomonlama rivojlantirish vazifasi hal etiladi, xolos. Sport
kurashida - bu sport gimnastikas idagi mashglar (buyum bilan va buyumsiz, sherik
bilan va sheriksiz, bir joyda va harakatda bajariladigan go’l. oyoglarning turli
harakatlari). yordamchi sport turlaridagi mashglar (og’ir atletika va yengil atletika,
sport yinlari, suzish, akrobatika hamda boshqalar).

Yordamchi mashglar u yoki bu sport faoliyatida kelgusida takomilhishish uchun
poydevor yaratuvchi maxsus harakatlarni  z ichiga oladi, mashqlaming bu guruhiga
trenajyorlar, maxsus moslamalarda, ya’ni gilam tashqgarisida ishlash paytida
kurashchining tezkor-kuch qobiliyatlarini oshirishga yordam beradigan vositalar
kiradi. Shuningdek. boshqga sport turlaridan olingan va kurashchining aerob hamda
anaerob imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan vositalar (kross yugurish, regbi va
boshqalar) kiradi.

Maxsus tayyorgarlik mashqlari yugori malakali sportchilar trenirovkasi tizimida
markaziy o’rinni egallaydi va musobaqa faoliyati elementlarini 0’z ichiga oladigan
vositalar doirasini, shuningdek, shakli, tuzilmasi va organizm funksional tizimi
faoliyatini namoyon qilish xususiyati hamda sifatiga ko’ra ularga yaginlashtirilgan

epmiab olad\.

Sport kurashida maxsus tayyorgarlik mashqlariga quyidagilar kiradi:

1. Yaginlashtiruvchi mashglar. Ular usullaming texnik tuzilmasini va uni

amalga oshirish taktikasini egallash hamda takomillashtirishga yordam beradi.

2. Kurashchi uchun zarur bo’lgan maxsus jismoniy sifatlami rivoj-lantiruvchi

mashglar.
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3. Ishorali mashgJar. Ular nafagat usulJami bajarish texnikasini, balki ular bir
maMum taktik k rinishda (turli xil holatlardan, taktik tayyorgarlik usullarini ishora
orgali ko rsitishdan so ng) qo llanilgan paytda nia’lum ma'noda uning taktikasini
ham takomillashtirishga yordam beradi. Ishorali mashqlar snaryadlarsiz va snaryad
(kurash manekeni) bilan bajariladi.

4. Sherik bilan maxsus mashglar. Kurash manekeni bilan mashqlar bajarishga
garaganda, sherik bilan bajariladigan mashglar amalga oshirilayotgan texnik yoki
taktik harakatning hamma qismlarini yanada chuqur his qilish imkonini beradi.
Sherik bilan ishlash paytida berilgan harakat vaziyatini hamda zarur garshilikni aniq
gayta k rsatib berish mumkin. Mashq bajarayotgan kurashchining oldida turgan
vazifaga qarab, sherik bo’sh, yarim kuch bilan yoki bor kuchi bilan qarshilik
k rsatishi mumkiri. Shunday sherikni tanlash lozimki, uning qobiliyatlari,
tavyorgarligi, bo'yi. vazni sportchi oldiga qo’yilgan vazifalarni hal etishga yordam
berishi lozim.

5. quv, o’quv-trenirovka vatrenirovka bellashuvlari:

a) o’quv bellashuvi kurash texnikasi va taktikasi bo’yicha yangi o’quv
matenalini  zlashtirishga qaratilgan. Sherik b sh yoki yarim kuchi bilan qgarshilik
ko’rsatadi hamda bellashuv davomida vaqti-vaqti bilan (topshiriqga binoan)
shug’ullanuvchiga usulni bajarish uchun qulay sharoitlarni yaratib turadi. 0 ’quv
bellashuvining o’ziga xos xususiyati yana shundan iboratki, u gandaydir bitta usul
yoki usullar birikmasini egallashga garatilgan va, odatda, fagat tik turishda yoki
parterda tkaziladi. Agar harakat noaniq bajarilsa, bellashuvni t xtatish hainda
kurashchiga yo’l go ygan xatosini ko’rsatish lozim.

b) o’quv-trenirovka bellashuvlari asosan kurash texnikasi va taktikasini
keyinchalik ham egallash hamda takomillashlirishga garatilgan. U muayyan
kamchiliklarni bartaraf etish, ma’lum bir jismoniy sifatlarni rivojlantirish, muayyan
ragiblar bilan kurash olib borishning u yoki bu taktik manevrlarini hosil gilishga
garatilgan vazifalar bilan amalga oshiriladi. Ikkala kurashchi bir vaqtning o zida
bellashish uchun vazifa olishi mumkin. Bellashuvlar turli tormulalar bo yicha

tuzilishi mumkin: tik turishda va parterda kurash olib borishni turhcha almashtmb,
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fagat tik turishda yoki fagat parterda kurashish. Bellashuvni kuraskchilar yo’l
go’ygan xatolarni ko’rsatish uchun to’xtatish mumkin, lekin bu ishni fagat ta zarur
hollarda bajarish lozim.

c) trenirovka bellashuvlari texnika, taktika. musobaqa sharoitlarida kurashchiga
zanir boMadigan jismoniy va boshqa sifatlami rivojlantirishga garatilgan. Trenirovka
bellashuvi yuqori sur'atda o’tkaziladi. Hamma harakatlarni bajarish ularning t g’ri
bajarilishi ustidan to’lig javobgarlik bilan o’tadi. Biroq kurashchi. bellashuvni olib
borayotib. ma lub bo’lishdan c:ho’chimasligi lozim. Qanday qilib bo’lsa ham
mag’lubiyatdan o’zini saqlab qolishga intilish ogibatida kurashchi, faqgat
himoyalanib, zining eng yaxshi k rgan wusullari hamda qarshi usullarini
takomillashtira olmaydi.

Trenirovka bellashuvlari harn vazifa bilan, ham vazifasiz (erkin bellashish)
o’tkazilishi mumkin. Bu yerda bellashuvning umumiy vaqti aniqlanadi hamda
kurashchilar bellashuvni ham tik turishda, ham parterda olib boradilar.

quv va o’quv-trenirovka bellashuvlaridan fargli ravishda, trenirovka
bellashuvini ogohlantirish berish magsadida to’xtatish tavsiya gilinmaydi. Juda zarui
b ’gan holda kamchiliklar bellashuv davomida aytib turiladi.

Musobaga mashqglari mavjud musobaqa qoidalariga muvofiq sport ixtisosligi
predmeti hisoblangan harakatlar kompleksini bajarishni nazarda tutadi. Sport
kurashida ularga nazorat va musobaqga bellashuvlari kiradi.

Nazorat bellashuvi musobaga sharoitlariga yaginlashtirilgan sharoitlarda
ragiblaming o’zaro toTiq garshilik k rsatishi bilan o’tkaziladi.

Uning magsadi - kurashchining mashglanganlik darajasi, uning musobaga-larda

etishga b 1"an Uyyorgadigiui belgilash, kurashchining u yoki bu texnik-
taktik harakatlarni egallab olganlik darajasini aniqglashdir. Nazorat bellashuvi
musobaga qoidalariga mos boTgan formula b yicha tkaziladi, uni to’xtatish va
gandaydir tushuntirishlar bilan birga olib borish mumkin emas. Xatolar bellashuv
tugagandan so’ng tahlil gilinadi.

Musobaga bellashuvi musobaga goidalariga muvofiq holda o’tkaziladi. Uning

maqgsadi - 0’z vazn toifasida eng kuchli kurashchini aniglashdir. Musobaga
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bellashuvida ~ kurashchi  tayyorgarligining  hamma  tomonlarini  keyingi
takomillashtirilishi amalga oshiriladi. Bu bellashuvlar 0’zining ruhiy shiddatiga ko’ra

kurashchi musobaqgalarda o’tkazadigan bellashuvlarga yaqginlashtirilishi mumkin.

Sport trenirovkasi usllublari
Sport trenirovkasi jarayonida 4-bobda ochib berilgan hamma harakatlarga
rgatish usiublari ¢ llaniladi. Birog. trenirovka jarayonining asosiy vazifasi yuqori
sport natijalariga erishishdan iborat ekan, uni hal etish uchun asosan kurashchining
funksional imkonivatlarini oshirish hamda jisnioniy sifatlarini rivojlantirishga
garatilgan uslublardin foydalaniladi.

Qat’y Sartibhwhtirilgan mashglar uslublari tizimi trenirovkaning asosiy uslubiy
t plamini tashkil etadi (L.P. Matveyev, 1991). Harakatlarga rgatishda —bu butun
va b laklangan uslublardir (4-bobga garang).

0 ’rganilayotgan  harakatlami  takomillashtirishda harakatlar tuzilmasini
buzmagan holda iismoniy sifatlarning rivojlartishini rag’batlantrishga yordam
beradigan q shimcha nagruzkalar sharoitlarida harakatlarning butunligicha
bajarilishi bilan tavsiyalanadigan uslublar, ya’ni mashglarni birgalikda bajarish uslubi
(V.M. Dyachkov b yicha) yetakchi o’rinni cgallaydi. Masalan, tik turishda
tashlashlarni takomillashtirish paytida o irroq vazndagi raqgib tanlanadi, bunda
tashlashni bajarish cexnikasi xatolarsiz aniq amalga oshirilishi lozim. Bu tezkorlik-
kuch sifatlarini tashlash texnikasini yaxshilash bilan birgalikda rivojlantirishga
yordam beradi.

Tanlab-y naltirilgan mashglar uslubi asosan organizmning morfofunk-sional
xossalarini yoki alohida harakat sifatlarini takomillashtirishga yo’nai-tirilishi bilan
tavsifianadi. Masalan, kurashchining qo’l kuchini rivojlantirishga garatilgan
og’irliklar bilan mashqglarni bajarish harakat malakalarini saglab turish va
takomillashtirish, erishilgan funksional imkoniyatlar darajasini saqlash hamda
oshirish uchun ikkita uslublar guruhi goMlaniladi: andozali-takroriy mashqlar
uslublari hamda variantli (o’zgaruvchan) mashqlar uslublari. AndozaU-takrony

mashqlar uslublari berilgan harakatlar yoki atohida mashg’ulotlarm utarnmg
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tuzilmasi hamda nagruzkaning tashqi parametrlarini  zgartirmagan holda takroran
bajarish bilan tavsiflanadi. Bu uslublar harakatlami mustahkamlashda, shuningdek.
organizmning ma’lum bir faoliyatga moslashishiga yordam beradi. Masalan. egilib
tashlashni mustahkamlash uchun ko’p marta takrorlanadi. Variantli ( zgaruvchan)
mashqlar uslublari ta’sir etuvchi omillarni mashq borishi davomida o’zgartirib turish
bilan tavsiflanadi. Bunga usuini bajarish tezligi, bellashuvni olib borish sur’ati. dam
olish oraliglarini o’zgartirib turish, bellashuvda ragiblarni almashtirish yo’li bilan
erishiladi.

Andozali-takroriy va variantli (o’zgaruvchan) mashqlar uslublari, 0’z navbatida.
nagruzkalar uy unlashishi va mashglarni bajarish paytidagi dam olishlarga garab.
ikkita kichik guruhlarga ajratiladi: uzluksiz (yaxlit) nagruzka lartibidagi mashqglar
uslubi va oraligli nagruzka taitibidagi mashqlar uslubi.

Birinchi holda beriladigan trenirovka nagruzkasi dam olish orali i bilan
t xtatilishi mumkin emas. Hamma nagruzka tugagandan so’ng dam olish beriladi.
Masalan, parterda 10 minut iciiida texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish.
Ikkinchi kichik guruh nagruzkalarning uzilishi bilan ajralib turadi va rejalashtirilgan
dam olish oraliglari bilan almashtirib turiladi. Masalan. tik turishda lexnik-taktik
harakatlami quyidagi formula bo’yicha takomillash-tirish: 3 minutdan 3 marta, dam
olish oraliglari —har 3 minutdan so’ng 2 minutdan.

Qat’iy tartiblashtirilgan mashglaming hatnma sanab o’tilgan uslublari trenirovka
mash ulotida turli xil uy unlikda berilgan. Masalan, quyidagi mashqg uslublari:
andozali-takroriy mashglar uslubini o’sib boruvchi nagruzka bilan birlashtirish
mumkin.

btf mashg,'ulotlatga birlashtirilgan mashglar uslublarining turli xil
bir&malari “aylanma trenirovka” deb ataladi. Ma’lum bir tartibga soluvchi
sxemaga muvofiqg tanlangan va kompleks holda birlashtiriigan jismoniy mashglaming
bir nechta turlarini seriyalab (yaxlit yoki oraligli) takrorlash “eiylanma treuirovka
asosini tashkil giladi. Masalan, maktabdagi kurash darsi uchun (344-rasm) mashqlar

kompleksida (I.A. Gurevich b yicha) quyidagi mashqglar Keltirilgan:
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1. Orgada yotib, q Ilar bosh orgasida, “k prik” holatida turish, boshga tiralib,
prujinasimon chaygalishlarni bajarish.

2. Birinchi sherik orgasida yotadi, 0’ng va chap tomonidan burchak ostida tekis
oyoqlarini ko taradi hamda tushiradi; ikkinchisi ch kkalab tirgan holatda tana
°g iMigi markazini bir oyoqdan ikkinchisiga o tkazadi va ragib bilagiga tayanib,
bo’sh oyo ni tizzalardan tekis to’g’rilaydi.

3. Sheriklar bir-biriga orgasi bilan polda o’tiradilar, tirsaklardan go’llarini
birlashtirib, ragib orgasiga tayangan holda gavdani egish va yozishni bajaradilar.

4. Sheriklar bir-biriga yuzlari bilan garab turadilar va q llari bilan b yinlaridan
ushlab olib, kuch bilan ragib b ynini egishga hamda uni muvozatdan chigarishiga
intiladilar.

5. Birinchi sherik orqgasida yotib, ikkinchisining oyo ini qo’llari bilan ushlab
oladi, ikkinchisi birinchi sherikning oyo ini ko’taradi, kurakda turishga chigish
uchim yordamlashadi.

6. Sheriklar bir-birlariga orga qilib polda tiradilar, oyoqlar orasi ochilgan,
goMlarni tirsaklarda birlashtirilgan holda ragibni 0’z tomoniga og’dirish uchun kuch
bilan bellashadilar.

7. Sheriklar to’shak rtasida orgama-oldin turib oladilar, ikkinchisi kuch
ishlatib, shengini orgasiga turtib, uni to’shakdan chigarib yuborishga harakat giladi.

8. Qo’l panjalari bilan birgalikda bloklarga burash hamda yukni (girya, shtanga
toshi va h.k.) chiqgarib olish.

9. Sheriklar bir-biriga yuzma-yuz turadilar, q |llari bilan gimnastika

tayoqchasini ushlagan holda uni sherigidan tortib olishga harakat giladilar.
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344-rasin. Kurash buyicha aylanma trenirovkaning taxminiy kompleksi
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10. Sheriklar cyoglarini yelka kengiligida ochib, bosh ustida go’llarim ushlab
turadilar. 0 ’ng va chap tomonlarga birgalashib aylantirish.

11. Gimnastika devorchasiga q | va oyoqlar yordamida teziik uchun yuqoriga
hamda pastga chiqib-tushish.

12. Birinchi sherik devor oldidigai osma turnik tagida uni go’llari bilan ushlagan
holda yotadi, ikkinchisi — turnikka yugoridan layanib, goMlarini bukib-yozishni
bajaradi.

13. Gimnastika devorchasiga orga bilan turib. zinalardan qo’l bilan chiqib
“ko’prik” holatiga tish va dastlabki holatga qaytish.

14. Sheriklar bir-biriga orga bilan turib yuqoridan qoMlarini ushlaydilar,
navbatma-navbat ragibni orgasida k tarib, oldinga engashishlarini bajaradilar.

15. Yelkasida yotgan raqibni gimnastika o’rindig’i bo’ylab olib o’tish.

Sportchining oldinda turgan musobaqga faoliyatiga moslashishi uni mas'uliyatli
musobaqgalarga tayyorlashda katta ahamiyatga ega. Buning uchun trenirovka
jarayonida oldinda turgan bellashuvlar xususiyatlarini gisman bo’lsa ham
modellashtirish lozim. Bu mnsobaga uslubidan foydalanish hisobiga erishiladi.
Musobaga mslubi jismoniy, iroda va ma’naviy sitatlarni rivojlantirish, texnik-taktik
harakatlarni takomillashtirish uchun g llaniladi.

Trenirovkada oyin ushibi ham katta ahamiyatga ega. Undan toydalanib, bir
xildagi trenirovka ishini bajarishda qulay emotsional holatni yaratish, shuningdek.
chaqgonlik, moMjallash tezligi, topqirlik, mustaqillik, tashabbus-korlik kabi sifat

hamda gobiliyatlarni takomillashtirish mumkin.

Sport trenirovkasi tamoyillari
Pedagogik jarayon sifatida tashkil gilinadigan kurashchilarning sport
trenirovkasida jismoniy tarbiya tamoyillari va didaktik tamoyillar amalga oshiriladi
(4-bob). Sport trenirovkasining bu tamoyillari bilan bir qatorda boshga tarbiya
shakllarida yo’q bo’lgan o0’ziga xos qonuriiyatlar mavjuddir. Ular sport
trenirovkasining quyidagi tamoyillarida o’z aksini topadi: mumkin gadar maksimal

natijaga y naltirish. ixtisoslashish va individuallashtirishni chuqurlashtirish,
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sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi, trenirovka jarayonining ziga
xos uzhtksizligi, trenirovka nagmzkalarini oshirib borishda ketma-ketlik hamda
chegaralilik birligi, nagruzkalar dinamikasining ziga xos betakror t lginsunonligi,

trenirovka jarayonining musobaga -nisbatlashgan siklliligi (L.P. Matveyev, 1991).

Mumkiii gadar niaksimal natijalarga yo’naltirish, ixtisoslashif h va
individuallashtiirishni chuqurlashtirish tamoyili

Sportchining sport faoliyati mumkin gadar tnaksimal natijalarga erishishga
garatilgan. Sport kurashida bu malaka razryadlarining (I razryad. sport ustasi, xalgaro
toifadagi sport ustasi) bajarilishida, turli musobagalarda  alabaga erishishda
namoyon b ladi. Bunday y nalish sport trenirovkasi asosi hisoblanadi U vositalar
va uslublardan foydalanish. trenirovka nagruzkalari dinamikasi, trenirovfca jarayonini
tashkil etish xususiyatlarini belgilab beradi. Mumkin gadar maksimal natijalarga
y naltirish tamoyili sportchining o’z kuchi va imkoniyatlarini t lig namoyon
gilishga b Igan intilishida hamda ulaming maksimal rivojlanishi uchun
sharoitlarning  ta’min]anishida namoyon b ladi. Chuqurlashtirilgan  sport
ixtisoslashishi uchun sharoitlami yaratmasdan turib, sport kurashida yuqon
natijalarga erishib b Imaydi. Shunday sharoitlardan biri - bu sport faoliyati
jarayonida sportchining tanlangan kurash turida takomil-lashishi uchun uning vagqti
va kuchini yanada qulay tagsimlash hisoblanadi.

Agar nisbatan yaqgin paytlarda ayrim kurashchilar bir vagtning o’zida ikkita
kurash turida (masalan, sambo va dzyudo, yunon-rum hamda erkin kurashda) yuqori
natijalarga erishishga harakat gilgan bo’lsalar, hozirgi sharoitlarda bu umuman
TWKT enm.

Aniq bir kurash turida chuqur ixtisoslashish trenirovka jarayomni
individuallashtirish bilan bog’lig. Kurashchming alohida qobiliyatlarini hisobga olish
uning gobiliyatlarini musobaqa faoliyatida to’lig namoyon qilishga iinkon beradi.

Mutaxassislarning kurashchilar musobaga faoliyatini  rganish b yicha ilmiy
tadgiqotlari ulaming bellashuvni olib borish usulida alohida xususiyatla-rini aniqlab

berdi. Hamma kurashchilarni shartli ravishda “kuchlilar’, ya’ni kuch bilan olishishni
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afzal ko’ruvchi sportchilar, “sur’atlilar”, ya’ni bellashuvni yuqori sur’atda olib
boruvchilax, "0’yinchilar”, ya’ni texnik-taktik jiliatdan raqibidan ustun keladigan
kurashchilarga ajratish mumkin. Kurashchiniiig bellashuvni olib borish usulini
aniglab, trenirovka jarayonmi mdividuailashtirish lozim. Ushbu jarayon vositalar,
uslublami tanlash va, aynigsa, trenirovka hamda musobaga nagruzkalarini
me’yorlashni 0’z ichiga olishi lozim.

Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi tamoyili

Kurashchilar trenirovkasiga nisbatan umumiy va maxsus tayyorgarlik birligi
tamoyili umumiy hamda maxsus tayyorgarlikning zaro bo ligligini nazarda tutadi.
Bunda ko’p yillik sport trenirovkasining birinchi bosgichlarida umumiy tayyorgarlik
yetakchi  o’rin  egallaydi. Umumiy tayyorgarlik organizm  funksional
imkoniyatlavining ma’lum bir poydevorini hamda harakat malakalari va ko’nikmalari
zahirasini yaratadi. Masalan, trenirovkaniiig boshlang’ich bosqichlarida akrobatika
mashglarini yaxshi o’zlashtirgan kurashchilar kelgu-sida kurashning murakkab
texnik-taktik harakatlarini muvaffaqgiyatli egallaydilar.

Yetarli darajada har tomonlama jismoniy tayyorgarlikka erishish ko’p jihatdan
trenirovka vositalari va uslublarining ogilona tanlanishi, ko’p yillik mash ulotlar
jarayonida umumiy va maxsus tayyorgarlikning opdmal nisbatlariga bogMig.

Sportchi yoshi, tayyorgarlik darajasi, shuningdek, alohida xususiyatlariga garab,
bu nisbat boshgacha. boMishi mumkin. Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi
nisbatlari  Ichamini aniglashda, nafagat uning tayyorgarlik darajsini, balki alohida
xususiyatlari: bellashuvni olib borish usuli, harakat malakalarini o0’zlashtirishi,
trenirovka nagruzkalariga bardosh bera olishi va boshgalarni hisobga olish lozim.

3-jadval
Sportchining ko’p yillik trenirovkasi jarayonida umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalari hajmining taxminiy nisbatlari (%)
(V.P. Filin bo’yicha)

Tayyorgar- ! Mashs’ulotlar vili _ _

lik tiffi 1-chi 2-chi 3-chi 4-chi 5-chi 6-chi 7-chi 8-chi
uJT 70 70 60 60 50 50 40 40
MJT 1 30 30 40 40 50 50 60 60
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Shunday qilib, maxsus tayyorgarlik umumiy tayyorgarlikning mustahkam
poydevoriga tayanadi va mashglanlikning ijobiy ko’chish samarasini yuzaga
keltiradi.

Trenirovka jarayonining o’ziga xos uzluksizligi tamoyili

Sport trenirovkasining bu tamoyili trenirovka jarayonini butun yil davomida
tashkil etishga garatilgan bo’lib, unda mashglanganlikning uzluksiz rivojlanishini
ta’minlaydigan optimal nagruzkaiar hamda dam olish rejalashtiriladi. Butun yillik
trenirovkani tuzish uchun qgnyidagi mashglanganlik holatini rivojlantirish
gonuniyatlariga amal qilish zarur:

a) agar kurashchining jismoniy, texnik-taktik va ruhiy tayyorgarligida ma’lum
darajaga yetishishdan iborat bo'lgan umumiy mashglanganlik darajasi oshib borsa,
yuqgori natijalarga erishish mumkm boMadi;

b) yangi shug’ullanayotgan sportchilarda mashqglanganlikning ayrim tomonlari
darajasining oshishi yana yuqori riatijalarga yetaklaydi, lekin nalijalaming kelgusida
o’sishi uchun trenirovkaning alohida tomonlarini musobaga faoliyati talablarini
hisobga olgan holda yagona kompleksga birlashtirish lozim.

Kurashchilarni tayyorlashda trenirovka jarayonining uzluksizligi uchta asosiy
goidalarni hisobga olgan holda amalga oshiriladi: o’quv-trenirovka jarayoni k p
yillik va butun yil davomida amalga oshirish xususiyatiga ega bo’lishi lozim, har bir
kelasi mashg’ulot ta’siri trenirovka jarayonida oldingi mashg’ulot iziga ustma-ust
tushishi lozim. Bunda oldingi mash ulot ta’sirida yuzaga kelgan kurashchi
organizmidagi ijobiy o’zgarishlar mustahkamlanadi hamda takoraillashadi; mashqlar
va mashg’ulotlar rtasidagi dam olish tiklanish hamda mashglanganlikni o’stirish
ucMwm yetarYicYvaWMvsYw\oz\m.

Trenirovka jarayoni  uzluksizligmi tashkil gilishda ~hamma asosiy
musobagalarning yil davomida bir tekis tagsimlanishi katta ahamiyatga ega. Sport
kurashida, odatda, ikkita-uchta asosiy musobagalar ajratiladi, qolgan barcha
musobaqgalar ularga bo’ysundiriladi va ish shunday tagsimlanadiki, bunda
mashqglanganlik asoslari magsadli va muntazam ravishda yaxshilanishi hamda

musobaqa faoliyati ishonchliligi oshishi lozim.
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Trenirovka nagruzkalarini oshirib borishda ketma-ketlik
va chegaralilik birligi tamoyili

Kurashda trenirovka nagruzkalarini oshirmasdan yuqori sport natijalariga erishib
boMmaydi. Sport natijalarining trenirovka nagmzkalari oMchamlariga to’gridan-
to’g’ri bog’iigligi mavjud. Organizmning funksional imkoniyatlari chegarasiga yagin
bo’lgan trenirovka nagruzkalari ma’lum bir sharoitlarda unda o’sib boruvchi muhim
o’zgartirishlarni yuzaga keltirishi hamda natijada uning imkoniyatlarining oshishiga
olib kelishi mumkin. Bir xil golipdagi nagruzkalar asta-sekin o’zining trenirovka
samarasini yo’qotib boradi, keyinchalik esa jismoniy va ruhiy ish qobiliyatiriing
rivojlanishiga yordam bermay qo’yadi. Sport kurashi boshga sport turlaridan shunisi
bilan farq giladiki, unda texnik-taktik harakatlar soni juda ko’pdir. Bu harakat
koordinatsiyasiga katta talablar go’yadi, shuning uchun rganiladigan harakatlar,
aynigsa, bellashuvni olib borishning kombinatsiyali usulida bajariladigan harakatlar
sonini asta-sekin oshirib borish lozim.

0 ’zbekistonlik buyuk sportchilar, jahon va Olimpiya o’yinlari chempiorilari
Arsen Fadzayev hamda Rustem Kazakovlar bellashuvni kombinatsiyali usulda olib
borishni mukammal darajada egallaganlar.

Texnik-taktik tayyorgarlik harakatlar koordintsiyasini va ma’lum darajada
jismoniy sifatlami, birinchi navbatda, chaqqonlik, tezkorlikni rivojlantirishga yordam
beradi. Jismoniy sifatlarni yo’naltirilgan holda rivojlantirish uchun trenirovka
nagruzkalarining ma’lum bir tarkibini o’zgartirish lozim. Bunda eng asosiy vazifa -
ko’p vyillik trenirovkaning alohida bosgichlarida nagruzkaning hajmi va shiddati
ganday nisbatlarida oshirilishi zarur. Trenirovka nagruzkasi bunda kurashchining ish
gobiliyati o’sishiga garab oshib borishi lozim. Bu yerda nagruzkalarning aniq
hisobini yuritish, shuningdek, mashqglanganlik holatini muntazam tekshirib turish
hamda trenirovka nagruzkalarining oshib borishida ketma-ketlik tamoyilini amalga
oshirish uchun musobaga faoliyatini tahlil gilib borish zarur.

smir kurashchilarni tayyorlashda trenirovkaning bu tamoyili trenirovka va

musobaga nagruzkalari hajmi hamda shiddatining o’sib kelayotgan bolalar
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organizmining funksional imkoniyatlariga to’liq mos hoida kelishi zaruriyatida
ifodalanadi.

Trenirovka va musobaga nagruzkalarini asta-sekin oshirib borish, shuningdek,
texnik-taktik tayyorgarlikka ‘o Igim talablaming asta-sekin murakkablashishi smir

kurashchilarning mashglanganligini yanada samarali oshirishga yordam beradi.

Nagruzkalar dinamikasining toMginsimonligi tarnoyili

Sport trenirovkasining ushbu tamoyili trenirovka nagruzkalarining i Iginsimon
shaklda tuzilishini nazarda tutadi. Nagruzkalaming to’lginsimon tuzilishi ham
nisbatan gisga, ham trenirovka jarayonining undan uzoq fazalari (bosgichlar, davrlar,
sikllar) uchun xosdir. Nagruzkalarning to’lginsimon tuzilishiaing uchta asosiy turi
ajratiladi:

a) nagruzkalaming kichik to’lginsimon tuzilishi, bir necha kundari (k pincha
haftadan) iborat trenirovka mikrotsikli, deb nomlanadi.

b) nagruzkalarning o’rtacha ro’lginsimon tuzilishi, u bir nechta mikrotsikllami
(3-6) z ichiga oladi hamda bitta o’rta siklni tashkil etadi. U mezotsikl deb
nomlanadi.

¢) trenirovka bosqichlari yoki davrlari uchun nagruzkalarning katta 10’lginsimon
tuzilishi, u bir gancha o’rta sikllarni 0’z ichiga oladi va trenirovka makrotsikli deb
nomlanadi.

Zamonaviy treneming pedagogik mahorati ko’p jihatdan mikrotsikllar.
mezotsikllar va makrotsikllardagi trenirovka nagruzkalari hajmi hamda shidda-tini
t Iginsimon tuzish malakasida namoyon b ladi.

nagrvizkalari dinaraikasit Iginsimotiligi uchta fazaga b li-nadi:

1 Nagruzka yig’indisining o’sib borish fazasi.

2. Vaqtinchalik bargarorlashish fazasi.

3. Nisbatan “yengillashish” fiizasi.

Ushbu fazalar asosida trenirovka mashg’ulotlarini tashkil etish kurashchining

mashqglanganligini oshirishga va haddan tashqgari masuglanish mumkinligini y qqa

chigarishga imkon beradi. Turli fazalarda ayrim nagruzka parametrlarinmg zgarish
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davomiyligi ~ va  darajasi  nagruzkalarning  mutlag  hajmi.  kurashchi
mashglanganligining rivojlanish darajasi hamda sur’ati, trenirovka bosgichlari va
davrlariga bog’iig.

Trenirovka jarayoninining musobagaga nisbatan sikllilik tamoyili

Trenirovka jarayonini tuzishda trenirovkaning ma’lum bir siklliligiga rioya
gilish zarur. Bunday sikllilik tugallangan muntazam takrorlanib turadigan trenirovka
jarayonlari bo’g’inlari hamda pag’onalarining (mashg’ulotlar, bosgichlar, davrlar)
ketma-ketligidan iborat. Vaqt ko’lamiga garab (bu vaqt ichida trenirovka jarayoni
tuziiadi), Kichik sikllar yoki mikrotsikllar (xususan, haftalik), o’rta yoki mezotsikllar
(ko’pincha bir oy atrofida davom etadi) va katta yotci makrotsikllar (xususan, yillik va
yarim yillik) ajratiladi. Ularning hammasi trenirovka jarayonini ogilona tuzishning
ajralmas bo’g’inini tashkil giladi. Bunday siklik tuzilma asosini tushunish - bu sport
trenirovksini tuzishning umumiy tartibini tushunish demakdir. Trenirovka va
musobaqga faoliyatini tashkil gilishda sikllilik tamovili ana shunga y naltiradi. Bunda
har bir navbatdagi :>ikl oldingisini oddiy gaytarish emas, balki trenirovka jarayoni-
ning rivojlanish tomonlarini, jumladan trenirovka nagruzkalari darajasi bo’yicha
ifodalaydi.

Trenirovka sikllari - bu uning tuzilmali tashkil gilinishining eng umumiy
shakllaridir. Ular sport tadgiqotchilari hamda amaliyotchilari diqgatini yanada o’ziga
tortmoqda. Bunga hozirgi paytda kamida ikkita vaziyat: birinchidan. nagruzkalar
hajmi va shidaatining keskin o’sishi, ular zamonaviy sportda biologik me yor
chegarasiga yaginlashmoqda; ikkinchidan, trenirovkaning son parametrlari va
jahonning yetakchi sportchilari mahorat darajasining tenglashi-shi sabab bo’Imoqda.
Unisi ham, bunisi ham trenirovka tuzilmasini optimal-lashtirish yo’li orqali sport

takomillashuvi jarayonini yanada samaraliroq bcshgarishga intilishga majbur giladi.

0 ’z-07zini tekshirish uchun savollar:
1. Sport trenirovkasi magsadi nimalardan iborat?
2. Sport trenirovkasi vazifalari nimalardan iborat?

3. Sport trenirovkasining ganday vositalari mavjud?
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4, Sport trenirovkasinmg ganday uslublari mavjud?

5. Sport trenirovkasida ganday tamoyillarga amal gilinadi?

6. Sport kurashida maxsus tayyorgarlik mashglarini sanab bering.

7. Sport kurashida musobaga mashqlarigata’rifbering.

8. Qat’iy tartiblashtirilgan mashglar uslubiga ta’rif bering.

9. Tanlab-yo'naltirilgan mashqlar uslubiga ta’rif bering.

10. Andozali-takroriy mashglar uslublari hamda variantli (0’zgaruvchan)
maihqlar uslublariga ta’rif bering.
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CTQITISH USLUBIYATIASOSLARI

0 ’qgitishning magqgsadlari va vazifalari

Sport kurashida qitish - bu sport kurashi nazariyasi va uni  qitish usuliyati
to’g’risidagi bilimiar kurashchining asosiy o0’ziga xo0s musobaga, hakamlik,
pedagogik, tashkiliy faoliyati hisoblangan k nikma va malakalar tizimini
shakllantirishga garatilgan magsadli tashkil gilingan pedagogik jarayondir.

gitisli magsudi shu ullanuvchilarda trenerning kasb faoliyati konsepsiyasini
aks ettiruvchi bilimlar tizimini shakllantirishdan iborat. Ushbu konsepsiya bilimlar va
malakalar, ilmiy tlkrlash uslublari. shug’ullanuvchilarda ongli hamda amaliy
faoliyatga ijodiy munosabatni tarbiyalashni o’z ichigaoladi.

Sport kurashi nazariyasi va  qitish usuliyati o’quv fanining o’ziga xos
sharoitlari hamda xususiyatlarini aks ettiruvchi umumiy vazifalar quyidagilardan
iborat;

- sport turi nazariyasi va o’qitish usuliyati bo’yicha bilimlarning optimal hajmi,
har tomoniamaliligi va yetarlicha chuqur b lishini ta'minlash;

- ijodiy anglash imkoniyatlarini takomillashtirish;

- kurashchining umumiy tayyorgarlik mashqglarini bajarish malakalarini
shakllantirish va takomillashtirish;

- kurash texnikasi usullari himoyalanishlar va qarshi usullarni bajarishni
shakllantirish hamda takomillashtirish;

- musobaga beilashuvlaridagi texnik-taktik harakatlarning optimal hajmi va turli
xilligini shakllantirir.h;

- 0’quv, o'quv-trenirovka, nazorat, musobaga va ko’rgazmali beltashuv-larni
olib borish ko’nikmalari hamda malakalarini shakllantirish;

- kurash usullarini bajarish texnikasini tahlil qilish bilimlari, malaka va
ko’nikmalarini shakliantirish hamda takomillashtirish;

- kurash texnikasini ko’rsatib berish va tushuntirish malakasini egallash;

- mui-akkab te>cnik-taktik harakatlarni bajarishga o’rgatish va takomil-lashtirish

bilimlari, malakalari hamda ko’nikmalarini shakllantirish va takomil-lashtirish;
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- kurash bo’yicha darslami tahlil gilish va tkazish malakalarini sliakl-lantirish
hamda takomillashtirish;

- kurash musobaqalariga hakamlik qilish va ommaviy sport tadbirlarini tashkil
etish hamda tkazish bilimlari, malakalari va ko’nikmalarini shakl-lan“irish hamda

takomillashtirish.

gitish tamoyiliari

Zamonaviy pedagogikada gitish tamoyillari o’qituvchi faoliyati va
o’quvchining bilish faoliyati xususiyatini belgilab beradigan asosiy talubiar hamda
y naltiruvchi qoidalar sifatida tushuniladi. Amaliy pedagogik faoliyatda o’gitish
tamoyilari asoslanadi, ular qitish amaliyotini rejalashtirish, tashkil etish va tahlil
gilish uchun yo’rig b lib xizmat giladi.

Sport kurashida o’quv-trenirovka jarayoni jismoniy tarbiyaning asosiy
tamoyillari: tarbiyaviy xususiyati, har tomonlama rivojlantirish; sog’lom-lashtirish va
airmliy ahamiyatiga muvofiq holda olib boriladi.

gitishning tarbiyaviy xusiisiyati o’quv-trenirovka jarayonining gonunivati
hisoblanadi. Bu yerda kurashchilarning sport malakasi  sishi bilan bir vaqtda
shaxsga tegishli axlogiy me’yorlar shakllantiriladi. Sport zahirasini tayyorlash va
asosan tarbiyalash bir qgator murakkab tarbiyaviy muammolarni hal etish bilan
bog’lig. Sportda yuqgori natijalarga erishishda kurashchilarda lexnik-taktik
harakatlarni  z- zi nazorat qilish, tahlil etish va baholash malakalarini tarbiyaiash
katta ahamiyatga ega. Buning hammasi treneming tarbiyaviy ta’siri natijasidir, uning
rahbarligi ostida shu ullanuvchilar hayotiy vaziyatlarni hal etishga tayyor turish
tajnbasuu o\ad\\ar.

Trener kasb mahoratidan tashgari, yuqori darajada ma'naviyatli va madaniyatli
bo’lishi, 0’z mas’uliyatiga vijdonan yondashishi, hagigatgo’y b lishi hamda
bolalarni sevishi va ular to' risida amxo’rlik gilishi lozim. Trener shaxsiyatida

ushbu sifatlaming namoyon b lishi ta’lim-tarbiya jarayoni samaradorligini belgilab

beradi.
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Har tomonlama rivojlantirish tamoyili trerierni har tomonlama rivojlangan
sportchi shaxsiyatirii shakllantirishga yo’naltiradi. Sport faoliyati ma’naviy, agliy,
mehnat, estetik va boshqga tarbiya turlari bilan chambarchas bogMig.

Trenirovkaning turli bosqichlarida oldinga qo’yilgan maqsadlarga erishish,
giyinchiliklarni yengib  tishga intilish ma’naviy tajriba, iroda sifatlari, mustaqil
fikrlash, mehnat qilish, sport g’alabalari va mag’iubiyatlariga matonatli boMishni
shakllantiradi.

Sport kurashi bo’yicha  quv-trenirovka mashgulotiarining sogMomlash-
tiruvchi vo’nalishi sport mahoratining bir tomonga o’sishi va so liq, jismoniy
rivojlanganlik, shu ullanuvchilarning tayanch-harakat apparati, yurak-qon tomiri,
nafas olish hamda asab tizimini mustahkamlash orgali ifodalanadi. Ushbu tamoyilga
amal qgilmaslik, aynigsa boshlang’ich sport tayyorgarligi bosqgichlarida,  smir
kurashchilarda muntazam, ba’zi hollarda esa surunkali kasallanishga olib keladi va
ommaviy razryadli sportchilarning kurash bilan shug’ullanmay qo’yishlarining asosiy
sababi hisoblanadi.

Arnaliy y nalishi. Ushbu tamoyilning amaliy namoyon qilinishi shuni nazarda
tutadiki, kurashchi kutilmagan vaziyatlarda harakat gila olishi lozim. Katta yoshdagi
sportchilar o’zlarini hamda yaginlarini himoya qila olishlari zarur.

Kurash buyicha quv-trenirovka mash ulotlarining muvaffagiyatli olib
borilishi ushbu jarayonning asosiy pedagogik (didaktik) tamoyillariga muvo-figligi
bilan aniglanadi.

0 ’quv-trenirovka mashgulotlari samaradorligi quyidagi didaktik tamoyil-larga
asoslanadi:

1 0 ’gitishmng ilmiylik tamoyili.

2. qgitishning yengillik tamoyili.

3. 0 "gitishning immtazamlilik tamoyili.

4. 0 ’gitishning onglilik va faollik tamoyili.

5. qitishning k rgazmalilik tamoyili.

6. 0 ’qviv materialini puxta o’zlashtirish tamoyili.

7. Jamoali o’qitish va o’quvchiga indiviudal yondashish birligi tamoyili.
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8. 0'gitishmng amaliyot bilan bog’ligligi tamoyili.

9. 0 "qgitish jarayonida o’gituvchining yetakchilik ahamiyati.

gitishning ilmiylik tamoyili

G’qitishning ilmiylik tamoyili o’quvchidan o’quv materialini o’zlashtirish va
ilmiy asoslangan usuliyat, qgitish jarayonini tashkil etish gonuniyatiarini bilishni
talab etadi. llmiylik tamoyiliga muvofiq o’quv-trenirovka jarayoni usuliyati hamda
uni tashkil etish ilmiy asoslangan bo’lishi lozim, ya’ni shug'ullanuvchilar yosh
xususiyatlariga mos hamda ko'p vyillik tayyorgarlikning hamma bosgichlarida
vazifalami hal etish uchun foydali boMishi zarur.

IImiylik tamoyilini amalga oshirish bir gator shartlaming bajarilishini tagozo
etadi:

- o’rganilayotgan harakatlar quvchilar tomonidan to’lig, buzilmagan holda
gabul gilinishi lozim;

- o’rganuvchi o’rganilayotgan harakatlaming muhim belgillari \a xossalari,
o’rganilayotgan harakatlaming boshga harakatlar bilan bog’ligligi va ulami
musobaga faoliyatida qo’llash xususiyatlarini tushunishi hamda  zlashtirishi lozim;

- harakatlami  rganayotib, ulami bir umrga zgarmas liarsa sifatida emas,
balki rivojlanib va takomillashib boradigan narsa sifatida gabul gilish zarur;

- o0’gitish jarayonida  quvchilarni nafagat harakat vazifalarini hal etish
gonuniyatlari, ilmiy izlanish natijalari bilan, balki ilmiy tadgiqgotning yergil uslublari
bilan tanishtirib borish lozim;

- ilmiylik tamoyili o’quvchilami fagat fanda tasdiglangan ishonchli faktlar va
b\WmuUt b\I&nAamsht\rishi xarur;

- 0’qitish jarayonida fanda qgabul gilingan atamalardan foydalanish mumkin.

Eskirgan vator guruhlarga mansub atamalardan foydalanish mumkin emas.

gitishning yengiUik tamoyili
0 ’quv dasturi materialini ~ zlashtirish sifati bir qaior omillarga bog’lig. Lekin

boshqga teng sharoitlarda material quvchiga vyengil bo’lgan tagqdirdagina
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cvzlashtirilishi murrkin. Harakatlarga rgatish sohasida yetvgillik tamoyili bir gator
talabiar bajarilgan taqdirdagina amalga oshlrilishi mumkin:

- 0’quvchining jismoniy tayvorgarligi hal etilayotgan harakat vazifasining ziga
X0s xususiyatiga munosib bo’lishi lozim;

- quvchilarning harakat tayyorgarligi o’rganilayotgan harakat xususi-yatlari,
hal etilayotgan harakat vazifasining o’ziga xos xususiyatlariga muvofiq bo’lishi
kerak;

- quvchi rganilayotgan harakatni mantigan tushunib yetishi va bu harakatni
bajarishning hal etuvchi shartlariga quvchi e’tiborini garatish lozim;

- o’quvchining ruhiy tayyorgarligi o’rganilayotgan harakat xususiyatlariga inos
bo’lishi kerak;

- tashkil etish vositalari, uslublari va shakllari o’quvchilarning aqliy
rivojlanganlik hamda texnik tayyorgarlik darajasigci muvofig b lish zarur;

- 0’quv materialini yuqori, lekin mazkur o’quvchilar tarkibiga yengil bo’lgan

darajada o’zlashtiril ishini rejalashtirish lozim.

0 ’gitishning muntazamlilik tamoyili
0 ’gitishning rnuntazamligi hamda izchilligi, shuningdek, ma’lum bir vaqt
orasida nagiuzka hamda dam olishning almashinuvi muntazamlilik tamoyili asosini
tashkil etadi. Muntazamlilik tamoyilining amalga oshirilishiga o’quv jarayonini
rejalashtirish hamda dasturlash, o’quv dasturlarini tuzishni misol qilib ko’rsatish
mumkin. Bunda nafagat o’rganilayotgan materialning borishi, balki dastur gismlari
rtasidagi tuzilmaviy bog’iigliklar ochib beriladi.  qgitish izchilligini rejalashtirish
quyidagi usuliy qoidalarga tayanadi; ma’lumdan noma’lumga, yengildan giyinga,
oddiydan murakkabga, bilimlardan ko’nikma-larga, asosdan gismlarga, xususiydan
umumiyga, umumiydan xususiyga.
Muntazamlilik tamoyilini muvaffagiyatli amalga oishrish uchun quyidagilar

juda muhimdir:
- shug’ullanuvchilarga bilimlar, ko’nikmalar va malakalar to g risida kompleks

tasavvurlar berish;
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- hamma o’quv materialini gismlarga yengil ajratiladigan holda bir tizimga
birlashtirish;

- ushbu tizimning o’rganilishini shugullanuvchilar xususiyatlari, ularning
o’qishi, ish sharoitlariga muvofiq holda, o’quv materiali shartlariga muvcfiq shiddatli
faoliyat davrlarini uni mustahkamlash (takrorlash), musobagalarda gatnashish
davrlari bilan almashtirib, rejalashlirish lozim;

- pedagoglarning harakatlari va talablarida o’rganilayotgan materialni qat'iy
izchillik hamda asta-sekin murakkablashtirib borish bilan  rgatishga amal gilinishi

lozim.

0 ’qitishning onglilik va faollik tamoyili

Onglilik va faollik tamoyili pedagogik rahbarlik va shug’ullanuvchilaming
ongli, faol hamda ijodiy faoliyati rtasidagi zaro bo liglikni nazarda tutadi.

Onglilik  gitish maqgsadi va vazifalari, o’rganilayotgan materialni chuqur
tushunishi, uni ongli ravishda amaliyotda g Ilay olish malakasida nainoyon bo’ladi.
Shug’ullanuvchilar faolligi mustaqillik, tashabbuskorlikni tarbiyalashga qaratilgan
bo’lishi lozim. Bunday sifatlarni larbiyalash shakllaridan biri - bu oddiy pedagogik
ko’nikmalarga hamda  z-o’zini nazorat qilisliga (trenirovka kundaligini tutish,
musobaga faoliyatini tahlil gilish va h.k.) o’rgatishdir.

Onglilik va faollik tamoyilini amalga oshirish uchun quyidagi talablami bajarish
lozim:

- quv taoliyati talablarini tushunib yetish va shuning asosida uning sabab
hamda magsadlarini shakllantirish:

- shug’ cMi  gvw faolvyatmmg, hamma amallari hamda harakatlarini ongli
ravishda bajarishi lozim;

- 0°gish sabablarini faol shakllantirish va boshqarib borish;

- har bir o’quvchiga o’quv topshiriglarining yengilligini ta’minlash;

- o’quv vazifasini hal etishga alogador bo’lmagan talablaming dolzachligini

kamaytirish;
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- 0’qitish jarayonini shunday tuzish lozimki, oldin o'tilgan material yaxshi

0’zlashtirilmasa, undan keyingi materialni  zlashtirish giyinchilik tug’diradi.

0 ’gitishning ko’rgazmalilik tamoyili

Kurashning texnik-taktik harakatlariga o'rgatish harakatlanish t g’risidagi
tasawurlarni, ya'n o’rganiladigan harakatning ma"lum bir tushunchasi hamda
ko’rinishini shakllantirishdan boshlanadi.

Amali> tushunishda birinchi va eng muhim vazifa - bu k z orqali jonli his
gilish hisoblanadi. Shunday ko’z orgali his qilishni ta’minlash ko’rgazmalilik
tamoyilini amalga oshirishning zarur sharti hisoblanadi.

0 ’rganilayotgan usul yoki usullar kombinatsiyalari obrazi (ko’rinishi) birinchi
navbatda ko’z organlari orqgali keladigan signallar hisobiga shakllanadi. Lekin
o’rganilayotgan harakat obrazining shakilanishi nafagat ko’z bilan his qilish
yoidamida, balki boshga sezgi organlari: eshitisli, vestibulyar apparat va h.k. dan
kelayotgan hislar yordamida sodir bo’ladi.

gitishdagi ko’rgazmalilik bir vagtning zida o’rganilaj'otgan harakat-ning
ham obrazli. ham ko’rgazmali, ham so’z orqgali ta’rifi qo’llanilgan taqdirdagina hosil
bo’ladi.

T lagonli tasavvurni shakllantirish uchun shug’ulanuvchi nafagat ko’z bilan
ko’rishi, balki o’rganilayotgan harakatning xususiyatlarini his gilishi, u t g’risida
harakatlanish tasavvurini shakllantirishi lozim. Shuning uchun sport kurashida taktli
sezuvchanlik katta ahamiyatga ega.

Ko’rga:zmalilik tamoyilini amalga oshirishda yosh, tarbiya va tafakkur
xususiyatlarini hisobgaolish lozim. Kichik yoshda bolalarning taglid gilishga b Igan
layoqgatidan foydalanish va dars davomida topshir gni bir necha bor ko’rsatib berish
lozim. Katta yoshdagi kurashchilar bilan ishlash davomida ko’rsatib berish bilan
birga harakattning ma’nosi, uning mazmuni hamda texnikaviy tavsifi tushuntiriiadi.
Ushbu yoshdagi kurashchilar bilan boMadigan mash ulotlarda ko’rgazmalilik
tamovili ideomotor mashglar (harakatni uning hal giluvchi fazalariga alohida diggatni

jamlagan holda xayolan ko’p marta gayta takrorlash) orqgali amalga oshiriladi.
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Ko’rgazamalilik tamoyilidan foydalanish samaradorligi, agar harakatning
bajarilishi videomagnitofon yoki kinoqurilmalar yordamida yozib olinib hamda
namoyish gilinsa, ancha oshadi.

Sport kurashida ko’rgazmalilik tamoyilini amalga oshirishda  gituvchi
quyidagilarni bajarishi lozim:

- usulni koTsatib berayotganda uning texnik va taktik xususiiyatlarini tushuntirib
berish;

- iganilayotgan usulni bajarish uchun eng qulay b Igan hamma vaziyatlami
koYsatib berish;

- usulni butun holida, ya’ni bellashuvda ganday bajarilsa, shunday k rsatib
berish (bunday k rsatib berish umumiy k rinishda usul to’g’risida umumiy tasavvur
hosil gilish magsadiga ega);

- usulni elementlari b yicha sekin k rsatib berish (bunday k rsatib berish
umumiy k rinishda usulning eng muhim elementlari to’g’risida aniq tasavvur hosil
gilish magsadiga ega);

- ko’rgazma vositalarini umumiy jihatdan t g"ri tanlab olish (ularning
go’llanilish ketma-ketligi va h.k.);

- o’rganilayotgan texnik harakatni o’qitishning mazkur bosgichica ganchalik

kenik bo’lsa, shu darajada har tomonlama gabul gilishga yordam berish.

0 ’quv materialini puxta o’zlashtirish tamoyili

0 ’quv materialini puxta o’zlashtirish tamoyili o’rganilayotgan bilimla/,
shakllanayotgan k nikma va malakalaming xotirada uzoq vaqt saglanib turishini
biUUradi, O ’zlashtiriLgan materialaing xotirada uzoq vaqt sagianib turishi k pgina
obyektiv va subyektiv omillaiga: o’qitish sharoitlari, shu ullamivchilaming hayoti,
mehnat va dam olish tartibiga bo lig.

Ushbu tamoyil ikki tomondar. ochib beriladi:

1) rganilayotgan materialnmg mustahkam  zlashtirilishini ta’minlash;

2) shakllantirilayotgan harakat k nikmalarining Ishonchliligini ta’minlash.
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Eslab qolish trustahkamliligiga bir gator shartlar ta’sir ko’rsatadi, ulardan eng
muhimlari quyidagilar:

- eslab qolishga k rsatma berish va eslab golinadigan materialdan musobaga
faoliyatida foydalanish yo’llarini ko’rsatish;

- eslab qolinadigan axborot soni hamda uni qabul qilish sur’atini
optimallashtirish;

- o'quvchilarning eslab qolinadigan harakatlar bilan ishlash shakllari turlarini
0’zgartirib turish;

- turli takrorlash usullari va shakllaridan foydalanib, rganilayotgan harakatni
muntazam tekshirib turish;

- materialning yorgin va ifodali taqdim etilishini hamda uni qgabul gilishning
yuqori ijobiv emotsional ko’rinishini taVminlash.

Shakllantirilayotgan harakat malakalarining ishonchliligini ta’minlash uchun bir
gator shartlar bajarilishi lozim:

- alohida harakat vazifalarini hal etish usullairiga emas, balki harakat vazifalari
sinfini hal etish uslublariga, ya’ni harakatlanish strategiyasini tanlash k nikmalari
hamda uni amalga oshirishning keng umumlashtirilgan malakalariga rgatish lozim;

- 0’gitishni o rganilayotgan harakat kerak b ladigan amaliy faoliyat bilan
tanishtirishdan boshlash zarur;

- harakatlarni ularning faoliyatda amaliy natijalarga erishish uchun garatilgan
ma’nosini buzmagan holda o’rganish kerak;

- harakatlarni faoliyat davomida (aynan shu faoliyat uchun ular o’rganiladi)
takomillashtirisb;

- harakatlarmng  zlashtirilishim faoliyat sifatiga qarab baholash.

Jamoali o’qitish va o’quvchiga individual yondashish birligi tamoyili
Jamoali qitish va quvchiga individual yondashish birligi tamoyili kurash
turlari bo’yicha o’quv-trenirovka jarayonini tashkiil gilishda katta ahamiyatga ega.

Jamoali  gitishning har bir o’quvchiga individual yondashish bilan uyg’unligi
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kurashning oddiy texnik harakatlari bilan bir gatorda murakkab lexnik-taktik
harakatlarga muvaffaqiyatli rgatilishini ta’minlaydi.

Jamoali o’gitishda pedagog materialning yengilligi, shug’ullanuvchilaming
harakat tajribasi, sportchilarning mashg’ulotlarga bo’lgan munosabarini hisobga
olishi zarur. 0 ’quv faoliyatini shug’ullanuvchilaming individual xususiyatlarini
hisobga olgan holda tashkil etish lozim. Jamoali o’qitishning birligini ta'minlash va
yengillashtirish uchun jismoniy hamda harakat tayyorgarligi, ind ividual xususiyatlari
bir-biriga yagin bo’lgan o’quvchilami guruhlarga birlashtirish zarur.

Harakatlarga  rgatish darajasiga qarab shu ullanuvchilami uchta guruhga
bo’lish mumkin.

Birinchi guruhga jismonan yaxshi rivojlangan, oddiy va murakkab harakatlami
a’lo darajada hamda tez o’zlashtiradigan shu ullanuvchilar Kiritiladi.

Ikkinchi guruhga harakatlami a’lo darajada va yaxshi, lekin sekin
o’zlashtiradigan shu ullanuvchilar kiritiladi. Ular rtacha jismoniy rivojlanganlik
bilan ajralib turadi.

Uchinchi  guruhga harakitlami o’rtacha va bo’sh  o’zlashtiradigan
shu ullanuvchilar kiritiladi.

Jismoniy tayyorgarlik belgilariga ko’ra guruhlami shakllantinshda shuni
e’tiborga olish lozimki, kuch mashglarida b sh bo’lgan shug’ullanuvchi
chidamlilikni namoyon qilishni talab etadigan mashqlarda kuchli bo’lishi mumkin.
Bitta guruhga kiritilgan hamma shug’ullanuvchilaming rivojlanganlik darajasi bir xil
b lishi lozim.

Ushbu tamoyilni amalga oshirish bir gator shartlarning bajarilishini talab etadi:

- ulotlardad stona yotdam va muruvvat ko’rsatish ruhini yaratgan holda
jamoali o’qitishni ta’minlash;

- jamoali o’qitish sharoitlarida individual yondashishni ta’minlash;

- shug’ullanuvchilar psixikasining individual xususiyatlari, shuningdek,

shu ullanish sabablarini hisobga olish;
- jamoali  qitish sharoitlarida samarali individualiashtirish uslubi sifatida

dasmrlashtirilgan  qitishni qo llash;
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- sportchining antropometrik, jismoniy, ruhiy va boshga betgilarini hisobga olib,

o’rganilayotgan harakatlar gismlariga bo’lgan talablarni individuallash-tirish.

gitishning amaliyot bilan bogMigligi tamoyili

Ushbu tamoyilni amalga oshirishning asosiy yo’li  shug’ullanuvchini
zlashtirilgan  materialni  trenirovka va musobaqa faoliyatida qo’llashga
yo'naltirishclan iborat. Kurash usullariga o’rgatishni ularning musobagalarda
goMlanilishi bilan tanishtirishdan boshlash zarur. Kurashning murakkab texnik-taktik
harakatlariga o’rgatishda, odatda, o’rgatishning bo’laklangan uslubidan foydalaniladi.
Birog, agar shug’ullanuvchi texnik harakatning alohida gismlarini o’zlashtirsa, lekin
harakatni to’ligligicha bajarishni bilmasa, bunday hollarda harakatning alohida
gismlarini  zlashtirish uni butunlay egallab olishga yordam bermaydi, deyiladi.
Bunday muvaffagiyatsizlikning sababi shundan iboratki, shug’ullanuvchi harakat
gismlarini o’zlashtira turib, ularning o’rganilayotgan harakat vazifasi va faoliyat

magsadi bilan mantigiy bog’ligligini belgilab olmagan.

Shug’ullanuvchining musobaga faoliyati harakatlarga o’rgatish natijalarini
baholashga imkon beradi.

gitishning amaliyot bilan bog’ligligi tamoyilining amalga oshirilishi quyidagi
shartlami bajarishni tagozo etadi:

- alohida harakat vazifalarini hal etish usullairiga emas, balki harakat vazifalari
sinfini hal qilish uslublari hamda ulaming o’zini konstruksiyalash uslublariga
o’rgatish lozim;

- o’rganishni o’rganilayotgan harakat talab giladigan amaliy faoliyat bilan
tanishtirishdan boshlash zarur;

- haraktani uning mantigiy yo’nalishini (faoliyatda amaliy natijalarga erishish)
buzmagan holda o’rganish;

- harakatni, u ganday faoliyat uchun rganilayotgan b Isa, shu faoliyatda

takomillashtirish;

- faoliyat sifatiga garab, harakatning egallanganligini baholash.
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0 ’gituvchining o’qitish jarayonida yetakchilik ahamiyati tamoyili

0 ’gituvchi faoliyati shug’ullanuvchilarga bilim berish hamda bilimlaming
egallanish jarayoni, harakat malakalri va ko’nikmalarining shakllanishiui boshgarib
turishga qaratilgan. Shu ma’noda gitishning har bir amali  gituvchiniiig o’qgitish
jarayonidagi yetakchilik gilish ahamiyati tamoyilini amalga oshiradi.

0 ’gituvchining yetakchilik ahamiyatini tahlil gilishni ketma-ket, uning o’gitish
jarayonidagi harakatlarini quyidagi bloklar b yicha k rib chigish orgali bajarish
mumkin:

- qgitish magsadini aniglash;

- o’gitishning xususiy vazifalari tizimini aniglash;

- o’quvchilar tayyorgarligining boshlang’ich darajasini aniglash:

- 0’qgitish mezonlarini aniqlasii;

- 0’zlashtirishni baholash uslublarini aniglash;

- qitish strategiyasini aniglash;

- zarur jihozlanii tayyorlash;

- quv go’llanmasi va inventarlami tayyorlash;

- qitishni butunligicha va elementlari bo’yicha baholash;

- 0’qgitishga zarur hollarda tuzatishlar Kiritish.

Yuqorida ochib berilgan o‘gitishning hamma tamoyillari bir-biri bilan  zaro
bog’lig b lib, o’qitish jarayonida birga qo’llanilishi mumkin. quv jarayonida
ulaming birontasi buzilsa. boshgasini amalga oshirish giyinlashadi. 0 ’gituvchi
hamma tamoyillami yaxlit holda g llagan taqdirdagina o’qtishda yuqori natijalarga

erishish mumkin.

0 ’qitish uslublari
Harakatlarga maqgsadli  rgatish o’gituvchidan o qgitish uslublari tavsiflarini
bilishni talab etadi. Hamma uslubiar shartli ravishda uchta asosiv guruhga bo’hnadi:
so’zdan foydalanish uslublari, ko’rgazmali gabul gilish uslublari va amaliy uslublar.

0 ’z navbatida, uchta guruhning har biri bir nechta uslublardan tashkil topgan.
4-jadval
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0 'qitish uslubiari

S zdan foydalanish K rgazmali gabul Amaliy uslublar
uslublari qgilish uslublari
Hikoya, ta’rif, suh- Plakatlar, kino- Qat iy tartib- Qisman tar-

bat, tushuntirish, grammalar, video- lashtirilgan tiblashtirilgan

tahlil qilish, ko’rsat- yozuvlarni k rsa- mashglar uslub- mashglar us-j

ma berish, hisoblash tish, namoyish lari.  Qismlarga lublari. 1
gilish, ovozli va boMinib  o’rga- 0 ’yin, muso-I
yozug’li  signali- nish. Butunli- baga uslublari j

zatsiya gicha o’rganish.

gituvchi tomonidan goMlaniladigan so’zdan foydalanish uslublari butun o’quv
jarayonini faollashtiradi, harakatlanishlar to’g’risida yanada toMiq hamda aniq
tasawurlami shakllantirishga yordam beradi. Ushbu uslublar yordamida o’gituvchi
0’quv materialining o’zlashtirilishini tahlil giladi va baholaydi.

Ko’rga:zmali gabul gilish uslublari o’rganilayotgan harakatlarning ko’z bilan
ko’rish va eshitish orqali gabul gilinishini ta’minlaydi.

Ko’rgazmali gabul gilish harakatlarni yanada tez, chuqur va mustahkam egallab
olishga yordam beradi, o’rganilayotgan harakatlarga qizigish uyg’otadi.

Amaliy uslublar shug’ullanuvchilarning faol harakat faoliyatiga asoslan-gan.
Ular shartli ravishcla ikkita guruhga boMinadi: gat’iy va gisman tartiblashtirilgan
mashqlar uslublari, harakat shakllari, nagruzka oMchamlari, uning o’sib borishi, dam
olish bilan almashlab turilishi va boshqalarni gat’iy tartiblashtirgan holda harakatlarni
ko’p marta takrorlash bilan tavsiflanadi. Buning natijasida kerakli harakatlarni asta-
sekin shakllantirib, alohida harakatlarni tanlab  zlushtirish imkoniyati tug’iladi.

Qismlarga bo lib o’rganish uslubi dastlab harakatning alohida gismlarini
0’rganishni, keyinchalik esa kerakli darajada butun holiga birlashtirishni nazsirda
tutadi.

Butunligicha oMganish uslubi o’qitishning yakuniy maqsadiga qarab, harakat
ganday ko’rinishda b Isa, uni shundayligicha o’rganishni ko’zda tutadi.
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Qisman tartiblashtirilgan mashqglar uslubi o’quvchilar oldiga qo’yilgan

vazifalami hal etish uchun harakatlami nisbatan erkin tanlashga ruxsat beradi.

yin uslubi harakatlaming gat’iy tartiblashtirilishi, ularni bajarishdagi mumkin
bo’)gan shartlaming yo’qligi bilan tavsiflanadi; ijodiy qobiliyatlarni mustaqil
namoyon qilish uchun keng imkoniyatlar yaratadi, mashg’ulotlaming ko’tarinki
mhda o’tishini ta’minlaydi.

Musobaga uslubi maxsus tashkil gilingan musobaqga faoliyatini nazarda tutadi.
Bunday faoliyat ushbu holda o’quv mashg’ulotlari samaradorligini oshirish usuli
sifatida gatnashadi.

Shunday qilib, quv-trenirovka mash ulotlarida hamma sanab o’tilgan
uslublar turlicha birikkan holda. andozali shakllarda emas, balki sport
tayyorgarligining muayyan talablarmi hisobga olib, o’zgairtirilgan shakllarda
go’llaniladi. Uslublami tanlashda shu narsaga e’tibor berish lozimki, ular oldinga
g yilgan vazifalar, umuiniy didaktik tamoyillar, shuningdek, sport trenirovkasining
maxsus tamoyillari, shug’ullanuvchilaming yosh xususivatlari, ulaming malakasi

hamda tayyorgarlik darajasiga qat’iy muvofiq bo’lishi shart.

gitish bosqichlari

Harakatga o’rgatish jarayoni ma’lum bir vagt davomida amalga oshiriladi.
Bunday vaqt davri shartli uchta bosqgichga bo’lingan: dastlabki o’rganish, gismlarga
bo’lib o’rganish, mustahkamlash va keyingi takomillashtirish.

Dastlabki o rganish bosgichi.

Dastlabki o’rganish bosgichida eng asosiy vazifa o’quvchilarda sport
VairastaffivVvg o’Tgatula®otgarv harakatini to’g’ri bajarish uchun =zai-ur b Igan
tasawurlami yaratishdan iborat. Ushbu bosgichning xususiyatlari quyiclagilar; vaqt
va makonda harakatlaming yetarli darajada anig b Imasligi; mushak
kuchlanishlarming noanigligi; ortigcha harakatlaming mavjudligi; kurash texnik
harakatlarini bajarishda fazalar yaxlitliginmg buzilishi. Bunda shu ulla-nuvchilar

ko’pgina ortigcha kuch sarflaydilar va usullami Ko pgina gavda tnushaklarini
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zo’rigtirish bilan bajaradilar. Tez toligib golish va, aynigsa, yosh kurashchilarda ish
gobiliyatining yetarli darajada boMmasligi ana shularga bog’lig.

Shunday qilib, ushbu bosgichda bir gator xususiy vazifalar hal etilishi lozim:

- rganilayotgan texnik harakat to’g’risida yaxlit tasawurni shakllantirish va
ulardan belhishuvlaida toydalanish to’g’risida shug’ullanuvchilarga ma’lumot berish;

- shu ullanuvchilarning harakat malakalari zahirasini yangi kurash usulini
egallash uchun kerak b lgan elementlar bilan boyitish;

- parter va tik tnrishdagi oddiy usullarning butunligicha bajarilishiga erishish:

- kerak b Imagan harakatlami, ortigcha mushak kuchlanishlarini bartarafetish.

Qismlarga bo ‘iinib o 'rganish bosgichi.

Qismlarga b lib o’rganish bosgichining asosiy vazifasi harakat malakasini
shakllantirish hamda uni ko’nikmaga o’tgunga gadar takomillashtirishdan iborat. Bu
bosgichda alohida kurash usullarining vaqt, makon va kuch tavsiflari aniglanadi.
Agar oldingi bosgichda harakat malakasini shakllantirish uchun zarur b Igan sliart-
sharoitlar yaratilgari b Isa, ikkinchi bosgichda uning hosil b lishi yuzaga keladi.
Magsadga erishish uchun quyidagi vazifalar hal gilinadi:

- o’rganilayotgan usul texnikasini egallash va gismlarini aniglab olish;

- o’rganilayotgan harakatlarning qonuniyatlarini tushunishni chuqur-lashtirish;

- bajarilishi zarur bo’lgan amallarning ketma-ketligini batafsil gapirib turish
bilan o’rganilayotgan harakatni bajarish;

- 0’quv-trenirovka bellashuvlaridagi o’rganilayotgan usullarning aniq, erkin va
butunligicha bajarilishiga erishish.

Mustahkamlash va keyingi takomillashtirish bosqichi.

Kurashchining texnik-taktik  harakatlarini  mustahkamlash va keyingi
takomillashtirish bosgichida o’qgitishning asosiy vazifasi, ya’ni harakat ko’nkmasini
shakllantirish va musobaqa bellashuvlarida egallab olingan kurash usullarini qo’Hay
olish malakasini hosil qilish vazifasi hal etilishi lozim. Buning uchun ushbu
bosgichning quyidagi xususiy vazifalarini bajarish zarur:

- shu ullanuvchilarni egallangan texnik harakatlarni turli sharoitlarda

parterda kabi tik tunshdagi boshqa usullar bilan birga qo’shib bajarishga o’rgatish;
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- kurashchini  rganilgan harakatni har xil tayyorgarlikka (jismoniy, texnik,
taktik va h.k.) ega b Igan ragiblar bilan bajarishga o’rgatish:

- shug'ullanuvchilarning alohida xususiyatlariga muvofiq va ularning jismoniy
tayyorgarligi oshishini hisobga olgan holda o’rgani'gan texnik harakatlami yangi
eleroentlar (taktik tayyorgarlik usullari, ushlab olishlar, yakunlovchi fazalar) bilan
boyitish;

- musobaga bellashuvlarida rganilgan texnik harakatning yetarli darajada

bargarorligi va variantliligi, ishonchliligi va tejamliligini ta'minlash.

O Z-o0 'zini tekshirish uchun savollar:

1. Sport kurashida harakatlarga o’rgatish maqgsadi va vazifalarini tushuntiiib
bering.

2. Kurash treneri faoliyatida o’qitisb tamoyillarining ahamiyatini tavsiflab
bering.

3. Jismoniy tarbiyaning asosiy tamoyillarini sanab ting.

4. Sport kurashida o’qitishning didaktik tamoyillarini sariab ting va ularga
gisgacha tavsif bering.

5. 0 ’qgitish uslublarining uchta asosiy guruhlarini ayting va ulaming
mazmunini ochib bering.

6. Harakatlarga o’rgatish jarayoni nechta bosqgichga bo’lingan?

7. Har bir o’qitish bosgichining asosiy va xususiy vazifalarini aytib bering.
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TAKTX TAYYORGARLIK

Kurash taktikasi - bu musobaqalarda eng yaxshi natijaga erishish uchun yuzaga
kelgan muayyan sharoitlarda texnik, jismoniy va irodaviy imkoniyatlardan magsadga
muvofiq holda foydalanishdir. Taktik tayyorgarlik sportchilarda taktika sohasidagi
zamr bilimlami egallash, sport kurashini to'g'ri olib borishda ma'lum malaka hamda
bilimlarni shakllantirish, shuningdek, taktik mahoratni takomillashtirishga qgaratilgan.

Taktik tayyorgarlikning asosiy magsadi sportchida mus;obagada  alabaga
erishish yoki yuqoriroq natijani k rsatish magsadida sport bellashuvini t ri tashkil
gilish hamda olib borish gobiliyatini tarbiyalashdan iborat. Sport taktikasini egallash
jarayonida bir gator xususiy vazifalar hal gilinadi. Sportchi:

- musobaga vaziyatini shunday qabul qilishi va tahlil gilishi lozimki, ushbu
vaziyatdan kelib chigadigan taktik vazifalami tushuna bilishi hamda gisga vaqt ichida
uni xayolan va harakat bilan hal etishi zarur;

- musobagada z kuchidan shunday foydalanishi kerakki, raqib ustidan g’alaba
gozonish magsadida, uni oxirigacha safarbar gila olishi lozim;

-t satdan zgarib golgan “aziyatlarda bellashuv rejasini mustagii  zgartira
olishi kerak.

Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalari:

- taktik bilimlarga ega b lish;

- taktik k nikmalarni egallash;

- taktik malakalarga ega bo’lish.

Taktika vositalariga qat’iy belgilangan harakat tuzilmasi va ularni namoyon

gilish uchun zarur jismoniy sifatlar darajasi bilan ifodalanadigan sportchilar

Kurashda taktika uchta asosiy bo’limlardan tashkil topadi:
- hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi;
- bellashuvni tuzish taktikasi;

- musobaqalarda gatnashish taktikasi.
Kurashda musobaga faoliyatining tahlili hujunming ikkita turini aniglab berdi:

oddiy, gachonki hujum darhol asosiy usuldan so’ng boshlanadi, va murakkab,

193



gachonki kurashchi ikkita yoki uchta turli xil harakatlami qoilaydi (bltinchisi
keyingi harakatlar bilan hujum qilish uchun gnlay dinamik vaziyatni yaratadi).
Ularning ikkalasi t xtovsiz, bir butun harakat sifatida bajariladi (N.M. Galkovskiy,
1971).

Murakkab hujum harakatlarining ikkita turini ajratish gabul gilingan:

- qulaj’ dinatnik vaziyatni tayyorlashning maxsus usuli va (u bilan o’zaro
bo liglikda) hal giluvchi usulni 0’z ichiga oluvchi hujum;

- bir nechta usullardan iborat kombinatsiyali hujum. llshbu hujum mantigan
bitta. sifat jihatdan yangi tuzilgan usul bo’lib, qulay dinamik vaziyat yaratuvchi
boshlang’ich harakatni hamda bu vaziyatdan foydalaniladigan boshga usulning
yakuniy gismini  z ichiga oladi.

N.M. Cialkovskiy (1972) fikricha, kurashda ko’pincha oddiy hujum harakatlari
emas, balki murakkablari muvaffaqgiyat keltiradi. U tkazgan tadgiqotlar natijasida
shu narsa aniglanganki, usul tuzilmasidan darhol boshlanadigan to’g'ridan-to’g’ri
hujum kamclan-kam magsadga erishadi. Odatda, qulay dinamik vaziyatni tayyorlash
uslubi hamda hujum usuli tuzilmasi yaxlit harakatga, ya’ni harakat ansambliga
go’shilib keladigan hujum harakatlari muvaffaqiyat keltiradi.

Usulni amalga oshirish uchun taktik tayyorgarlik usullarini guruhlarga
tasniflashni birinchi bor A.N. Lens (1967) ishlab chiggan. Tasnifga muvofiq usullar
(ular vordamida texnik harakatlarni amalga oshirish uchun qulay b Igan sharoitlar
yaratiladi) uchta guruhga bo’linadi:

- shunday usullarki, ular yordamida kurashchi o’ziga zarur boMgan ragibning
himoya reaksiyasiga erishadi (xavf solish, harakeitni cheklash, kishanlash, qurshab
oiish, muvozanatdan chigarish);

- kurashchi uchun foydali boMgan ragibning faol reaksiyani ta’minlaydigan
usullar (chorlash);

- shunday usuilarki, ularni bajarish natijasida ragib kurashchining maMum bir
harakatlariga yoki e’tibor gilmaydi, yoki bo’sh himoya bilan javob beradi, yoki
bo’shashadi (takroriy hujum, gayta chorlash, qo’shaloq aldash va boshg.).
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Texnik usullarni amalga oshirish taktik tayyorgariigining hamma usullari
nafagat niustaqil, balki uy unlashgan holda gatnashishi mumkin (va’ni usulni
amalga oshirisli uchun bir xil bo Igan qulay sharoitlar bitta ernas, balki bir-birini
to’!dirib keladigan bir gancha usullar bilan tayyorlanadi).

Qulay dinamik vaziyat murakkab hujumning birinchi gismi (birinclii usul) bilan
yaratilishi mumkin. U kombinatsiya deb ataladi.

Taktik tayyorgarlik usullari guruhlarining tasnifiga muvofiq quyidagi harakatlar
ajratiladi:

- birinchi usul, u orqgali hujum qiluvchi o’ziga zarur bo’lgan ragibning himoya
reaksiyasiga erishadi. Bunday reaksiya hujum harakatini (usuini) amalga oshirishga
yordam beradi. Masalan, hujum qiluvchi yelkasidan oshirib tashlashni amalga
oshiradi, ragib himoyalanib, gavdasini t  rilaydi, bu bilan g Ini va shunga mos
b Igan oyoqni ichkaridan ushlab olib zarba bilan a darishni amalga oshirishga
yordam beradi;

- usul ragibning faol reaksiyasiga erishish magsadida amalga oshiriladi, ya’ni
ragib qarshi usul qoTlaydi. undan s ng hujum qiluvchi ikkinchi usulni amalga
oshiradi. Masalan, hujum giluvchi oyogni ushlab olib ag’darssh, ragib uzoqdagi
sondan teskari ushlab olib a darishni amalga oshiradi. Hujum giluvchi vaziyatdan
foydalanib, qo’ldan ushlab oladi va yelkadan oshirib tashlashni bajaradi.

- hujum qiluvchi birinchi usulni amalga oshirish natijasida ragibni shunday
holatga solib q yadiki, u yoki bu himoya, bo’shashish bilan javob gaytaradi, yoki
javob gaytarmaydi.

Bu kombinatsiyalarning o’ziga xos xususiyatlari shundan iboratki, ikki usul
yaxVit gitob b'inashtm\adi va tanaivissiz bajaviVadi. Masalan, q Idan siltab, gilamga
tushirish - oldidan qogish; teskari oyoqni tashqaridan ilib olib. g | va gavdani ushlab
olgan holda zarba bilan a darish—qo’l va gavdani ushlab olib egilib tashlash.

Kurashda ayrim usullarni qo’llash, odatda, doimiy ijobiy samara bermaydi,

chunki usulni bajarish uchun ketadigan vaqt ragibga munosib garshilik k rsatish

choralari bilan javob gaytarishga imkon beradi.
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Murakkab hujum harakatlari bilan muvaffagiyatli hujum qilish shunga
asoslanadiki, ragib kuch berish yo’nalishini o0’2gartib bajariladigan dasturlangan
murakkab hjjum harakatiga 2-3 marta javob qaytarishga majbur va har safar hujum
giluvchining harakatlanish xususiyati hamda yo’nalishini oldindan bilish uchun unga
javob gaytarish vagddan yutgazadi, chunki unda bitta yoki ikkita reaksiyaning latent
davri yuzaga keladi. Birinchisi - yashirincha davr —murakkab hujumning boshlanish
harakatiga javoban, ikkinchisi (latent) - motor davri va murakkab hujum xususiyati
hamda yangi yo’nalishini aniglashga garatilgan reaksiyani to’xtatish, so’ngra ikkinchi
motor davri (odatda kechikuvchan) sodir bo’ladi. Murakkab hujum harakatining
yakuniy (hal etuvchi) harakati hujum giluvchi harakatining birinchi gismiga bo’lgan
ragib reaksivasining motor gismi yoki murakkab hujumning ikkinchi gismi kechikkan
hollarda hal etuvchi harakatga b Igan ragib reaksiyasining latent davri bilan mos
keladi (N.M. Galkovskiy, 1972).

Turli xildagi murakkab harakatlar zamonaviv kurashda mavjud ba’zi adabiyot
manbalarida murakkab texnik-taktik harakatlar deb ataladi. Sport kurashida texnika
va taktika clialektik birlikni tashkil etadi. Ayrim texnik harakatlar (usullar) taktik
usullar bo’lishi ham mumkin. Bu —hujum, garshi hujum va himoya harakatlandir.
0 ’z navbatida ba’zi taktik harakatlar ma’lum bir texnik harakatlar hisoblanadi (siltab
ko’tarish, dast ko’tarish).

N.M. Galkovskiy (1971) hujum qilish uchun qulay dinamik vaziyatlaming
beshta guruhidan foydalanishni tavsiya etadi:

- gachonki, ragib gavdasi yonga olinadigan muvozanat burchagini ag’darishning
nisbatan taniangan tomoniga ega bo’lsa;

- gachonki, ragib UOM tayanch maydoning; chetiga harakatlanishi natijasida
mustahkamlik burchagi ag’darish yo’nalishiga qarab kamaysa;

- gachonki, ragibning UOM tezlik bilan yuqoriga o’tsa (ko’chsa);

- gachonki, ragib tayanchini osonlikcha bartaraf etish mumkin bo’lsa;

- gachonki, ragib “o’lik nuqgta’ holatida turgan boMsa (uning reaksiyasimng

latent davri).
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Shuningdek, kurashchi o’z harakatlari bilan turli xil qulay dinamik vaziyatlarni
tayyorlay olishi lozim. Raqgib holatidagi ahamiyatli b Igan belgilarni lular yuzaga
kelgan vaziyatni tavsiflaydi) gabul qilish va baholashga qaratilgan !:exnik-taktik
harakatlami takomillashtirish sport mahoratining shakllanish jarayonini ancha
tezlashtiradi (V.D. Mironov, 1975).

AN. Lens (1972) usulni amalga oshirish taktikasini quyidagi ketma-ketlikda
egallashni tavsiya etadi:

- usulni bajaiishning taktik shart-sharoitlari bilan tanishish;

- usulni qulay vazivatlardan bajarish;

- qulay sharoitlami yaratish isullarini egallash. ularda ragib aldamchi harakatga
javoban oldindan belgilangan himoyalanish bilan javob gaytarishi lozim;

- texnik harakatning optimal variantini tanlash va muayyan dinamik vaziyatga
muvoflg holda uni bajarish tuzilmasiga ayrim o’zgartirishlami kiritish.

Asosiy usulni samarali bajarishda tayyrolov harakatlari katta aharniyatga ega,
shuning uchun ular uzviy bo ligl kda takomillashtirilishi lozim. Takomillashtirishda
asosiy giyinchilik harakatning bir turidan ikkinchisiga tish fazasida yuzaga keladi

(A.A. Novikov, 1966). Mahorat darajasi gancha yuqori bo’lsa. bunday bog'ligliklar
kam ko’zga tashlanadi (A.V. Rodionov, 1971).

Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi
Hujum harakatini ma’lum bir usul bilan taktik tayyorlash murakkab usulning bir
WYvs\Vu \oz\m. Bvmda u Vwijum visuli bttan uzluksiz ravishd-1 baiariladi
Aldamchi harakatdan (shaxsaw tiujum bajarishni taktik tayyorlashdan) murakkab
hujum harakatining (MHH) hal etuvchi yakuniy harakatiga tish paytiga alohida
e’tibor garatish lozim. Turli hujurrt usullariga eng magsadga muvofiq b Igan taktik
tayyorgarlik usullarini tanlash lozim. Shu maqgsadda kurashchilar taxminiy MHH

bilan tanishgandan s ng quyidagi topshirigni oladilar: ma’lum bir usuiga mustaqil
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ravishda taktik tayyorgarlik usullarini tanlash va ularni hujum usullari bilan MHHga
birlashtirish (yangi MHHni ylab topish).

Murakkab hujum harakatlarini takomillashtirishda pedagogik jarayon yangi
malakani tarbiyalashga qaratilgan. Yangi MHHni muvaffagiyatli egallash fagat awal
o’rganilgan usullar isosida amalga oshirilishi mumkin. MHHni o’rganish jarayonida
MHHniI shakllantirishda giyinchiliklarni ketma-ket yengib  tish talabiga rioya etish
lozim. MHHni bajsrishda oldingi mashqlar egallangandan va MHHning tayyorlov
harakatidan yakuniysiga o’tishda yuqori aniglikka erishilgandan s ng keyingi beshta
urinish davomida takrorlashni bajarish zarur. Agar bunday takrorlashlarda aniglik
yomonlashmasa (malaka yetarlicha mustahkam bo’ladi), unda keyingi MHHni
egallashga o’tish lozim. MHHga o’rgatish boshida bir harakatdan ikkinchisiga o’tish
anigligi kamroq bo’ladi, keyinchalik u oshib boradi.

Ma’lum bir usulga (hujum usullariga) nisbatan hujum harakatlarini g llashni
o’rganishda raqgib harakatlarida * lik nugta”ni (harakatsiz holat va ma’lum bir vaqt
ichida himoyalanish harakatlarini bajara olmaslik) yaratib, usul harakati y nalishi
tomoniga kabi garama-garshi tomonga turli taktik tayyorgarlik usullarini tanlash
zarur. Kurashda oyoqgni ushlab olish bilan bajariladigan usullar ko’p g llanilishi
sababli o’smirlarni ko’p sonli hujumni taktik tayyorlash usullariga rgatish zarur.
Buning asosiy maqgsadi - o’smirlar o’zlariga yogadigan murakkab hujum
harakatlarini mustaqil yarata olsinlar. Bundan tashqgari, smir turli ragiblarga garshi
tanlab qgo’llay olishi mumkin bo’lgan turli MHHni egallashi lozim.

Hujum  harakatlari  taktikasiga keyinchalik rgatish  turli  usullardan
kombinatsiyalar tuzish va ular 'bilan hujum gilishni egallash yo’li orgali olib boriladi.
Kcmbinatsiyalar shunday tuzilishi kerakki, birinohi usul bilan bajarilgan hujum
ragibning himoyalanish harakatlari natijasida keyingi usul bilan hujum qilish uchun
qulay dinamik vaziyatni yaratishi lozim. Kombinatsiyalar to’xtovsiz bajariladigan
uchta-to’rtta usullardan tashkil gilinishi mumkin. Bunda oxirgisidan oldingi hujum
usuli oxirgi (yakuniy) usul uchun qulay dinamik vaziyatni yaratishi zarur.

Bunday kombinatsiyalar bilan hujum gilish misollarini o gituvchi ko rsata olishi

hamda o’smirlarni bunday hujumlarni mustaqil o’ylab topishga o’rgatishi lozim.
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Bellashuvni tuzish taktikasi

Sport kurashi taktikasi texnika rivojalanishi, musobaga qoidalari va hakamlik
tizimining o’zgarishiga muvofig holda muntazam rivojlanib kelmoqda.

Hozirgi paytda kurashchi tomonidan t xtovsiz hujum bajariladigan taktika afzal
hisoblanadi. Ushbu holda, hattoki agar u ballar bilan baholanadigan hech ganday
hujum uyushtirmagan, uning ragibi esa fagat himoyalangan b Isa ham, unga ustunlik
beriladi, ragib esa sustkashligi uchun ogohlantirish oladi.

Kurashchi to'tovsiz hujumlar taktikasini q llash uchun z jatng’annasida
taktik tayyorgarlikning turli usullari, ko’p sonli oddiy hujum harakatlaxi va MHHga
ega bc>'lishi lozim. Bundan tashqari, bunday taktika yuqori darajada cliidamlilikka
ega bo’lishni tagozo etadi. Shu bilan birga u nisbatan tinch hamda ragibni hujumga
chorlash davrlari bilan almashtirib turilishi mumkin. Bunda kurashchi ragib hujumini
gaytarishga tayyor turishi lozim.

Texnika taktikaning asosiy vositasi hisoblanadi. Muayyan taiktikani tanlash ham
usullar jamg’armasiga bog’lig. Ko’pincha u kurashchining jismoniy qobiliyatlari:
kuchi, tezkorligi, chaqgonligi bilan aniglanadi. Ushbu sifatlardan biron-birining
yuqori darajada rivojlanganligi shu jismoniy sifatga urg’u bergan holda (hal etuvchi
harakat bilan) taktikani tuzishga imkon yaratadi.

Bellashuvni olib borish taktikasi, asosan, raqib tayyorgarligi darajasiga bo lig.
Bellashuv taktikasini t ~ ri tuzish uchun, birinchi navbatda, ragibning ganday hujum
harakatlarini qgoTlashi, qanday himoyalanishi, uning jismoniy tayyorgarligi
gandayligini bilish lozim.

Taktikani 0’z tayyorgarligining kuchli tomonlari va muayyan ragibning bo’sh
tomonlarini hisobga olgan holda rejalashtirish shart. Masalan, agar kurashchi katta
kuchga ega b Isa, unda ha\ gikwciii hujumni kuch usulida qurish lozim. Agar raqib
harakatlami tez bajara olsa, unda uning harakatlarini ushlab olishlar bilan bo’g’ish va
kuch bilan bostirish zarur. Agar u jismonan kuchli boTsa, uning harakatlaridan ilgari
harkatlanish va murakkab hujumlar bilan ustunlikka erishish loziin. Ragibning yaxshi

ko’rgan hujumlarini bilgan holda garshi hujum harakatlanni tanlash ziirur. Baland
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bo’yli ragib bilan kurashishda MHHning hal giluvchi usuli oyogdan ushlab olish
boMishi kerak. Past bo’yli ragibning oyo idan nshlab olish giyin, shuning uchun
hujum uning yelkas idan siltab muvozanatdan chigarish hamda egilib yelkadan oshrib
tashlash va oyoq harakatlari yordamida siltab parterga o'tkazish hisobiga qurish
zarur.

Muayyan raqgib bilan bellashuvni o’tkazish uchun kurashchi ma’lum bir taktika
rejasini oldindan beigilab olishi lozim. Bunda, agar u ustunlikka erishishga olib kelsa,
uni bellashuv oxirigacha ushlab turish lozim. Agar u muvaffagiyatsiz b Isa, ehtiyot
shart boshga variantlari tuziladi.

Taktik reja quyidagi tarkibiy gismlardan iborat:

1 Bellashuv magsadi va unga erishish uslublari. Magsad kurashchi va ragibning
imkoniyatlariga garab belgilanadi. Nisbatan b sh ragib bilan boMadigan kurashda
kurashchinirig magsadi - sof g’alabaga; kuchli ragib bilan esa - ochkolar bo’yicha
g’alabaga erishishdan iborat.

2. Texnik harakatlarni tanlash. Kurashchi  z tayyorgarligini hisobga olgan
holda belgilangan magsadga toMiq mos keladigan va muayyan ragib bilan
kurashishda samarali boMgan texnik harakatlar hamda ularni tayyorlash usullarini
(MHH) tanhydi. Usullar va MHH ragibning bo’sh tomonlarini hisobga olgan holda
tanlanadi.

3. Bellashuvni tuzishning umumiy yo’nalishi bellashuvning birinchi davridanoq
g’alabaga erishish yoki ballarda ustunlikka ega bo’lishga garatiladi.

4. Bellashuv sur’ati. Yaxshi tayyorgarlikka ega boMgan kurashchi yetarlicha
chidamlilikka ega boMmagan, lekin kuch va texnikada undan ustun boMgan ragib
bilan uchrashuvda bellashuvni yuqori sw’atda olib borishni rejalashtirishi magsadga
muvofiqdir. Chidarnli ragib bilan boMadigan bellashuvda 0’z energiyasini tejab
sarflash lozim. Ragibga bellashuvni yuqori sur’alda olib borishga yo’1 go’ymaslik
maqgsadida uning harakatlarini cheklab quyish, o0’zi esa garshi hujum uchun eng
kichkina imkoniyatdan foydalanib qolishga tayyor rurishi lozim.

5. Tik turish va masofani tanlash. Tik turish va masofani tanlashda shuni

hisobga olish lozimki, ular belgilangan hujum harakatlarini bajarishga yordam berishi
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hamda raqib “yaxshi ko’rgan” hujumlami qyinlashtirishi lozim. KuiasV\ tovVdw
o'rtasidagi tanaffuslarda bellashuvning borishini tanqidiy baholash hamda tuzatishlar
kiriiislv, ya’ni uni ganday olib borilganligini baholash, raqibning bo’sh tomonlarini
aniglash, nimadan ehtiyot b lisImi belgilab olish, kurashning qolgan vaqgtidagi xatti-
harakatlami aniqglab olish zarur. Masalan, alaba keltiradigan holatga erishgandan
so’ng bellashuv taqdiri hal etilgan deb hisoblash mumkin emas. Arbitming final
hushtagi yangramaguncha, diggatni jamlab turish, e'tiborli b lish \a ragibning
hujum harakatlariga tayyor turish zarur. Chunki raqib, yutgaza turib, z kuchini
safarbar etadi va har doim ham hujumni oqilona tashkil gilmaydi. Bu paytda manyovr
olib borish, aldamchi hujumlar liamda harakatlarni cheklaydigan ushlab olishlami
go’llash zarur.

Kurashchi, bellashuvda yutgaza turib. oxirgi sekundga qadar hal qiluvchi
hujumni tayyorlashi lozim. Kurashchi, o0’z harakatlari bilan ma lubiyatni tan
olgandek k rsatib, raqib uchun kutilmagan vaziyatda “portlashi” va bellashuv
taqdirini  z foydasiga hal giluvchi murakkab hujumni amalga oshirishi zarur.

Ko’pgina mutaxassislaming belgilashicha, amaliyotda sportchilarni  rgatish
texnik tayyorgarlik bilan cheklartadi, ba’zi hollardagina trenerlar texnik usullami
amalga oshirish taktikasi bo’yicha tavsiyalar beradi. Bella;>huvni olib borish
taktikasiga kelganda, tayyorgarlikning bu b limini sportchilar asosan bevosita
musobagqalarda rganadilar. Musobagalar paytidagi trener ko’rsatmalari va
musobagadan s ng bellashuvni cahlil gilish k p jihatdan spoitchilaming nazariy
bilimlari doirasmi kengaytiradi, lekin bir vaqtning zida ular muayyan rgatish
bilan mustahkamlanmagan nazariy material bo’lib goladi, xolos.

Shunday qilib, bevosita musobagalarda ishtirok etish hozugi kunda taktik
mahoratga o’rgatish hamda takomillashtirishning yagona ta’sirchan uslubi
hisoblanadi.

0 ’tkazilgan tadgiqotlar natijasida (R.A. Piloyan, V.T. Djaparaliyev, 1984)
birinchi marta kurash bellashuvi tuzilmasini tashkil etuvchi va muayyan vazifalami

hal etishning turli usullari hamda vositalarini tavsiflovchi taktik harakatlar ajratildi:
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- razvedka qilish - harakat kurashchilarning katta “aldamchi” faolligi bilan
tavsiflanadi. Bellashuvning birinchi minutlarida manevr olib borish aldamchi
harakatlar, siltashlar, chorlash hisobiga amalga oshiriladi Sifat tavsiflari (ro’yobga
chigish yoki chigrraslik) keyingi harakatning amalga oshirilish darajasi b yicha
aniglanadi;

- hujumni amalga oshirish - ushbu harakat uchun oldindan aniq tayyorgarlik
ko:rmasdan hujumning texnik usulini o’tkazish xosdir. Usulni bajarish vaqti, aks
holda —shunday tayyorgarlik vaqti ham gayd gilinadi. Ikkala holda ham usulning
tugash vaqti yoki magsadli k rsatmaning o°’zgarish vaqti qayd etiladi;

- garshi hajumni amalga oshirish - maqgsad bellashuvda ragibning hujum
harakatlari paytida singari maxsus yaratiladigan sharoitlar vagtida yuzaga Kkeladi.
Birinchi holatda kurashchi awal himoyalanish harakatini amalga oshiradi, s ngra
garshi hujumni bajaradi. Tkkinchi holatda kurashchi ragibni ma’lum bir ushlab
olishga chorlaydi va keyin garshi hujum harakatlari amalga oshiriladi. Birinchi holda
himoyalanish harakatini tugallash vaqgtidan boshlab to qarshi hujumning texnik
usulini yakunlashga qadar, ikkinchi holda - chorlashni go’llash paytidan boshlab to
usulni yakunlash yoki magsadli ko’rsatmani  zgartirishga qadar bo’lgan vaqt
oraliglari hisobga olinadi;

- himoyalanishni amalga oshirish - himoyalanish harakatlari ragib tomonidan
ma’lum bir hujum harakatini amalga oshirish uchun ushlab olish paytidan boshlanadi
va himoyalanishni amalga oshirish yoki ragib toinonidan hujumni amalga oshirish
bilan yakunlanadi;

-faollikni namoyish qilish —ushbu harakatni hal etish boshi va oxiri birmuncha
g shilib ketgan hamda kurashchining zidan tu2atish kiritishni talab giladi. Lekin
diqgat bilan tahlil gilganda ularni yetarlicha aniq ko’rish mumkin. Faollik bilan
silcashlar, itarishlar, aldamchi harakatlarning ko’pl:igi bilan tavsiflanadi. Kurashchilar
hujum usullarining boshlang’ich harakatlarini bajarayotgan paytlarida, odatda, usulni
oxirigacha yetkazmaydilar;

- ustunlikni ushlab qolish, ya’ni kurashchi yutilgan ballar orgali ustunlikka

erishgandan s ng uni ushlab qgolishi lozim. Bu taktik harakat shu bilan tavsiflanadiki.
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sportchi imkon qadar uzog vaqt ichida ragibiga yutgazib qo’yilgan ballami
kamaytirishga xalaqit berishi zarur. Ushbu harakatni amalga oshirishda manyovr olib
borish va hujum harakatlari keng go’llaniladi, buning ustiga kurashchi asosan ushlab
olishni amalga oshiradi hamda hakam bellashuvni t xtatgunga qadar raqib harakatini
cheldab qo’yadigan holatda turadi;

- kuchni tiklash - kurashchi, turtishlardan foydalanib, harakatlami cheklab,
manyovr olib borib, nafas olishni tiklashga va mushaklami t lig bo’shashtirib,
ulardagi gon ogimlarini kuchaytirishga harakat giladi. Bu holda ushlab olishlarga yo’l
go’ymasdan, raqgibni uzog masofada ushlashga intiladi;

- gilam chetida ushlab olishni amalga oshirish - hujum usuli bilan bajariladi,
bunda usulni amalga oshirish uchnn fagat ushlab olish bajariladi va bu ushlab olishda
sportchi ragibni gilam tashqgarisiga itarib chigaradi. Qoidalarda o’zgarishlar
b Iganligi sababli, bu harakatlami go’llash mumkin bo’ldi. Bu yerda, agar kurashchi
ragibni ushlab olib, gilam tashqarisiga chigsa, unga bu harakati uchun yutuq bali
yoziladi, raqib esa ogohlantiriladi. Bu topshirigning boshlanishi usulni amalga
oshirish uchun ushlab olish paylidan boshlab to uni tamomlagunga yoki hakam
xushtagi chalinguncha gadar gayd gilinadi;

- xaxfli holatni amalga oshirish - ushbu harakatni hal gilish boshlanishi va oxiri
bellashuvda yaqqgol k zga tashlanadi. Bu xavfli holat paydo bo’lish paytidan boshlab
belgilanadi va “tushe” holati yoki raqib tomonidan xavfli holat bartaraf etilishi bilan
tugallanadi;

- xavfli holatni bartaraf etish - vazifaning vaqt paramertlari (xavfli holatni
amalga oshirilishidan oldin bartaraf etish) oldingi harakatdagi kabi yengil qayd
qUWimedi.

Musobaga bellashuvining umumiy vaqti ichida hisobga olinmaydigan va
ma’lum bir magsadli k rsatmaning y qligi bilan tavsiflanadigan maqgsadsiz
sarflangan (kurashchi sustkashligi va kutib turish holati bilari ifodalangan) vaqt
oraliglari ko’p sonli ortigcha harakatlar bilan ajralib turadi. Odatda. bu paytda

sportchilar, ragibidan faol harakatlarni kutayotib, uning texnik rejasiga bo lig holda

bo’ladi.
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Trenirovka jarayoni mazmunining tahlili shuni ko’rsatadiki, kurash bellashuvi
tuzilmasini tashkil etuvchi taktik haraktalarga yetarlicha ahamiyat berilmaydi.
Trenirovkalarda hujum. garshi hujum va himoyalanish harakatlariga katta gizigish
borligiga garamasdan, ularning musobaqgalardagi samaradorligi katta emas. Buning
sababi shundaki, sportchilar trenirovkalarda taktik tayyorgarlik usullaridan ajralgan
holda, o’tkazilgan usuldan s ng xavfli holatni amalga oshirish sifatida taktik
harakatni kiritmasdan hujum, himoyalanish va garshi hujumlami amalga oshirish
malakalari hamda k nikmalarini takomillashtiradilar.

Turli malakali kurashchilar tomonidan olib boriladigan kurash xususiyatlarini
tavsiflovchi va alohida harakatlarning bellashuv minutlari bo’yicha tagsimlanishi
bilan bogMig bcMgan ko’rsatkich bellashuv davomida kuchning to’g’ri
tagsimlanganligi to’g’risida fikr yuritishga imkon beradi.

Yanada yuqori malakaga ega boMgan kurashchilarda alohida harakatlarning
minutlar b yicha tagsimlanishida maMum bir gonuniyat kuzatiladi. Bellashuvning
birinchi minutlarida - razvedka, hujum, himoyalemish; ikkinchi minutida - hujum,
gilam chetida ushlab olishlar, faollikni namoyish qilish; uchinchisida - kuchni
tiklash, gilam chetida ushlab olishlar, himoyalanish, qgarshi hujum; t rtinchisida -
hujum, garshi hujum, gilam chetida ushlab olishlar, faollikni namoyish qilish,
himoyalanish; beshinchisida - hujum, garshi hujum, gilam chetida ushlab olishlar,
faollikni namoyish qilish, himoyalanish; oltinchisida —ustunlikni ushlab turish, garshi
hujum.

Kurashchilar musobaga bellashuvlari yuzasidan o’tkazilgan tadgiqotlar shuni
ko rsatadiki, yuqori malakali sportchilarga goMlaniladigan usullarning turli-tumanligi
hamda ularm bellashuv davomida ogilona almashtirib turilishi yugori malakali
sportchilar uchun xosdir.

Ushbu aytilgan fikr kurashchilar taktik tayyorgarligini individuallashtirish
muamniosiga boshgacha yondashishga imkon beradi. Buning uchun sport-chining
jismoniy va ma’naviy kuch sarflab g’alabaga erishishga yordam beradigan hamma

harakatlar to’plamini egallashi asos boMib xizmat giladi.
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Kurashchining hamma o’nta harakatlarni hal eta olish va ularni bellashuv
davomida t g’ri joylashtira olish malakasi uning bazaviy individual tayyorgarligi
b lib hisoblanadi.

Shuning uchun taktik tayyorgarlikni takomillashtirish b vicha ishlami uchta
y nalishda olib borish lozim:

- kurashchilarni ular avval egallamagan harakatlarga o’rgatish;

- kurashchining ruliiy, morfologik va jismoniv xususiyatlarini hisobga olib, har
bir harakatni amalga oshirishning eng ogilona vositalari hamda usullarini tanlash
(harakatning operatsiya tarkibi);

- ragib xususiyatlariga garab, bellashuv davomida taktik harakatlaming turli
kombinatsiyalarini shakllantirish.

Birinchi ikkita vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy usullami g llash
mumkin:

- darsning tayyorlov gismiga. umumiy rivojlantiruvchi mashglardan tashgari,
kurashchining tez  zgaradigan yin vazivatida taktik vazifalarni z vaqtida hal
etish gobiliyatini rivojlantirishga yordam beradigan ishorali va yin rnashglarini
kiridsh:

- go’l kaftini ragibning oyoq kaftiga tekkazish uchun kurashish: kurashchilar
juft-juft b lib, gilam ustida harakatlanadilar. Bunda ular ragib tovoniga q |
tekkazishga intiladilar va bir vagtning zida z tovonlariga ragibning qo’li
tegxnasligiga harakat giladilar. 0 ’yin paytida hamma taktik usullardan: manyovr olib
borssh, xavf solish, siltashlar, aldamchi harakatlardan foydalanishi mumkin. Bu
mashqg kurash bellashuvining murakkab, tez zgaradigan vaziyatlarida digqgatni bir
yerga to’p\as\v\a mo’\ja\ o\ish go\n\iyat\m rivojlanXiradi. Uni razvedka qgilish, kuchni
tiklash, faollikni namoyish qilish vazifasini hal etish vositasi sifatida g llash
mumkin;

- “quvlashmochoq” o’yini. Kurashchilar oyoq uchi bilan ragibning oyoq kaftiga
tepishga harakat giladilar, bunda ulaming qo’llari orgada turadi. Bu mashgq ham

diqgatni jamlashga yordam beradi va kurashchilarda harakatlami ragibidan ilgari

bajarish qobiliyatini hosil giladi;
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- ragib qoMini qayirib qo’yish uchun kurashish. Kurashchilar juft-juft boMib
ragibning bir yoki ilckita goMini shunday ushlab olishga intiladilarki, ragib uzoq vaqt
ichida qoMlarini b shata olmasligi lozim. Bu mashqda siltashlar, muvozanatdan
chigarishlami goMlssh mumkin. u kurashchini ustuntikni saglab qolish va ragibning
kuch bilan ta’sir ko’rsatishiga garshilik gilish vazifasini hal etishga tayyorlaydi;

- hududiy ustunlikka erishish uchun kurashish. Kurashchilar gilamning maMum
bir gismida joylashadilar va belgilangan joydan bir-birlarini tashgariga itarib
chiqarishga harakat giladilar. Bunda hamma taktik usullardan foydalanish mumkin.
Bu mashq kurashchilarda ragibning turli aldamchi harakatlariga garshilik k rsatish
gobiliyatini rivojlantiradi. U gilam chetida ushlab olishni amalga oshirish, faollikni
namoyish qilish kabi vazifalarni hal etish vositasi sifatida goMlanilishi mumkin.

0 ’quv-trenirovka mashg’ulotining asosiy qismida taktik vazifalarni hal etish
vositalari va uslublarini topshirigli uslubni goMlagan holda o’rganish hamda
takomillashtirish, shuningdek, jahonning eng kuchli kurashchilari bellashuvlarini
videoyozuvlarini tomosha gilish hamda tahlil etiish tavsiya gilinadi. Bir vaqgtning
0’zida kurashchilar yo’l go’ygan xatorlarni aniglash va bartaraf etish maqgsadida
ularning bel iashuvlari tahlil gilinadi. Kurashchilar gancha ko’p vositalar va uslublarni
o’rganib chigsalar, ulami musobaga bellashuvida shuncha to’g’ri, tez hamda samarali
goMlay oladilar, turli malakali kurashehilarning musobaqga bellashuvlarini tahlil etish
gobiliyatini rivojlantirish bilan esa sportchi notanish vaziyatdan to’g’ri yoM topib
chigib ketishi mumkin.

Trenirovka mashg’ulotini o’tkazish jarayonida kurashchilar quyidagi vazifalarni
0’z oldilariga qo’yi;hi kerak: ragib magsadi, yuzaga keladigan vazifalarni hal etish
usullari, ragibning bellashuvdagi xatti-harakatlaririi aniglash uchun razvedka gilish.
Razvedkani chorlash, aldamchi harakatlar, aldashlar bilan o’tkazish mumkin.

Trenirovka mashg’ulotlari davomida bellashuvni olib borish vositalari va
uslublarini takomillashtirishni quyidagi uslubiyat orgali amalga oshirish mumsin:
muayyan harakatni bajarish maqgsadini tushuntirish; jahonning kuchli kurashchilari
bellashuvlarining videomagnitofon yozuvini tahlil gilish hamda shunga muvofiq

kelgusida bellashuvni olib borish vositalari va usullarini tanlash, kurashchilar yo 1
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go’ygan xatolami bartaraf etish. Har bir muayvan vazitani ha! etish vositalari va
uslublarini rganish hamda takomillashtirish; quv-trenirovka bellashuvlari
davomida harakat malakasini takomillashtirish.
quv-trenirovka bellashuvlarini shu ullanuvchilar malakasiga muvofig holda

olib borish lozim. Misollarkeltirarniz.

1-vazifa. Magsadni va ragibning unga erishish vositalarini aniglash (ko’pi bilan
ikkita ball yutgazish bilan). Ikkinchi kurashchi bellashuvda g’alaba qozonishga
topshiriq oladi.

Vositalar: xavf solish, chorlash, muvozanatdan chigarish, himoyalanishlar,
garshi hujum.

Magsad: razvedka qilish harakatini takomillashtirish.

Bellashuv formulasi: bir minutdan ikkita davr. Kurashchining bellashuvdan
keyingi hisoboti baholash mezoni b lib xizmat giladi.

2-vazifa. Birinchi kurashchi “sof’ alabaga erishishi yoki ma’lum bir migdorda
ballar t plashi, ikkinchisi - qarsii usullar voki himoyalanishlami (ganday harakat
takomillashtirilayotganligiga qarab) bajarishi lozim. Masalan, birinchi kurashchi
oyoqgni ushlab olishni amalga oshiradi, bosh tashgarida. Tajriba ikazayotgan trener
buyru i bilan har bir kurashchi z vazifasini yechishga Kkirishadi. Ushbu
bellashuvda hujum, himoyalanish va garshi hujum harakatlari takomillashtiriladi.

Shunga xshash vazifalar bamma taktik harakatiarni takomillashtirish uchun
ishlab chigilishi mumkin. Yuzaga keladigan vazifalarni hal etish \ositalari va
usullariga asosiy e’tibor garatiladi. Bunda sportchilarning jismoniy sifatlari (kuch,
chaqqotilik, chidamlilik, egiluvchanlik), texnik tayyorgarligi hisobga olinadi. Bundan
tasVigati, tajriba orttirish va taktik bilimlat darajasini oshirish magsadida yugori
malakali kurashchiiar tomorndan muayyan vaziyatlardan fovdalanish vositalari

hamda usullarining egallashanishiga ham alohida e tibor beriladi.
K pgina mutaxassislaming fikricha, taktik mahorat ko’p jihatdan tez o zgarib

turadigan musobaga vaziyatlarida to’g’ri y | tutish qobiliyati bilau belgilanadi,
shuning uchun yuqori sura’tda amalga oshiriladigan ma’lum bii musobaga

vaziyatlarini mashg’ulotlarga kiritish lozim. Bundan tashqgari. yana shu narsa
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muhimki, kurashchi juda toliggan vaziyatlarda ham taklif gilingan har ganday
topshirigni hal eta olishi lozim. Shuning uchun aynan shu narsa trenirovka jarayonida
0’z o’rnini iopishi lozim. Shuningdek, bo’y uzunligi har xil bo’lgan ragiblar bilan
kurashishda vuzaga keladigan vazifalarni hal eta olish malakasiga katta e’tibor berish
zarur. Taktik mahoratni (turli musobaga vaziyatlarini yoki bellashuvda paydo
bo’ladigan vazifalarni hal etish qobiliyatini) baholash mezoni bo’!ib hujum
samaradorligi koeffitsienti xizmat gilishi mumkin.

N.M. Galkovskiy (1970) ma’lumotlariga ko’ra, kurashchi musobagalarda
g'alabaga erishish uchun 60% gacha hujum va himoyalanishlarni amalga oshirishi
lozim. Olib borilgan tadgiqotlar natijalariga k ra, sportchilar musobagalarda g’alaba
gozonishi uehun 70% gacha razvedka harakatlarini, 60% - ushlab olislvlami, 60% -
faollikni namoyish gilishni, 100% - xavfli holatni amalga oshirishni, 60% —qarshi
hujum harakatlarini, 80% - ustunlikni ushlab golishni, 80% - kuchni tiklashni, 100%
- xavfli holatni bartaraf etishni bajarishlari iozim.

Uchinchi vazifani hal etish uchun, awal foydalanilgan uslubiy usullardan
tashqgari, darsning asosiy gismidan oldin kuchli sportchilar bellashuvlarini ko’rish
hamda bitta kurashchini ikkinchisidan farglab turacligan o’ziga xos belgilarni ajratgan
holda tahlil gilish lozim. Aynan shunga asoslangan holda bellashuvni olib borishning
taktik rejasini tuzish mumkin. Shundan so’ng kurashchilar bellashuv rejasini
tuzadilar, trenerga ma’lum qiladilar va turli kurash usulida o’quv-trenirovka
bellashuvini o’tkazadilar. Bellashuv tugashi bilan uning tahlili tkaziladi.

Taklif gilinadigan materialni yanada to’g’ri gabul gilishga yordam beradigan
vazifalardan iborat o’quv-trenirovka bellashuvlaridan foydalanish lozim.

1-vazifa. Ikki minut tik turishda bellashish. Ikkala kurashchi mumkin gadar k:o’p
ball to’plashi lozim. Keyin bir minut - parterda. Birinchi kurashchi - yuqorida,
ikkinchisi - pastda. Birinchisi gandaydir hujum harakati yoki hujum harakailari
kombinatsiyasini bajarishi lozim, ikkinchisi —yuqoriga chiqgib olishi va yuqorida
kurashishni davom ettirishi yoki pastda ushlanib qolishi zarur. So’ngra ikkala
kurashchi iik turishda: birinchisi ikki minut ichida ustunlikni ushlab turishi, ikkinchisi

- faollikni ko’rsalishi lozim. Keyin, aksincha. parterda (ikkinchisi yugorida,
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birinchisi pastda) birinchi vazifaga xshash bo’lgan teskari vazifa oladilar, ya’ni
bellashuv formulasi quyidagicha: ikki minut tik turish - bir minut parter - ikki minut
tik tunsh - bir minut “k prik” - ikki minut tik turish - bir minut parter - ikki minut
tik lurish - bir minut “k  prik".

2-vazifa. Uch Kkishilik o’quv-trenirovka bellashuvlari. Birinchi, ikkinchi
kurashchi - ikki minut tik turish; birinclii, uchinchi - bir minut ‘k prik”; uchinchi,
ikkinchi - ikki minut tik turish; ikkinchi, birinchi - bir minut “ko’prik”; birinchi,
uchinchi - bir minut parter; uchinchi, ikkinchi - ikki minut tik turish.

Vazifalar quyidagicha bo’lishi mumkin: razvedka qgilish; 4 ball yutisli; ustunlikni
ushlab qolish; fagat himoyalanish: himoyalanish va qarshi hujum; kuchni tiklash;
“ko'prik” holatidan bosib turish; “ko’prik”dan chiqgib ketish, faollikni namoyish
qgilish; gilam chetida ushlab olishni bajarish.

Bellashuv davomida rakibni almashtirish bilan bajariladigan o’quv-trenirovka
mashg’uk>tlariga katta e’tibor berish lozim. Bu sportchilarda eng gimmatbaho
sifatlardan biri - ragib bellashuvni olib borish taktikasini o0°2;gartirgan vaziyatda
bellashuvning taktik ko’rinishini gayta tuzish malakasini rivojlantirishga yordam
beradi. Bunda raqgibni  zgartirish kurashchi uchun kutilmagan vaziyatda va
bellashuvning istagan paytida amalga oshiriladi. Masalan, birinchi va ikkinchi
kurashchilar  quv-trenirovka bellashuvini olib bormoqgda, bir minutu 20 sekunddan
keyin, kurashchilar holatidan gat’i nazar, bellashuv to’xtatiladi va uchmchi hamda
to’rtinchi kurashchilar bellashuvga kirishadilar. Gilamda ikkita juftlik hosil b ladi:
birinchisi - birinchi va uchinchi kurashchilar, ikkinchisi - ikkinchi va t rtinchi
kurashchilar.

Bit mimitdan So’tly juMMar yana sheriklar bilan almashadilar. Texnik
harakatlarning amalga oshirilish samaradorligi va ularning bellashuviung har bir

minuti hajmida taqsimlanishi sportchilar tomonidan bellashuvning olib borilishim

baholash mezoni b lib xizmat giladi.
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Musobagalarda gatnashish taktikasi

Butun musobaqgani o’tkazish taktikasi tortilishdan so’ng. ya'ni raqgiblar tarkibi
aniglangandan va yaqin orada bo’lib o’tadigan bellashuvlar juftliklari tuzilgandan
keyin belgilanadi. Shundan keyin ikkita mashg’uloi:dan so’ng chiqgib ketish yo’!i bilan
0’tkaziladigan musobagalarda ma’lum bir o’rinni egallash uchun o'tish lozim bo’lgan
davrlar (uchrashuvlar) sonini taxminan bilish magsadida har bir uchrashuv magsadi
aniglanadi. Kurashchi qaysi bellashuv-larni ‘sof’ g’alaba, yaqqol ustunlik bilan,
gaysilarini ballar bo’yicha yuitishi lozimligini belgilab olish lozim. Taktik jihatdan
to’g’ri yo’l lutish magsadida, har bir davra tugashi bilan turnirdagi o’z holati hamda
ragib holatini baholab borish zarur. Buning uchun o’z vazn toifasi b yicha
musobaqalar jadvalini olib borish lozim.

Ko’p sonli gatnashchilar (20 dan ortiq) ishtirok etadigan musobaqalarda sportchi
finalga yetib borishi uchun kamida oltita bellashuvni o'tkazishi kerak. Katta
nagruzkani hisobga olib, kurashchi bellashuvlar o’rtasidagi tanaffuslarda  zining
jismoniy kuchi va ruhiy qobiliyatlarini yaxshi tiklab borishi, ortigcha jismoniy va
ruhiy z rigishiardan holi b lishi zarur. Jamoa musobaqalarida trener har bir
uchrashuvga dastlabki taktik reja ishlab chigadi. U har bir ishtirokchi oldiga ma’lum
bir vazifani q yadi: “sof’ g’alaba, yaqqol ustunlik bilan yoki ochkolar bo’yicha
g’alabaga erishish.

Match musobaqalarida kurashchi fagat bitta bellashuv o’tkazadi va uning
vazifasi shundan iboratki, u hamma texnik va taktilc usullar to’plami, jismoniy hamda
ruhiy tayyorgarlikdan foydalana olishi va bellashuvda g’alabaga erishishi lozim.

Razvedka kurashchilarning eng muhim taktik vositasi hisobalanadi. U bellashuv
davomida oldindar. va bevosita amalga oshirdadi.

Musobaga oldidan dastlabki razvedka kurashchining musobaga qoidalari, uning
magsadi, mqycsi, xususiyati (turnir yoki match musobaqgasi), o’tkazilish usullari,
sinov xususnyatlari, o’tkazish joyi va vaqtini bilisimi nazarda tutadi. Muayyan raqib
tayyorgarligi: uning texnik-taktik tayyorgarligi, yaxshi ko’rgan usullari, gay holatda
(tik turishda yoki parterda) kurashishni afzal ko’rishi, gaysi usullar bilan yutishi va

gaysilari bilan yutgazib q vyishi t g’risida oldindan ma lumotlar olish kerak. Bu
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ma’lumotlami kurashchi va trener matbuot, kinolavhalar, videoyozuvlajri, shu raqib
bilan avval uchrashgan kurashchilaming maMumotlari orqgali olishi mumkin.
Uchrashish k zda tutilayotgan ragiblarga imkoni boricha alohida gog’ozcha
tayyorlash va unga uning jismoniy hamda texnik tayyorgarligi, ulaming rivojlanish
dinamikasi to’g’risidagi maMumotlarni qgayd gilish lozim. Ragibning boshga
kurashchilar bilan boMgan bellashuv-lardagi xatti-harakatlarini kuzatish ko’p
foydalidir.

Bellashuv davomidagi razveclka ragibning tayyorgarligi to’g’risida yanada aniq
maMumotlami olishga yordam beradi. Razvedka asosan bellashuv boshida o’tkaziladi
va ragib ganday wusullardan foydalanayotganligi, ganday garshi  hujum
uyushtirayotganligi. uning taktik tayyorgarligi usullari, reaksiya tezligi, kuchi va
chidamliligini aniqlashga qaratilgan. Buning uchun raqibga hujumning u yoki bu
usulini bajarish uchun ataylab qulay sharoit yaratish bilan uni chorlashni gqoMlash
mumkin. Bunda himoyalanishga va garshi hujum uyushtirishga tayyor turish lozim.
Ragibning javob reaksiyasini aniglash uchun turli xil usullar bilan aldamchi
hujumlarni g llash mumkin, lekin bir vaqtning o’zida uning garshi hujumlaridan
himoyalanishga tayyor turish loziin. Manyovr olib borish ragibning hujum usullarini
aniqlashga xizmat qiladi (tik turishni o’zgartirish, ragibdan chekinish va unga
yaqinlashish, uning atrofida harakatlanish va h.k.).

Gilam maydonida, uning markazida yoki chetida holatni o’zgartirish_razvedka
maqsadi boMib xizmat qilishi mumkin. U ragib qaysi joyda kurashishni afzal
ko’rishini, unga ganday hujum qilish yoki undan ganday himoyalanishni aniglashga
iinkon beradi. MaMumotlami har safar yangitdan t plash zarur emas, awal shu raqib
W>» WIgUI uctvtashuvlardan maMum hamma axborotdan foydalanish hamda
ehtimoldagi ragiblar tayyorgarligi to’g’risidagi qog’ozchaga ega boMish lozim.

Razvedkadan tashgari, muhim taktik harakatlardan vana biri - bu myatm
yashirish hisoblandi. U kurashchining taktik harakati boMib, bunda kurashchi kurash
jarayonida ragibning razvedka gilishiga t sgmnlik gilgan holda undan o zining asl
niyatini yashiradi. To’g’ri yashirish kurashchining shaxsiy kashfiyotchiligiga bogMig.

Tezlashgan, qattiq nafas olish vs harakatlaming sustligi bilan gattig toligganlikm
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namoyish giiish va sihu vagtning 0°zida “portlashga” tayyor boMib. bellashuvda tez va
keskin hujumni bajarish mumkin. Bo’sh ragib bilan o’zining "shoh” usullarini
go‘llamasdan turib ikkinchi darajali usullar bilan alaba gozinishga harakat gilish
lozim.
z-0 Zini tekshirish uchun savollar:

1 “Kurash taktikasi” tushunchasini ta’riflab bering.

2. Kurashchi taktik tayyorgarligining asosiy maqgsadi ganday?

3. Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalarini sanab ting.

4. Kurashchi taktik tayyorgarligining uchta asosiy bo’limini aytib bering.

5. Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi mazmuniga nimalar kiradi?

6. Bellashuvni qurish taktikasi xususiyatlarini ochib bering.

7. Musobaqgalatda qatnashishning taktik rejasini tuzishda asosiy uslubiy
y ilarini aytib bering.

Foydalanilgan adabiyotlar ro yhati:

AnvxaHoB H.W. TexHuKa u TakTKa BonbHOW 60pbom. M., 1985.

ankosckuii H.M., Kepumos ®.A. BonbHas 6opbba. T., 1987.

Kepumos ®.A. CnopT Kypaluu Hasapusacu sa ycynmétu. T.. 2005.

Kerimcv F.A. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. T., 2009.

NeHy A.H. TakTuka B cnopTMBHOI 60pbbe. M., 1967.

MuHgunawsunn A.I., 3aBbsnos A./. YyebHUK TpeHepa no 6opb6e. KpacHoApCK,
M3g. KTy, 1995.

MuHgnawsuny  A.I., 3aBbsnos A.A  Cuctema noArotosku  60pLoB
MeXAyHapoaHoro kKnacca. KpacHosapck, 1996.

MnatoHoB B.H. O6was Teopuss NOAroTOBKA CMOPTCMEHOB B OAUMMUIACKOM
cnopre. Kues, 1997.

CoBpeMeHHas cucTemMa CNopTMBHOM NoAroToHkU. Mog.pes. Cycnosa ®.M. u gp.

M., 1995.
TactaHoB H., A6anes A., bolimypogoB W. Mpcko-pumMckas 6opbba. T., 2007.
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TEXNIK-TAKTIK MAHORATINI OSHIRISH

S nggi paytlarda sport kurashi amaliyotida va adabiyotida "lexnik-taktik
maliorat” atamasi keng gqoMlanilmogda. Sport kurashi texnikasi deganda tor ma’noda
kurashchiga g’alaba keltiradigan harakatlami bajarishning eng oqilona uslublari
tushuniladi. Bunda kurashchilaming alohida xususiyatlaridan gai'i nazar. ularga xos
b igan biomexanik va fiziologik qonuniyatlarga tayanadigan harakstlar texnika
asosini tashkil giladi. Sportda taktika deganda yuqori sport natijasiga erishish va
ragib ustidan g’alaba qozonishning hamma usullari hamda shakllari tushuniladi.
Taktika bir qgator omillar kompleksidan tashkil topadi: tayyorgarlikning kuchli
tomonlari va ragib kamchiliklaridan foydalanish, texnikani egallashdagi alohida
xususiyatlar. chal ituvchi harakatlar bilan raqgibni aldash, bellashuvdagi qulay
vaziyatlarda ta’sirli usullarni g Ilash. kuchni tejamkorlik bilan sarflash. goidalarda
belgilangan imkoniyatlarni, gilam maydonini, zining morfologik hamda fiziologik
qobiliyatlarini anig yuzaga chigarish va h.k.

Yakkakurash sport turlarida, aynigsa, sport kurashida, texnika va taktika bir-biri
bilan chambarchas bo Jig bo’lib, ba’zi mutaxassislar kurashchi iiarakatlarini
tabagalashgan holda ko’rib chigishda qaysi bir harakatlami texnik, gaysilarini esa
taktik harakatga ajratishda bir xil fikrga ega emaslar. Aslida esa ular dinamik
butunlikni tashkil etadi.

Shaxsan texnik harakatlar - bu boshqa harakatlardan alohida, ajratilgan, odatda
uning yordamida g'alabaga erishiladigan, lekin kurashchining musobaga jarayonidagi
murakkab harakatlari kompleksining fagat bir gismini tashkil etadigan tugallangan
harakat tuzilmasidir.

taktika. —bu kurashchining musobaga jarayonidagi umumiy xatti-
barakatidu. Mohida taktik harakat ma‘lum bir texnik harakatb lib ham hisoblanadi.
Masalan, ragibni muvozanatdan chigarish va hujum uchun qulay dmamik vaziyatni
yamtishdan iborat taktik maqgsadlarda bajariladigan siltash, itarish. harakatlarrishlar.
Ular ma’lum bir texnik harakatiar b lib (utar to’ ri yoki not g’ri bajarilishi

mumkin), hujumni tayyorlash usullari sifatida taktika maqgsadlariga xizmet giladi.
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Bir vaqtning o’zida maxsus texnik harakatlar (usullar) taktik harakatlarning
asosiy turlari (hujurri, himoya, garshi hujum) bo’lishi mumkin. Keyinchalik “texnik-
taktik mahoiat” yoki “texnik-taktik harakat” atamalaridan foydalanamiz.

Bunda texnik-taktik mahorat deganda yuqori toifadagi turli kurashchilarga xos
bo’lgan harakatlarni bajarishning asosiy qonuniyatlari, tamoyillari tushuniladi. Ushbu
tamoyillar yuqori sport mahoratining o0’ziga xos modelini, andozasini yaratishga
urinib k ramiz.

Ular gatoriga quyidagi tamoyillar kiradi: texnik-taktik mahorat va kurash
goidalarining o'zaro bog’ligligi; texnik-taktik niahorat va kurashchi alohida
xususiyatlarining o’zaro bo ligligi; optimal hajm, hujum harakatlarining turliligi va
samaradorligi; hujum harakatlarining yetakchi ahamiyati; qulay dinamik vaziyat
paytida hujumni bajarish; qulay dinamik vaziyatdan hujum qilish uchun
foydalanishga tayyorgarlik; bosh va kompensator omillardan foydalanish: texnik-

taktik mahoratning ilg’or va qolog tomonlariga birga ta’sir ko’rsatish.

Texnik-taktik mahorat va kurash goidalarining o’zaro bogMigligi

Sport kurashi rivojlanishining boshida kurashchilar tomonidan g llaniladigan
texnikaga garab texnik-taktik harakatlarni belgilab beradigan qoidalar yaratilgan edi.
Shu tariga har xil kurash turlari vujudga kelgan. Qoidalar keyinchalik har bir kurash
turi uchun o’zgartirilgan. Ularning yordamida ina’lum harakatlarni cheklash va
boshqalarini ra batlantirishga urinilgan. Q llaniladigan texnik-taktik harakatlarning
soni va sifatiga garab, kurash turiga ta’sir k rsatish, uning sport hamda tomoshabop
xususiyatini yaxshilash magsadida, qoidalarni o’zgartirishga intilishgan.

Yugori malakali kurashchilar har doim o’zgaradigan qoidalarga garab texnik-
taktik harakatlardan optimal ravishda foydalanishi mumkin. Yangi qoidalarning
yetakchi kurashchilar mahoratiga ganday ta’sir etishini taxmin gilish mumkin. Ularda

ko’prog hujum harakatlarini go’llash malakasi oshib boradi.
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Kurashchiniug texnik-taktik mahorati va
alohida xususiyatlari

Yugori malakali ustalaming sport tayyorgarligi tizimida alohidalash tamoyili
bajjirilayotgan texnik-taktik harakatlaming kurashchi alohida xususiyatlariga gat’iy
mos kelishini taqozo etadi. Texnik-taktik harakatlar tuzilmasi uning morfologik
xossalari, jismoniy rivojlanganligi. funksional imkoniyatlari, ruhiy tayyorgariigiga
javob berishi lozim. Sport morfologiyasi sohasidagi ilmiy tadgigotlar (Ye.G.
Maitirosov. 1968; Yu.A. Morgunov, 1974) shuni anigladiki, gavdaning ma’lum bir
total Ichamlari va nisbatlariga ega b Igan kurashchilar ba'zi usullami
muvaffagiyatliroq bajaradilar. Masalan, bilaklar gancha uzunroq b Isa, bukuvchi va
yozuvchi mushaklaming nisbiy kuchi shuncha kam bo’ladi. Son va oyoq gancha uzun
bo’!sa, sonni bukuvchi va yozuvchi mushaklaming mutlag kjchi shuncha ko:p.
nisbiy kuchi shuncha kam b ladi. Shu sababli, ehtimol. oyoq-q |llari kaltaroq
bo’lgan kurashchilar k tarishlami osonroq bajaradi, chunki ushbj holda ish samarasi
nisbiy kuch hajmiga bogTig. Oyoq-q llari uzun bo’lgan Kkuiashchilarga ragibni
gilamdan ko’tarmasdan harakatlanish bilan bogMig b Igan usullami nomustahkam
muvozanat sharoitlaridan (qulay dinamik vaziyatdan) foydalai gan holda g llash
qulayroqdir. Bundan tashqari, uzun oyog-qo’llar yo’lva tezlikdan yutishga imkon
beradi. Shu bilan birga texnik-taktik imkoniyatlar kuch tayyorgarligining alohida
xususiyatlari bilan ham bogMiq. Ragibni yerdan ko’tarish bilan bajariladigan texnik
harakatlami organi bukuvchi mushaklari yaxshi rivojlangan va nisbatan taland bo’yli
sportchilar amalga oshirishi mumkin.

Sportchining  alohida  xususiyatlariga muvofig boMgan  rexnik-taktik
harakatlami g Ilash tamoyili turli toifadagi kurashchilami tayyorlashda boshchilik
qgilishi mumkin.

Hujum harakatlarini optimal hajmi, turli-tumanligi va samaradorligi

Yuqori malakali kurashchilar egaUashi lozim bo’\gan hujum vexmk-taktik
harakatlari minimumi to:g’risida hozirga qadar yagona fikr yo g. Shunday davrlar
b iganki, bunda kurashchilar bitta "shoh” usulni egallaganlar va uni rnuvaffagiyat

bilan goMlaganlar. Birog bunday taktika takomiilashib borgan va turli taktik
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harakatlar bilan bovib kelgan. “Shoh" usul turli dastlabki (start) holatdan turib hai' xil
ushlashlar bilan hamda taktik tayyorgarlikning turli usullaridan so’ng amalga oshirila
boshlandi.

Ayrim kurashchilar har doim bitta “shoh” usul bilan yakunlanadigan 30 ta
taktik harakat usullarmi ishlab chiqganlar. Shu bilan birga hujumni muvaffaqgiyatli
yakunlashning bir cancha usullarini egallagan buyuk kurashchilar ham paydo bo’la
boshladi.

Bunday kurashchilar, odatda, eng yaxshi texnika uchun sovrinlar bilan
mukofotlangan. Biroq yirik musobaqalarda raqobatning o’sib borishi shunga imkon
yaratdiki, yuqori malakali kurashchilar, 0’z texnik-taktik harakatlari ichida “shoh”
usulni saglab qolgan holda, taktik imkoniyatlarini kengaytirib borganlar. Ayrim
kurashchilar ikkita. ba’zan esa uchta “shoh” usullarni egallab oldilar.

Zamonaviy kurash texnikasini tadqiq qilish shuni k rsatadiki, buyuk
kurashchilar bitta musobaga davomida turli hujum texnik-taktik harakatlarining 16-
20 ta variantini go llaydilar. Bundan tashqgari, kuchli kurashchilar yetarli darajada
samarali va ishonchli hujum qiladilar. Hujum taktik jihatdan yaxshi tayyorlangan
paytdagina, ular maksimal kuch va tezkorlikni ishlatadilar. Katta kuchni talab
etmaydigan taktik harakatlarni goMlayotib, kurashchilar kuchni tejaydilar va
bellashuv oxirigacha ish qobiliyatini saglab qoladilar. 50% dan ortiq hujum
harakatlarini hakamlar ustunlik sifatida baholaydilar.

Aldamchi haraktalar yordamida hujum xavfini solish eng muhim taktik harakat
hisoblanadi. Anig hujum harakatlarining aldamchi hujum harakatlariga 1:2 nisbati 0,5
koeffitsienti bilan hujum qilish ehtimolini beradi. Bunday ehtimollikni raqgib
giyinchilik bilantushunib yetadi va anig hujumga garshi himoyalanishi giyin boMadi.

Hujum harakatlari variantlari hajmining optimalligi kurashchi texnik-taktik

mahoratining muhim tamoyilidir.

Hujum harakatlarining yetakchi ahamiyati
Sport amaliyoti texnik-taktik harakatlarning hujum, himoya va garshi hujum

tuzilmalarini ishlab chiqdi. Yirik musobagalarda 400 ga yaqin usullar variantlari gayd
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gilingan. Sport kurashining hozirgi zamonda rivojlanish darajasi kurashchidan
hamma turdagi texnik-taktik harakatlarni egallashni, ulami g llashni va maqgsadga
muvofiq ravishda zaro uyg’unlashtirishni bilishni taqozo etadi. Birog hujum texnik-
taktik harakatlar eng asosiysi hisoblanadi, chunki ular sport kurashi tabiati bilan
bog'lig.

Hujumkor taktika - g’alabaga bo’lgan eng t g’ri yo’l, chunki u zamonaviy
goidalar hamda yirik musobaqalardagi hakamlik gilish uslubiga ko’prog mos keladi.
Jahonning eng yaxshi kurashchilari — yorqgin ifodalangan hujumkor uslubdagi
sportchilardir.

Hujumkor taktika kurashchidan yuqori faollikni talab giladi. Bunday faollik a’lo
darajadagi  fiinksional va nihiy tayyorgarlika, Kkombiuatsion nsuldagi texnik-taktik
harakatlaming turli variantlarini go’llash malakasi, t xtovsiz aldamchi va hujum
harakatlarini lahzali “spurf’ (tezkor) hujumlari bilan ahnashtirib turilishiga bo lig.

Hujum harakatlarining yetakchi ahamiyati tamoyili yuqori malakali

kurashchilar texnik-taktik tayyorgarligining muhim tarkibiy qismi hisoblandi.

Hujum harakatlairining ogilona tuzilmasini egallash

Texnik-taktik harakatlami bo’sh egallagan kurashchilar odatda, asosan 0°z
ragibini qarshiligini yengib o’tishga mo’ljallangan foydasiz, noogilona usullami
bajaradilar. Bunday harakatlar fagat hujum qilayotgan kurashchi kuch jihatdan
ustuniikka ega bo’lgan hollardagina muvaffaqgiyat keltirishi mumkin.

Yuqgori malakali kurashchilar ogilona texnik-taktik harakatlami q Ilab
(bunday harakatlar ular tuzilmasini “biomexanik andoza”ga yagqinlashtiradi), hattoki
jisinonan kuchli b Igan ragibni yengadilar. Ichki va tashgi kuchlar to’g’ri
uyg’unlashtirilganda hamda ishga solinganda hujum texnik-taktik harakatlari
tuzilmasi tashkil gilinadi. Ushbu tuzilma yoki kuchdan yoki vaqgtdan yutishm

-Amirila,4, butastebita tojum VaraUtlar, tuzitoMmmS </11LU
«,li o'qi atrofida 9« dau 270 pch. burchak ostida « .. y nalishd. o,,u, bdao

pastga ag’darish uchu» kuchtor juHligmi kchirib chi,aruvch, bmbt

birligmi ko naldi. Tashlash bilatt tajum qilishda turli «.mouga ,0’naltt,lgau «.
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gavdanmg umumiy ogMrlik markazi yuqorisiga hamda pastiga burilgan (shu sababli
ragib gavdasi lahzali aylanish markazlari atrofida buriladi) ikkita faol harakatlar bilan
kuchlarjuftligi tashkil gilinadi.

Ag’darish va girish bilan hujuni gilishda kuchlar juftligi tayanch reaksiyasi va
ishgalanish kuchi bilan hosil b ladigan bir faol, boshga sust kuch bilan yaratiladi,
ragib gilamga tegib turgan nuqtalarida joylashgan o’glar atrofida uning gavdasi

giriladi.

Kuch berish joyi va yo’nalishi (raqib gavdasiriing yuqori gismini ushlab olish va
ushlab turish yoki uning oyog’idan qogish) katta ahamiyatga ega. Muhimi shundaki,
aynan shujoylar aylanish o’qidan uzoq turishi va to’g’ri burchak ostida turishi lozim.
Parterdagi o’girishlami uzunasiga 0’q atrofida bajarish magsadga muvofigdir. Hujum
harakatlari tuzilmasini qurishda maksimal amplitudali harakatlar ajralib turadigan
elementlar harakatlar o’rtasida bog’lanishlarni yaratish lozim (biomexanikaviy
andoza). Q llaniladigan hujum harakatlari tuzilmasining magsadga muvofigligi
hujum gilingan raqib gavdasining aylanish tezligi bilan aniglanadi.

Hujum harakatlarining oqgilona tuzilmasini egallash tamoyili - yuqori malakali

kurashchilar texnik-taktik mahoratining muhim tomonidir.

Qulay dinamik vaziyatlarda hujumni bajarish

Ogilona hujuin harakatlari tuzilmasini egallash va takomillashtirish hali
kurashchiga yuqori sport mahoratini ta’minlamaydi. Ushbu tuzilmalarni ragib bilan
olishuvda go’llay bilish lozim. Ragib ko’pincha tik turish holatida b ladi va ma’lum
darajada mustahkamlikka ega bo’ladi. Bundan tashqari, kurash jarayonida ragib ko’p
hollarda harakatda boHadi. U vagti-vaqti bilan muvozanatni yo’qotadi va tiklaydi
(turli mustahkamlik darajasida bo’la turib), hujum gilayotgan kurashchini muvozanat
holatidan chigarishga va uning harakatlarini bartaraf etishga intiladi. Hujum
gilayotgan kurashchi, u yoki bu usulni q llayotib, raqibning faol garshiligiga duch
keladi. Ragib, mvishaklarini zo’rigtirib va gavda holatini o’zgartirib, hujum
yo’nalishiga garab, yengib bo’Imaydigan mustahkam burchakni hosil giladi. O zaro

ushlashda turgan holda kurashchilar k pincha birbiriga suyanadi va umumiy og’irlik
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markazili ikkita gavdaning murakkab tizimini vujudga keltiradi.  z gavdasi va raqib
gavdasining mustahkamlik darajasini hisobga olmaydigan Lcurashchida t g’ri
harakatlai- har doim ham muvaffaqiyatli usulga olib kelmaydi. Y nalishi bo’yicha
ragib mustalikamligining katta burchagi bilan mos keladigan usullarni qo’llash
magsadga muvofig emas.

Usulni ragib gavdasi mustahkamligining eng kichik burohagi tomonga bajarish
lozim. Ragibning mustahkamlik darajasi amalda uning oyoqlari va gavda. holati bilan
aniglanadi. Birog. kurash paytida ragib oyoqlar va gavda holatini juda k p marta va
tez o’zgartirib turadi. U yoki bu usulni bajarish uchun qulay bo’lgan holatlarni ragib
juda qgisqa vaqt ichida egallab turadi. Bunday holatlardan foydalanish shart. Hujum
gilayotgan kurashchi oldida shunday vazifa turadi: ma’lum bir usul tuzilmasini
(uning asosini) bajarish uchun qulay bo’lgan ikkita gavda (hujum qilinayotgan -
hujum qilayotgan) tizimining harakatlanish paytini tanlash hamda uni bajarishga
ulgurish.

Shunday qilib, usul tuzilmasining ma'lum bir asosini qo’llash vaqt omili bilan
uzviy bo lig. Usul shunday paytda va shunday y nalishda bajarilgan bo’lishi
lozimki, bunda ikkala kurashchi gavdalari a darib tashlash uchun qulay holatda
turishi kerak. Kurashchilarning bunday holati qulay dinamik vaziyat deb ataladi.
Bellashuv paytida texnik harakatlaming turli tuzilmalari uchun k3’p shunday vaziyat
yaratiladi.

Ogqilona texnik-taktik harakatlar tuzilmasini (“biomexanik andoza”) qulay
dinamik vaziyat paytlarida qo’llash yugqori malakali kurashchilar uchun xosdir.

Ushbu tamoyil kurashda texnik-taktik tayyorgarlik va yugori sport mahoratini
egallashda muhim hisoblanadi.

Hujum qilisb uchun qulay dinamik vaziyatlami tayyorlash va
ulardan foydalanish

Yugori malaka\t kurashchilar kurashda mustahkamlikni mohirlik bilan saglab

turadilar, shuning uchun usulni bajarish uchun qulay dinamik vaziyat paytini tutib

olish giyin. Ular y qotilgan muvozanatni tez tiklab oladilar va fagat ikkita
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holdagina: 0’z hujumi boshida, ya’ni tik turish holatidan gandaydir usulni bajarishga
cTtayotgan paytda hamda muvaffagiyatsiz hujumclan so'ng. ya’ni dastlabki holatga
(tik turishga) gaytayotgan paytda o’z tashabbuslari bilan nomustahkam holatga tushib
goladilar. Ragibni qulay dinamik vaziyat paytida tutib olish magsadida o’ziga hujum
gilish uchun unga irnkon berish juda xatarli va magsadga muvofiq emas. Shuningdek,
ragibning o0’zi o’ylagan usul uchun qulay b Igan holatni egallashga umid gilmaslik
lozim. Buning ustiga, mohir va tajribali kurashchi tomonidan xatoli harakatlarni
hamda muvozanat yo’qotilishini kutish samarasizdir. Demak, yuqori malakali
kurashclii tik turislida parterda kurash olib borish davomida zining texnik-taktik
harakatlari bilan qulay dinamik vaziyat paytini tayyorlay olishi lozim.

Hozirgj zamonda kurashda oddiy hujum harakatlari (OHH) emas, balki
murakkab hujum harakatlari (MHH ko’pincha muvaffagiyat keltiradi. Zamonaviy
kurash texnikasini o’rganish shuni aniglashga yordam berdiki, usul tuzilmasidan
darhol boshlanadigan to’g’ridan-to’g’ri hujum kamdan-kam maqsadga erishadi.
Odatda. qulay dinamik vaziyatnl tayyorlashda va hujum usuli tuzilmalari bitta
harakatga ya’ni “harakat ansambliga” birlashtirilgan paytda bunday hujum harakatlari
muvaffagiyat keltiradi. Murakkab hujum harakatlari (“harakat ansambllari) hujum
harakatlarining maxsus tuzilma guruhlaridan iboiat. Hujum harakatlari eng oddiy
tuzilma guruhlariga kiradi. Bunday harakatlarda kurashchi ragib gavdasiga kuch bilan
ta’sir ko’rsatish orgali uni qulay dinamik vaziyat holatiga tushiradi hamda natijaga
erishish maqgsadida bitta harakat bilan undan foydalanib qoladi. Ushbu holda
murakkab hujum harakati tayyorlov kuch ta’siri hamda hujum usuli tuzilmasidan
tashkil topadi.

Yanada murakab tuzilma guruhlari hujum giluvchining ma’lum bir harakatlariga
javoban quiay dinamik vaziyatni yaratadigan ragib reaksiyasidan foydalanishni
ko’zda tutuvchi hujum harakatlaridan tashkil topadi. Demak, kurashda usullami,
aynigsa, murakkab hujum harakatlarini muvaffagiyatli qo’Uash uchun kurashchi
qulay dinamik vaziyatlarni tayyorlash usullarini egallashi va maxsus hujum hamda

“harakatlar ansamblini” yarata olishi lozim.
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Bellashuv jarayonida qulay dmamik vaziyatlarni tayyorlash uchun manyovrlar,
aldamchi harakatlar va kombinatsiyalar qo’llaniladi.

Manyovrlar - bu hujum qilish uchun qulay holatni egallash va usuhii amalga
oshirishga (qulay dinamik vaziyatni vyaratishga) yordam beradigan harakatni
bajarishga ragibni majbur qilish maqgsadida g llaniladigan turli xildagi
harakatlanishdir. Biroq raqib qulay dinamik vaziyatni yaratmasligi ham mumkin.
Bunday hollarda uni aldamchi harakatlar bilan tayyorlash mumkiri.

Aldamchi  harakatlar hujum harakatlariga o’xshash  bo’lb, raqgibni
himoyalanishga va aldamchi harakat y nalishiga garab mustahkamlik burchagini
oshirish magsadida z gavda holatini  zgartirishga majbur qilish lozim. Agar
aldamchi harakatni bajarishda ragibning himoyalanib, egallashi mumkin boMgan
holatiga eng munosib b Igan usulni bajarish oson b lishi uchur bir vagtning zida
0’z gavdasi holatini tayyorlasa va ushbu usulni darhol amalga oshirsa, bunday
harakatlar birikmasi kombinatsiya deb ataladi. Kombinatsiyalar k pincha ikkita
ketina-ket bajariladigan usullardan tashkil topadi, ulardan birinchisi aldamchi,
ikkinchisi hagiqiysi (yakunlovchi) bo’ladi.

Yugori malakali kurashchilar ma’luin bir tuzilmadan iborat kombinatsiyalami -
murakkab hujum harakatlarini g Ilaydilar. Birinchi (aldamchi) harakat shu gadar
aniq hujum qilish xavfi bo’iib ko’rinadiki, deyarli har doim raqibning ma’luin bir
himoyalanish reaksiyasini keltirib chigaradi, hujum qiluvchi bunday reaksiyadan
foydalanadi.

Usullar kombinatsiyalariga asoslangan tuzilma guruhiaridan tashqari, taktik
tayyorgarlikning bitta yoki bir nechta usullari bilan asosiy usulnirig boshga murakkab
hujum harakatlarini ham qgo’llash mumkin. Shuni nazarda tutish kerakki, tayyorlov
harakatlari (aldamchi usullar va boshq.) MHHIlar samaradorligida katta ahamiyatga
ega. Boshlang'ich harakatlar va hujum harakatining asosiy tuzilmasi turlicha
uy unlashganda harakat malakasining butunlay yangi tuzilmasi harakat ansambli
yaratiladi. Bunda eskisi ancha o’zgaradi. Bunday texnik-taktik harakatning asosiy
giyinchiligi dastlabki harakatdan asosiysiga o’tish joyida harakatlar o’rtasidagi

bog’liglikni matishdan va kuch berish yo’nalishi hamda hajmiga k ra harakatlami
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unisidan butiisiga tkazishni bilishdan iborat. Shuning uchun harakat yo’nalishini tez
o0’zgartirish malakasi, uning qat’iy izchilligi, uzluksizligi hamda aynan harakatning
bir turidan ikkinchisiga o’tish paytida kuclming shunga qaratilishga e’tibor berish
loziin.

Tadgiqotlar natijalari shunga asos bo’la oladiki, MHHni muvaffaqijatli
bajarishning nazariy asosi shundan iboratki, ragib hujum qiluvchi tomonidan
rejalashtirilgan kuch berish yo’nalishini ~ zgartirgan holda bajariladigan bitta
murakkab harakatiga ikki marta reaksiya bilan javob gaytarishga majbur boMadi. Shu
orgali javob reaksiyasi vaqti bo’yicha unga yucgazib qo’yadi. Avval MHHriing
boshlang’ich harakatiga birinchi, yashirin reaksiya davri, so’ngra motor reaksiya
davri va uning t xtashi, ikkinchi, latent, MHHga kuch berishning yangi yo’nalishini
bilib olish davri, va, nihoyat, MHHning yakunlovchi harakatiga reaksiya qilishning
ikkinchi motor davri keladi.

Shunday qilib, MHHning ikkinchi harakati yoki hujum giluvclii harakatining
birinchi gismiga raqgib reaksiyasining motor gismi bilan (yo’nalishga k ra hujumning
ikkinchi gismiga mos keladigan) yoki MHHning ikkinchi gismiga latent reaksiya
davri bilan (hal giluvchi harakat uchun qulay boMgan hujum gilingan kurashchining

gavda holati) mos keladi.

Etosh va kondensator omillardan foydalanish

Odatda yuqori malakali kurashchilar gsndaydir gipertrofik rivojlangan
tayyorgarlik sifatlariga ega b ladilar va ular hisobiga alabaga erishib keladilar.
Kurashchilaming bunday alohida xususiyatlarini hisobga olish va texnik-taktik hujum
harakatlarini ulardan imkoni boricha yaxshi foydatangan holda qurish lozim.

Hujum harakati tuzilmasini ishlab chigayotib hamda takomillashtira turib,
hujum tuzilrnasida bunday sifatlarga bosh rin ajratish kerak.

Musobaganing umumiy taktik ko’rinishi, alohida bellashuv va umuman butun
musobaga taktikasi kurashchining ustun sifatlarini hisobga olgan holda qurilishi

lozim. Ular kurashchining yetarlicha rivojlanmagan boshqga sifatlarini qoplashi shart.
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Texnik-taktik mahoratning yetakchi va qolog famoniarign
birgalikda ta’sir etish

Yuksak sport inahorati texnik-taktik tavyorgariikni uzluksiz takomillash-tirib
bonshni tagozo etadi. Amaliyotning ko’rsatishicha, k pgina kurashchilar yirik
musobagalarda ko’pi bilan 1-2 marta muvaffagiyatli gatnashadilar. Odatda, bu
ulaming texnik-taktik mahoratining sishi t xtab golganligi bilan bogMiq. Kurashda
sport mahorati to’xtovsiz yangilanib va takomillashtirib borilishi lozim. Afsuski,
ba’zi kurashchilar takomilshtirish deganda ularda mavjud b Igan kamchiliklarni
bartarafetish deb tushunadilar. Ular muvaffagiyatsiz bajaradigan hujum harakatlariga
kam e’tibor qaratadilar. Texnik-taktik mahoratni takomillashtirish tamoyili
mahoratning hamma tomonlariga birgalikda ta’sir k rsatishdan iborat.

Yugqorida bayon gilingan asosiy qoidalar kurashda yuqori sport riatijalariga erishish
bilan bog’lig. Trenerlar shuiami kurashchilami tayyorlash va mahoratini

takomilashtirishda hisobga olishlari lozim,

0 ’z-0'zini tekshirish uchun savollar.

1 Kurashchining texnik-taktik mahorati tamoyillarini aytib bering.

2 Texnik-taktik mahorat tushunchasini yoritib bering.

3. Texnik-taktik mahorat va kurash qoidalarining o’zaro bog’ligligi tamoyiliga
tavsifbering.

4. Texnik-taktik mahorat va kurashchi alohida xususiyatlarining o°’zaro
bog’ligligi tamoyiliga tavsifbering.

5. Hujum harakatlarining optimal hajmi, turli-tumanligi va samara-dorligini
egallash tamoyiliga tavsif bering.

6. Hujum harakatlarining yetsikchi ahamiyati tamoyiliga tavsif bering.

7. Hujum harakatlarining ogilona tuzilmasini egallash tamoyiligatavsifbering.

8. Hujumni qulay dinamik vaziyat paytida bajarish tamoyiliga tavsif bering.

9. Hujum uchun qulay dinamik vaziyatni tayyorlash va undan foydalanish
malakasi tamoyiliga tavsif bering.

10. Bosh va kompensator omillardan foydalanish tamoyiliga tavsif bering.
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11. Texnik-taktik mahoratning yetakchi va qoloq tomonlariga birgalikda ta'sir

ko’rsatish tamoyiliga tavsif bering.

Foydalanilgan adabiyotlar ro’yxati:
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Kepumos ®.A. CnopT Kypalwun Hasapusacu Ba ycynuétn. T., 2005.

Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. T., 2009.

MwuHgnawsunm  A.I., 3aBbAnos A.N. YuebHuUK TpeHepa no 6opbbe.
KpacHosapck, N3g. KMy, 1995.

MwuHgnawsunn  AO.I., 3aebanos A.MN. Cwuctema noarotoBkum 60pLoB
MexayHapogHoro iciacca. KpacHosipck, 1996.
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TactaHoB H., A6aunes A., Bolimypogos W. N'peko-pumMckas 6opbba. T., 2007.

JISMONIY TAYYORGARLIK
Kurashchining jismoniy tayyorgarligi sport trenirovkasining muhim tarkibiy
gismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar - kuch, chidamlilik, egiluvchanlik,
chaqqonlik va tezkorlikni rivojlantirishga garatilgan jarayondir.
Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat:
Sportchilar sog’lig’i darajasi va ular organizmi turli tizimilarning funksional

imkoniyatlarini oshirish.

Jismoniy sifatlami sport kurashining o’ziga xos xususiyatiga javob beradigan

birlikda jismoniy sifatlami rivojlantirish.
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Jismoniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikka b Imadi.

Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi yuqori natijalarga erishish uchun
poydevor, zarur asos hisoblanadi. U asosan quyidagi vazifateming hal etilishini
ta’minlaydi:

- kurashchi organizmini har tomonlama gomionik r vojlantirish, uning
funksional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy sifatlarini rivojlantirish;

- salomatlik darajasini oshirish;

- shiddatli trenirovka va musobaga nagruzkalari davrida faol dam olishdan
to’g'ri foydalanish.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli vositalar t plamini 0’z ichiga oladi. Ular
orasida snaryadlarda va snaryadlar bilan bajariladigan mashqlar, sherik bilan maxsus
trenajyorlada bajariladigan mashqglar, boshqa sport turlari: akrobatika, yengil atletika,
sport yinlari, suzish va h.k.dan olingan umumiy rivojlantiruvchi mashglar ajratiladi.

Yoradamchi jismoniy tayyorgarlik maxsus harakat malakalarini rivojlantirishga
garatilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun zarur b lIgan maxsus asosni
yaratishga mo’ljallangan. U ancha tor va 0’ziga xos y nalishga ega hanida quyidagi
vazifalami hal etadi:

- asosan kurash uchun k prog xos boMgan sifatlami rivojlantirish;

- kurashchi harakatlarida katta darajada ishtirok etuvchi mushak guruhlarini
tanlab rivojlantirish.

Yordamchi jismoniy tayyorgarlikning ilg’or vositalari sifatida shunday mashqlar
go’llaniladiki, ular o’zining kinematik va dinamik tarkibi hamda asab-mushak
kuchlanishi xususiyatiga ko’ra kurashchining musobaqa faoliyatida bajaradigan
asosiy harakatlariga mosdir. Shunday mashglar orasida quyidagilami ajratish
mumkin: kurashning turli usullarini ishora orqgali bajarish: maxsus trenajyor
moslamalarida bajariladigan mashglar; kurashchilar manekeni bilan mashqlar.

Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini
kurashchilaming musobaga faoliyati xususiyatlari tomonidan go’yiladigan talablarga

gat’iy muvofig holda rivojlantirishga qgaratilgan.
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Kurashchilaming maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan kurash gilamida
tkaziladi va harakat malakalari tarkibidagi eng muhim harakat sifatlarini
rivojlantirishga garatilgan. Shunmg uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy
vositalari sifatida miimkin bo’lgan turli murakkablilklarnijalb gilgan holda musobaqga
mashglari  qo’llaniladi. Bunday murakkablashtirilgan  mashqglar  kurashchi
organizmiga bo’lgan ta’sirni kuchaytiradi. Masalan, og’irroq vazn toifasidagi
sherigini tashlash, sheriklarni almashtirgan holda  quv-trenirovka bellashuvlari
bajariladi va h.k. Mana shu hamma mashqlar energiya ta'minotining u yoki bu
mexanizmlarini rivojlantirish imkonini ta’inmlaydi, kurashchining mashglanganligiga
kompleks holda ta’sir k rsatadi hamda bir vagtning o’°zida uning jismoniy va texnik-
taktik tayyorgarligir i oshiradi.

Jismoniy tayyorgarlikning hamma ko’rsatilgan turlari bir-biri bilan uzviy
bog’lig. Trenirovka jarayonida biron-bir jismoniy tayyorgarlik turlariga yetaRlicha
baho bermaslik oxir-ogibat sport mahoratini oshishiga to’sginlik giladi. Shuning
uchun trenirovka jarayonida ko’rsatilgan jismoriiy tayyorgarlik turlarini optimal
nisbatiga rioya gilish juda muhimdir. Uning son jihatdan ifodasi doimiy Icham
hisoblanmaydi, balki kurashchilar malakasi, ularnirig alohida xususiyatlari, trenirovka

jarayoni davri va organizmning shu paytdagi holatiga bog’Uq holda o’zgarib turadi.

Kuch va uni rivojlantirish uslubiyati

Jismoniy sifat bo’lmish “kuch” deganda kurashchining ragib garshiligini yengib
o’tish yoki mushak kuchlanishi hisobiga unga garshilik k rsatish qobiliyati
tushuniladi.

Kuchning quyidagi turlarini ajratish gabul gilingan: umumiy va maxsus, mutlaq
va nishiy, tezkor va portlovchan, kuch chidamliligi.

Umumiy kuch - bu kurashchining maxsus harakatlariga taallugli boMmagan
bolda sportchi tomonidan namoyon qilinadigan kuch. Maxsus kuch musobaga
harakatlariga mos bo’lgan maxsus harakatlarda sportchi tomonidan namoyon bo’ladi.

Mutlag kuch sportchining juda katta xususiyatiga ega harakatlarida namoyon
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b ladigan kuch imkoniyatlari bilan tavsiflanadi. Kurashda u kuch yordamida
yakkama-yakka olishish uchun muhim ahamiyatga ega.

Nisbiy kuch, ya’ni sportchining 1 kg vazniga to'g’ri keladigan kuch
kurashchining shaxsiy o irligini yengib o’tish imkoniyati ko’rsatkichi hisoblanadi.
Bu usullarning tezkorlik bilan bajarilishida muhim ahamiyatga ega.

Tezkor kuch mushaklarning tashqi qarshilikni yengib  tish biJan bo liq
harakatlami tez va vaqt limitida bajarishga b Igan qobiliyatida aks etadi.

Portlovchan kuch gisqa vaqt ichida z shiddatiga ko'ra katta kuchlanishlami
namoyon qilish qobiliyatini tavsiflaydi.

Kuch chidamliligi - bu sportchining nisbatan uzog vaqt davomida mushak
kuchlanishlarini namoyon qilishga b Igan qobiliyatidir. Kurashchining kuch
imkoniyatlarini rivojlantirish uchun quyidagi uslublar q llaniiadi: takroriy
kuchlanishlar; gisqga muddatli maksimal kuchlanishlar; tobora sib boradigan
o irlikiar, zarbdor, birgalikda ta’sir ko’rsatish; variantililik; izoinetrik kuchlanishlar
uslublari.

Takroriy kuchlanishlar uslubi shundan iboratki, sporchi mashgni *“so’nggi
nafasgacha” bajarishda maksimal o irlikdan 70-80% ga teng bo’lgan o irliklar
bilan mashqlami takroran bajaradi. Ushbu uslub kuch mashqini seriyalab bajarishni
nazarda tutadi. Har bir seriya - “so’nggi nafasgacha”, hammasi b lib 3-4 seriya,
seriyalar o’rtasidagi dam olish orali i 3-4 min.

Takroriy kuchlanishlar uslubining bir turi dinamik kuchlanish uslubi
hisoblanadi. U mashglami maksimumdan 20-30% og’irlikda chegaradagi tezlikda
bajarish bilan tavsiflanadi. Bunda katta mushak zo’rigishi og’irlik vazni hisobiga
emas, balki yuqori tezlikdagi harakat hisobiga erishiladi.

Qisga muddatli maksimal kuchlanish uslubi hozirgi paytda mushaklaming
mutlag kuchini oshirish uchun eng samarali hisoblanadi. U chegaradagi va chegaraga
yaqin bo’lgan o irliklar bilan ishlashni uazarda tutadi. Mushaklar trenirovkasida
maksimal kuchlanishlar uslubi trenajyorlarda va bitta yondashishda bitta-ikkita
harakatlar yordamida, katta ogHrlikdagi shtanga bilan bujariladigan mashglarda Oim,

siltab kutarish, dast k tarish, tirib-turish) namoyon b ladi. Trenirovkada hammasi
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boMib 3-4 ta yondashish bajaritadi. Yondashishlar o’rtasidagi dam olish oralig’i- 3-5

Tobora sib boradigan og irliklar uslubi bitta trenirovka mashg’ulotida singari
keyingilarida ham qarshilik k rsatish hajmining asta-sekin  sib borishini nazarda
tntadi.

Trenirovka mash ulotida birinchi yondashishda sportchi 10 marta k tara
oladigan (10 MT) ogMrlikdan 50% ga teng ogMrlik bilan boshlash tavsiya etiladi.
Ikkinchi yondashishda mashg 10 MT dan 75% ogMrlik bilan bajariladi. uchinchi
yondashishda esa 10 MT dan 100% ogMrlik bilan bajariladi. Trenirovka davomida
hammasi boMib 3 ta yondashish amalga oshiriladi. Yondashishlar o’rtasidagi dam
olish oraligM 2-4 min. Har bir yondashishda mashq chegaradagi tezlik bilan aniq
toligib qolgunga qadar bajariladi.

Zarbdor uslub tushadigan ogMrlikning kinematik energiyasi va shaxsiy gavda
ogMrligidan foydalanish yoMi orgali mushak guruhlarini zarbdor ra batlantirishga
asoslangan.

Mashqglanayotgan mushaklarning kamayayotgan ogMrlik energiyasini yutib
olishi mushaklarning faol holatga keskin o’tishiga, ish kuchlanishining tez
rivojlanishiga yordam beradi, mushakda g shimcha kuchlanish imkoniyatini hosil
giladi. Bu keyingi itaruvchi harakat shiddati va tezkorligini hamda goloq ishdan
yengib oMiladigan ishga tez oMishni ta’minlaydi.

Oyoglar portlovchan kuchini rivojlantirishning zarbdor uslubini goMlash usuli
sifatida ketidan balandlikka yoki uzunlikka sakrash bilan bajariladigan chuqurlikka
sakrash mashqlarini aytish mumkin. Mashqg 70-80 sm balandlikdan oyoq tizzalarini
biroz bukkan holda yerga tushib, ketidan tez va shiddat bilan yuqoriga otilib chigish
orgali bajariladi. Sakrashlar seriyalab: 2-3 seriyada, har bir seriyada 8-10 tadan
sakrashlar bajariladi. Seriyalar o’rtasidagi dam olish oraligM 3-5 min. Mashq haftada
ko’pi bilan ikki marta bajariladi.

Birgalikda ta sir k rsatish wuslubi shunga bogMigki, kurashchining kuch
imkoniyatlarini rivojlantirish bevosita ixtisoslashgan mashglarni bajarish paytida

sodir boMadi. Bir vaqtning o’zida kurashchining kuch qobiliyatlari va texnik-taktik

228



harakatlari rivojlantiriladi hamda takomillashtiriladi. Kurashda birgalikda ta’sir
k rsatish uslubidan foydaianishga misol tarigasida shunday mashglarni keltirish
mumkinki, kurashchi bu mashqlarda o’z texnik harakatlarini o irroq vazn toifasidagi
ragib bilan takomiliashtiradi.

Og’irlikning optimal Ichamini aniglab olish juda muhimdir. Haddan tashqari
katta Icham harakat malakasi tarkibining buzilishiga olib keladi, bu ogibatda
harakat texnikasiga salbiy ta'sir ko’rsatadi.

Varicmtililik uslubi asosan turli vazndagi og’irliklar bilan maxsus mashglami
bajarishni ko’zda tutadi. Har xil vazndagi sheriklar bilan mashglar seriyalab
bajariladi. Bitta seriyada avval 0g’irroq vazn toifasidagi ragib bilan 10-12 ta tashlash
bajariladi, so’ngra teng vazndagi raqgib bilan 15-16 ta tashlash, shundan keyin 0’z
vazn toifasidagi ragib bilan 10-12 ta tashlash bajariiadi. Hammasi bo’lib 3 seriya
bajariladi. Dam olish oralig’i - 3-4 min. Tezkor-kuch sifatlarini (me’yordagi. kichik)
rivojlantirishda variantlilik usulubi ayniqsa samaralidir.

Usullami ancha og’ir ragib bilan takomillashtirish alohida kuch imkoniyatlarini
rivojlantirishga. kichik vazn toifasidagi raqib bilan esa - tezkorlik imkoniyatlarini
rivcjlantirishga yordam beradi. Bu ogibatda musobaga mashgida natijaning oshishiga
olib keladi.

Mushaklarning izometrik kuchlanishi rnlubi turli mushak guruhlarining 4-6 sek
davom etadigan statik maksimal kuchlanishini nazarda tutadi. lzometrik
mashglarning giymati shundaki, ularning hajmi uncha katta emas, k p vaqt olmaydi,
bajarilishi ancha oson. Bundan tashgari. ulaming yordamida ma’lum bir mushak
guruhlariga yoki zarur holatlarda, gavda gismlarini bukish yoki yozishning tegishii

bo’g’im burchaklarida tanlab ta’sir ko’rsatish mumkin.

Tezkorlik va uni rivojlantirish uslubiyati
Kurashchi tezkorligi - bu uning mumkin qadar gisqa vaqt ichida avrim
harakatlar va wusullami bajarish qobiliyatidir. = Tezkorlik  sifatini  yaxshi

rivojlantirmasdan kurashda yuqori natijalarga erishib bo Imaydi. 0 ’z raciibidan hatto

229



sekundning yuzdan bir boMagiga tezroq harakat giladigan kurashchi uning oldida
muhim ustunlikka ega bo’ladi.

Kurashchi tezkorligi ko’p jihatdan uning asab jarayonlari harakatchan-ligiga,
sharoitlarga, ragib harakatiaridagi k riinsiz o’zgarishlarni sezishga boMgan sezgirlik
unda qay darajada rivojlanganligiga, bellashuvda har safar yuzaga kelgan vaziyatni
bir zumda qabul gilish va to’g’ri baholay olish malakasiga, taktik harakatlarni o’z
vaqtida va aniq bajarishga bogMig.

Tezkorlikni rivojlantirish uchun quyidagi uslubllar goMlaniladi:

Mashglarni yengillashtirilgan sharoitlarda bajarish uslubi. Harakatlar va
katta tezkorJik bilan bajariladigan alohida harakatlarni yengillashtirilgan sharoitlarda
ko’p marta takrorlash. Masalan, usulni kichik vazn toifasidagi sherik bilan
tezkorlikka e’tibor garatgan holda bajarish. Mashglami yengillashtirilgan sharoitlarda
bajarish tezligi bo’yicha oddiy sharoitlarda bajariladigan harakatlardan oshadigan
o’ta tez harakatlaming bajarilishini rag’batlantiradi. Masalan, yugurish tezligini
oshirish uchun giyalangan yoMkacha bo’ylab (to dan) yugurish goMlaniladi.

Mashgni o irlashtirilgan sharoitlarda bajarish  uslubi. Kurashchi
musobagqalarda duch keladigan sharoitlardan ham ancha qiyin sharoitlarda maksimal
tezkorlik bilan bajariladigan harakatlarni ko’p marta takrorlash. Masalan. og’ir
vazndagi sherik bilan maxsus mashglami bajarish.

Takroriy kuchlanishlar uslubi. Ikki xil ko’rinishda goMlaniladi:

- mashqlami chegaradagi va chegara atrofidagi tezlik bilan bajarish;

- mashqglarni shunday sharoitda bajarishki, butida chegaradagi kuch zo’rigishlari
nisbatan yerigil yukni katta tezlik bilan bir joydan ikkinchisiga o’tkazish yoMi orqali
ta’mmlanadi.

0 ’yin va muisobaga usullari ham katta ahamiyatga ega boMib, ulardan
foydalanish sportchining emotsional muhiti, ruhiy holati, ragobatchilik hissining
0’zgarib turishi hisobiga tezkorlikni rivojlantirish uchun go shimcha turtki (rag bat)
boMishi murakin.

Kurashchining tezkorlik sifatlarini tarbiyalash uchun maksimal tezlik bilan

bajariladigan mashqlar (ular odatda, tezlik mashqglari, deb ataladi) goMlaniladi. Tezlik
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mashqlarining texnikasi ularning chegaradagi teziiklarda bajarilishini ta’minlashi
shart, iVIlashglarni bajarish paytida asosiy kuchlanishlar bajarish usuliga emas, balki
uning tezligiga qaratilishi uchun mashglar shunchalik yaxshi o’rganilgan va
egallangan b lishi kerak. Mashglar davomiyligi shunday bo’lishi zarurki, bajarish
oxiriga kelib tezlik, toligishga gqaramasdan, pasaymasligi shart.

TezJdik mashqglarini bajarish tartibiari katta ahamiyatga ega. Hai bir mashq
davomiyligi 20 sek dan oshmasligi lozim, dam olish orali i, mashgrii takrorlash
boshida, bir tomondan, kurashchining tiklanishishini, ikkinchi tomondan, uning
markaziy asab tizimini optimal go’zg’aluvchanligini ta’minlashi, optimal b lishi
kerak.

Oraliglarda dam olish faol b lishi lozim. Buning uchun tanaffuslarda katta
kuchlanishlami talab gilmaydigan turli xil mashqlar bajariladi.

Cliidamlilik va uni rivojlantirish uslubiyati

Kurashchining chidamliligi - bu butun bellashuv davomida harakatlami yuqori
sur’atda bajarish va butun musobaga davrida bir nechta bellashuvlarni shiddat bilan
o’tkazish qobiliyatidir. Yuqori darajadagi chidamlilik kurashchiga katta trenirovka va
musobaga nagruzkalarini  zlasltirishga, musobaga faoliyatida o’zining harakat
gobiliyatlarini t lagonli ravishda amalga oshirishga imkon beradi.

Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik farglanadi.

Umumiy chidamlilik deganda sportchining sust shiddatdagi ishni uzoq vaqt
bajarishga b lgan qobiliyati tushuniladi.

Maxsus chidamlilik kurashchining musobaga bellashuvi davomida turli
xususiyatdagi harakatlar va amallarni har xil kuchlanishlar biian hamda gavdaning
turli holatlarida yuqori sur'atda bajarish gobiliyati orgali tavsiflanadi.

Kurashchining musobaqa faoliyati ko’p girrali va mushak tizimining ulkan ishi
bi\an bog’lig (kurashda statik va dinamik tartibda ishlovchi deyarli hamma mushak
guruhlari gatnashadi). Shuning uehun chidamlilik nafagat ish)ayotgan mushaldavga
yetkazib beriladigan kislorod miqdori bilan, balki mushaklarning o’zimr g uzoqg vaqt
davom etadigan kuchli z rigishli ishga bo’lgan moslashishi bilan aniglanadi

Sportchi trenirovka va musobaga faoliyatida ma’lum bir toligsshni yengib o’tgan
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tagdirdagina uning chidamliligi takomillashadi. Jismoniy toligish va chidamlilik
asosida musbak faoliyatinmg turli xildagi ta’minoti jarayonlari yotganligini bilgan
holda ularning faoliyat k rsatish darajasini oshirish uchun ularga magsadli ta’sir
etish mumkin.

Trenirovka nagruzkasi, sportchi organizmiga ta’sir k rsatish chorasi sifatida,
quyidagi tavsiflar bilan belgilanadi:

- mashq shiddati;

- mashq davomiyligi;

- takrorlash soni;

- dam olish oralig’i davomiyligi;

- dam olish xususiyati.

Bajarilayotgan mashqg shiddati energiya l:a’'minotining aerob va anaerob
jarayonlari nisbati xususiyatiga ta’sir ko’rsatadigan nagruzkaning eng muhim tavsifi
hisoblanadi. To’rtta shiddat zonasini ajratish gabul gilingan: maksimal, submaksimal,
katta, sust.

Mashqg davomiyligi uni bajarish shiddatiga nisbatan teskari bogMiglikka ega. Ish
davomiyligining 20-25 sekunddan 4-5 minutgacha ko’payishi bilan uning shiddati
keskin kamayadi. Mashqning energiya ta’minoti turi uning davomiyligiga bog’lig.

Anaerob-alaktat rejimdagi mashqglar davomiyligi 3-8 sekundga, anaerob-
glikolitik rejimda 20 sekunddan 3 minutgacha hamda aerob rejimda 3 minutdan va
k progga teng.

Ko’p sonli tadqiqotlar natijalariga asoslanib, davomiyligi har xil bo’lgan
maksimal jismoniy nagnizkada anaerob va aerob jarayonlaming umumiy energetik
metabolizmga nisbatan hissasini aniglash mumkin.

Tegishli natijalar 5-jadvalda kelitirligan.
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5-jadval
Davomiyligi har xil bo’lgan maksimal jismoniv nagruzkada anaerob va aerob
Ish davomiy- Quvvatning chigishi Nisbiy ulush
ligi chegarasi

anaerob  aerob jami anaerob aerob

jarayon- jarayon- jarayon- jarayon

lar lar lar. % lar, %
10 sek 20 4 24 83 17
1min 30 20 50 60 40
2 min 30 45 75 40 60
5 min 30 12 150 20 80
10 min 25 245 270 9 91
30 min 20 675 695 3 97
60 min 15 1200 1215 1 99

Mashglarni takrorlash soni ulaming organizmga ta’sir ko’rsatish darajasini
belgilaydi.

Aerob sharoitlarda ishlashda takrorlash sonini k paytirish nafas olish va gon
aylanish organlari faoliyatini yuqori darajada uzoq vaqt ushlab turishga majbur giladi.

Anaerob rejmida mashqlami takrorlash soni kislorodsLz mexanizmlaming
tugashiga yoki markaziy asab tizimining qurshovda qolishiga olib keladi.

Dam olish orali i davomiyligi organizmning trenirovka nagruzkasiga bo’lgan
javob reaksiyasi hajmi singari. uning xususiyatini ham an glash uchun Kkatta
ahamiyatga ega. Bunda dam olish oraligiarida sodir b ladigan tiklanish jarayonlari
quyidagilardan iborat:

- tiklanish jarayonlari tezligi bir xil emas - avval tiklanish tez keehadi, so’ng
sekmlashadi;

- turli ko’rsatkichlar har xil vaqgtdan keyin tiklanadi (geteroxronlilik);

- tiklanish jarayonida ish qobiliyati va bo>" < 10 rsatkichlaming tazali

0 ziiarishi kuzatiladi.
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Dam olish oralig’i tiklanish uchun yetarli boMgan sust shiddatli mashqlarni
bajarishda har bir keyingi urinish taxminan avvalgisiga xshagan ko’rinishda
boshlanadi. Ushbu holda dam olish oraligMni kamaytirishda nagruzka ko’proq aerob
ilagruzkaga aylanadi, chunki odatda 3-4 minutga kelib vujudga kelayotgan nafas olish
jarayonlari ham o'z kuchini saqlab golgan boMadi.

Maksimal va submaksimal quvvatli mashqglardagi dam olish oraligMni
kamaytirish nagruzkani anaerob nagruzkaga aylantiradi, chunki mashq takrorlangan
sari kislorod qgarzi oshib boradi.

Dam olish xususiyati mashqlar o’rtasida faol., sust va aralash boMishi mumkin.
0 ’qgitishning kritik nuqgtasiga yagin boMgan tezlikda ishlash paytida faol dam olish
nafas olish jarayonlarini yuqori darajada ushlab turishga yordam beradi va ishdan
dam olishga hamda aksincha holatga keskin o’tisiiining oldini oladi. Bu nagruzkani
ko’proq aerob nagruzkaga olib keladi. Bundan tashgari, 0og’ir mehnatdan so'ng faol
dam olish tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi. Mashqglar rtasida sust dam olish
paytida sportchi, butkul tinch holatda b lib, hech ganday harakatlarni bajarmaydi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar goMlaniladi: bajariladigan
mashglar hajmi va shiddatini oshirish, o’zgaruvchan, oraligli, o’zgaruvchan-oraligli,
takrorlash.

Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy mashqglami bajarish vaqti
mashg’ulotlardan mashg’ulotga asta-sekin oshib boradi. Bu uslub mashg’ulotlar
sonini ko’paytirishini nazarda tutadi.

Shiddaini oshirish uslubi jismoniy mashqglarni bajarish sur’ati, shuningdek
butunlay mashg’ulot zichligini mashg’ulotdan mashg’ulotga asta-sekin oshirib
borishni ko’zda tutadi.

zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashqlar har xil sur'atda
bajariladi. Bunda past sur’atda o’tkaziladigan vaqt bo’laklari mashg’ulotdan
mash ulotga kamavib, baland sur’atda tkaziladiganlari ortib boradi.

Oraligli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashglar boMaklarga b linib
(seriyalab), sust va faol dam olish oraliglari bilan bajariladi. Trenirovka vazifalari

mashqglami  bajarish  sur'ati va davomiyligiga, shuningdek kurashchining

234



mashqlanganlik darajasi hamda kayfiyatiga qarab, ish hamda dam olish oraliglari
davomiyligiga k ra har xil b lislii lozim.

Takrorlash uslubi shundan iboratki, sportchi bir mash ulotning o°’zida yoki bir
nechta mashg’ulotda hajmi va shiddatiga k ra bir xil bo’lgan mashqlami takrorlaydi.

Sport trenirovkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan turlicha
uyg’unlashtirilgan holda q llaniladi. Chidamlilikni tarbiyalash samaradorligi ko’p
jihatdan trenirovka jarayonining oqilona tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli
y nalishdagi mashglami bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal qilish va
ularning ijobiy o’zaro ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir. Quyidagi ketma-
ketlikka rioya etish magsadga muvofikdir:

- avval alaktat-anaerob mashqglar (tezkor va tezkor kuch), s ngra anaerob-
glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashglar;

- avval alaktat-anaerob, so’ngra aerob mashglar (umumiy chidamlilik uchun);

- avval anaerob-glikolitik, keyin aerob mashglar.

Agar mashglar ketma-ketligi teskari b Isa, tez trenirovka samarasining zaro

ta'siri salbiy bo’ladi hamda bundav mashg’ulot kam foyda beradi.

Chaqggonlik va uni rivojlantirish uslubiyati

Kurashchining chaqqgonligi - bu harakatlami nazorat gila olish, bellashuvda
to’satdan o’zgarib turadigan vaziyatda tez hamda anig yo’l tutish va tegishli
harakatlarni ogilona bajarish qobiliyatidir.

Chaqqcnlik  deganda sportchining koordinatsion qobiliyatlari  yig’indisi
tushuniladi. Shunday qobiliyatlardan biri yangi harakatlarni egallash tezligi,
ikkinchisi - to’satdan o’zgaradigan vaziyat talablariga muvofiq harakatlami tez gayta
qurish hisoblanadi.

Chaqqgonlik sportchini  rgatish jarayonida rivojlantiriladi. Buning uchun yangi
harakatlami muntazam egallab borish lozim. Chaqgonlikni rivojlantirish uchim har
ganday mashqdan foydalanish mumkin. lekin ularda yangilik elemenllari b lishi

shart.
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Chagqgonlikni rivojlantirishning ikkinchi yo’li  mashgning koordinatsion
murakkabligini oshirishdan iborat. Bunday murakkablik harakatlarni yuqori darajada
aniq bajarish, ularning zaro muvofigligi, t satdan o’zgarib turadigan vaziyatga
mosligiga b lgan talablarni oshirish bilan aniglanishi mumkin.

Uchinchi yo’li - bu noogilona mushak kuchlanishi bilan kurashish, chunki
chaqgonlikni namoyon gilish k p jihatdan mushaklarni zarur hollarda bo’shashtirish
malakasiga bog’lig.

Kishi koordinatsiyasini rivojlantirishning 1o’rttinchi y li - uning gavda
muvozanatini  ushlab  turish  qobiliyatini  oshirishdir. ~ Bunday qobiliyatni
rivojlantirishning bir nechta usullari mavjud:

1) muvozanatni ushlab turishni giyinlashtiruvchi harakatlardagi mashqlar;

2) akrobatika va gimnastika mashglari;

3) hamma tekisliklarda boshni tez harakatlantirish yordamida bajariladigan
mashglar.

A.l. Yarotskiy (1971) kompleksiga beshta mashq kiradi: boshni chapga va
o’ngga burish; boshni oldinga va orqgaga egish; boshni yon tomonlarga egish; soat
millari bo’ylab aylanma harakatlar; soat millariga qarshi tomonga aylanma
harakatlar. Bu mashqlar tez sur’atda kuniga uch marta 10 minutgacha bajariladi.

Kurashchi chaggonligini rivojlantirishning hamma vositalarini ikkita bo’limga
ajratish magsadga muvofiqgdir: umumiy chagqonlikni rivojlantirish vositalari va
maxsus chaqgonlikni rivojlantirish vositalari.

Umumiy chaqgqonlikni rivojlantirish vositalari umuman harakatlanish tajribasi
va harakat koordinatsiyasini boyitishga garatilgan. Maxsus chagqonlikni
rivojlantirish  vositalari ~ kurashchining ol!ziga xos maxsus harakatlanish
koordinatsiyasini hamda musobaqga faoliyatining favqulodda sharoitlarida  zining
0’z harakatlarini baholay olish va qayta qurish gobiliyatini takomillashtirishga

garatilgan.
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Egiluvchanlik va uni rivojlantirish uslublari

Egiluvchanlik - bu kurashchining katta amplitudada harakatlarni amalga
oshirish qgobiliyatidir. Egiluvchanlik bo’g’imlardagi harakatchanlik bilari aniglanadi.
U, 0’z navbatida, bir qgator omillarga bo lig: bo ’im paylarining tuzilishi,
mushaklar cho’ziluvchanligi va ularning ch zilish qobiliyati. Bir nechta
egiluvchanlik turlari mavjud.

Faol egiluvchemlik - bu shaxsiy mushak kuchlanishlari hisobiga harakatlarni
katta amplitudada bajarish qobiliyatidir.

Sust egiluvchanlik - bu tashqgi kuchlar: o irliklar, raqib liarakatlari hisobiga
harakatlarni katta amplitudada bajarish qobiliyatidir. Sust egiluvchanlik hajmi faol
egiluvchanlikning tegishli ko Tsatkichlaridan yuqori.

Dinamik egiluvchanlik - dinamik xususiyatlarga ega mashglarda namoyon
b ladigan egiluvchanlikdir.

Statik egiluvchanlik - statik egiluvchanlikka ega mashglarda namoyon
bo’ladigan egiluvchanlikdir.

Umumiy egiluvchanlik - turli y nalishlarda eng yirik b imlarda Kkatta
amplituda bilan harakatlami bajarish qobiliyatidir.

Maxsids egiluvchanlik - kurashchining texnik-taktik xususiyatlarga tegishli
bo’g’imlar va yo’nalishlarda harakatlarni katta amplituda bilan bajarish qobiliyatidir.
Ch ziltiruvchi mashglar: oddi}, prujinali harakatlar, zini ushlagan holda
siltanishli, tashqi yordam bilan bajariladigan harakatlar egiluvchanlikni
rivojlantirishning asosiy vositalari hisoblanadi.

Bunday mashglar bilan shug’ullanish paytida bir gator uslubiy shartlarni
bajarish lozim:

1) mashqlami boshlashdan oldin albatta badan gizdirish mashglarini Kkiritish;

2) muayyan magsadlarni oldinga qo’yish, masalan, gavda yoki bo’yumning
ma’lum bir nugtasiga qo’Ini tekkazish;

3) cho’ziltirish mashqglarini nna’lum bir ketma-ketlikda seriyalab bajarish: q llar

uchun, gavda uchun, oyoqlar uchun;
4) cho’ziltirish mashqlari seriyalari orasida b  shashtirish mashqlarini bajarish;
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5) mashqlarni bajarish paytida asta-sekin ularriing amplitudasini oshirish;

6) mashgiami bajarishda shuni hisobga olish lozimki. harakatchanlikni
rivojlantirishning eng asosiy uslubi - bu takrorlash uslubi hisoblanadi.

Bir-ikki oyda har kuni ikki marta shug’ullanuvchilarning alohida qobiliyatlariga
garab 25-50 takrorlashdan iborat me'yordagi ch ziltirishga garatilgan mashglardan

tashlcil topgan mash ulotlar davomida egiluvchanlik ancha o’sishi mumkin.

0 ’smir yoshdagi kurashchining jismoniy tayyorgarligi

0 ’smir yoshdagi jismoniy tayyorgarlik to’g’ri gaddi-qgomatni, harakatlanish
malakalarini shakllantirish, har tomonlama jismonan takomillashtirish, kurashda
texnik harakatlarni egallash uchun zarur boMgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishni
0’z ichiga oladi.

12-14 voshda tezkorlik, chagqgonlik va egiluvchanlikni rivojlantirish magsadga
muvofiqdir. 15-16 yoshdagi smirlarda kuch rivojlana boshlaydi va tezkorlik kuch
mashglarini bajarishiga qobiliyat namoyon b ladi. 16-18 yoshda k p kuch va tezlik
talab etiladigan mashglar osonroq o’zlashtiriladi, chidamlilikni rivojlantirish uchun
shart-sharoitlar yaratiladi. 0 *smir kurashchilarni tayyorlashda shularni e’tiborga olish
juda muhimdir.

Chidamlilikni boshga jismoniy sifatlar bilan birga rivojlantirish zarur. Professor
V.P. Filinning (1980) ta’kidlashicha, bu yoshda chidamlilikka garatilgan uzoq vaqt
davom etadigan va bir tomonli trenirovka o’smlirlarga xos bo’lgan tezkorlik
nagruzkalariga moslashishni pasaytiradi.

12-15 yoshda kuchni rivojlantirish asosan 0’z massasi og’irligi, to’ldirma
to’plar, gantellar, gimnastikatayoqchalari, sherik (turli og’irUkdagi) bilan hamda mrli
gimnastika sport anjomlarida mashglar bajarish yordarnida amalga oshirilishi lozim.

16-18 yoshdagi kurashchilarda kuchni rivojlantiruvchi mashglar sport anjomi
og’irligini oshirish, dastlabki holatni o’zgartirish, mashqg bajarish vaqtini uzaytirish,
mashgqlar orasidagi dam olish vaqtini kamaytirish hisobiga murak- kablashtiriladi.

Yosh o’smirlaming chidamliligini rivojlantirishda ehtiyotkor b lish lozim

(o’rtacha nagruzkalar, kichik me’yor yoki dam olish uchun tanaffusli o quv-
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trenirovka bellashuvlaridan iborat mashglar). Nagruzkalarga moslashib borgan sari
dam olish tanaffuslari gisqartirilacli. Masalan. tik turishda 2+2 kurashida (navbatma-
navbat hujutnlar va himoyaiar) 3 minutlik tanaffus asta-sekin 1 minutgacha
gisqartiriladi. Parterda 2+2 bo’lib 1 minut tanaffus bilan navbatma-navbat
kurashishda trenirovka vaqtini 3+3 gacha uzaytiriladi. Keyinchalik kurash sur’atini
kuchaytirish mumkin. Chidamlilikni rivojlantirish uchun chegaralangan joyda bir
tomonlama qarshilik bilan (biri fagat hujum qiladi, ikkichisi fagat hiinoyaianadi),
paiterdan yuqori yoki tik turishga chiqish bilan kurash tkaziladi. Bu mashqglar giyin
holatlardan chigib ketish y iini topishga o’rgatadi.

Professor V.P. Filin tadgiqotlarining ko’rsatishicha, 13 yoshda b g’im-larda
harakatchanlik yangidan oshadi,l5 yoshda u eng katta hajmga ega b ladi, 16-17
yoshda harakatchanlik ko’rsatkkhlari kamayadi. Shu sababli o’smirlik yoshida
egiluvchanlik va b g’imdagi harakatchanlik mashglari majburiydir.

12-18 yoshda egiluvchanlik va b imlardagi harakatchanlik buyumlarsiz
hamda kichik o riglar bilan (gimnastika tayoglari, gantellar, to’ldiima t plar)
bajariladigan faol-sust xususiyatiga ega mashqlar orgali yoki asta-sekin harakat
amplitudasini kuchaytiruvchi va kengaytiruvchi sherik yordamida rivojlanti-riladi.
Shuningdek, gaddi-qomatni shakllantirish mashglari kattalarga nisbatan ko’p
go’Haniladi.

Shunday qilib, smirlarning har tomonlama jismoniy tayyorgarligi k pgina
vositalar yordamida amalga oshiriladi.

Yosh smirlar bilan k proq o’yin uslubi go’llaniladi, mashg’ulotlar turiicha va
ehtirosli o’tkaziladi. Hamma mashgqlar asosiy mashg’ulot shakli —darsda bajariladi.

0 ’smir kurashchining jismoniy tayyorgarligini magsadli amalga oshirish uchun
kurashdagi quv-trenirovka jarayonida saf (tartibli) mashqlar (saflanish, buyruglarni
bajiirish, gadam tashlab va yugurib harakatlanishlar) g Ilaniladi. Ularning magsadi -

kurash mashg’ulotini tashkil etish, to’ ri gaddi-qomatni shadtllantirish, intizom,
0’zaro munosabat va tartibni tarbiyalashdir. Saf mashglari darsning kirish, tayycrlov

va yakuniv gismida mashqlarni bajarish uchun guruhiami tashkil gilish, saflantirish
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va gayta saflanish uchun, shuningdek, nagruzkadan so’ng zo’rigishni bartaraf etish
magsadida bajariladi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar gatoriga oddiy gimnastika (qo’llar, oyoqlar,
gavda, o irliklar bilan, o irliklarsiz, buyumlar bilan va buyumlarsiz hamda
sheriklar bilan) mashglari va og’ir atletika, eshkak eshish, sport o’yinlari kabi sport
turlaridagi ba’zi mashglar kiradi. Bunday mashqglar kurashchining jismoniy
rivojlanishini yaxshilaydi, harakat malakalari zahirasini kengaytiradi, organizmning
fuknsional imkoniyatlarini oshiradi, ish qobiliyatining tiklanishiga yordam beradi.
Umumiy rivojlantiruvchi mashglar bilan bir vagtda asab-mushak kuchlanishlari
xususiyati va o’smir organizmining ish tartibiga k:o’ra o’xshash boMgan mashqlarni
ko’prog qo llash zarur. Turli sport turlaridan olingan mashqglar. ularni bajarish
xususiyati va shartlariga garab, jismoniy sifatlarni rivojlantirishda turli pedagogik
vazifalarni hal etishga imkon berdi. Asosan kuch, chidamlilik, tezkorlik,
egiluvehanlik va cnagqonlikni tarbiyalashga garatilgan mashqglarni ajratish gabul
gilingan. O irliklar bilan (tayoqglar, gantellar, toMdirma to’plar va h.k.) gimnastika
mashglarini ko’p marta bajarish kuch chidamliligini rivojlantiradi. Ushbu mashqlarni
katta tezlikda qisqa vaqt ichida bajarish tezkorlik sifatlarini rivojlantirishga yordam
beradi.

Har bir mashq ma'lum bir sifatni yoki bir guruh sifatlarni rivojlantiradi.
Masalan, shsrik garshiligida yoki shtanga bilan bajariladigan mashglar, 0’z og’irligi
bilan tortilish hamda qo’llarni bukib-yozish mashglari kuchni; kesishgan joyda
yugurish - chidatnlilikni; katta tezlik bilan bajariladigan gimnastika mashglari, gisga
masofalarga yugurish - kurashda harakat tezligini tarbiyalashga yordam beradi.
Basketbol o yini chaggonlik, chidamlilik va tezkoriikni kompleks ho\da tarbiyalashga
imkon yaratadi.

Yuqori emotsional qo'zg’alishda katta boMrnagan shiddat bilan bajariladigan
umumiy rivojlantiruvchi inashqglar organizm ish qobiliyatini, aynigsa shiddatli
mashg’ulotlar  tkazilgandan so’ng asab tizimini tiklashga yordam beradi. Ular
ertalabki badan tarbiya vaqtida va trenirovka mashg'ulotlarida darsning birinchi

boMagida (tayyorlov gismida) hamda asosiy gism oxirida goMlaniladi. Bundan
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tashgari. nnonda. dalada, daryc» b vyida (suzish, eshkak eshish va t p ynash
bilan) jismoniy tayyorgarlik b yicha maxsus mashg’ulotlami tashkil gilib turish
shart.

Kurash mashg’ulotlarida katta jismoniy nagruzkadan s ng organizmni nisbatan
tinch holatga keltirish uchun o’smirlarni mushaklami bo'shashtirishga. nafas olishni
tinchlantirishga ( ta bo’shashtirilgan mushaklami silkitish harakatlaii. chuqur nafas
olish uchun o’pka gafasini kengaytiruvchi mashglar va h.k.) garatilgan mashqglami
mustaqil bajarishga rgatish zarur.

Mushaklarni b shashtirishga qaratilgan mashqglar hatto bellashuv jarayonida
ushlash va z rigishdan holi bo’lgan gisga vaqt ichida kuchning yanada tez
tiklanishiga yordam beradi.

0 ’z-o0’zini tekshirish uchun savollar:

1 Kurashchining jismoniy tavyorgarligiga ta’rif bering.

2. Kurashchi jismoniy tayyorgarligining asosiy vazifalari ganday?

3. Umumiy jismoniy tayyorgarlik, yordamchi jismoniy tavyorgarlik va maxsus
jismoniy tayyorgarlik tushunchalariga izoh bering.

4 Kurashchi kuchiga tavsifbering va uni rivojlantirish uslubiyatini ayting.

5 Kurashchi tezkorligiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubiyatini ayting.

6. Kurashchi chidamliligiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubiyatini
ayting.

7. Kurashchi chaqqonligiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubiyatini
ayting.

8.Kurashchi egiluvchanligiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubiyatini
ayting.

9. 0 ’smir yoshda kurashchining jismoniy tayyorgarligi xususiyatlari ganday?

Foydalaniigan adabivotlar ro’yhati:
BepxowaHckuidi  KO.B. OcHOBM cneumancHoli  (PU3MYECKON  MOATOTOBKM
crnopTcmeHa. M., 1988.
Kepumos @.A. Kypaw TywamaH. T., 1990

Kepumos ®.A. CnopT Kypawun Hasapuacu Ba ycynunértu. T,, 2001.

241



Kepnmos ®.A. CnopT Kypawu Haszapuacu saycynuéTtu. T., 2005.

Kerimov F.A. Sport kurashi nazarivasi va usuliyoti. T., 2009.

MaTBeeB J1IT. OcCHOBH 006BAeii Teopum crnopta WM CUCTEMM MOATOTOBKU
crnopTcmeHoB. Knes, 1999.

MwuHgvawsunu A.T., 3aBbsnoB A.W. YuebHUK TpeHepa no 6opbbe. KpacHosipek,
M3a. KNIy, 1995.

Mungnawsunn  AO.r., 3aBbsnos A.MM Cuctema noArotoBku  60pLOB
Me/ic4yHapo4Horo Knacca. KpacHosapck, 1996.

Mnatonos B.M. O6ruyas Teopus MOArOTOBKS CMOPTCMEHOB B OAUMMUIACKOM
crnopte. Kues, 1997.

CrtankoB A.I', Knumun B.M., MucbmeHckuin W.A.  WNHamBmayanusauns
nogrotosku 6opuos. M., 1984.

TactaHos H., Abanes A., boiimypogos U Tpeko-pumckasn 6opbba. T., 2007.

Llaxos LU.K. MporpaMMnpoBaHue (hM3NY4ECKON NOArOTOBKM efnHo6opueB. M.,
1997.

Wunan B.B. CoBepLleHCTBOBaHWE CMeLManbHOM BbLIOCAMBOCTM 60puoB. M.,
1997.
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luuu.. e — M U, iw bo’vichfl bakalavr yo’nalishidagi
bitiruv malakaviy ishi to’g’risida tushuncha
Bitimv malakaviy ish (BMi) - bakalavriat y nalishidagi talabaning ilmiy-
tajriba ishi hisoblanadi. BMI bakalavriatning ikkinchi bosgichidan bosnlanib,
bitiruvchining Yakuniy Davlat Atlestatsiyasida himoya qilinishi bilan yakunlanuvchi
ishidir. BMIning mavzusi talaba va uning ilmiy rahbari birgalashib quyidagi
y nalishlar b yicha tanlagan muammolar doirasida yoziladi. BMI - kirish, 1-I-LL

boblar, xulosa va foydalanilgan adabiyotlar r yhatidan iborat.

BMIni bajarishning magsad va vazifalari

BMIni bajarish maqgsadi:

e talim bo’yicha nazariy va amaliy bilimlarni mustahkamlash va kengaytirish,
ijtimoiy bilimlami muayyan ilmiy, amaliy, pedagogik, ishlab chigarish, igtisodiy,
ijtimoiy, madaniy va boshqarish vazifalarini hal etishda qo’llash:

e ijodiy ishlash, ishlab chkjarilayotgari masalaning (muammoning) go’yilishi
jarayonidan boshlab, uni to’la nilioyasiga yetkazish bo’yicha qaror gabul gilishga
b Sgan mas’uliyatni his etishga o’rgatish:

» zamonaviy ishlab chigarish, igtisodiy. texnika, jismoniy tarbiyi va spoitni
rivojlanishi talabalami mustaqil ishlashga tayyorgarligini taminlash.

BMIning vazifalari:

* mavjud muammolar yuzasidan tajriba, tadgiqotlar  tkazish zarurligini
asoslash;

* metodologiya va usullarini tanlash. axborot yig’ish va uni gayta ishlash;

e tajriba, tadgigotning mantigiy o’ylangan rejasini va o’tkazilgan tahliliy

tajriba, tadqgiqot natijalarini izchil asoslab bayon etish va xulosa chigarish.
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BM Ilarning mavziisi

BMIlar mavzusi muammoning zamonaviy holatini, ishlab chiqarish, texnika,
fan, taMim, jismoniy tarbiya va sportning istigbolli rivojlantirishni aks ettirishi kerak
(2-ilova).

BMIlar mavzusi mutahassis chigaruvchi kafedra tomonidan har o'quv yiliriing
20 sentyabr kunigacha belgilanadi va fakultetning ilmiy kengashida, so’ngra
institutning ilmiy-uslubiy hamda ilmiy kengashlarida muhokama gilinadi va
tastiglanadi.

Talabalarga BMUarning mavzusini tanlash huqugi beriladi. Talaba yoki
talabalaming  qgishi uchun t lov-kantrakt to’lovchi buyurtmachi zaruriy asoslar
bilan BMIlar mavzusi bo’yicha z mavzularini taklif etishlari mumkin.

BMI mavzusi rahbarning talabaga biriktirish kafedraning tagdimnomasi
b yicha rektorning buyru i bilan rasmiylashtiriladi.

BMI rahbari, ishning mavzusiga muvofiq talabaga BMIga tegishli materiallarni
t plash bo’yicha topshiriq beradi. Topshirigning shakli va bajarish nazorati o’quv
b limi tomonidan nazorat qilib boriladi. Topshirigni baiarish shakli Davlat

Attestatsiya Komissiyasiga taqdim etiladi.

BMIni bajarishga rahbarlik qilish

BMllarga rahbarlik kafedraning ixtisoslik yo’nalishi bo’yicha professor-
o’gituvchilari yoki boshga muassasa va tashkilotlaming yuqori malakali
mutaxassisinri safidan tayinlanadi.

BMI rahbari:

» topshiriglar beradi;

« BMIning bajarilish jadvalini rejalashtiradi;

« asosiy adabiyotlar, ma’lumot va arxiv maieriallarim hamda mavzu bo’yicha
boshga manbalarni tavsiya etadi;

« talabalar bilan mavzu bo’yicha muntazam suhbatlar va yaxlitligicha

himoyaga tavsiya etadi;
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+ talaba bajargan BMIning sifati va muallifiga javob beradi, mavzulaming
gaytarilishiga yoki ko’chimiakashlikka yo’l ¢ ymaydi.

Milliy va xalgaro kurash turlari nazarivasi va uslubiyati kafedrasi - mutaxassis
chiqaruvchi kafedra hisoblanib. BMIlarni bajarish bo’yicha uslubiy qo’llanmalarni
ishlab chigadi talabalami ta’minla; di.

BMI berilgan topshiriglar asosida shaxsan talaba tomonidan bajariladi. BMI -
Davlat tilida va rus tilida bajarilishi mumkin. Kafedraning tavsiyasiga binoan BMI
chet tillaming birida bajarilishi mumkin. Chet tilida bajarilgan ishga davlat yoki rus

tilidagi annotatsiya ilova etiladi va himoya vaqtida tarjima ta’mmi.anadi.

BMIning bajarilishi
BMI korxona va muassasalarda, boshgaruv organlarida. jismoniy tarbiya sport
jamoalarida, ilmiy labaratoriyalarida bajarilislii mumkin.
BMIning bajarilishi bo’yicha talaba va ilmiy rahbaming hisobot berish
muddatlarini dekanat nazorat giladi. Dekanat belgilangan rauddatlarda talaba

BMIning bajarilishi to’g’risida ilmiy rahbar va kafedra mudiri oldida hisobot beradi,

kafedra mudiri BMIning holati uchun mas’ul hisoblanadi.

BMning tuzilishi va mazmuni
BMlar tuzilishining eng asosiy tamoyili materialni aniq va izchil bayon etishdir.
Boblar mazmunan tugallangan va ko’zda tutilgan magsadga erishishga yo’naltirilgan
bo’lishi kerak.

BMIning tarkibiy tuzilishi quyidagicha beriladi:

e BMIning titul varag’i;

¢ BMI mundarijasi;

* Kirish;

* BMIning asosiy gismi ( I-11-111 boblar, paragraflar);

¢ xulosa (rezyume. tavsiya\a takliflar);

« foydalanilgan adabiyotlar r yxati (bibliografik tartibda);

* ilovalar.
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BMI 0’z mazmuniga ko’ra dolzarb amaliy va nazariy masalalarni hal qilishni
ta’minlaydigan mustaqil ilmiy tadgiqot hisoblanadi.

Titul varag’i BMIning birinchi beti hisoblanadi va qat’iy qoiydalar asosida
toMdiriladi (1-ilova).

Titul vara idan keyin mundarija joylashtiriladi. Mundarijada kirish, I-11-11J
boblar, paragraflar va BMIning barcha boshga gismlari asosiy matndagi sarlavhalar
bet ragamlaridan boshgacha shaklda, izchillikda yoki qisqartirib berilishi
mumkin emas. Mundarijadagi sarlavhalar asosiy matndagi sarlavhalar bilan bir xilda
b lishi shart.

BMInirig Kkirish gismida:

- Davlat siycsatidagi huquqgiy va demokratik jamiyat qurish yo’nalishi;

- Respublika Prezidenti va Hukumat tomonidan "Jismoniy tarbiya va sport”
sohasidagi Qonunlar, farmoyishlar va nizomlar to’g’risida;

- yunon-rim Kkurash turining 0 ’zbekiston sportidagi tutgan o’rni;

- har bir kurash turining bugungi kundagi muammolari;

- mavzuning dolzarbligini asoslash;

- tadgiqotning magsadi;

- tadgiqotning obyekti va predmeti;

- tadgiqgotning farazi;

Birinchi bobda:

- muammo bo’yicha ilmiy-nazariy risolalar tahlilidan kelib chiqgan holda fikrlar
to’plash;

- mavzuning uraumiy nazariy masalalari;

- tatgigot obyektida mavjud kamchiliklarni >0’qotishga qaratilgan takliflari va
tavsiyalariga asoslanish;

- tajriba orttirishi vaqtida yig’ilgan hamda tadqigot jarayonida tahlil gilingan
materiallar talabaga hal gilinmagan masalalarni, muommolarni aniglash va shunga
muvofig xulosa chiqarish.

Ikkinchi bobda:

- go’yilgan viizifalar;
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tadgiqotchi amalga oshiradigan tajribay llari va tadgiqot uslublari;

- tadqiqotni tashkillashtirish;

- 0’tkazilgan tajriba vaqti;

- tadgigot obyekti va kontingenti ko’rsatilishi shart.

Uchinchi bobda:

- muallif tomonidan  rganib chigilgan materiallar asosida tadgigot obyektini
yaxshilash;

- takomillashtirishni dalillar vordamida asoslash;

- dalillarga mos jadvallar;

- takomillashtirish 'y llari;

- taklifetilayotgan garorlaming samarodorligini aniglanash;

- erishilgan natijalarni muhokama shaklida yozish.

Hulosa gismi BMIning asosini tashkil giladi. BMIning ayrim boblari xulosalar
va takliflar bilan tugallanishi mumkin, ammo ulardan eng muhimlari ishning oxirida,
yani xulosa bo’limida aks ettirilishi kerak.

BMIning hajmi va rasmiylashtirish qoidalari

BMIning titul varagi, mundarijasi. foydalanilgan adabiyotlar r yxati
(bibliografik tartibda) kompyuterda terilgan bo’lishi mumkin. Zarur hollarda
grafiklar, rasmlar, eskizlar, diagrammalar, sxemalami kompyuter vositalarida
bajarilishiga ruxsat beriladi. BMIning qolgan gismlari qo’lyozma tarzida A4
go ozida, chap tomondan 3 sm, ng tomondan 1 sm, tepa tomondan 2 sm, pastki
tomondan 2 sm joy qoldirib rasmilashtirilgan bo’lishi shart. Betlaming ragami
varagning tepa gismining o’rtasiga q Yyiladi (ajratilgan 2 sm ichida). Yangi fikmi
ifodalaydigan jumlalari xat boshidan yoziladi.

BMIning har bir bobi yangi betdan yoziladi. Bobning nomi yoki sarlavhasi
asosiy matndan g shimcha interval bilan ajralib turishi kerak. Bobning nomidan
keyin paragraf nomi yoziladi. Boblar rim ragamida, bob ichidagi sarlavhalar oddiy
ragamlar tartibida qo’yilishi kerak (masalan: 1-BOB, 1.1., 1.2. II-BOB, 2.1., 2.2 IlI-
BOB, 3.1.3.2.).
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BMliga beriladigan xulosaga go’viladigan talablar

Malakaviy ishga ilmiy rahbar xulosa beradi. Ilmiy rahbar xulosasida quyidagi
masalalar yoritilish shart:

1 Mavzuning dolbzarligi.

2. Ishning magsad va vazifalari mualliftomonidan gay darajada yoritilganligi.

3. Tadgigotning ilmiyjihatdan yangiligi.

4. 0 ’tkazilgan tadgiqot natijalarini asoslanganligi.

5. BMIning xulosalar takliflarining sifati.

6. BMIning go’yilgan talablarga mosligi.

Foydalanilgan manbalami biblografik bayon etish qoidalari

Foydalanilgan manbalarni bibliografik ro’yxat ishning xulosa gismidan keyin
joylashtiriladi. Bibliografik ro’yxat talaba tomonidan bevosita nashr gilgan manbalaridan
yoki kataloglar va bibliografik k rsatkichlardan adabiyotlar ro’yxatini toMaligicha
sarlavhalarni gisqartirilmagan holda olib tuziladi.

Har bir manba b yieha:

» foydalanilgan adabiyotni tartib ragami;

e muallifning Familiya, ismi va nasabi;

e nashr gilingan joyning nomi;

¢ nashr nomi;

e chop etilgan yili;

e manbalarning betlari.

Foydalanilgan adabiyotlar r yxati bibliografik r yxati quyidagi tartibda tuzilishi
lozini:

1. 0 "zbekiston Respublikasi Qonunlari.

2. 0 "zbekiston Respublikasi Prezidentining farmonlari.

3. 0 "zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining garorlari.

4. zbekiston Respublikasi Prezidentining asarlari.

5. Harflar ketma-ketligidajoylashgan maxsus aclabiyotlar.

6. Me’yoiiy hujjatlar va yo’rignomalar.

7. Statistik materiallsr va statistik to’plamlarning materiallari.
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B VIIni himoya gilish

Bclgilangan tartibda rasmiylasbtirilgan BMI talaba tomonidan i miy rahbarga taqdirn
etiladi. Rahbar, BMI talab darajasida bajarilganligiga ishouch bildirganidan s ng, ishni 0’z
xulosasi bilan birga kafedra mudiriga tagdim etadi. Kafedra mudiri. taqdim etiigan material
asosida, BMIni talaba tomonidan DAKda himoyaga kirishga kiritish hagids garor gabul
gilaii. Agar. kafedra mudiri talabaning BMIini himoyaga kiritish mumk n emas deb
hisoblasa, masala kafedra majlisida, ilmiy rahbar ishtirokida muhokama etiladi.

Tagrizchilar tarkibi bitiruvchilarni iste’mol soha mutaxassislari safidan ta:ilar,adi.
Tagrizchilar safida oliy o’quv yurtlarining professorlari va o’gituvchilari nan jalb etilishi
mumekin.

Mugovalangan BMIning as! nusxasi himoyaga taqdim etiladi.

Fakultet dekani BMllarni tagriz bilan himoya uchun Davlat attestatsiya komissiyasiga
taqdim etadi.

BMIni himoya qilish tartibi zbekiston Respublikasi Oliy o’quv yuitlari
bitiruvchilarining Yakuniy Davlat Attestatsiyasit  risidagi Nizomi bilan belgilanadi.

BMI himoyadan s ng (kamida 10 yil) oliy o’quv yurtida saglanadi. Har xil sabablar
b yicha BMIni boshqgalarga topshirish zaruriyati rnavjud b Igan holda, shdan nusxa

olinadi (islming asl nusxasi oliy quv yurtida goldiriladi).

0 z-o0'zini tekshirish uchun savo/lar:

1 limiy tadgiqotlar ganday asosiy bosgichlarga tagsimlanadi?

2. limiy tadgigotning mavzusi ganday mezonlarga javob berishi kerak?

3. llmiy tadgigotning mavzusi istigbolli ekanini ganday aniglash tnumkin?

4. llmiv tadgiqot mavzusining rganilganlik darajasini ganday aniglash mumkin?

5. llmiy ish uchun tadgigot usullarini tanlash yo’llari hagida gapiiib bering.

6. Tadgiqotning ish rejasi ganday tuziladi?

7. Tairiba tadgiqotlarini rejalashtirishda nimalarga e’tibor berish kerak?

8. llmiy adabiyotlami o’rganishning uch usuli (manbani ko’rib chigish, boshidan
oxirigacha qish va puxta o’zlashtirish) bir-biridan nimasi bilan farq giladi?

9.Yi ilgan ilmiy materialni guruhlarga tagsimlashda nimalarga iftibor bmladi?

10. Yig’ilgan ihniy maMumotlarni taggoslash ganda; .aagsadda amalga oshiriladi?
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11. limiy tadgigotlarning yakuniy bosgichida uni muhokama gilish va tagrizlashning
ahamiyatini ochib bering.

12. limiy islming taqgrizi ganday talablaigajavob berishi kerak?

13. 0 ’zingiz istagan bitiruv malakaviy ishiga tagriz tayyorlang va uning inuhokamasini
tashkil giling

Foydalanilgan adabiyotlar ro'yhati:

Y36eKkncToH Pecnybnukacy Tabaum TYTpucuaa KoHyH. 29 asryct, 1997.

BtonneTeHb HOOMATUBHBLK aKTOB MWHWCTEPCTW, FOCYAApCTBEHHWUX KOMWUTETOB M
BefomcTB Pecnybnnkun Y3bekuctaH, 2003 r., No 4
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Yunon-rim kurashi ixtisosligi b yicha
bitiruv malakaviv ishlari mavzuiarining

taxminiy y nalishlari

Tadqiqot ishining tuzilishi
1 Rivojlantirish; 2. Takomillashtirish; 3. rganish; 4. rgatish; 5. Tahlil; 6. Nazorat
va tahlil; 7. Modellasinirislv. 8. Ichamlardagi dinamik k rsatkichlaming 0°’zgarishi; 9.

Turlar; 10. Vositalar; 11. Usullar; 12. Uslublar; 13. Shakllar; 14. Tizimlar; 15. Reialar.

Sport tayyorgarlik modellari

I. Muscibaga faoliyati (model)

1) Musobaqa faoliyatini tiazorat vatahlil gilish.
2) Musobaqa qoidalari.

1. Tayyorgarlik tomonlari (mavjud me'yor)

1 Jisttumiy tayyorgarlik

1) Umumiy jismoniy tayyorgarlik.

LTezlik. 2. Kuch. 3. Chaqqgonlik. 4. Egiluvchanlik. 5. Chidamlilik.

2) Maxsus jismoniy tayyorgarlik

1 Maxsus tezli*ni rivojlantirish. 2. Maxsus kuchni (dinamik —start, jadallashuvchi,
portlovchi; izometrik, absalyut, maksimal) rivojlantirish. 3. Maxsus chaqgqgonlikni
rivojlantirish. 4. Maxsus egiluvchanlikni rivojlantirish (aktiv. passiv. streching). 5. Maxsus
chidamiiligini rivojlantirish.

3) Jismoniy tayyorgarlikning v nalishlari;

1 Tezkory naiishi.

2. Tezkor-kuch 'y nalishi.

3. Kuch 'y nalishi.

2. Texnik tayyorgarlik

1) Texnik usullarni bajarish
Parterdagi texnik usullar:
To'ntarishlar
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1 Qaviribt ntarish.

2. Aylana yugurib t ntarish.
3. 0 'tish bilan t ntarish.

4. Aylantirib t ntarish.

5 A daribt ntarish.

6. Bel orgalit ntarish.

7. Ko’l ak orgali to’ntarish.

Tashlashlar

1 Aylantirib tashlash.

2. Beldan oshirib tashiash.

3. Belini teskari ushlab tashlash,
4. Eqilib tashlash

5. K krak oshirib tashlash.

Tik turgan holatdagi texnik usullar:

Partersa tkazishlar

1 Q lidan tortib parterga o’tkazish.

2. Q lining ostidan sh n ib parterga tkazish.
3. Qo’lini bo’yinga o’rab parterga o’tkazish.

4. Oldinga tirish bilan parterga o’tkazish.
Yiaitishlar

1 Qayirib yigitish.

2. Zarb bilan yiqitish.

Tashlashlar

1 Qo’lini bo’\inga o’rab tashlash.
2. Yelka lardan oshirib tashlash

3. Beldan oshirib tashlash.

4. Egilib tashlash.

5. Ko’krakdan oshirib tashlash.
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Texnik mullarni baiarishdaei ushlashlar
1 Bilakdan yoki bilaklardan ushlash.

2. QoTidan ushiash.

3. Ikki goTidan ushlash.

4. Bo’ynidan usiilash.

5. Belidan ushlash.

6. 0 ’ng yoki chap q lidan ushlash.

7. Yugoridan yoki pastdan ushlash.

8. Oldindan yoki orgadan ushlash.

2) Himoyalar (barcha usullarga).
3) Qarshi usullar (barcha usullarga).

4) Kombinatsiyalar (barcha usullar uchun —iktaJik, uchtalik va undan ko p).

3. Taktik tayyorgarlik

1) Har bir texnik usulni bajarishga tayyorgarlik harakatlariga rgatish uslublari.

2) Har bir texnik usulga o’rgatish uslublari.

3) Har bir texnik usulning himoya usuliga  rgatish uslublari.

4) Har bir texnik usulning garshi usuliga o’rgatish uslublari.

5) Har bir texnik usulning kombinatsion usuliga o’rgatish uslublari.

6) Har bir texnik usulning taktik bajarilishi.

7) Taktik tayyorgarlikning boMimlarini (texnik usulni amalga oshirish. bellashuvni

tkazish, musobagada gatnashish) amalga oshirish y llari.

4. Psixologik tayyorgarlik

1) Yunon-rim kurashchilarining ma’naviy va maVifiy tayyorgarligi.

2) Yunon-rim kurashchilarining irodaviy tayyorgarligi.

3) Yunon-rim kurashchilarining startoldi emotsional holatini bargaror-lashtirish.

4) Yuron-rim kurashchilarining temperamentmi hisobga olgan holda individual

tayyorgarlik xususiyati.
5) Yosh yunon-rim kurashchilarini murakkab texnik usullarga o’rgatishdagi irodaviy

tayyorgarlik.
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6) Yunon-rim kurashchilarining musobagadan keyiugi psixologik tiklanishi.

7) Yunon-rim kurashchilarining tayyorgarligida autogen va meditatsiya mashlarining
ahamiyati.

8) Yunon-rim kurashchilarining tayyorgarligida ijobiy va salbiy cmillaming ta'siri.

I11. Organizm imkoniyatlari (imkoniyat zahiralari)
1 Morfo-funksional.

2. Yurak-gon tomir.

3. Endokrin. vegetativ.

4. Markaziy nerv sistemasi.
5. Mushak-nerv to’qimalari.
6. Reablitatsiya.

Kompleksli k rik.
Kompleksli chuqur diagnostik-tibbiy ko’rik.

0 ’rgatish uslublari

0 ’rgatishning usullari.

0 ’rgatishning uslublari.

0 ’rgatishning vositalari.

Yangi jismoniy mashglar majmuasi.

Yangi zamonaviy pedagogik teMiologiyalar.

Yangi zamonaviy innovatsion texnologiyalar.

Yangi zamonaviy axborot texnologiyalaridan foydalanish.

Yangi zamonaviy texnika va trenajyorlardan foydalanish.

Boshgaruvchi ta’sirlar

Tashqgi muhit va ijtimoyi sharoit.
Mashg’ulotning yo’nalishi.
Ragiblar soni.

Mashg’ulotning vositalari.

Mash ulotning noan‘anaviy vositalari.
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Tiklanish vositalari.
Ovqatlanish sistjmasi.
Torbiyaviv va psixologik yo’naltiruvchi tadbirlar.

Ta’sir etuvchi subyektiv yo’naltiruvchilar.

Yunon-rim kurashchilarining yoshi:
Yosli yimon-rim kurashchilari.
Malakali yunon-rim kurashchilari.

Yugori malakali yunon-riin kurashchilari.

Yunon-rim kurashi seksiyasiga gatnashuvchilarni saralash
Saralash uslublari.

Saralaslming o0°ziga xos tamoyillari va xususiyatlari.
Termajamoalarga saralash uslublari.

Saralashdagi mavjud b Igan talablar.

Saralashdagi axborot texnologiyalari.

Yunon-rim kurashida rejalashtirish
Istigbolli rejalashtirish (ko’p yillik, to’rt villik).
Joriy rejalashtirish (yillik, oylik, haftalik, dars korispekti).

Tezkor rejalashtirish (makrotsikl, mezotsikl, mikrotsikl).

Yunon-rim kurashi b yicha trener kasbigay naltirilgan faoliyat muommolari

Yunon-rini kurashi b yicha yugori malakali mutaxassis tayyorgarligi.

Treneming me’yoriv hujjatlami yurgizish uslublari.

Yunon-rim kurashi b yicha treneming tashkilotchilik qobiliyatini rivojlantirish.

Treneming yunon-rim kurashiga o’rgatishda texnik vositalardan foydalanish uslublari.

Treneming vunon-rim kurashiga rgatishda axborot texnologiyalaridan foydalanish
uslublari.

Yunon-rim kurashi bo’yicha treneming intellektual qobiliyatitii rivojlantirish.

Yunon-rim kurashi bo’yicha trenerning psixologik tayyorgarligi.

Yunon-rim kurashi bo’yieha treneming axlogiy sifatlarini takomillashtirish.
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Yunon-rim kurashi b yicha treneraing sport jamoasidagi psixolcgik muliitni
shakllantirish.

Yunon-rim kurashi b yicha trenerning iroda sifatlarmi tarbiyalash.

Trenerdagi yunon-rim kurashi b yicha tayyorgarlik jaravonida ilg’ashning maxsus
turlarini takomillashtirish.

Yunon-rim kurashi b yicha trenerning diggatini rivojlantirish.

Yimon-rim kurashi bo’yicha trenerning taktik fikrlash gobiliyatini rivojlantirish.

Trenerdagi emotsional kechinmalarni boshgarish gobiliyatini rivojlantirish.

1renerdagi tashabbuskorlik va intizomlilik gobiliyatini rivojlantirish.

Yuiion-rim kurashi bo’yicha trenerning axborot yig’ish qobiliyatini rivojlantirish

Yunon-rim kurashi bo’yicha trenerning hakamlik gilish gobiliyatini rivojlantirish.

Yunon-rim kurashi bo’yicha treneming moliyaviy ishlanii yuritish qobiliyatini
rivojlaiitirish.

Trenerning mashg’ulot jarayonidagi travmalaming oldini olish va 0’z vaqtida birinchi
yordam k rsatishi.

Treneming farmokologik uslubdan foydalanishini optimallashtirish.

Treneming sanitariya va gigiyena qoidalariga rioya gilishi.

Treneming tayyorgarlik sharoitlarini  baholash va rejalashtirish  qobiliyatini
rivojlantirish.

Trenerning tayyorgarlik yuklamalarini nazorat va tahlil qilishi.

Treneming nazariy bilimlarini oshirish uslublari.

Treneming amaliy bilim mahoratini oshirish uslublari.

Treneming jismoniy qobiliyatlarini optimallashtirish.
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TASTANOV NURJAN ABDIKULOVICH

1970-yilda Toshkent viloyatining Yuqori-Chirchiq
tumanida ishchilar oilasida tavvalud topgan.

Yunon-rim kurashi bilan 13 yoshdan shug‘ullanishni
boshlagan.

1987-1991-yillari 0'zDJTIdataqgsil olgan.

1990-yilda sportning yunon-rim kurashi b yicha sport
ustasi.

1992-yildan 0'zDJTIning milliy va xalgaro kurash
turlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasida faoliyat yuritib
keladi, hozirda kafedra mudiri.

IImiy-uslubiy faoliyatida 40dan ortiq ilmiy maqolalar va
tezislar,hammualliflikda 4ta o‘quv go‘llanmachop etgan.



