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O‘quv go‘llanmada yosh yunon-rim kurashchilarining jismoniy va texnik-
taktik tayyorgarligi bo‘yicha zamonaviy bilim va tajribalar umum-Ilashtirilgan.
Jismoniy qobliyatning yoshga bog‘liq holda rivojlantirish masalalari batafsil
ko‘rib chiqilgan bo‘lib, bu kurash turi bo‘yicha BO*SM, ixtisoslashgan bolalar
va o‘smirlar olimpiya zahiralari maktablari (IBO‘OZM) sharoitlarida yunon-rim
Kurashchilarining ko‘p yillik tayyorlash maqgsadlarini samarali amalga
oshirishda 1ilg‘or wuslublar va o‘qitish metodikalari, mashg‘ulotlar va
o‘quvmashqlari jarayonlarini tashkil qilish masalalari o‘rganilgan. Hamda
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya instituti, respublika oliy o‘quv yurtlarining
Jismoniy madaniyat yo‘nalishida ta’lim beruvchi o‘qituvchi murabbiylariga va
talabalariga, jamoa maurabbiylari va sportchilariga foydalanishi uchun

mo‘lljallangan.



AHHOTALMS

O‘quv-qo‘llanma yunon-rim Kkurashi bo‘yicha mashg’ulot asoslari Vva
uslubiy jihatdan zamonaviy bilim hamda ko‘p yillik tajriba asosida
tayyorlangan. O‘quv-qo‘llanma O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya
institutining bakalavriatura yo‘nalishi, oliy ta’lim muassalari jismoniy tarbiya
fakultetlarining talabalari, hamda O‘zbekiston Respublikasi yunon-rim kurashi
bo‘yicha terma jamoasining murabbiylari va sportchilarining nazariy bilimni
egallash uchun mo‘ljallangan.

In the manual were generalized the modern knowledge and experience on
physical and technical-tactical preparation of the sportsmen. In detail were
considered history of wrestling technical-tactical preparation, rules of
competitions and also demands scientific works for students. The materials
under the prevention of traumas are stated during physical preparation of the
sportsmen. The manual is intended for the teachers and students of institutes of
physical culture, faculties of physical education, trainer’s and sportsmen’s
combat team of Republic of Uzbekistan on Greco-Roman wrestling.
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KIRISH

Jismoniy tarbiya va sport hamda sportning barcha turlari insonning
sog‘ligini saglash va mustahkamlash uchun muhim vosita bo‘lib xizmat qiladi.
Insonni tarbiyalash, uning jismoniy sifatlarini rivojlantirish, salomatligini
mustahkamlash, ish qobiliyatini oshirish, sportchilarda zarur bo‘lgan ruhiy
muhitni yaratishning ko‘p qirrali jarayonida jismoniy tarbiya va sportning
ahamiyati yuqoridir. Sog‘lom insonlarni tarbiyalashda yordam beradigan sport
kurashining har xil turlari jismoniy tarbiya tizimida muhim o‘rin egallaydi. Shu
jumladan yunon-rim kurashi ham jismoniy tarbiya tizimida o‘z o‘rniga ega.

Mazkur ish yunon-rim kurashi nazariyasi va usuliyati bo‘yicha birinchi
o‘quv qo‘llanma bo‘lib, u jismoniy tarbiya va sport sohasida yuqori malakali
mutaxassislarni tayyorlashning amaldagi o‘quv dasturiga muvofiq ishlab
chigilgan. O‘quv qo‘llanma asosan yunon-rim kurashi bo‘yicha ixtisoslashgan
jismoniy tarbiya instituti va fakultetlaridagi talabalar uchun mo‘ljallangan. Shu
bilan birga u malaka oshirish fakultetlari tinglovchilari, magistratura talabalari,
shuningdek, murabbiylar uchun foydali bo‘lishi mumkin. O‘quv qo‘llanma turli
toifadagi yunon-rim kurashchilarini sportmashg‘ulotlari zamonaviy nazariy va
usuliy asoslarini o‘quvchi uchun tushunarli shaklda berilgan.

Kurashchilarni tayyorlash jarayonida jismoniy sifatlarni tarbiyalash va
texnik harakatlarni takomillashtirish bilan yonma-yon shaxs xususiyatlari hamda
shaxsiy sifatlarning shakllanishiga ta’sir ko‘rsatish juda muhimdir. Sportchini
0°‘z ustida ishlashga, madaniyati va tafakkurini oshirishga muntazam yo ‘naltirib
turishi lozim.

Aqliy tayyorgalikning birinchi asosi 0‘z-0‘zini nazorat qilishdir. O‘zingiz-
ning hayollaringiz borasida aniq bo‘ling, bu texnikalar siz foydalanadigan va
sizning bilim darajangizdan uzogdadir va joriy qobiliyatingizga mos
kelmaydigan harakatlarga urunmang. Sizning harakatlaringizga shiddat bilan
qarshilik gilayotgan raqibni nazorat qilish qo‘pol kuchdan ko‘ra tez, kuchli va
mohirona texnikalarni talab etadi. Ko‘pgina yosh kurashchilar o‘zlari jismonan
tayyor bo‘lishlaridan oldin ilgarilashgan texnikadan foydalanishga harakat

gilishadi. Mashg‘ulotlar jarayoni davomida va musobagalarda shaxsiy sifatlarni
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shakllantirishga izchil ta’sir ko‘rsatib, jamoa yordamida salbiy holatlarni to‘g‘ri
bartaraf etib borish zarur. Kurashchilarning iroda sifatlari quyidagi paytlarda,
ya'ni iroda harakatlarining maqsad va sabablari sportchining dunyoqarashi,
qat’iy e’tigodlari hamda axloqiy ko‘rsatmalaribilan aniglanganida namoyon
bo‘ladi. Katta iroda talab qilinadigan o‘ta og‘ir mashqlar iroda sifatlarini
magsadli tarbiyalashga yordam beradi. Bunda mashqglarni bajarishga bir
maqsadni ko‘zlab yo‘naltirish muhimdir. Kurashchining texnik-taktik hara-
katlari samaradorligi ko‘p jihatdan diqggqatning rivojlanganligi: uning hajmi,
shiddati, mustahkamligi, tagsimlanishi va biridan ikkinchisiga o‘tishi bilan
belgilanadi. Kurashchi raqibning murakkab va tez o‘zgaruvchan harakatlarida
ko‘p sonli turli texnik-taktik harakatlarni ilg‘ab oladi. Digqatning bu xususiyati
uning hajmi bilan tavsiflanadi. Shu bilan birga kurashchi eng asosiy gismlarga
diggatni jamlashni o‘rganishi lozim. Bu diqgqatning shiddatiga taalluglidir, har
xil chalg‘itishlar va aldamchiomillar ta’siriga garshi turish malakasi digqatning
mustahkamligidan dalolat beradi. Birog, kurashda diggatning eng muhim
xususiyatlaridan biri uning tagsimlanishi va biridan ikkinchisiga o‘tishi, ya’ni
bir vaqtning o‘zida bir nechta obyektlarni (qo‘llar, oyoqlar, gavda harakatlari,
raqibning joy o‘zgartirish tezligi va h.k.) nazorat qilish hamda digqatni tez
biridan ikkinchisiga o‘zgartirish qobiliyati hisoblanadi.



I. MURABBIYLARNING KASB-PEDAGOGIK FAOLIYATI

Trenerning kasb-pedagogik faoliyati ko‘pqirrali bo‘lib, bir gator yo’na-
lishlarni o’z ichiga olgan, ular orasida quydagilarni ta’kidlash zarur: o‘quv-
tarbiyaviy ishlar, sportchilarning mashg‘ulot va musobaqalardagi faoliyatini
boshqgarish, ular orasidan igtidorlilarini tanlab olish, ilmiy-uslubiy faoliyat bilan
shug‘ullanish, musobagalarni tashkillash va o‘tkazish, mashg‘ulot va musoba-
galarni moddiy-texnik ta’minlash, shaxsiy malakaviy mahoratini oshirib borish.

Trenerning eng muhim funksiyalaridan biri — buo‘quv-tarbiyaviy faoli-
yatdir. U tanlangan sport turi bilan shug‘ullanuvchilarni texnik-taktik Xatti-
harakatlarga o‘rgata bilishni, jismoniy va ma’naviy-axlogiy rivojlantirishni, har
tomonlama barkamol insonni shakllantirishni nazarda tutadi.

O“qitish funksiyasi texnik harakatlarni a’lo darajada, namunaviy ko‘r-sata
bilishni, mashqni to‘g‘ri tushuntirishni, mashgni bajarish texnikasida
yo‘lqo‘yilgan xatoni va uning sababini aniqlab tuzatishni, kuzatish uchun joyni
to‘g‘ri tanlashni, o‘quvchi bajarayotgan mashqgni birgalikda tahlilqilishni, texnik
usul va yakunlovchi harakat uchun tayyorlantiruvchi harakat-larni tanlay bilishni
nazarda tutadi.

Sportchilarda jismoniy va axlogiy sifatlarni, irodani tarbiyalashda
murabbiy mashg‘ulotlar metodik usullarni differensatsiyalashni bilishi, mashq
yuklamalarini normalashtirishni, shug‘ullanuvchilarlarning individual Xxusu-
siyatlari, ularning funksional tayyorgarligi, jismoniy va ruhiy rivojlanishidan
kelib chiqib, kerakli vosita va uslublar tanlay bilishi kerak.

Sportchilarning tayyorgarligini  to‘lagqonli  boshgarish uchun trener
sportchilar yashayotgan, shug‘ullanayotgan va musobagalashayotgan mubhit
hagida ma’lumot to‘plashni va ularni tahlilgilishni bilishi; sporchilarniing
tayyorlanish strategiyasi hagida garorgabul gilish, ularning tayyorlanish rejasi va
dasturini tuzishni, buning uchun tayyorlangan dastur va rejalarni nazorat
qilishni; zarur bo‘lganda mashg‘ulot jarayoniga o‘zgartirishlar kiritishni bilishi
kerak.

Kurashchilarni tayyorlash dasturi va rejalarini muvaffagiyatli amalga

oshirish trenerning mashg‘ulot jarayonini mashg‘ulotlarda, ish kuni, makrotsikl,
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mezotsikl va mikrotsikl (davr)da ratsional amalga oshirish, shuningdek,
pedagogik, tibbiy-biologik va psixologik vosita va uslublarni vaqgtni olgan turli
kayta tiklanish tadbirlarini to‘g‘ri qo‘llash mahoratiga bog‘liq.

Bo‘lajak musobaqa rejasini ishlab chigishda trener shogirdining raqibi
ustidan galaba qozonishi uchun eng samarali taktik harakatlarni belgilash
magsadida raqib to‘g‘risida ma’lumotlarga ega bo‘lishi kerak. Musobaga
faoliyatini nazorat gilish va keyinchalik uni tahlil gilish u yoki bu sportchi
tayyorgarligidagi kuchli va kuchsiz tomonlarini aniglashga yordam beradi.

Kurashchilarning musobaga faoliyatini boshqgarish malakasi bellashuv-lar
davomida turli texnik-taktik vaziyatlarni kuzatish va tahlilgilish, shuningdek,
aniq ko‘rsatmalar tarzida kerakli qarorlarni qabul qilish malakasidan hosil
bo‘ladi.

Sportchilarni tayyorlash bo‘yicha ko‘pqirrali faoliyatda saralash vazifasi
muhim ahamiyatkasb etadi. U murabbiyning bilim va pedagogik tajribasi
asosida iqtidorli sportchilarni aniglash uchun turli saralash mezonlaridan
foydalanish malakasi bilan belgilanadi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi yuqori malakali mutaxassis o‘z kasbiy
mahoratini muntazam oshirib borishi lozim. Buning uchun u ilmiy-uslubiy
faoliyat olib borish malakasini o‘zlashtirishi, tadqiqot vazifalarini oldiga qo‘ya
bilishi, kerakli tadgigot uslublari va tadgiqot usullarini tanlay olishi, oldingi
ma’lumotlarni tahlilqgila olishi kerak.

Amaliy faoliyatda trener turli musobaqalarni tashkillash va o‘tkazishni
bilishi kerak. Buning uchun u sport turi qoidalarini yaxshi bilishi, hakamlik
vazifalarini bajara olishi va musobaqalarni o‘tkazish uchun zarur bo‘lgan barcha
hujjatlarni tayyorlay olishi kerak.

Mashg‘ulotlar jarayonini yuqori darajada tashkllantirish uchun trenerning
sport zalini moddiy-texnik jihozlash, sport zallari va tiklanish markazini asbob-
anjomlar bilan jihozlash malakasi katta ahamiyatga ega.

Trenerning ko‘pqirrali  kasb faoliyati jarayonida ko‘rsatibo‘tilgan

vazifalarning samarali amalga oshirilishi uning o‘z kasbiga bo‘lgan muhabbati



va sadogati, o‘z mutaxassisliginimukammal darajada bilishi, pedagogik qobilyat

hamda yuksak shaxsiy sifatlari darajasi bilan aniglanadi.

1.1. Sportchilarni sport maktablarida tayyorlashning tashkiliy-uslubiy

xususiyatlari. Sport maktablari oldida turgan vazifalar

Sportchilarni tayyorlash maxsus sport maktablarida olib borilib, ular
bolalar-o‘smirlar sport maktablari (BO‘SM, ixtisoslashgan bolalar-o‘smirlar
olimpiya zahiralari maktablari(IBO‘OZM), oliy sport mahorati maktablari
(OSMM), shuningdek, sportga ixtisoslashgan maktab-internatlarga bo’linadi.

Sport maktablaridagi ishlar muayyan bir aniq vazifalarni bajarishga
yo’naltirilgan. BO‘SM sportchilarning sog‘ligini mustahkamlash va har
tomonlama jismoniy rivojlantirishni ta’minlagan holda har tomonlama
rivojpangan yuqori malakali o‘smir sportchilarni tayyorlashni amalga oshiradi;
shug‘ullanuvchilar orasidan jamoatchi yo’riqchilar va hakamlarni tayyorlaydi;
uslubiy markaz hisoblanadi hamda umumta’lim maktablariga sinfdan tashqari
ommaviy sport ishlarini tashkillashtirishda yordam ko‘rsatadi.

Ixtisoslashgan bolalar-o‘smirlar olimpiya =zahiralari maktablari oldida
yugorida aytilgan vazifalardan tashqari yana bitta vazifa: respublika terma
jamoalarini to’ldirib borish vazifasi turadi. Bu vazifa IBO‘OZM uchun asosiy
hisoblanadi va ularning butun faoliyatini belgilab beradi.

OSMM vazifalari quydagilardan iborat:

- xalgaro toifadagi sport ustalari, sport ustalari, respublika terma jamoa-
lariga nomzodlarni tayyorlash;

- sport mashg‘ulotlarlarining ilg‘or uslublarini ishlab chiqish, takomil-
lashtirish va trener-o‘qituvchilar tarkibining ish amaliyotiga tadbiq qilish;

- BO‘SM, IBO‘OZM, OSMM va boshga sport tashkilotlarining o‘quv-
mashg‘ulotlar faoliyatida izchillikni amalga oshirish;

- shahar, viloyat va respublikada o‘quv-mashg‘ulotlar ishiga uslubiy

rahbarlik qilish.



Sportchilarning sport maktablaridamuntazam shug‘ullanishi ularning katta
vaqgt rezervini talab giladi. Ushbu muammoni hal gilishmagsadida ixtisoslashgan
maktab-internatlar tashkil etiladi.

OSMMning asosiy vazifasi — birgalikda yashash sharoitida respublika

terma jamoasi uchun yugori malakali sportchilarni tayyorlashdan iborat.

1.2. Sport maktablarida guruhlarni to‘ldirish va mashg‘ulotlar jarayonini
tashkillashtirish

Sport maktablarida quyidagi o‘quv guruhlari ajratiladi: bosshlang‘ich
tayyorlov guruhlari (3 yillik ta’lim); o‘quv-mashg‘ulotlar guruhlari(4 yillik
ta’lim), takomillashuvi guruhlari(3 yillik ta’lim) va oliy sport mahorati
guruhlari(3 va undan ortiq yillik ta’lim).

BO‘SM bo’linmalari boshlang‘ich tayyorlov guruhlari va o‘quv-
mashg‘ulotlar guruhlaridan shakllanadi. O‘quv-mashg‘ulotlar guruhlari yuqori
sport ko‘rsatkichlariga erishilganda va kelgusida sportda o’sish uchun zarur
imKoniyatlar mavjud bo‘lgan taqdirdaBO‘SMda sport takomillashuvi guruhlari
tashkil gilinishi mumkin. Bunday guruhlarning ochilishi, BO‘SM yuqoridagi
gaysi bir tashkilotga qarashli bo‘lsa, shu tashkilotning qarori bilan amalga
oshiriladi.

Ixtisoslashgan bolalar-o‘smirlar olimpiya zahiralari maktablarida bosh-
lang‘ich tayyorgarlik, o‘quv-mashg‘ulotlar va sport takomillashuvi guruhlari
tashkil etiladi. Bu guruhlardan tashgari IBO‘OZMda oliy sport mahorati
guruhlari tashkil gilinishi mumkin.

Faqgat oliy sport mahorati maktablarida sport takomillashuvi guruhlari va
oliy sport mahorati guruhlari tashkil etiladi hamda fakat ayrim hollar-dagina
OSMMda o‘quv-mashg‘ulotlar guruhlari tashkil gilinishi mumkin.

Sportga ixtisoslashgan maktab-internatning sport kurashi bo’linmasi
umumta’lim maktabining kamida 6-sinfini muvaffagiyatli tugatgan, BO‘SMda
ma’lum bir tayyorgarlikdan o’tgan yoki musobaqalarda o°zini yaxshi ko‘rsatgan,

sport bilan shug‘ullanishga o’ta qobilyatli bolalar hamda o‘smirlarni tanlov



asosida tanlab olish yo‘li orqali to’ldiradi. OSMMda o‘quv-mashg‘ulotlar
guruhlari va sport takomillashuvi guruhlari tashkil gilinadi.

Hamma turdagi sport maktablari uchun tuzilgan yagona dastur tashkiliy
tuzilmasi o‘smir sportchilar ko‘p yillik tayyorlgarlik tizimining ilmiy-uslubiy
tizimi bilan boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlaridan, to oliy sport mahorati
guruhlarigacha birlashtirishga imkon beradi. Turli migyosdagi sport maktab-
larida zahira tayyorlashda quyidagi asosiy uslubiy qoidalar hisobga olinadi:

Bolalar, o‘smirlar, o‘spirinlar va katta yoshdagi sportchilarni tayyorlash
vazifalari vositalari hamda uslublarning gat’iy izchilligi.

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmining bir tekis
olib borishi. Ular o‘rtasidagi nisbat muntazam o‘zgarib turadi: yildan yilga
maxsus jismoniy tayyorgarlik hajmi (mashg‘ulotlar yuklamasining umumiy
hajmiga nisbatan) ortib boradi va tegishli ravishda umumiy jismoniy
tayyorgarlikning ulushi kamayadi.

Mashg‘ulotlar yuklamalari hajmi va shiddatining izchilligini, ko‘p yillik
mashg‘ulotlar davomida ularning to‘xtovsiz ortib borishi.

Kurashning texnik-taktik harakatlariga o’rgatishni sport maktablari
dasturidagi nazariy masalalarnichuqur o’rganish bilan birga olib borish.

O‘smir sportchilar bilan ko‘p yillik ish jarayonida mashg‘ulotlar va
musobaqga yuklamalarini qo‘llash izchilligi tamoyiliga qat’iy amal qilish.

Sport maktablari o‘quvchilarini o‘qitish va tarbiyalash natijalarini
kompleks baholashni hisobga olgan holdasportchilarning ko‘p yillik
tayyorgarligi to‘g‘ri tashkil gilinsagina, ushbu goidalarni muvaffagiyatli amalga
oshirish imkoni tug‘iladi.

BO*‘SM va IBO‘OZMda o‘quv-mashg‘ulotlar mashg‘ulotlarining asosiy
shakllari quydagilardan iborat:

- jadval bo‘yicha guruhlardagi nazariy va amaliy mashg‘ulotlar;

- alohidareja bo‘yicha mashg‘ulotlarlar, uy vazifalarini bajarish;

- o‘quv videofilmlari va kinofilmlari, kinogrammalar hamda sport

musobagalarini tomosha qilish;
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- sport maktabi gaysi tashkilotga garashli bo‘lsa, shu tashkilot tomonidan
tasdiglangan sport tadbirlarining kalendar rejasiga muvofig sport musobaqgalari
hamda match uchrashuvlarida ishtirok etish.

Butun yil davomida mashg‘ulotlarni o‘tkazish va yozgi hamda qishki ta’til
davrlarida o‘quvchilarning faol dam olishlarini ta’minlash maqsadida sport

maktabida sog‘lomlashtirish sport-oromgohlari tashkil gilinadi.

1.3. Sportchilarni ko‘p yillik tayyorlashning mazmun va strukturasi.

Yosh mezonlari va jismoniy qobilyatlar

Yuqori malakali sportchilarni tayyorlash yuqori darajada ko‘p yillik
tayyorgarlik tizimi samaradorligiga bog‘liq. Unga sport maktablarida o‘quv
dasturlari asosida amalga oshiriladigan bolalar, o‘smirlar, o‘spirinlar hamda
katta yoshdagi sportchilarni o°qitish, tarbiyalash va mashg‘ulotlar gildi-rishning
odilona tashkil etilgan jarayoni sifatida ta’rif berish mumkin.

Sportchining ko‘p yillik tayyorgarligi insonning rivojlanishi, ya’ni yosh
Xususiyatlari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan sport turining o‘ziga xos
xususiyatlari, jismoniy sifatlarining rivojlanish xususiyatlari, harakat mala-kalari
va ko‘nikmalarining shakllanishini hisobga olgandagina muvaffa-giyatli amalga
oshirilishi mumkin. Yosh sportchilar tayyorgarligining turli jihatlari rivojlanishi
bir tekis sodir bo‘lmaydi. Ba’zi yoshda bir xil sifatlar rivojlansa, boshqasi
o‘zgaradi. O‘smirlik yoshida barcha jismoniy sifat-larning o‘sishiga to‘laqonli
qulay imkoniyat mavjud. Bunda ogilona va tizimli pedagogik ta’sir o‘tqazish
ta’minlanishi muxim. Yosh sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantiruvchi
pedagogik ta’sir yosh rivojlanishining u yoki bu pog’onasida yaqqol ko‘zga
tashlanadigan jismoniy sifatlarning namoyon bo‘lishiga yordam beradi. Yosh
sportchilarning harakatqobilyatlari va jismoniy sifatlarini rivojlantirish uchun
sensitiv davrlarda tanlov-yunaltirilgan yuklamalardan foydalanish kerak. 1-
jadvalda maktab yoshidagi bolalarda rivojlanishning ta’sirchan fazalari

topografiyasi keltirilgan.
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Yuqori qatorda bolalarning harakatlanuvchi funksiyasining ta’sirchan
fazalari, pastda — qizlarniki berilgan. Ushbu ma’lumotlarni e’tiborga olish

trenerga u yoki bu jismoniy sifatlarni susayishini kamaytirishga imkon yaratadi.

1.3.1. Ko*p yillik tayyorgarlikning bosqichlari

Ko‘p yillik mashg‘ulotlar jarayonini ma’lum bir qonuniyatlarga
bo’ysunadigan yaxlit jarayon, shaxsiy rivojlanish yo‘liga ega, o‘ziga xos
xususiyatlari mavjud bo‘lgan yaxlit tizim sifatida ko‘rib chiqish maqgsadga
muvofiqdir. Sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonining ustuvor
yo’nalishiga garab, shartli ravishda to‘rt bosqichga bo’lingan: boshlang‘ich
tayyorgarlik bosgichi, chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi bosgichi, sport
takomillashuvi bosgichi, oliy sport mahorati bosqgichi.

Mashg‘ulotlar bosqichlari davomiyligi kurash turlarining o‘ziga xos
xususiyatlari, shuningdek, shug‘ullanuvchilarning sport tayyorgarligi daraja-siga
bog‘lig. Bosqichlar o‘rtasida aniq chegara yo’q. Har bir bosqich o‘zining

tayyorgarlik vazifalari, uslublari va vositalariga ega.
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1-jadval

Maktab yoshidagi bolalarda harakatfunksiyasn rivojlanishining sezish

fazalari
Jismoniy Yoshdavrlari
sifatlar
7-8 18-9 |9-10 | 1011 | 1112 | 12-13 | 13-14 | 14-15 | 1516 | 16-17
Kuch +
+ + +
+
Tez korlik + + + + + + +
+ + + + + + +
Tezkor-kuch
_ _ + + + + + + + + + +
sifatlari
Statik
+ + + + + + + + +
chidamlilik
+ + + + +
Dinamik
+ + |+ + + +
chidamlilik
+ + + + +
Umumiy
+ + + + + + + + +
chidamlilik
+ + + +
Egiluvchanlik | + + + + + +
Muvozanatlar | + + + + + + + + +
+ + + + + + + + +

Shartli belgilar: + - subkritik va kritik belgilar . - past sezish fazasi .. -

o‘rtacha sezish fazasi ... - yuqori sezish fazasi

1.3.2. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi
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Ushbu bosgichning asosiy vazifalari bo‘libhar tomonlama jismoniy
tayyorgarlik, salomatlikni mustahkamlash va yosh kurashchilarni chinig-tirish,
sport turi texnikasi asoslari va boshga jismoniy mashqglarniegallash; har
tomonlama tayyorgarlik asosida funksional tayyorgarlik darajasini oshirish;
mehnatsevarlik va intizomni tarbiyalash; sport bilan shug‘ul-lanishga bo‘lgan
qgizigishni uyg’otish hisoblanadi.

Asosiy mashg‘ulotlar uslublari: harakatli va sport o‘yinlari, gimnastik
mashgqlar, kross yugurish, maxsus mashgqlar, o‘quv-mashg‘ulotlar musoba-qalari.

Ushbu bosgichda sportchining harakat texnikasini bargarorlashtirishga
urinmasdan, texnik usullarning asosiy guruhlarini va texnik tayyorgarlik
usullarini  o’rgatish lozim. Bu davrda kelgusida kombinatsiyali usulda
bellashuvni olib borishni takomillashtirish uchun har tomonlama texnik asosni
yaratish lozim.

Odatda bolalar kurash usullarini murabbiy bevosita ko‘rsatib-tushuntirib
berganidan keyin yaxshi o‘zlashtiradilar. Shuning uchun trener ko‘plab usullarni
egallagan bo‘lishi lozim. O‘zlashtirilgan texnik harakatni yaxshi mustahkamlash
uchun bolalarga usullarni ko‘rsatib berish yoki uning bajarilishini tushuntirib
berish magsadga muvofig.Ushbu davr tezkorlik vaharakat tezligini tarbiyalash
uchun juda qulay. Bunda chaqqgonlikni tarbiyalashga e’tibor garatilishi lozim,
chunki chaggonlik murakkab texnik-taktik harakatlarni muvaffagiyatli egallash
uchun asos yaratadi. O‘smir sportchilarning gavda o’lchamlari va og‘irligining
o‘sishi kuchning o‘sishidan ilgari rivojlanadi. Kuchni tarbiyalash uchun zo’r
berish va uzoq vaqt kuchlanishdan holi bo‘lgan mashqlarnitanlash zarur. Bu
davr egiluvchanlikni tarbiyalash uchun qulay hisoblanadi, chunki 13 yoshlarga
kelib egiluvchanlik hamda bo‘g‘imlardagi harakatchanlik birmuncha pasayadi.
Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun sherik bilan, snaryadlar va snaryadsiz
bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi hamda maxsus mashqlar qo‘llaniladi.

Ushbu bosqichda mashg‘ulotlar jarayonini tashkil qilishda tiklanish
tadbirlarini ham ko‘zda to‘tish lozim. Ularga mashg‘ulotlardan keyingi suv
muolajalari, chinigishlar, suzish, hammom va mashg‘ulotlarni toza havoda

o‘tkazish kiradi.
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Bu davrdagi shug‘ulanishning asosiy magsadi va, vazifalari quyidagilardan
iborat. Bundayguruhlarida shug‘ulanuvchilar o‘z sog‘liglari va jismoniy
tayyorgarliklarini shunday holatga keltirishlari mumkinki, kelajakda bu
yoshlardan barkamol shaxslar shakllanishi mumkin:

- mashg‘ulotlar orqgali yoshlar organizimining jismoniy yuklamalarni
doimiy bajarishga moslashishi;

- sog‘ligni tiklash va yoshlarning jismoniy imkoniyatlarini rivojlantirish;

- sport turining texnik harakatlarini egallash va yakkakurashda qo‘llash;

- jismoniy yetuklikni egallashga yordam beruvchi jismoniy mashglarni
bajaraolish;

- yoshlarda sportga qizigshini kirmogqchi bo‘lgan kurash turining talablariga
moslashtirish;

-0‘z yoshi bo‘yicha qgabul qilinayotgan sport guruhining umumiy va

maxsus jismoniy yetuklik talablariga javob berish.

Boshlang’ich davri (BD)
Bosgichning magsadi, vazifa va ahamiyatli ye’nalishi:
barkamol rivojlangan shaxsni to’lagonli  faoliyat ko’rsatishini
ta’minlovchi salomatlik va jismoniy tayyorgarligining Yyetarli darajasiga
erishish;

- mashg‘ulotlar jarayonida organizmni jismoniy yuklamalarga moslashtirish
(adaptatsiya);

- Insonning har ganday ijtimoiy-foydali faoliyat uchun yuqori darajadagi
sog’ligi va mehnat qobiliyatini, xotira, fikrlash, har ganday kasbiy mashg’ulot
va bilimlarni egallashga imkon berishini ta’minlash.

Boshlang’ich tayyorgarlik bosqichi (BT). BT bosgichiga sport kurashi bilan
shug’ullanish istagi bo‘lgan va vrach-pediatorning yozma ruxsat-nomasi bo‘lgan
maktab o’quvchilari gabul gilinadi.

Bosqgichning magsad, vazifa va ahamiyatli yo’nalishi:

- bolalarni jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlariga jalb gilish va ularda

sport kurashi bilan muntazam shug’ullanishga bargaror gizigishni shakllantirish;

15



- bolalar va o’smirlar salomatligini mustahkamlash hamda jismoniy
rivojlanishini yaxshilash;

- Sog‘ligni tiklash va yoshlarning jismoniy imKoniyatlarini rivojlantirish;

- sport turining texnik harakatlarini egallash va yakkakurashda go‘llash;

- jismoniy yetuklikni egallashga yordam beruvchi jismoniy mashglarni
bajaraolish.

- yoshlarda sportga qiziqishni kirmogqchi bo‘lgan kurash turining talablariga
moslashtirish.

- 0‘z yoshi bo‘yicha qgabul qilinayotgan sport guruhining umumiy va
maxsus jismoniy yetuklik talablariga javob berish;

- jismoniy mashqglarni bajarish texnikasi asoslarini egallash va yakka-
kurash asoslarini shakllantirish;

- jismoniy mashqlarning turli turlari asosida ko’rilgan mashg’ulotlarda
jismoniy tayyorgarlikni har tomonlama egallash;

bolalarda iste’dod nishonalari va qobiliyatni aniglash, kelgusi mash-
g’ulotlar uchun sport turini aniglash, o’quv guruhlarini tanlab olish va
komplektlash;

- tegishli yosh guruhlarining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi
talablarini tayyorlash va bajarish.

O‘quv-mashg‘ulot davri (UM) ikkki davrdan tashkil etiladi: 1) davr
boshlang‘ich sport tayyorgarligini egallash, 1-2 yil o‘giladi va 2) davr
chuqurlashtirilgan sport mutaxassisligini egallash, 3-4 yil.

Boshlang’ich sportga ixtisoslashuvi bosgichi 1 yildan kam bo‘lmagan
kerakli tayyorgarlikka ega hamda umumjismoniy va maxsus tayyorgarlikdan
gabul normativlarini bajargan sog‘lom va deyarli sog‘lom o’quvchilardan tanlov
asosida shakllantiriladi. Bu bosgichda o’qish vyillari bo’yicha ko’chirish
o’quvchilar umumjismoniy va maxsus tayyorgarlikdan nazorat-ko’chiruv
normativlarini bajargan tagdirda amalga oshiriladi.

Bosgichning magsadi, vazifalari va ahamiyatli yo’nalishi:

- har tomonlama jismoniy va funksional tayyorgarlikni oshirish, asosiy

jismoniy sifatlarni oshirish;
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- kurash turi texnika va taktika asoslarini egallash, sportning turli turlarida
musobaqgalarda gatnashish yo’li bilan musobaga malakasini oshirish;

- yosh guruhiga tegishli jismoniy va maxsus tayyorgarlik bo’yicha
normativ talablarni tayyorlash va bajarish;

- yoshlarda jismoniy va maxsus tayorgarlikni rivojlantirish, jismoniy
sfatlarni tarbiyalash.

- kurash turining texnika va taktikasini egallash, musobaqgalarda gatnashish
tajribasini egallash (barcha kurash turlari bo‘yicha);

- yoshlardajismoniy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish
(yoshini hisobga olgan holda);

- musobaqani o‘tqiza olish qobiliyatini shakllantirish.

Boshlang’ich sport tayyorgarlik guruhida yoshlar (AD)

Chuqurlashtirilgan sport mutaxassisligini egallash davrida (BD)
yoshlarda sog‘ligini hisobga olib,ulardan razryadli sportchilar tayyorlanishni
ko‘zda tutiladi, asosiy talab nazorat ko‘riklardan o‘tib, umumiy jismoniy va
maxsus tayyorgarligini ko‘rsatadi.

Bu davrdagi asosiy maqgsad va vazifalar quyidagilardan iborat:

- 0‘z sport mahoratini oshirish uchun jismoniy tayyorgarligini va jismoniy
sfatlarini, sportdagi maxsus tayyorgarligini rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar bilan
ta’minlanganlik;

- kurashdagi texnik-taktik harakatlarni  shakllantirish musobagalarda
muvaffaqiyatli gatnashishiga qaratilgan bo‘lib, bu davrda maxsus va umum-
jismoniy tayyorgarlik yana yuqoribosgichga olib chigiladi.

Sport mahoratini oshirish davri (SM) sportchilardan masterlikka nomzod
va masterlik normativlarini bajarganlari ajratib olinadi. Ulardan tayyorgarlik yili
davomida jismoniy va maxsus tayyorgarlikni musobagalardimuvaffagiyatli
qatnashishi bo‘yicha tayyorgarlik tashkil gilinadi.

Bu davrdagi asosiy maqgsad va vazifalar quyidagilardan iborat:
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- sport mahoratini yana chuqurlashtirish jismoniy va maxsus tayyorgarligini
terma jamoa talablariga yaqginlashtirish (Respublika, viloyat, shahar terma
jamoalari);

-yunion-rim kurashi texnika va taktikasining asosiy talablarini to‘liq
egallash;

- yakka tartibda texnik va taktik tayyorgarligini yuqorilashtirish va texnik-
taktik usullarini qo‘llash;

- musobaqgalarda muvaffagiyatli gatnashish ishonchini shakllantirish;

- beriladigan jismoniy yuklamalarni musobagarda gatnishish imkoniyatiga
garab belgilash.

Yugori malakali sportchilarni tayyorlash davri (YuMS) bu guruh sport
turi bo‘yicha masterlik va xalgaro sinfdagi masterlik normativlarini bajargan
terma jamoalarida (Respublika, viloyat, shahar terma jamoalari) kurashchilardan
tashkil etiladi. Magsadi — sportchilardan musobaqalarda g‘alaba qilishlari uchun
kurashchilarning yakka tartibdagitayyorgarligiga asosiy e’tiborni garatish.

Ushbu dasturda boshlang‘ich guruhlarni va o‘quv mashg‘ulot guruhlarini
tashkil qilish uslubiyati ochib berilgan. Sport mahoratini oshirish va sportdagi
yugori yutuglariga erishish guruhlarida jismoniy tayyorgarlikni, texnik-taktik
tayyorgarlikni, ruhiy va nazariy tayyorgarliklar bilan birgalikda olib borib,
o‘quv-trenirovka yig‘inlarining o‘tkazishdan asosiy maqgsad tayyorgarlik yakka
tartibda rejali olib borilishi va dasturlar maxsus tayyorlanishi ko‘zda tutiladi.

Yugoridagi sportchilarni tayyorlaydigan har bir davr o‘z dasturi uslubiyati
vositalari va tashkillashtirish mohiyatiga ega.

Bu yunon-rim kurash turi bo‘yicha ko‘p yillik sportchilarni tayyorlashdagi
BO‘SMvaO‘SMMlari orqali kurashchilarni tayyorlashda eng yaxshi tayyor-
langan uslublardan, o‘qitish metodikasidan mashg‘ulotlarni tashkil qilish va

o‘quv yig’inlarini va tarbiyani tashkil qilish ko‘zda to‘tiladi.

Tashkilliy uslubiy tavsiyalar.
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Ushbu bo‘limda ko‘p yillik yunon-rim kurashchilarni tayyorlashdagi
mashg‘ulotjarayonini va rejalashtirishda bolalar o‘smirlarning o‘ziga X0s
tayyorgarlik jarayonlari hisobga olinadi.

Dasturning ushbu bo‘limida yunon-rimkurashchilarning boshlang‘ich
(dastlabki) tayyorgarlik (BT), o‘quv-mashq (boshlang‘ich sport mutaxassisligi
va chuqurlashtirilgan mashg‘ulotlar) (O‘M) va sport takomillashuvi (ST)
bosqichlarida ko‘p vyillik tayyorgarliklarining o‘ziga xos tomonlari ochib
beriladi, va u o‘z ichiga quyidagilarni oladi:

- dastlabki katta yutuqlarga erishish uchun yosh va mashg‘ulot staji (SUN,
SU normativlaniri bajarish);

- maksimal sport natijalari zonasiga erishish uchun yosh va mashg‘ulot staji
(MSMK normativini bajarish);

-bolalar va o‘smirlar jismoniy rivojlanishidagi yosh xususiyatlarining
gisqacha tavsifi;

- ko‘p yillik tayyorgarlikning asosiy metodik me’yorlari;

- tayyorgarlik bosqichlari va ularning o‘quv yillari bilan o‘zaro bog‘liqligi;

-yosh yunon-rim kurashchilarining jismoniy sifatlari rivojlanishining
ta’sirchan davrlarini hisobga olgan holda o‘quv yillari bo‘yicha mashq
jarayonining asosiy yo‘nalishlarini belgilash;

- tanlangan sport turi bilan shug‘ullanish uchun minimal yosh, guruhlarda
shug‘ullanuvchilar soni, o‘quv mashg‘ulot ishining rejimi, o‘quyv yillari bo‘yicha

normativ talablar (2-jadval).

2-jadval

Harakat xususiyatlari rivojlanishining taxminiy maqbul davrlari

Morfofunksional Yosh

ko‘rsatkichlar, jismoniy
7 1819 (101112 |13|14|15|16 |17

Xususiyatlar
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Bo‘y + |+ |+ |+

Mushak massasi + |+ |+ |+
Egiluvchanlik + |+ [+ |+

Muvozanat + |+ [+ |+ [+ |+ [+ |+

Tezkorlik + |+ [+

Koordinatsion qobiliyatlar + |+ |+ |+

Tezlik-kuch xususiyatlari + |+ |+ |+ |+

Kuch + [+ [+ [+ [+ |+

Chidamlilik (aerob

imkoniyatlar)

Anaerob imkoniyatlar + |+ |+ + |+ |+

Ko‘p yillik o‘quv-mashg‘ulot jarayonini qurishda, yunon-rim kurash-
chilarining tanlangan sport turlari bo‘yicha o‘zlarining eng yuqori natijalariga
erishadigan magbul yosh chegaralariga diqqat bilan e’tibor berish kerak. Bunday
yosh chegaralari ko‘pgina sport turlari bo‘yicha barqaror bo‘lgan Olimpiada
o‘yinlari finalchilarining yoshlari hagidagi ma’lumotlardir. Bundan tashqari
muayyan sport turlari bo‘yicha maksimal natijalarga erishiladigan muddatlarni
hisobga olish lozim. Odatda qobiliyatli yunon-rim kurashchilarining birinchi
katta yutuglarga maxsus tayyorgarlikning 4-6 vyillaridan keyin,eng yuqgori
natijalarga esa 7-9 yillardan keyin erishadilar. BO‘SM va IBO‘OZSMlarida
o‘quv yillari bo‘yicha sport natijalarini rejalashtirishda ma’lum me’yorga amal
gilish kerak: birinchidan, mashqlar jadalligining eng yuqori va undan o‘tib
bo‘lmaydigan chegarasini, ikkinchidan, sport natijalarining o‘sishi belgilangan
natijaga nisbatan yo‘l qo‘yib bo‘lmaydigan darajada sekin amalga oshadigan
“quyi” chegarani belgilash kerak. Shu bilan birga bir narsaga e’tibor garatish
lozim — natijalar o‘sishining eng yuqori templari maxsus mashg‘ulotlarning
dastlabki 2-3 yillarida amalga oshadi.

Dasturni yozish paytida ko‘p yillik tayyorgarlikka, quyidagi metodik
qoidalar asosida amalga oshiriladigan yagona pedagogik jarayon sifatida garash

lozim: 1) bolalar, o‘smirlar, yoshlar va katta yoshli yunon-rim kurashchi-
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larining tayyorlash vazifalari, vosita va metodlarining qat’iy izchilligi; 2)
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmining to‘xtovsiz o°sishi
va bular orasidagi nisbat borgan sayin o‘zgaradi: yildan yilga MJT hajmining
solishtirma og‘irligi oshib boradi (mashq yuklamalarining umumiy hajmiga
nisbatan) va o‘z o‘zidan UJTning solishtirma og‘irligi kamayadi; 3) sport
texnikasining to‘xtovsiz mukammallashuvi; 4) yosh yunon-rim kurashchi-
larining ko‘p yillik mashg‘ulotlari jarayonida mashq va musobaqa yuklamalarini
qo‘llashda bosqichma-bosqichlik prinsipiga og‘ishmay amal qilish; 5) jinsiy
balog‘at davrlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini
to‘g‘ri rejalashtirish; 6) ko‘p yillik tayyorgarlikning barcha bosqichlarida yunon-
rim kurashchilariningning jismoniy xususiyatlarini rivojlantirish bilan bir
gatorda, eng magbul yosh davrlarida alohida jismoniy xususiyatlarning ko‘proq

rivojlantirishni amalga oshirish.

1.4. Kurashchilarni tayyorlashning rejalashtirishini tizimlashtirish

Kurashchilarni tayyorgarligini tashkil qilish bochgichlari murakkab
rivojlanish dinamikasiga o0°‘z-o‘zini boshgarish tizimiga ega bo‘ladi. Bunday
vazifalardan biri mashg‘ulotlarni tashkil qilishdayoshlarda (biologik, maxsus
texnik) tayyorgarlikni boshgarish va bunday tayyorgarlikni ko‘p yillik
mashg‘ulotlarda saqlab qolishga qaratilishi kerak. Yunon-rim kurashchilarning
tayyorgarligi uch bosqichni oz ichiga oladi:

- Ko‘p yillik tayyorgarlikka pedagog tasirini tayyorgarlik programmasini
joriy qilish (haftalik, yillik va ko‘p yillik).

- Mashg‘ulotlar jarayonini nazorat qilish (haftalik, yillik va ko*p yillik).

- Sport mashg‘ulotlarini barcha yo’nalishi bo‘yicha muvofiglashtirish, ya’ni
yuklamalar, murabbiy va shug‘ullanuvchi munosabatlarida.

Murabbiy shug‘ullanuvchi bilan munosabatga kirishidan oldin:

- Shug‘ullanuvchining asosiy ko‘rsatkichlarini aniqlashi kerak bo‘ladi
(jismoniy, texnik va ruhiy).

- Mashg‘ulotlarda asosiy e’tibor yoshlarning musobagalarga gatnashaolish
normativini bajarishi.
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- Pedagogik programmani ishlab chiqishda mashg‘ulotlarni o‘tkazishda
boshlang‘ich va bosqichma-bosqich tayyorgarlikga e’tibor berish.

Shugulanvchining tayyorgalik holatigini  pedagogik kuzatish orgali
o‘tkaziladigan kuzatishlar orgali sportchining tayyorgarligi uning musobagada
qatnasha olishi va uning mashg‘ulot jarayoniga salbiy ta’sir giluvchi holatlarni
murabbiy aniglashi va sportchi bilan hamkorlikda mashg‘ulot jarayonini
moslashtirishi va mashg‘ulot jarayoni dasturidan foydalanishni qayta ko‘rib
chigish mumkin,

Yuqoridagilarni hisobga olib mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish va
nazorat gilishda quyidagilarga ahamiyat beriladi:

a) gatnashayotganlarning o‘ziga xosligini tahlil gilish va baholash;

b) gatnashayotganlarning turli harakatlarni bajara olishdagi son
ko‘rsatkichlarni tahlil qilish;

c) shug‘ullanuvchilarning mashg‘ulot jarayonlarini talab asosida tashkil
gilishda pedagogik ta’sirining sport mashg‘ulotlari nazariyasi qonunlari asosida
olib borish;

d) pedagogik nazorat usullari tizimidan foydalanish.

Sport mashg‘ulotlarining jarayoniga pedagogik ta’sir qilishda quyida-
gilarga umumiy va asosiy vosita sifatida garalishi kerak:

1. Rejalashtirish maqgsadli bo‘lishi kerak va u o‘quv-tarbiyaviy va sport
ishlari bilan bog‘langan bo‘lishi kerak.

2. Mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish ko‘p yilga mo‘ljallangan bo‘lishi
kerak.

3. Ko‘p yillik reja o‘zida kurashchilar tayyorgarligini mashg‘ulotlar
jarayonini umumiyda xususiyga qaratilgan bo‘lishini vaundagi usul va
vositalarni doimiy nazorat gilish imkoniyatini berishi kerak.

4. Rejalashtirish keng miqgyosda olib borilib, o‘z ichiga tayyorgarlikning
barcha kompleksini olishi kerak (umumiy bilim olishi, sog‘lomlashtirish va
tarbiyaviy) ishlarni olib borish anig doimiy reja asosida olib boriladi.

5. Mashg‘ulot o‘tishning usul va vositalardan foydalanilganda shug‘ul-

lanuvchilarningyoshi, sog‘lig‘i va mashg‘ulot o‘tkaziladigan zalning holati
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hisobga olinishi kerak. Bu narsa rejalarning mayda qilib tuzilishiga va
davrlarning aniq belgilanishiga yordam beradi.

6. Rejalashtirish hozirgi kunning nazariy va uslubiy tavsiyalarining
kurashchilar tomonidan gabul gilinadigan tomonidan gabul gilingan usullariga
garatilishi kerak.

7. Rejalashtirish hujjatlari aniq o‘rganishga qiyin bo‘lmasligi barcha
ko‘rsatkichlarni murabbiylar va shug‘ullanuvchilar aniq tasavvur qilishlari
kerak. Rejalashtiriladigan nazoratlar ichki va tashqi xarakterlarga ega bo‘lishi
mumkin.

Tashqi rejalashtirish(yoki yuqoridan rejalashtirish) davlat tashkiloti
tomonidan olib boriladi. Rejalashtiriluvchi hujjatldar qgaror va farmonlar
shaklida bo‘ladi. Sport kurashining asosiy rivojlanish yo‘llarini ochib beradi.
Bunga o‘quv rejalari dasturlari, xalgaro,0Osiyo o‘yinlari, respublika birinchilik
rejalari kiritiladi.Uning asosida tashkil qilingan kurash to‘garaklari o‘zining
ishlarini olib borishi uchun, ya’ni jamoalar tuzish alohida sportchilar bilan
ishlash rejalarini tuzadi. Bu rejalarning gaysi davr bo‘yicha bajaradigan ishlarni
olganligigagarab kundalik, bir kunlik va perspektiv nazoratlarga ajratilishi
mumkin. Shuningdek nazorat va planlashtirishnig ikki yo‘nalishda olib borilishi
mumkin:

1. Ragamli.

2. O‘sib boruvchi ko‘rsatkichlar.

Ragamli hisobotga jismoniy mashg‘ulotlarni olib borilishida beriladigan
mashqlar va yuklamalarning yillik mashg‘ulotlar sikli va o‘quv yilidagi o‘rnini
aniglashda quyidagilarga ahamiyat beriladi:

- jismoniy mashgqlar o‘rtasida munosabatni aniqlash;

-umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik o‘rtasidagi
munosabatni rejalashtirish;

- kuch tayyorgarligi va irodaviy tarbiya o‘rtasidagi munosabat;

-rejalashtirishda  vaqtni  mashg‘ulotlarda to‘g‘ri  tagsimlash uchun

tayyorgarlikning gisqa va uzoq muddatga mo‘ljallangan davrlarni aniglash kerak
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bo‘ladi (haftalik mikrotsikl alohida mashg‘ulot olib borish) rejalashtirishning
maxsus texnologiyasida quyidagilar kiradi:

- rejaningmagsadini aniglash.Magsad va vazifaga erishishda dasturli
normativ asosga ega bo‘lishni aniqlash mashg‘ulot o‘tish uchun bilim, ko‘nikma
mahoratni aniqlash. Mashg‘ulot jarayonida beriladigan ko‘rsatkich va ketma-

ketlikni aniglash.

Mashg‘ulotdagi yuklamalarni vaqt bo‘yicha me’yorlash.

Har bir yuqoridagi jarayonlarni tahlil qilib chiqishimizga to‘g‘ri keladi.

Jismoniy mashglar o‘rtasida munosabatni aniglashda quyidagilarga etibor
beriladi: shug‘ullanuvchining yoshi, tayyorgarligi necha yil sport to‘garagida
shug‘ullanishi gatnashayotgan sport turi mashQulotlar o‘ziga xosligini ko‘tara
olishi. Shuning uchun ham bunday rejani tuzishda vaqt ko‘proq qilib belgilanadi
(bir necha vyil, yoki bir yil), agar vaqt gisqaroqg qilib olinsa, reja aniq belgilab
olinadi, beriladigan yuklamalr aniq bajariladigan qilib beriladi. Yutishga va
g‘alaba qilishga ishontiriladi. Qo‘ylgan maqgsad va vazifani sport tayyorgarligida
qo‘llashda, o‘quv tarbiyalashda mashg‘ulot jarayonini aniq bilgan sharoitda
qo‘llash mumkin. Sport mashg‘ulodarini o‘tkazish uchun kerak bo‘ladigan
bilim, malaka va mahorathar bir sport turining texnik-taktik harakatlarini
o‘rganish va bilish, ulardan mahoratni oshirib borish, sportga oid nazariy va
amaliy bilimlarni aniglash orgali olib boriladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik o‘rtasidagi
munosabatni rejalashtirish.

Bunda shug‘ullanuvchining sport-texnik va kontrol normativ tayyorgarlik
va funksional holatini ko‘rsatadi. Bunday ko‘rsatkichlar hujjatlar asosida, ya’ni
sportdagi natijalari, tibbiy ko‘rikdagi nazorati orqali, shuningdek,har bir
kurashchining sport turdagi ko‘rsatkichlarini ko‘rsatuvchi model tashkil-
lashtiriladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik o‘rtasidagi

munosabat.
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Bunda har bir sport turining va kurash amaliyotining ilmiy-nazariy va
uslubiy tayyorgarligi shug‘ullanuvchilarning muvofaqiyatlariga erishuviga
garatilishi kerak va ularning sportdagi muvaffagiyatlari tahlil gilinishi kerak.
Sport mashg‘ulotlarining yuklamalari quyidagi guruhlarga bo‘linadi:

a ) yuklamalrning umumiy hajmi;

b) maxsus yuklamalr;

c) tibbiy holatga ta’sir giluvchi mashg‘ulotlar;

d) kurashchining umumiy holatdan chiqaruvchi mashg‘ulotlar.

Chuqurlashtirilgan sport mutaxassisligini egallash davrida (BD)
yoshlarda sog‘ligini hisobga olib, ulardan razryadli sportchilar tayyorlanishi
ko‘zda tutiladi, asosiy talab nazorat ko‘riklaridan o‘tib, umumiy jismoniy va
maxsus tayyorgarligini ko ‘rsatadi.

Bu davrdagi asosiy maqgsad va vazifalar quyidagilardan iborat:

- 0‘z sport mahoratini oshirish uchun jismoniy tayyorgarligini va jismoniy
sfatlarini, sportdagi maxsus tayyorgarligini rivojlantiruvchi mashgulotlar bilan
ta’minlanganlik;

- kurashdagi texnik-taktik harakatlarni shakllantirish musobagalarda
muvaffagiyatli gatnashishiga qaratilgan bo‘lib, bu davrda maxsus va umum-
jismoniy tayyorgarlik yana yugoribosgichga olib chigiladi.

Sport mahoratini oshirish davri (SM) sportchilardan masterlikka nomzod
va masterlik normativlarini bajarganlari ajratib olinadi. Ulardan tayyorgarlik yili
davomida jismoniy va maxsus tayyorgarlikni musobagalardamuvaffagiyatli
qatnashishi bo‘yicha tayyorgarlik tashkil gilinadi

Bu davrdagi asosiy magsad va vazifalar quyidagilardan iborat:

- sport mahoratini yana chuqurlashtirish jismoniy va maxsus tayyorgarligini
terma jamoa talablariga yaginlashtirish (Respublika, viloyat, shahar terma
jamoalari);

-yunion-rim kurashi texnika va taktikasining asosiy talablarini to‘liq
egallash;

- yakka tartibda texnik va taktik tayyorgarligini yugorilashtirish va texnik-
taktik usullarini qo‘llash;
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- musobagalarda muvaffaqgiyatli gatnashish ishonchini shakllantirish;

- beriladigan jismoniy yuklamalarni musobagarda gatnishish imkoniyatiga
garab belgilash.

Yuqori malakali sportchilarni tayyorlash davri (YuMS) — buguruh
sport turi bo‘yicha masterlik va xalgaro sinfdagi masterlik normativlarini
bajargan terma jamoalarida (Respublika, viloyat, shahar terma jamoalari)
kurashchilardan tashkil etiladi. Maqsadi sportchilarda musobaqalarda g‘alaba
gilishlari uchun kurashchilarning yakka tartibdagitayyorgarligiga asosiy
e’tiborni qaratiladi.

Ushbu dasturda boshlang‘ich guruhlarni va o‘quv mashg‘ulot guruhlarni
tashkil qilish uslubiyati ochib berilgan. Sport mahoratini oshirish va sportdagi
yugori yutuglarga erishish guruhlarida jismoniy tayyorgarlikni, texnik-taktik
tayyorgarlikni, ruhiy va nazariy tayyorgarliklar bilan birgalikda olib borib,
o‘quv-trenirovga yig‘inlarining o‘tkazishdan asosiy magsad tayyorgarlik yakka
tartibda rejali olib borilishi va dasturlar maxsus tayyorlanishi ko‘zda tutiladi.

Yuqoridagi sportchilarni tayyorlaydigan har bir davr o‘z dasturi uslubiyati
vositalari va tashkillashtirish mohiyatiga ega.

Bu yunon-rim kurash turi bo‘yicha ko‘p yillik sportchilarni tayyorlashdagi
BO‘SM va BO‘SMOMlari orgali kurashchilarni tayyorlashda eng yaxshi
tayyorlangan uslublardan, o‘qtish metodikasidan mashg‘ulotlarni tashkil qilish
va o‘quv sborlarini va tarbiyani tashkil qilish ko‘zda to‘tiladi.

Tashkilliy uslubiy tavsiyalar.

Ushbu bo‘limda ko‘p vyillik yunon-rim kurashchilarni tayyorlashdagi
mashg‘uloi jarayonini va rejalashtirishda bolalar o‘smirlarning o‘ziga hos
tayyorgarlik jarayonlari hisobga olinadi.

Kuch tayyorgarligi va irodaviy tarbiya o‘rtasidagi munosabat

Rejalashtirishda vaqtni  mashg‘ulotlarda to‘g‘ri  tagsimlash uchun
tayyorgarlikning qisqa va uzoq muddatga mo‘ljallangan davrlarni aniglash kerak
bo‘ladi (haftalik, mikrotsikl alohda mashg‘ulot olib borish) rejalashtirishning

maxsus texnologiyasida quyidagilar kiradi:
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- rejaningmagsadini aniglash. Maqgsad va vazifaga erishishda dasturli
normativ asosga ega bo‘lishni aniglash mashg‘ulot o‘tish uchun bilim,
ko‘nikma, mahoratni aniglash. Mashg‘ulot jarayonida beriladigan ko‘rsatkich va
ketma-ketlikni aniglash;

-sport bilan shug‘ullanishni o‘qish va ijtimoiy foydali ishlar bilan to‘g‘ri
qo‘shib olib borish zarurligini tushunish;

- har bir texnik usul va harakatning ma’nosini, usullar va ularning
variantlariga taallugli asosiy gonuniyatlarni tushunish, muskul sezgilarini,
o‘zining va raqibining harakatlari va ganday ish ko‘rishini analiz qilish va
baholash;

- shug‘ullanuvchilarni faol kuzatishga, murabbiyning vazifasi va
topshiriglarini fahmlab olish va ijodiy hal etishga o‘rgatish; o‘z harakatlarini
turli sheriklari, raqiblar va vujudga kelgan vaziyatga qarab o‘zgartirish;

- shug‘ullanuvchilarning sport sohasida, ijtimoiy va mehnat faoliyatida,
turmushda o°z bilim, ko‘nikma va malakalaridan ongli ravishda foydalanishiga
erishish;

- mazkur qoidalarni hisobga olish sportchilarni sport nazariyasi va
amaliyoti asoslariga samarali o‘rgatishga, ularda o‘zlari qiladigan ishlari va oz
Xatti-harakatiga tanqidiy munosabatda bo‘lish hissini tarkib toptirishga yordam
beradi.

Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Sportchilar sog‘ligi darajasi va ular organizmi turli tizimlarining
funksional imkoniyatlarini oshirish.

2. Jismoniy sifatlarni sport kurashining o‘ziga Xxos Xxususiyatiga javob
beradigan birlikda rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikka
bo‘linadi.

Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi yuqorinatijalarga erishish

uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi. U asosan quyidagi vazifalarning hal

etilishini ta’minlaydi:
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1. Kurashchi organizimini har tomonlama garmonik rivojlantirish, uning
funksional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy sifatlarini rivojlantirish,

2. Salomatlik darajasini oshirish.

3. Shiddatli mashg‘ulotlar va musobaqa nagruzkalari davridafaol dam
olishdan to‘g‘ri foydalanish.

Yordamchi jismoniy tayyorgarlik maxsus harakat malakalarini rivoj-
lantirishga garatilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun zarur bo‘lgan
maxsus asosni yaratishga mo‘ljallangan. U ancha tor va o‘ziga xos yo‘nalishga
ega hamda quyidagi vazifalarni hal etadi:

1. Asosiy kurash sport uchun ko‘proq xos bo‘lgan sifatlarni rivojlantirish.

2. Kurashchi harakatlarida katta darajada ishtirok etuvchi mushak
guruhlarini tanlab rivojlantirish.

Yordamchi jismoniy tayyorgarlikning ilg‘or vositalari sifatida shunday
mashqlar qo‘llaniladiki, ular o‘zining kinematik va dinamik tarkibi hamda asab-
mushak kuchlanishi xususiyatiga ko‘ra kurashchining musobaga faoliyatida
bajaradigan asosiy harakatlariga mosdir. Shunday mashqlar orasida quyida-
gilarni ajratish mumkin: kurashning turli usullarini ishora orqali bajarish;
maxsus trenajyor moslamalarida bajariladigan mashqlar; kurashchilar manekeni
bilan mashqlar.

Kurashchining maxsus-jismoniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini
kurashchilarning musobaga faoliyati xususiyatlari tomonidan quyiladigan
talablarga qat’1ty muvofiq holda rivojlantirishga garatilgan.

Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan kurash gilamida
o‘tkaziladi va harakat malakalari tarkibidagi eng muhim harakat sifatlarini
rivojlantirishga qaratilgan. Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning
asosly vositalari sifatida mumkin bo‘lgan turli murakkabliklarni jalb qilgan
holda musobaga mashqlari qo‘llaniladi. Bunday murakkablashtirilgan mashqlar

kurashchi organizmiga bo‘lgan ta’sirni kuchaytiradi.

1.5. Kurashchilar tayyogarligining umumiy xarakteristikasi
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Kurashchilar ko‘p yilliktayyorgarligi uzoq davrnio‘z ichiga olib,kurash
turiga kirib kelishdan masterlik talablarini bajarishgacha bo‘lgan davrni o‘z
ichiga oladi.Bu davr 10-15 yilni o‘z ichiga oladi. Sport sog‘lomlashtirish davri
(SS)dagi mashg‘ulotlarga umumtalim maktablarining o‘quvchilari, oz
sog‘lig‘ini sport kurashi orqali tiklamoqchi va pediatr shifokorlardan ruxsati
bo‘lgan yoshlar jalb qgilinadi.

Qo‘shimcha ta’lim muassasasi bo‘lgan sport maktabi sog‘lom turmush
tarzini shakllantirish, professional kasbni mustaqgil tanlash, jismoniy, intel-
lektual va ma’naviy qobilyatlarni rivojlantirishga, yuksak darajadagi sport
yutuglariga erishishga yordam beradi.

Ko‘p yillik tayyorlov jarayoni yosh sportchidan xalqaro toifadagi sport
ustasigacha bo‘lgan uzoq muddatli vaqtni gamrab oladi. Bolalar va o‘smirlar
sport maktablari (BO‘SM) va ixtisoslashgan bolalar vao‘smirlar olimpiya
zahiralari maktablari (IBO‘OZM) sharoitlarida sportchilarni  ko‘pyillik
tayyorlash magsadlarini samarali amalga oshirishda ilg‘or uslublar va o‘qitish
metodikalari, mashg‘ulotlar va o‘quv-mashqglari hamda tarbiyaviy jarayonlarni
tashkillash muhim ahamiyat kasb etadi.

O‘quv qo‘llanmani tayyorlash sportning yuqori natijalarga erishishga
bo‘lganehtiyoji va o‘sib kelayotgan yosh avlodning salomatligi uchun ham
muhimligi bilan bog‘liq. Mualliflar ushbu o‘quv qo‘llanmani tayyorlashda sport
va sport fanini rivojlantirishning zamonaviy an’analarini e’tiborga oldilar.
Bolalar va o‘smirlar sport maktablari (BO‘SM va IBO‘OZM) uchun o‘quv
qo‘llanma me’yoriy-huquqiy hujjatlar va sport tayyorgarligining asosiy
prinsiplari asosida tuzilgan.

O°‘quv qo‘llanmada sport murabbiyining asosiy kasb-pedagogikaspektlari,
sportchilarni sport maktablarida tayyorlashning tashkiliy-metodik o°ziga
xosliklari aks ettirilgan bo‘lib, sportchilarni ko‘p yillik tayyorlashning struktura
va mohiyati kengko‘lamda, sensitiv davrda jismoniy sifatlarni e’tiborga olgan
holdako‘rib chiqildi, sport tanlovi, o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarini tashkil qilish
va o‘tkazish masalalari ko‘ribchiqildi, shuningdek o‘quv qo‘llanmada

sportchilarni tayyorlash jarayonida jarohatlanishlarning oldini olish bo‘yicha
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materiallar tagqdim etilgan va o‘quv-mashg‘ulotlarda qgo‘llanuvchi harakatchan
o‘yinlardan foydalanish tamoyillari batafsil bayon gilingan.

Sportchi va trenerlarninig ovqatlanishi bo‘yicha metodik tavsiyalar,
shuningdek, ayollar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar metodikasi, sport-
chilarning ruhiy tayyorgarligiga alohida e’tiborgaratilgan, o‘z-o‘zini nazorat
qilish bo‘yicha savollar va sport tayyorgarligi kundaligidan foydalanish tartib-
qoidalari keltirilgan. BO‘SM va IBO‘OZM dasturida sportda doping-dan
foydalanish masalalari ko‘rib chiqilgan.

Talabalar, bolalar va o‘smirlar sport maktablari, ixtisoslashgan bolalar va
o‘smirlar olimpiya zahiralari sport maktablari uchun o‘quv qo‘llamani
yaratishda ilmiy tadqgiqotlar natijalari, sport amaliyotidagi ilg‘or tajriba-laridan
foydalanildi, shuningdek, yurtimiz va chet el mutaxassislarining ilgari nashrdan
chiqgan dasturlari tahlilga tortildi.

Tadqiqotda bolalar va o‘smirlar sport maktablari, ixtisoslashgan bolalar va
o‘smirlar olimpiya zahiralari sport maktablari “Sambo” (2003) namunaviy
dasturi materiallaridan foydalanildi.

O‘quv qo‘llanma BO‘SM, IBO‘OZM, OSMM (Oliy sport mahorati
maktabi), sport maktablari trenerlari, jismoniy tarbiya oliy o‘quv yurtlari va
jismoniy tarbiya uchun mo‘ljalangan, shuningdek, bu dastur o‘z mohiyatiga

ko‘ra turli kvalifikatsiyadagi sportchilarga ham foyda keltiradi.

1.5.1. Ko‘p yillik tayyorgarlikning bosqichlari

Ko‘p yillik mashg‘ulotlar jarayonini ma’lum bir qonuniyatlarga
bo’ysunadigan yaxlit jarayon, shaxsiy rivojlanish yo‘liga ega, o‘ziga xos
xususiyatlari mavjud bo‘lgan yaxlit tizim sifatida ko‘rib chiqish maqgsadga
muvofiqdir. Sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonining ustuvor
yunalishiga qarab shartli ravishda to’rt bosgichga bo’lingan: boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqgichi, chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi bosqgichi, sport
takomillashuvi bosgichi, oliy sport mahorati bosgichi.

Mashg‘ulotlar bosqichlari davomiyligi kurash turlarining o‘ziga XOS

xususiyatlari, shuningdek, shug‘ullanuvchilarning sport tayyorgarligi daraja-siga
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bog‘liq. Bosqichlar o‘rtasida aniq chegara yo’q. Har bir bosqich o‘zining
tayyorgarlik vazifalari, uslublari va vositalariga ega.

Chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi bosgichi.

Ushbu bosqichning asosiy vazifalari quydagilardan iborat bo‘lib, bularga
sportchining har tomonlama jismoniy tayyorgarligi, salomatlikni mustahkam-
lash, umumiy chidamlilik va tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash, bellashuvni
kombinatsiyali usulda olib borish asoslarini egallash, maxsus chidamlilikni
rivojlantirish, musobaqa tajribasiga ega bo‘lish.

Mashg‘ulotlarning asosiy uslublari bo‘lib, takroriy, aylanma, o‘zga-
ruvchan, o‘yin, musobaqa hisoblanadi.

Mashg‘ulotlar vositalari: sport o‘yinlari, kross yugurish, kurashchining
maxsus mashqlari, akrobatik mashqlar, kichik og‘irliklar bilan mashqlar, o‘quv-
mashg‘ulotlar musobaqalari.

Ko‘plab mutaxassislar tomonidan chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi
bosqichida kurashchining har tomonlamamashg‘ulotlari katta samara berishi
isbotlangan.

Mashg‘ulotlar jarayonini rejalashtirishda texnik-taktik tayyorgarlikka ko‘p
vaqt ajratish kerak, chunki sportchi ko‘plab texnik harakatlarni o‘zlash-tirishi
kerak. Bu bosqichda texnik harakatning to‘g‘ri biodinamik tuzilmasiga
o’rgatishga harakatqilish kerak.

Biroq, texnik tayyorgarlikda muvaffagiyatga erishish ko‘p hollarda sportchi
jismoniy sifatlari rivojlanishining optimal nisbatlariga bog‘liq. Ushbu bosgichda
mashg‘ulotlar jarayoniga harakatli va sportda muhim ahamiyatga ega bo‘lgan
jismoniy sifatlarni tarbiyalashga garatilgan sportchining maxsus mashqglarini
Kiritish hisobiga tezkorlikni tarbiyalashni davom ettirish lozim. Mazkur davrda
yosh sportchilarning tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga katta e’tibor beriladi.
Bu bosgichda sportchining egiluvchanligini tarbiyalashni davom ettirish lozim.
Harakat amplitudasini oshirishga yordam beradigan cho‘ziltirish mashqlari
egiluvchanlikni tarbiyalashda asosiy vosita hisoblanadi.

Mutaxassislarning ~ fikricha, mashg‘ulotlarning  ushbu  bosqgichida

chidamlilikni  tarbiyalashga alohida e’tibor qaratish lozim. Umumiy
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chidamlilikni tarbiyalash vositalariga kross yugurish, sport o‘yinlari, suzish
kiradi. Sport mashg‘ulotlarida chaqgonlikni tarbiyalashga, harakat malakalari,
ko‘nikmalarini egallash, vaziyat o‘zgarganda harakat faoliyatini samarali gayta
ko‘rish qobilyatini takomillashtirishga katta o’rin ajratilishi zarur. Shuning
uchun chaqgonlikni tarbiyalash koordinatsion murakkab harakatlarni egallash
va to’satdan o‘zgargan vaziyatlarda harakat faoliyatini Qayta ko‘rishni
takomillashtirishni nazarda tutadi.

Tiklanish tadbirlari o‘smirning kundalik faoliyatida mashg‘ulotlar va dam
olishning optimal tartibiga erishishga garatilgan. Bular massaj, bug’li hammom
(haftasiga bir marta), vitamin va ogsillarga boy ovqgatlanish tavsiya gilinadi.

Sport takomillashuvi bosqichi.

Ushbu bosqichning asosiy vazifalari quydagilardan iborat: mashg‘ulot
yuklamalari hajmi va shiddatini oshirish, texnik-taktik harakatlarni takomil-
lashtirish, yetakchi jismoniy sifatlarning maksimal darajada rivojlanishiga
erishish, musobaqga tayyorgarligini takomillashtirish, mashg‘ulotlar hamda
musobagalarda giyinchiliklarni yengib o‘tish jarayonida axlogiy-iroda sifatlarini
tarbiyalash.

Mashg‘ulotlarning asosiy uslublari: takroriy, aylanma, o‘zgaruvchan, o‘yin,
musobaga.

Mashg‘ulotlar vositalari: o‘quv-mashg‘ulotlar bellashuvlari, sportchi-ning
maxsus mashqglari, musobaga xususiyatiga ega bellashuvlar, shtanga, rezina,
amortizatorlar bilan mashglar, OFP va SFP vositalari, akrobatika va gimnastika
mashgqlari. Bu bosqichga o‘smir sportchilar texnik-taktik mahorat asoslarini
egallagan holdayetib keladilar, shuning uchun sportchining asosiy faoliyati
harakat malakasini takomillashtirishga qaratilgan. O‘zlashtirilgan kurash
usullarini ketma-ket ko‘p marta takrorlash zarur. Sportchilar bu usullarni o‘quv-
mashg‘ulotlar bellashuvlarida albatta qo‘llashlariga e’tibor berish va shunga
erishish lozim. Shu sababli ushbu bosgichda maxsus vazifalar bo‘yicha o‘quv-
mashg‘ulotlar bellashuvlarini rejalashtirish mumkin. Sportchilarga bellashuvni

olib borish taktikasi variantlari to‘g‘risida to‘ligma’lumotlar berish zarur.
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Sport takomillashuvi bosgichida jismoniy sifatlarni tarbiyalashga katta
e’tibor berish lozim. Yuqorida aytilganidek, sport musobaqa faoliyatida
muvaffagiyatga erishishda tezkor-kuch va maxsus chidamlilikni rivojlan-tirish
muhim ahamiyat kasb etadi. Sport takomillashuvi bosgichida quydagi tezkor-
kuch sifatlarni tarbiyalash uslublari magsadga muvofiqdir: dinamik
kuchlanishlar uslubi, takrorlash uslubi.

Yosh sportchilarda tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash uchun tuzilmasi
jihatidan texnik-taktik harakatlarga yaqinbo‘lgan jismoniy mashglardan
foydalanish maqgsadga muvofiqdir. Tezkorlik va kuchni tarbiyalashda
mashg‘ulotlarning birgalikdagi uslubini qo‘llagan holdatanlangan sport turi
texnikasida takomillashtirish bilan uyg unlashtirish lozim.

Sportchining umumiy va maxsus chidamliligini tarbiyalash mashg‘u-lotlar
jarayonining asosiy gismlaridan biri hisoblanadi. Uning umumiy chidamliligini
oshirishning asosiy vositalari bo‘lib kross yugurish, sport o‘yinlari, suzish va
h.k. hisoblanadi. Umumiy chidamlilikni tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni
bajarishda yuklamaning beshta tarkibiga e’tibor berish kerak:

1) mashq shiddati (harakatlanish tezligi);

2) mashqg davomiyligi;

3) dam olish uzoqligi;

4) dam olish xususiyati, tanaffuslarni boshqga faoliyat turlari bilan
to‘ldirish;

5) takrorlashlar soni.

Tiklanish tadbirlari: ish, mashg‘ulotlar ‘ulotlari va dam olishning optimal
tartibiga rioya qilish; shaxsiy gigiyena qoidalariga rioya gilish, chiniqish;
massaj, hovuzda suzish, bug’li hammom, to‘laqonli vitaminli ovgatlanish.

Oliy sport mahorati bosqichi.

Ushbu bosgichning asosiy vazifasi moslashish jarayonlarining shiddatli
kechishini keltirib chigarishga qodir bo‘lgan mashg‘ulotlar vositalaridan
maksimal foydalanishdan iborat. Mashgulotlar ishi hajmi va shiddatining
umumiy yig‘indisi o‘lchamlari maksimumiga yetadi, katta yuklamali

mashg‘ulotlar keng miqgyosda rivojlantiriladi, musobaga amaliyoti keskin
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oshadi. Mashg‘ulotlarning bu bosqichi mashg‘ulotlar jarayonini tuzishning
alohida ahamiyatga ega xususiyatlari bilan tavsiflanadi. Muayyan sportchini
tayyorlashdagi katta murabbiylik tajribasi shu sportchiga xos bo‘lgan
xususiyatlarni, uning tayyorgarligining bo‘sh va kuchli tomonlarini har
jihatdano‘rganishga, tayyorgarlikning eng samarali uslublari hamda vositalarini,
mashg‘ulotlar yuklamasini rejalashtirish variantini aniglashga yordam beradi.
Bu oz navbatida, mashg‘ulot jarayoni samaradorligi va sifatini oshirish hamda
shu hisobiga sport natijalari darajasini ushlab turish imkonini beradi.

Ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonini samarali boshgarish uchun ko‘p yillik
dasturning ishlab chigilishi muhim ahamiyatga ega. Dasturning ko‘p yillik
tayyorgarlik bosqgichlarini hisobga olgan holdatuzilgan alohida tarkibi o‘quv-
mashg‘ulotlar jarayonining ustuvor yo’nalishini to‘g‘rianiqlashga, muayyan
ko‘rsatkichlarni belgilashga (sportchi tayyorgarligi davomida ularga tayanadi)

imkon beradi.
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3-jadval

Tayyorgarlik | Tayyorgarlik- | Tayyorgarlik- Sport Yugori
omponentlari ning ilk ning maxsus | musobagalar | malakali
bosqichi tayyorgarligini davri sportichilik
chuqur o’rgatish davri
davri
Sportchilar | Yangilar:10- 12-16 yoshli | razryadli 20yoshdan
12yosh sog’ligi | o‘smirlar 17-19 yuqgori | yugori,yu-
bo’yicha razryadiga ega, | malakalitayy | gori mala-
kurash 0’z sport turi orgarlikva kali, katta
mashg’ulotlari | bo’yicha kontrol | ruhiy texnik- | jismoniy
ga go’yilganlar | nazorat taktik yuklama-
talablarini tayyorgarlik | larni gqabul
bajarganlar bo’yicha gila oladi-
gan muso-
bagalarga
ruhiy tayyor
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3-jadvalning davomi

Tayyorgarlik | Boshlangich O’quv Sport maho- | Yugori ma-
guruhi tayyorgarlik mashg’ulot ratini o’sti- | lakali sport-
guruhi guruhlari ruvchi guruh | chilarguruhi
4-jadval

Sportichilarning ko’p yillik tayyorgarligini shakllantirish modeli

Tayyorgar- | Bolalarni Shug’ullanayot- | Sport ma- | Xalgaro, Osiyo
likning doimiy ganlarning yugori | horatini musobagalari-
magsadi jismoniy malakali sport oshirish, ga

mashglar darajasiga nomzodlik, | gatnashish,xal

bilan shu- erishishni texnik- | masterlik | garo toifadagi

g’ullanishga | taktik tayyorgar- | talablarni | sportustasi

va 0’zi likni egallash bajarish, normativini

tanlagan orgali olib borish | terma bajarish

sport turiga jamoaga

gizigishni Kirish

uyg’otish talablarni

bajarish
Sport tayyor- | Bolalarni 1-2-guruhli Masterlikka | Xalgaro
garligining | sport yoshiga | razryadlarni nomzod va | klassdagi
asosiy tanlash tanlash master master
vazifalari sportchilarga
nomzodlar
tayyorlash

Asosiy Vatanga Sport turini Barkamol | Musobagalar-
pedagogika | muhabbat gadrlash avlodni da yurtning
vazifalari, ruhini tarbiyasini | bayrog’ini
mana’viy singdirish targ’ib yugori dara-
tarbiya qgilish jaga ko’tarish

4-jadvalning davomi
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Ovqatlanish | O’z vaqtida | O’z vaqtida Musobaga- | Maxsus vitra-
to’g’ri to’g’ri larga gat- | minlashtirilgan
ovgatlanish | ovqgatlanish va nashishiga | tabily toza

vitaminlarga boy | garab, ovqgatlardan
ovqgatlarni yeyish | ulardagi iste’mol
yuklama- gilishda
larga garab | musobaga va
ovqgatlanish | yuklamalarni
hisobga olish
5-jadval

Tayyorgar- | Bolalarni Shug’ullanayot- | Sport maho- | Xalgaro,

likning doimiy ganlarning ratini oshi- Osiyo muso-

magsadi jismoniy yugori malakali | rish, nom- bagalarga
mashqlar bilan | sport darajasiga | zodlik, gatnashish,
shug’ullanishga | erishishni masterlik Xalgaro
va 0’zi tanla- texnik-taktik talablarini toifadagi
gan sport turiga | tayyorgarlikni bajarish, ter- | sportustasi
qgizigishni egallash orqali ma jamoaga | norma-tivini
uyg’otish olib borish Kirish talab- | bajarish

larni bajarish

Sporttay- | Bolalarni sport | 1-2-guruhli Masterlikka | Xalgaro

yorgarligi- | yoshiga tanlash | razryadlarni nomzod va klassdagi

nig asosiy tanlash master master

vazifalari sportchilarga

nomzodlar

tayyorlash
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5-jadvalning davomi

Asosiy Vatanga Sport turini Barkamol Musobagalar-
pedagogika | muhabbat gadrlash avlodni da yurtning
vazifalari, | ruhini tarbiyasini bayrog’ini
ma’naviy | singdirish targ’ib qilish | yuqori
tarbiya darajaga
ko’tarish
Ovqatla- O’z vaqtida O’z vaqtida Musobaga- | Maxsus vita-
nish to’g’ri to’g’ri ovqat- larga gatna- | minlashtiril-
ovgatlanish lanish va vita- shishiga gan tabiiy
minlarga boy garab, ular- | toza ovqat-
ovqatlarni dagi yukla- | lardan iste’-
iste’mol qilish malarga mol qgilishda
garab musobaga va
ovgatlanish | yuklamalarni
hisobga olish
Tiklanish Pedagagik Pedagogik ta’sir | Pedagogik Pedagogik
vositalari | ta’sir — sayr, —turizm, velo- | fizioterapi- | ta’sir — o’zi-
0’yin va toza turizm, fiziote- | yaviy dush, | ning alohida
havo, fizio- rapiyaviy dush, | vanna, imkoniyatla-
terapiyaviy vanna massaj, riga qarab
dush,vanna farmakologik | dori-dar-
vitaminlar, monlar
ruhiy berish,hozirgi
tiklanish, davr bo’yicha
musiga
tinglash
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5-jadvalning davomi

Tibbiy va | Davriytibbiy Chugqur tibbiy Musobaga- | Master
uslubiy ko’rikdan ko’rikdan larda gatna- | sportchilarni
ta’minlash | o’tkazish,yoshl | o’tkazishm shish uchun | tibbiy
arning jismoniy | davriy kundalik | tibbiy ko’rikdan
imkoniyat va musobaga- ko’rikdan o’tkazish va
tayyorgarligini | larda gatnashish | o’tkazish nazorat qilish
o’rganish bo’yicha qo’l-
lagan texnik-
taktik harakatlar
bo’yicha
Tizimli O’quv Shug’ullanishga | Musobaga- | Xalgaro,
nazoratni guruhlarini qgiziqgishi bor larga Osiyo muso-
tashkil doimiy va dars | xarakteri bilan muntazam bagalarida
qilish jarayonlarini to’g’ri keladigan | gatnashadi- | doimiy
shug’ullanuv- | qo’rgmas gan igtidorli | gatnashadigan
chilar bilan yuklamalarni sportchilarni | sportchilar
tayyorlash bajara oladigan | guruhlarga guruhini
sportchilarni jalb gilish tashkil etish
guruhlarga jalb
qilish
Nazariy Tanlangan Tanlangan sport | Tanlangan Tanlangan
tayyorgar- | sport turini turini doimiy sport turini sport turini
lik doimiy olib olib borish doimiy olib | doimiy olib
borish borish borish
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5-jadvalning davomi

Maxsus
ruhiy
tayyorgar-
lik

Trenrovkalarda
doimiy gatna-
shib keladigan
sportchilarni
tanlangan
turiga garab
mehr uyg’otish,
jismoniy sifat-
larni rivojlan-
tirish, ruhiy
tayyorgarligini
oshirish, oilaga
muhabbat ruhi-
ni singdirish,
mehnatkashlik,
madaniyatga
bo’lgan muno-
sabatni shakl-
lantirish, do’st-
lari, trenerlari
bilan munosa-
batni shakllan-
tirish, o’zini
nazorat gila
olish, ruhiy
holatini
muvozanatda

ushlay olish

Trenrovkalarda
doimiy gatna-
shib keladigan
sportchilarni
tanlagan turiga
garab mehr
uyg’otish, jis-
moniy sifatlar-
ni rivojlanti-
rish, ruhiy
tayyorgarligini
oshirish, oilaga
muhabbat ru-
hini singdirish,
mehnatkashlik
madaniyatga
bo’lgan muno-
sabatni shakl-
lantirish, do’st-
lari, trenerlari
bilan munosa-
batni shakl-
lantirish, o’zini
nazorat gila
olish ruhiy
holatini
muvozanatda

ushlay olish

Trenirovkalar-
da doimiy gat-
nashib keladi-
gan sportchi-
lar tanlagan tu-
riga garab
mehr uyg’o-
tish, jismoniy
sifatlarni rivoj-
lantirish ruhiy
tayyorgarligini
oshirish, oila-
ga muhabbat
ruhini singdi-
rish mehnat-
kashlik mada-
niyatga bo’l-
gan munosa-
batni shakl-
lantirish
do’stlari, tre-
nerlari bilan
munosabatni
shakllantirish
0’zini nazorat
gila olish ruhiy
holati muvo-

zanatda

Trenirovkalar
da doimiy
gatnashib ke-
ladigan sport-
chilarni tanla-
gan turiga
garab mehr
uyg’otish,
jismoniy si-
fatlarni rivoj-
lantirish ruhiy
tayyorgarligi-
ni oshirish, oi-
laga muhab-
bat ruhini
singdirish
mehnat mada-
niyatga bo’l-
gan munosa-
batni shakl-
lantirish,tre-
nerlari, do’st-
lari bilan
munosabatni
shakllantirish
0’zini nazorat
gila olish ru-
hiy holati

muvozanatda

5-jadvalning davomi
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Jismoniy Yilik o’quv Yilik o’quv Yilik o’quv Yilik o’quv
tayyorgar- | natijasiga ko’ra | natijasiga ko’ra | natijasiga natijasiga
lik maxsus umum | maxsus umum | ko’ra maxsus | Ko’ra maxsus
jismoniy jismoniy umumjismo- | umumjismo-
tayyorgarligini | tayyorgarligini | niy tayyor- niy tayyor-
nazorat gilish | nazorat gilish | garligini garligini
nazorat gilish | nazorat gilish
6-jadval
Texnik- Tanlangan sport | Texnika va Texnika va Eng nufuzli
taktik turini texnik- taktikasini taktik hara- musobagalar
tayyorgarlik | taktik tayyor- musobaqgada katlarni mu- da qo’llay
garligini gatnashish sobagalarda olish
o’rganish darajasini go’llash
o’rganish
Musobaga- | Yugori malakali | Yugori mala- | Yuqgori mala- | Yugori ma-
viy tayyor- | sportchilarni kali sportchi- | kali sportchi- | lakali sport-
garlik nazorat qilish larni nazorat larni nazorat | chilarni na-
gilish qgilish zorat gilish
Harakatlarni | Darslarda Organizimni Trenirovkada | Funksional
boshgarish bolalarni rivojlantirish, | yuklamali psixologik
sportga giziqtira | nerv paylari mashglarga holatlarda
olish apparatini moslashtirish | organizimni
yurak-gon moslashti-
tomir, nafas rish
tizimini
rivojlantirish
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6-jadvalning davomi

Kutilayotgan

natijalar

Guruhlarni

shakllantirish

Umumiy va
maxsus sport
turi boyicha
texnik-taktik
tayyorgarlikni
tashkil etish

Shahar, vilo-
yat sportchila-
ridan terma
jamoa a’zo-
larni shakl-

lantirish

Xalgaro va
Osiyo mu-
sobagalarda
gatnashish-

ga erishish

Sportchilar tayyorlash tizimining umumiy tavsifi.

Kurashchini ko‘p yillik tayyorlash yosh sportchidan xalgaro toifadagi sport

ustasigacha bo‘lgan uzogq muddatli davrni o’z ichigaoladi. Ushbu davr 10-15

yilni oladi va quyidagi bosqichlarni o‘z ichiga oladi:

Sport-sog‘lomlashtirish bosqichi (SS). Bu bosqgichga sog‘lomlashti-ruvchi

jismoniy mashqlar, sport kurashi bilan shug‘ullanish istagida bo‘lgan va vrach-

pediatorning yozma ruxsatnomasi bo‘lgan maktab o‘quvchilari gabulqilinadi.

Bosaichning magsad, vazifa va ahamivatli yo‘nalishi:

- barkamol rivojlangan shaxsni to‘lagonli faoliyat ko‘rsatishini ta’min-

lovchi salomatlik va jismoniy tayyorgarligining yetarli darajasiga erishish;

- mashg‘ulotlar jarayonida organizmni jismoniy yuklamalarga
moslashtirish (adaptatsiya);

- insonning harganday ijtimoiy-foydali faoliyat uchun yugori darajadagi
sog‘ligi va mehnat qobilyatini, xotira, fikrlash, harqanday kasbiy mashg‘ulot va
bilimlarni egallashga imkon berishini ta’minlash.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi (BT). BT bosqichiga sport kurashi bilan
shug‘ullanish istagi bo‘lgan va vrach-pediatorning yozma ruxsatnomasi bo‘lgan
maktab o‘quvchilari qabulgilinadi.

Bosgichning magsad, vazifa va ahamiyatli yo’nalishi:

- bolalarni jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga jalb qilish va ularda
sport kurashi bilan muntazam shug‘ullanishga barqarorqiziqishni shakllantirish;

- bolalar va o‘smirlar salomatligini mustahkamlash hamda jismoniy

rivojlanishini yaxshilash;
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- Jismoniy mashqlarnibajarish texnikasi asoslarini egallash va yakka-kurash
asoslarini shakllantirish;

- jismoniy mashqglarning turli turlari asosida qurilgan mashg‘ulotlarda
jismoniy tayyorgarlikni har tomonlama egallash;

- bolalarda iste’dod nishonalari va qobilyatlarni aniqlash, kelgusi
mashg‘ulotlar uchun sport turini aniqlash, o‘quv guruhlarini tanlab olish va
komplektlash;

- tegishli yosh guruhlarining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi
talablarini tayyorlash va bajarish.

O‘quv-mashg‘ulotlar bosqichi (UT) ikki kichik bosgichdan iborat —
boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosqichi(ta’limning 1-yili) va chuqur-
lashtirilgan sport ixtisoslashuvi bosqichi(ta’limning 3-4-yili).

Boshlang‘ich sportga ixtisoslashuvi bosqichi 1 yildan kam bo‘lmagan

kerakli tayyorgarlikka ega hamda umumjismoniy va maxsus tayyorgarlikdan
gabulnormativlarini bajargan sog‘lom va deyarli sog‘lom o‘quvchilardan tanlov
asosida shakllantiriladi. Bu bosqichda o°qish yillari bo‘yicha ko‘chi-rish
o‘quvchilarning umumjismoniy va maxsus tayyorgarlikdan nazoratnormativ-
larini bajargan taqdirda amalga oshiriladi.

Birinchi bosgichning maqgsadi, vazifalari va ahamiyatli yo’nalishi
quyidagilardan iborat:

-har tomonlama jismoniy va funksional tayyorgarlikni oshirish, asosiy
jismoniy sifatlarni oshirish;

- kurash turi texnika va taktika asoslarini egallash, sportning turli turla-rida
musobagalarda gatnashish yo‘li bilan musobaqa malakasini oshirish;

- yosh guruhiga tegishli jismoniy va maxsus tayyorgarlik bo‘yicha normativ
talablarni tayyorlash va bajarish;

- musobaqalarni tayyorlash va o‘tkazish bo‘yicha malakaga ega bo‘lish.

Chugurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi bosgichi umumjismoniy va maxsus

tayyorgarlikdan nazorat normativlarini bajargan sog‘lom razryadli sport-

chilardan shakllantiriladi.
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Bosqgichning magsadi, vazifalari va ahamiyatli yo‘nalishi quyidagilardan
iborat:

-har tomonlama umumjismoniy tayyorgarlik asosida sport mahoratini
keyingi o‘sishiga shart-sharoit yaratish;

-sport kurashi texnikasi va taktikasini takomillashtirish, tanlangan sport
turida musobaga malakasini oshirish;

- jismoniy va maxsus tayyorgarlik bo‘yicha normativ talablarni tayyor-lash
va bajarish.

Sport takomillashuvi bosgichi (ST) sport ustaligiga nomzod sport

normativlarini bajargan sportchilardan shakllantiriladi. Ushbu bosqgichda o‘qish
yilllari bo‘yicha ko‘chirish sport natijalari ijobiy tomonga o‘sganda amalga
oshiriladi.

Bosgichning magsadi, vazifalari va ahamiyatli yo’nalishi quyidagilardan
iborat:

- umumiy va maxsus tayyorgarlik asosida sport mahoratini mamlakat terma
jamoasi va boshgarma talablari darajasiga ko’tarish;

- kurash turining texnika va taktika tayanchlarini puxta egallash;

- “yaxshi ko’rgan” harakatlari texnika va taktikasini takomillashtirish;

- musobaqgalarda gatnashishda ishonchlilikni oshirish;

- oshirilgan mashg‘ulotlar yuklamalarini o‘zlashtirish va musobaqa
tajribasini to‘plash.

Oliy sport mahorati bosgichi(YuSM) sport ustasi va xalgaro toifadagi sport

ustasi, mamlakat terma jamoasi, respublika va boshgarma normativ-larini
bajargan sportchilardan shakllantiriladi.

Bosqgichning vazifasi: kurashchilarni yakka tartibda tayyorlash asosida
maksimal barqgaror sport natijalariga erishish.

Har bir bosgich o‘z vositalari, uslubi va tashkiliy tayyorgarligi bilan ajralib
turadi.

BO‘SM va IBO‘OZM sharoitlarida kurashchilarni ko‘p yillik tayyor-garlik

jarayonini samarali amalga oshirishda eng vyangi ilmiy, ilmiy-uslubiy
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ma’lumotlar, o‘qitishning ilg‘or uslublari, mashg‘ulotlar va o‘quv-mashg‘u-

lotlar hamda tarbiyaviy jarayon muhim ahamiyatkasb etadi.

Nazariy tayyorgarlik

Ushbu qgismda O‘T va ST bosqichlari o‘quvchilarining nazariy tayyor-
garligining me’yoriy rejasi keltiriladi. U fagat eng zarur bilimlarni oz ichiga
olishi kerak.

Teoretik tayyorgarlik suhbat, leksiya tarzida va to‘g‘ridan-to‘g‘ri mashq
davomida o‘tkazilib, amaliy bilimlar elementi sifatida jismoniy, texnik-taktik,
ruhiy va iroda tayyorgarligi bilan uzviy bog‘liq.

Nazariy bilimlar ma’lum bir maqgsadga yo‘naltirilgan bo‘lishi kerak:
o‘quvchilarda mashg‘ulotlar davomida olgan bilimlaridan amalda foydalanish
ko‘nikmalarini shakllantirish.

O‘quv dasturi o‘quv-mashq bosgichi va sport takomillashuvi bosgichlarida
butun o‘qish davri davomida tagsimlanadi. Nazarty mashg‘ulotlarni o‘tkazish
paytida o‘quvchilarning yoshlarini hisobga olish lozim bo‘lib, dasturni
tushunarli qilib bayon etish kerak. Muayyan ish sharoitlaridan kelib chiggan
holda nazariy tayyorgarlik rejasiga tuzatishlar Kiritish mumkin. Dasturning
ushbu qgismida nazariy mashg‘ulotlarning taxminiy namunaviy ro‘yxati va
ularning gisgacha tafsiloti keltiriladi.

Nazariy mashg‘ulotlar rejasiga sport bilan shug‘ullanganda shifokor
nazorati va shaxsiy nazorat, jarohat va kasalliklarni oldini olish, tiklanish

tadbirlari kabi mavzularni aks ettirish kerak.

Jismoniy tayyorgarlik
Inson faoliyati ganday maqgsad va mazmun yoki gaysi yo‘nalishda ijro
etilmasin, uning pirovard unumdorligi harakat samaradorligi bilan bog‘liqdir.
Harakat samaradorligi esa o°‘z navbatida muvofiq jismoniy sifatlar harakat
malakalari, ko‘nikmalari va albatta organizmning funksional imkoniyatlariga

asoslanadi. Kundalik harakat hajmi va shiddati inson salomatligi, uning jismoniy
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va funksional shakllanishida muhim ahamiyatga egadir. Lekin barcha harakat
turlari, jumladan sport to’garaklarida ijro etiladigan jismoniy va texnik-taktik
mashqglar hajmi hamda shiddati shug‘ullanuvchining funksional imkoniyatlariga
mos kelishi yoki xiyolgina yuqori bo‘lishi lozim. Chunki, biologiya fanida
azaldan o‘z isbotini topgan qonuniyatlarga ko‘ra, antogenetik taraqqiyotning
muayyan bosqichlarida bajariladigan kundalik jismoniy yuklama (nagruzka)ning
yalpi ta’sir “kuchi” organizmning funksional imkoniyatlaridan doimo yugori
bo‘lsa, shu organizmda (organlar, mushaklar, tomirlar, hujayralar, to‘qimalar,
yurak, o‘pka, taloq, jigar va h.k.) zo‘riqish yoki tez toliqish alomatlari paydo
bo‘ladi. Bunday salbiy “izlar” odamning, ayniqsa, bolaning odatiy funksional
faoliyatini izdan chiqgaradi, kayfiyatini tushuradi, uyquni buzadi, piravordida ish
qobiliyatini susaytiradi va uni to‘liq tiklanishiga to‘sqinlik qiladi. Agar shunday
yuklamalar ustunligi bola faoliyatida surunkali gaytarilib tursa, organizmning
nafaqat normal o‘sishiga ta’sir etishi mumkin, balki ushbu yuklamalar ustunligi
turli funksional “obyekt’larda lokal yoki global potologik asoratlar paydo
bo‘lishiga sababchi bo‘lishi ehtimoldan holi emas. Aksincha, kundalik yoki
yalpi mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddati funksional imkoniyatdan past
bo‘lsa, jismoniy sifatlarning shakllanishi susayadi, ish qobiliyati kuchaymaydi.
Binobarin, kundalik yoki yalpi yuklamalar, shu jumladan jismoniy tarbiya
darslari va trenirovka mashg‘ulotlariga oid yuklamalarni bolalarning yoshi, jinsi,
Jismoniyva funksional imkoniyatlariga garab “to‘lqinsimon” prinsipda oshira
borish darkor. Demak, bolalar sportiga oid mashg‘ulotlarni tashkil qilishda
pedagogik va tibbiy nazoratga asoslanish sog‘lom, barkamol avlodni tarbiyalash
jarayonining ajralmas qismidir. Shunday ekan, jismoiy tarbiya va sport bo‘yicha
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar (jismoniy tarbiya darsi, trenirovka mashg‘uloti,
sport musobagalari mazmunini magsadli rejalashtirish va boshqarish har bir
mutaxassis (o°‘qituvchi, murabbiy, tashkilotchi, uslubchi, yo‘rigchi) va rahbar
shaxsga gayta mas’uliyat yuklashi, ular jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya,
jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarlik va sport moslamalariga oid
bilimlarni o‘zlashtirshlari, muvofiq kasbiy-pedagogik malaka va ko‘nikmalarni

puxta egallashlari zarurligi isbot talab gilmaydi.
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Alohida e’tibor garatish muhimki, bolalr sportini samarali tashkil gilish,
ko‘p yillik sport trenirovkasi jarayonida shug‘ullanuvchilar sog‘ligi va ularning
sport mahoratini shakllantira borish ustubor jihatdan jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlariga bog‘liqdir.

Ta’kidlash joizki, jismoniy tarbiya va sport turlari nazariyasi va uslubiyati
bo‘yicha nashr etilgan darslik hamda qo‘llanmalarda jismoniy tayyorgarlik
tushunchasi — bu muayyan kasbiy faoliyat yoki sport turida ma’lum jarayon
samaradorligini belgilab berish darajasida shakllangan tayyorgarlik — ish
qobiliyati, harakat sifatlari, malakalari va ko‘nikmalarining integral ifodasini
anglatadi.

Sport amaliyotida (kasbiy amaliyotda ham) jismoniy tayyorgarlik, odatda,
ikki bir-biriga chambarchas bog‘liq bo‘lgan umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik turlariga bo‘linadi.

Hayot davomida inson sog‘ligi, uning aqliy va jismoniy faolligi, ko‘p yillik
sport trenirovkasi davomida sport mahoratining shakllana borishi ustuvor
jihatdan shu ikki tayyorgarlik turlari mazmuni va darajasi bilan belgilanadi.

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarida qo‘yiladigan asosiy maqsad
sog‘ligni mustahkamlash hamda yuqori sport natijalariga erishish avvalombor
yoshlikdan boshlab umumiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhimligiga
e’tibor qaratadi. Aksariyat olimlarning ta’kidlashicha, muayyan sport turi
bo‘yicha muntazam o‘tkazilib boriladigan hamda hajm, shiddat va mazmun
jihatdan to‘g‘ri tashkil qilingan mashg‘ulotlar bolalar va o‘smirlar organizmiga
ijjobiy ta’sir ko‘rsatadi. Yunon-rim turining o‘ziga xos xususiyatlari mavjudligi
tufayli bir sport turida ko‘proq kuch-tezkorlik sifati ustun tursa, ikkinchi bir
sport turida chidamkorlik sifati yetakchi rolni o‘ynaydi yoki uchinchi bir sport
turida egiluvchanlik sifati asosiy ahamiyatga ega bo‘ladi. Ammo, gayd etilgan
fikrdan muayyan sport turida ma’lum jismoniy sifat juda zarur, boshqasi esa
muhim emas degan xulosa kelib chigmaydi. Aksincha, har bir sifatning
muayyan sport vaziyatida ozmi-ko‘pmi, lekin muhim “ulushi” mavjud bo‘ladi.
Shunday ekan, jismoniy tayyorgarlikni belgilovchi harakat sifatlarini dastlab

tayyorgarlik bosqichidan boshlab rivojlantirish, keyingi bosqichlarda (o‘quv-
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trenirovka, sport mahoratini takomillashtirishi bosgichlari) esa mazkur sifatlarni
tanlangan sport turi xususiyatiga ixtisoslashtirib shakllantira borish bolalar
sportini tashkil qilishning muhim shartlaridan biri bo‘lishi lozim. Ammo,
o‘quvchi yoshlarda, sport to’garaklarida shug‘ullanuvchi bolalarda gaysi yosh
davrda ganday jismoniy sifatlarni rivojlantirish ma’qul degan savol tug‘ilishi
tabiy hol bo‘lib hisoblanadi.

Yoshdan yoshgacha harakat reaksiyasi ham qisqarib boradi, harakatning
maksimal chastotasi esa ortib boradi.

Bolalar sporti doirasida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar davomida jismoniy
tayyorgarlik mashg‘ulotlar davomida jismoniy tayyorgarlikni shakllantirish
masalalari har bir sport turi xususiyatiga ega mashgqlarni tanlash va ularni o‘ziga
X0s texnologiyalar asosida qo‘llash zarurligiga e’tibor garatadi.

Yunon-rim kurash turida muayyan harakat sifatlari (kuch, tezkorlik yoki
tezkorlik-kuch, chaggonlik, chidamkorlik, tezkorlik-kuch chidamkorligi, egiluv-
chanlik, koordinatsion gobiliyatlar va h.k.)ning ustunligi ko‘zga tashlanadi.

Bundan tashqari, sport mahorati shakllana borgan sari tezlik-kuchga oid
mashqlar sekin-asta ixtisoslashtirilib borilishi darkor.

11-12 yoshli bolalarda mashg‘ulotida tezkor-kuch va chaggonlikni
rivojlantirishga garatilgan mashqlar hajmini ko‘paytirish tavsiya etiladi, 13-14
yoshda tezkorlik, chidamkorlik, 14-15 yoshda egiluvchanlik va tezkor-kuchni
rivojlantirishga oid mashqglar hajmini oshirish magsadga muvofiq. A.A.
Ro‘ziyev (1999) o‘zining ko‘p yillik tadqiqotlariga asosan shunday xulosaga
keladiki, yosh kurashchilarning o‘quv-trenirovka jarayonida o‘rgatish yoki
takomillashtirish bosqichlaridan gat’i nazar umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik masalasiga alohida e’tibor qaratish lozim.

F.A. Kerimov (2001) uzoq yillar davomida turli yoshdagi va malakaga ega
kurashchilar ustida tadqiqotlar o‘tkazish natijasida jismoniy sifatlarning texnik
mahoratga va musobaga (olishuv) jarayoniga to‘g‘ridan-to‘g‘ri aloqador
ckanligini ta’kidlaydi. Uning fikricha, jismoniy sifatlar qanchalik yuqori

darajada shakllangan bo‘lsa, sport mahorati shunchalik mukammal o°sib boradi.
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Darhagiqat, jismoniy tayyorgarlik malakali sportchilarni tayyorlashda eng
muhim poydevor sifatida sport mahoratini samarali shakllanishida begiyos omil
bo‘lib hisoblanadi. Shu bilan bir qatorda ilmiy ma’lumotlarning tahliliga ko‘ra
har ganday jismoniy tayyorgarlik jarayoni ham jismoniy sifatlarni samarali
rivojlanishiga olib kelavermaydi va texnik-taktik mahoratni shakllanishiga
ijjobiy ta’sir etolmasligi mumkin. Aksincha, aksariyat hollarda sport mahoratiga
salbiy ta’sir etishi ham ehtimoldan holi emas.

Binobarin, o‘quv-trenirovka jarayonida jismoniy tayyorgarlik mashglarini
qo‘llash har bir sportchining yoshi, sport turining xususiyatni va sportchining
malakasi hamda nasliy imkoniyatlarini e’tiborga olishni taqozo etadi. Shuning
uchun malakali sportchilarning tayyorlash masalasi sport trenirovkasi jarayonida
muayyan maqsadga yo‘naltirilgan jismoniy mashqglar majmuasidan iborat
bo‘lishiga undaydi.

Harakat malakalariga o‘rgatish, ularni shakllantirish va mahorat darajasiga
olib chigish jismoniy sifatlarning ganchalik rivojlanganligi bilan belgilanadi.

So‘z jismoniy tayyorgarlik va xususan sportchilarni tayyorlashda harakat
sifatlarini (tezkorlik, kuch, chidamkorlik, chagqonlik, egiluvchanlik) bir-biriga
bog‘lab shakllantirish muhimligi haqida borar ekan, bu borada tezkor-kuch
sifatiga alohida urg‘u berish maqsadga muvofiqdir.

Har bir sport turida ijro etiladigan harakat malakasi negizida tezkor-kuch
sifati hal giluvchi muhim manba bo‘lib hisoblanadi. Masalan, voleybolda to‘r
ustidan hujum zarbasini ijro etish uchun tezkor-kuch sifati ushbu malaka
muvaffaqiyatini ta’minlovchi omildir; boksda esa mazkur sifat hujum yoki
garshi hujum usullarini qisqa vaqtda katta kuch bilan qo‘llashda asqotadi.
Darhaqiqat, kuzatuv natijalariga ko‘ra kurash bo‘yicha jahon, Olimpiya,
Yevropa, Osiyo va boshqa xalgaro musobaqalarda g‘alabaga erishgan aksariyat
kurashchilar yuksak darajada rivojlangan tezkor-kuch qobiliyatiga ega
bo‘lganlar.

Kurash turlarida chidamkorlik sifati ham g‘alabaga yetaklovchi asosiy
manbalardandir. Aynigsa, kurashga oid maxsus chidamkorlikning o‘rni beqiyos.

Bu borada taniqli tadgigotchi olim Yu.V. Verxoshanskiy (1985) diggatni jalb
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qiluvchi o‘ta muhim ma’lumotlarni keltiradi. Chunonchi, sportning yakkakurash
turlarida texnik mahoratning nisbatan farq qiluvchi xususiyatlaridan biri —
buo‘zgaruvchan musobaqa vaziyatida tezkor-kuch asosida ijro etiluvchi
murakkab harakat malakalaridir. Aynan ushbu sifat hal qiluvchi vaziyatlarda o‘z
yetakchiligini namoyish etadi. Shu bilan bir gatorda uzoq muddat davom
etadigan musobaga jarayonida texnik malakalarni yugori samarada ijro etish
birinchi navbatda maxsus chidamkorlik sifatida bevosita bog‘ligligi isbotni talab
gilmaydi. Yu.V. Verxoshanskiyning kuzutuvlariga garaganda erkin kurash
bo‘yicha jahon chempionati ishtirokchilarining musobaga davomida ijro etgan
texnik malakalari olishuvning 3-davrida o‘z samarasini keskin susaytirgan.
Ushbu vaziyat ana shu kurashchilarning maxsus chidamkorligi yuqori darajada
shakllanganligini isbotlaydi. Demak, bundan ko‘rinib turibdiki, texnik mahorat
samarasini musobagalar davomida uzoq vaqt saglab turishda maxsus
chidamkorlik sifati alohida o‘rin egallaydi.

Ma’lumki, maxsus chidamkorlik umumiy chidamkorlik yaxshi rivojlangan
holda samarali shakllanishi isbot gilingan.

V.F. Boyko, G.V. Danko (2004)larning fikricha, maxsus chidamkorlikni
rivojlantirish uchun kurashchi maxsus texnik mashglarni uzog vaqt davomida,
hatto charchashasoratlari mavjud bo‘lganda ham 1ijro etishi kerak bo‘ladi.
Umumiy chidamkorlik o‘rtacha shiddatda ko‘p hajmli mashqglarni (uzoq
masofaga chopish, eshkak eshish, suzish, velosipedda yurish va hokazo)
surunkasiga bajarish asosida shakllantiriladi.

Sport mahoratini shakllantirishda egiluvchanlik sifati ham zarur omillardan
biridir. Yuqori darajada rivojlangan egiluvchanlik sportchi texnik malakalarni
mohirona ijro etishga muyassar bo‘ladi.

Egiluvchanlik asta-sekin, uzoq muddatli mashg‘ulotlar evaziga shakllanadi.
Agar egiluvchanlikni rivojlantirishga oid mashg‘ulotlar biroz to‘xtatib qo‘yilsa,
bu sifat keskin yo‘qolib ketishi yoki susayishi mumkin.

Sport trenirovkasida qo‘llaniladigan mashqglar sekin-asta egiluvchanlikni
shakllantirib boradi. Lekin, buni o‘zi ushbu sifatni to‘laqonli takomillashtirish

uchun mushak, pay, bo‘g‘imlarni quyidagi mashqlar yordamida rivojlantirish
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zarur: oldinga maksimal egilish, orqaga egilish, “most” holatida turish va shu
mashgqlarni sheriklar qarshiligida hamda og‘irliklar bilan bajarish va hokazo.
Malakali sportchilarni tayyorlashda maqgsadga muvofiq rejalashtirilgan
jismoniy tayyorgarlik texnik-taktik mahoratni shakllantirishda va musobaga
davomida yuksak natijaga erishishda nihoyatda muhim omillardan biridir.
Lekin, sport amaliyotida har doim ham rejalashtirilgan jismoniy mashqlar
muvofiq harakat sifatlarini rivojlantirishda kutilgan natijani bermaslik holatlari
tez-tez uchrab turadi. Buning asosiy sabablaridan biri mashg‘ulotlarda
qo‘llaniladigan u yoki bu jismoniy mashglarning hajmi va shiddati hamda ushbu
ko‘rsatkichlarni shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’sir etish darajasi (organizmni
nagruzkaga bo‘lgan aks javobi-reaksiyasi) obyektiv ravishda baholanmas-
ligidadir. Shuning uchun ham o‘quv-trenirovka jarayonida qo‘llanilayotgan
Jismoniy nagruzka (jismoniy mashgqlar)ning shug‘ullanuvchilar organizmining
funksional imkorniyatlariga muvofiqligi e’tiborga olinishi shu nagruzkani

magsadga muvofiq rejalashtirish imkoniyatini yaratadi.

Nazorat savollari:

1. Ko‘p yillik tayyorgarlikning bosqichlarini ganday tushunasiz?

2. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichini tahlil qilib bering.Sport mahoratini
oshirish davrini tahlil qgilib bering.

3. Umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik o‘rtasidagi
munosabatni ta’riflab bering.

4. Mashg‘ulotdagi yuklamalarni vaqt bo‘yicha me’yorlashni qanday
tushunasiz?

5. Chuqurlashtirilgan sport mutaxassisligini egallash davriga ta’rif bering.

6. Kurashchilar tayyorlash tizimi umumiy bosqichlariga ta’rif bering.

7. Oliy sport mahorati bosgichiga ta’rif bering.
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Il. TEXNIK TAYYORGARLIK

2.1. Kurashchilarning mashg‘ulotlar jarayonida texnik tayyorgarlik

Kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqori sport
natijalariga erishishni ta’minlovchi harakatlar tizimini egallaganlik darajasi bilan
tavsiflanadi.

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi ajratiladi. Umumiy
texnik tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har xil harakat malakalari hamda
ko‘nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport kurashida texnik
mahoratga erishishga garatilgan. Kurashga oid kitoblarni o‘giyotgan vaqtda,
aynigsa, ehtiyot bo‘ling. Agar ular boshlang‘ich o‘rganuvchilar uchun bo‘lmasa,
kurash Kitoblari yanada tajribali auditoriyalar uchun giyinroq harakatlarni
ko‘rsatuvchi mazmunga ega bo‘lishi mumkin. O‘z murabbiyingizga ko‘rsatmay,
ularni o‘zboshimchalik bilan qo‘llay ko‘rmang. Qiyin sakrash yoki ikki oyoqlab
urishga harakat sizning orga muskullaringizga zarar yetkazishi mumkin va
natijada agar sizning tanangiz yaxshi chinigmagan bo‘lsa, jiddiy zararlanishga
sabab bo‘lishi mumkin.

O‘z murabbiyingiz bilan kelishgan holda oddiy bazaviy texnikadan
ildamlashgan texnikaga gadamba-qadam borish uchun rejelashtirilgan
mashg‘ulotlar o‘rnating. Musobaqa yoki sparring mavsumi uchun tabiiy holda
chiquvchi sizga ma’lum texnikalardan foydalaning. Sekin-asta ildamlashga
harakatlanishga tayyorlaning, bir qadamni o‘z vaqtida o‘rganing. Chalkash-
liklardan qochish uchun boshlashdan oldin o‘rgangan qadam va erishgan
yutuqlaringizni qayta eslang. Agar siz yagona o‘rgangan texnikangiz old boshni
bloklash bo‘lsa, old boshni bloklash texnikasida eng yaxshi bo‘lishni maqsad
giling. Kamroq texnikani yaxshi bilish ko‘pgina texnikani yomon bilishdan
ko‘ra ancha yaxshi.

Sport kurashida texnik tayyorgarlik bir gator murakkab vazifalarni hal
etishga yo‘naltirilgan:

- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish;

- ish kuchlanishini tejash;
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- musobaga faoliyatini o‘zgaruvchan holat sharoitlarida harakatlanish
tezligi, anigligini oshirish.

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko‘p yillik tayyor-
garligi davomida amalga oshiriladi va u tanlangan kurash turida texnik
mahoratni oshirishga qgaratiladi.

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

Texnik mahoratni takomillashtirishning uchta bosgichi ajratiladi:

1. 1zlanish.

2. Bargarorlashtirish.

3. Moslashishni takomillashtirish.

Birinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakatlarining yangi
texnikasini shakllantirishga, uni amaliyotda egallash shart-sharoitlarini yaxshi-
lashga, musobaqa harakatlari tizimiga kiruvchi ayrim harakatlarni o‘rganishga
(yoki gayta o‘rganishga) qaratilgan.

Ikkinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakatlarining butun
malakalarini chuqur o‘zlashtirish va mustahkamlashga garatilgan.

Uchinchi bosgichda texnik tayyorgarlik shakllangan malakallarni takomil-
lashtirish, ularning asosiy musobagalar sharoitlariga mos holda magsadga
muvofiq variantliligi, bargarorligi, ishonchliligi chegaralarini kengaytirishga
garatilgan.

Har bir texnik tayyorgarlik bosgichining asosiy vazifalari quyidagilardan
iborat:

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

2. Harakat malakalarini gisman gayta qurish, musobaga faoliyati talablarini
hisobga olgan holda usullarning ayrim gismlarini takomillashtirish.

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni murakkablashtirish

uslubi, organizmning turli holatlarida mashqlarni bajarish uslubi qo‘llaniladi.
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Ikkinchi vazifani hal etish uchun texnik harakatlarni bajarish sharoitlarini
yengillashtirish uslubi, birga ta’sir ko‘rsatish uslubi qo‘llaniladi.

Texnik usullarni bajarishda tashqi vaziyatni murakkablashtirish uslubi
quyidagi bir gator usullarda amalga oshiriladi:

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

2. Qiyin dastlabki holatlar va tayyorgarlik harakatlarining uslubiy usuli.
Masalan, egilib tashlashni takomillashtirshda ushlab olish joyi va kurashchilar
o‘rtasidagi masofani o‘zgartirish lozim.

3. Usullarni bajarish uchun joyni cheklash uslubi malakani takomil-
lashtirishda mo‘ljallangan shartlarini murakablashtirishga yordam beradi.
Kurashda kichraytirilgan o‘lchamdagi gilamlar qo‘llaniladi.

Texnik harakatlarning bajarilishini giyinlashtiruvchi sportchi organizmi-
ning turli holatlarida mashqlarni bajarish uslubi ham turli xildagi usullarda
amalga oshiriladi.

Harakatni ancha toliggan holda bajarishning uslubiy usuli. Bu holda katta
hajm va shiddatdagi jismoniy nagruzkadan keyin sportchiga texnikani
rivojlantirishga garatilgan mashqlar taklif gilinadi.

Nazorat o‘quv-mashg‘ulotlar bellashuvlari o‘tkazilgandan so‘ng katta
emotsional zo‘riqish holatida harakatrlarni bajarishning uslubiy usuli.

Vaqti-vaqti bilan ko‘rishni ta’qiqlash yoki cheklashishning uslubiy usuli
harakatlanish malakasining retseptorli-analizatorli tarkibiga tanlab ta’sir
ko‘rsatishga yordam beradi.

Musobaga vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlarni majburan bajarish
usuli malakani takomillashtirish jarayonida kurashchi faolligini rag‘batlantiradi.
O‘quv-mashg‘ulotlar bellashuvlarida kurashchi himoyaning texnik usullari, yoki
aksincha, hujum usullariga ko‘proq digqatni to‘plashga ko‘rsatma oladi.

Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yengillashtirish uslubi bir gator

uslubiy usullardan iborat:
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1. Harakat elementini ajratish uslubiy usuli. Masalan, yunon-rim kurashida
— beldan yugori gismdan ushlab olishni amalga oshirish.

2. Mushak zo‘riqishini pasaytirish uslubiy usuli kurashchiga harakatlanish
malakasidagi ayrim harakatlarga yanada aniqg tuzatishlarni kiritishga yordam
beradi. Texnik harakatlarni takomillashtirish uchun kurashchiga ancha yengil
vazn toifasidagi ragib tanlanadi.

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

Texnik harakat to‘g‘risidagi tezkor axborot uchun videokamera va
videomagnitofondan foydalanish qulaydir.

Birga ta’sir ko‘rsatish uslubi sportmashg‘ulotlarida o‘zaro birgalikda
jismoniy sifatlarni rivojlantirish va harakat malakalarini takomillashtirishga
asoslangan uslubiy usullar yordamida amalga oshiriladi. Bu holda usullarni

takomillashtirishda kurashchiga ancha og‘ir vazn toifasidagi raqib tanlanadi.

2.2. Texnik harakatlarni amalga oshirishning umumiy asoslari

Yunon-rim kurashi texnikasi — bu musobaga qoidalarida ruxsat etiladigan
usullar, garshi usullar va himoyalanishlar yig‘indisidir.

Usullar — bu magsadga yo‘naltirilgan hujum harakatlari bo‘lib, ular
yordamida kurashchi ragibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul ikki gismdan
iborat. Birinchi gism — usul qo‘llash uchun ushlab olish. Ushlab olishlar
yugoridan, pastdan, orgadan, oldindan, yon tomondan va boshgalarga ushlab
olishlarga bo‘linadi. Ushlash usulni muvaffaqiyatli bajarishda katta ahamiyatga
ega. Butun usullarni bajarish sifati ushlab olishning gay darajada ogilona amalga
oshirilganligiga bog‘liq. Ikkinchi qismda turli xildagi harakatlar: tik turishda —
o‘tkazishlar, tashlashlar, ag‘darishlar; parterda — o‘girishlar va parterda
tashlashlar bo‘lishi mumkin.

Yunon-rim kurashida erkin kurash, sambo, dzyudo va kurashdagidek

usullarni amalga oshirish paytida bir vaqtning o‘zida oyoqlar bilan turli
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harakatlar ham bajarishi, ya’ni bular — chalishlar, goqgishlar, ilishlar, oldindan
ilib otishlar, chirmashishlar, orgadan ilib otishlar mumkin emas.

Bir xildagi ushlash bilan bir gator harakatlarni bajarish mumkin va,
aksincha, bir xil harakatning o°zi turli ushlashlar bilan bajarilishi mumkin.
Masalan, qo‘ldan va gavdadan ushlab tashlashni, zarba bilan ag‘darishni amalga
oshirish mumkin. Shuningdek, raqibni egilib, qo‘l, gavda, qo‘l va bo‘yindan
ushlab tashlash ham mumkin.

Kurashchi har ganday usulni hujum va qarshi hujum uchun qo‘llashi
mumkin. Usul yoki uning bir qismini aldamchi harakat sifatida qo‘llab,
kurashchi haqiqiy niyatidan raqib digqatini chalg‘itish va boshga usul bilan
hujumni amalga oshirish uchun qulay sharoitlarni tayyorlashi mumkin.

Qarshi usullar — bu ragib hujumiga javob tarigasida bajariladigan maqgsadli
harakatlar bo‘lib, ular yordamida kurashchi raqibi ustidan ustunlikka erishadi.

Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. Qarshi hujum
uyushtirayotgan kurashchi bir zumda to‘g‘ri qaror chiqarishi va raqibi usulni
amalga oshirishga ulgurmasligi uchun oz harakatlarini hujum qilayotgan raqib
harakatlari bilan anig moslashtirishi lozim.

Himoyalanishlar — bu ragibning usullarni (garshi usullarni) bajarishiga
to‘sqinlik giluvchi magsadli harakatlardir.

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

Bevosita himoyalanish raqib hujumini to‘xtatishga qaratilgan. Bunday
himoyalanish samaradorligi uning o‘z vaqtida bajarilishiga bog‘liq. Bevosita
himoyalanish usul boshida, usulni bajarish davomida yoki usulni bajarish
oxirida amalga oshirilishi mumkin.

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

Tik turish — bu kurashchining holati bo‘lib, unda u oyoqlarda tik turadi.

O‘ng, chap va yalpi tik turishlar ajratiladi. Ularning har biri, o‘z navbatida,
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baland, o‘rta va past bo‘lishi mumkin. Tik turishda kurashish yaqin, o‘rta va
uzoq masofalarda olib borilishi mumkin.

Parter — bu kurashchining dastlabki holati bo‘lib, u tizzalarida turadi.
Bunda tekis yozilgan qo‘llarning kaftlari bilan gilamga tayanib turiladi, qo‘llar
tizzalardan 20-25 sm uzoqlikda joylashadi.

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

Parterda kurashish paytida kurashchilardan biri pastda, ikkinchisi yugorida
bo‘ladi. Parterda yuqoridagi holatda turgan kurashchi kurash boshlanishidan
oldin istagan dastlabki holatni egallashi mumkin. Faqatgina qo‘l kaftlari
pastdagi kurashchining yelkasida turishi lozim.

Ko ‘prik — bu kurashchining shunday holati bo‘lib, bunda u, orqaga egilib,
oyoq kaftlari (ular taxminan yelka kengligida yozilgan) va bosh (istagan gismi)
bilan gilamga tayanadi.

Kurashchi ushbu holatga kuragini gilamga tekkizmaslik uchun o‘tadi.

Yunon-rim kurashida ko‘prik bir holatda gator hujum hamda qarshi hujum
harakatlarini bajarishda asosiy elementlardan biri hisoblanadi.Ko‘pgina kurash
musobaqalari ko‘pincha himoyasiz tarzda kiyinishda amalga oshiriladi.
Haligacha ma’lum toifadagi kollej kurashining muhum uslublari va shugul-
lanish uchun jiddiy jarohatlanishdan qochish bir necha himoya usullaridan
foydalanish mumekin.

Xavfsizlik texnikasining mashhurlaridan biri qulog himoyalagichi mavjud.
Sparring davomida quloglar vyirtilishi, sinishi mumkin yoki kuchli bosh
himoyalagich yoki ushlashdan zararlanishi mumkin. Yillar oldin ko‘pgina
mavsumiy kurashchilar “gulkaram™ quloq degan nomlari bor, lekin zamonaviy
qulog himoyagichlari bu kabi jarohatlarning oldini oldi. Boshga kiriladi, ikKi
dona matoli bo‘lak qulogqa sparringdan oldin kiyiladi. Ular quloglarni og‘ir
to‘gqnashuvlar va yirtilishlarni oldini oladi, lekin amin bo‘lingki, murabbiyingiz

sparringdan oldin ularni qulog‘ingizga to‘g‘ri kiydiradi.
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Boshga texnikadan yana biri og‘iz himoyagichi, u sizning tishingizning
yuqgori qgismini himoyalash uchun mo‘ljallangan. Og‘iz himoyagichi kurash
musobagalarida va gimnastikada tez-tez kerak bo‘ladi, lekin ular eng yaxshi
fikrdir: ular sizni tishingizning sinishining oldini oladi, agar sizning ragibingiz
sizning goshingiz yoki boshingizni mo‘ljallashi mumkin yoki agar sparring
davomida sizning og‘zingizni yerga urishga harakat qilsa. Eng bazaviy og‘iz
himoyalagichi o‘zingizga to‘g‘ri keladiganidir. U chakak shaklli plastik
bo‘lakdir, ular qaynagan suvga solinsa, yumshoglashadi. Siz yumshoqlash-
tirilgan og‘iz himoyalagichini o‘z tish gatorining yuqori qismiga qo‘yasiz va uni

so‘rgan paytingizda tishingiz shakliga moslashadi.

2.3. Kurashchining texnik mahoratini oshirish yo‘llari

Kurashchining texnik harakatlari zahirasi qanchalik boy bo‘lsa, ularni
qanchalik katta mahorat bilan qo‘llay bilsa, uning texnik mahorati shunchalik
yuqori bo‘ladi.

Kurash texnikasi kurashchi mahoratining asosi hisoblanadi va ko‘p jihatdan
uning imKoniyatlarini belgilab beradi. Kurashda o‘nlab usullar va ularning
variantlari mavjud. Birog bu kurashchi ularning hammasini mukammal bilishi
lozim degani emas.

Sportchi yanada yangi va yangi usullar, garshi usullar hamda himoya-
lanishlarni egallab borishi bilan uning alohida xususiyatlari va odatlariga javob
beradigan hamda uning tomonidan muvaffaqiyatli 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 goidalarga
amal qgilish lozim:

- amaldagi musobaga qoidalarida gaysi biri texnik harakat muvaffagiyatli

hisoblangan o‘sha texnik harakatlarni egallash;
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- texnikaning hamma turlari ichidan sportchining alohida xususiyatlariga
eng yaxshi javob beradigan usullar, garshi usullar va himoyalanishlarning
variantlarini egallash;

- asosiy raqobatchilarning mahorati xususiyatlarini hisobga olish va ular
bilan kurashishda yaxshi natija beradigan texnik harakatlarni tanlash;

- avval o‘rganilgan usullar va gqarshi usullarni qo‘llash imkoniyatini
kengaytirish mumkin bo‘lgan texnik harakatlarga ko‘proq e’tibor garatish;

- kurashchi zahirasida mavjud bo‘lgan usullar bilan kombinatsiyalar hamda
bog‘lanishlarda qo‘llash mumkin bo‘lgan texnik harakatlarni o‘rganish;

- harakat vazifasini eng oqilona hal etish xususiyatiga ega bo‘lgan harakat
texnikasiga o‘rgatish lozim; bu kelgusida gayta o‘rganishdan xolis qiladi;

- kerak bo‘lmagan harakatlar va ortigcha mushak zo‘riqishini bartaraf etib,
texnika asoslari hamda umumiy harakat maromini egallash;

- usullarga o‘rgatish vaqt oralig‘ida jamlangan bo‘lishi zarur, chunki
mashg‘ulotlar mashqlari orasidagi uzoq tanaffuslar uning ta’sirini pasaytiradi.
Boshga tomondan, bitta mashg‘ulotlar darsi davomida usullarni juda tez-tez
takrorlash magsadga muvofiq emas, chukni yangi koordinatsiyalarni yaratish
asab tizimini tez toligtiradigan qiyinchilikni yengib o‘tish bilan bog‘liq;

- jismoniy shart-sharoitlar yetarlicha bo‘lmasligi oqibatida yuzaga
keladigan texnik holatlarni oldini olish magsadida harakatlarning dinamik
tavsiflariga mos keladigan yuqori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni
tashkil etish lozim.

Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni bajarish
paytida harakatlanishdagi xatolarni o‘z vaqtida aniqlash hamda ularni paydo
bo‘lish sabablarini belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatolarni o‘z
vaqtida bartaraf etish ko‘p jihatdan texnik takomillshtirish jarayoni samara-
dorligiga sabab bo‘ladi. Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan hamma
harakatlanish xatolari beshta guruhga bo‘linadi: harakatlanish yetishmasligi
sababli xatolar, o‘qitishdagi kamchiliklar sababli xatolar, sharoitlarning

g‘ayritabiiyligi sababli xatolar, kutilmagan xatolar (7-jadval).

7-jadval
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Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan xatolar tarkibi

Harakatlanishdagi xatolar

Harakatlarning |O‘qitishdagi |Ruhiy gen |Sharoitlarning Kutilmagan
yetishmasligi | kamchimlik g ayri-tabiiyligi
sababli sababli sababli
Jismoniy Noto‘g‘ri Qonigarsiz | Tashqi jismoniy |O‘z-o‘zidan
sifatlarning bajarish 0‘z-0‘zini  |sharoitlar Ixtiyoriy
yetishmasligi  |texnikasiga |nazorat Xususiyatlari
o‘rgatish gilish
Koordinatsiya |Oc‘qitishdagi |Ruhiy Sherik yoki ragib | Kutilmagan
yetishmasligi  |uslubiy ta’sirlar Xususiyatlari tashqgi omillar-
xatolar dan kelib
chiggan
Gavda tuzilishi [Mos bo‘lma- |Ishonchsiz- |Tartibga solish | Kutilmagan
Xususiyatlari gan malakani |lik, xavotir- |xususiyatlari tashqi va ichki
ko‘chirish lanish, omillarning
qgo‘rquv to‘g‘ri keli-
shidan paydo
bo‘lgan
Malakaning Malakani Emotsional |Ruhiy va ha- Muntazam
gashshoqligi gonigarsiz zo‘rigish va |rakatlanish bo‘lmagan,
nazorat gilish |ruhiy toli- |ko‘rsatmasidagi |kelib chigishi
qgish kamchiliklar noaniq

Shu bilan birga texnik

takomillashtirish jarayonida yuzaga kelgan

harakatlanishdagi xatolarni bartaraf etish uchun uslubiy qoidalarni ishlab chigish

Zarur.

Yunon-rim kurashidagi tehnik hrakatlarni egallash uchun tavsiya gilina-

diganumumrivojlantirruvich mashqglar tizimi
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1-rasm. Kurashchining o‘tirgan holda orqaga ag‘darilish mashqi

a @9

2-rasm. Kurashchining tikholatdan o‘tirgan holatiga o‘tiborqaga ag‘darilish

mashqi

sy

3-rasm. Kurashchining tikholatdan o‘tirgan holatiga o‘tib orqaga ag‘darilish

mashqi

aka

4-rasm. Kurashchining o‘tirgan holda orgagagayta-qayta ag*darilish mashqi
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a5

5-rasm. Kurashchining tik turgan xoldanparter holatga o‘tib, orqaga oyog‘ni

bukib ag‘darilish mashqi

6-rasm. Kurashchining tik turgan holdanmalum balandlikdan orgaga tashlash

holatini bajarish mashqi

7-rasm. Kurashchining malum balandlikdan orgaga tashlash holatinimashq

gilishiholatlari
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8-rasm. Kurashchiningmalum balandlikdan orgaga tashlash holatinimashq

qilishi

oo fp

9-rasm. Kurashchining o‘tirgan holatdan yon tomonga tashlashni mashq qilish

holati

@[

10-rasm. Kurashchining tik turganholatdan yon tomonga tashlashni mashq qilish

holati
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Nazorat savollari:
1. Kurashning texnik tayyorgarligini ganday tushunasiz?
2. Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligini tahlil qilib
bering.
3. Texnik mahoratni oshirish davrini tahlil gilib bering.
4. Usullar —so’zini ma’nosini ta’riflab bering.

5. Kurashchining texnik harakatlari zahirasini ganday tushunasiz?
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I1l. TEXNIK-TAKTIK TAYYORGARLIK
3.1.Texnika va taktika elementlarini o‘zlashtirish

Asosiy holatlarni, manyovr qilish usullarini, ushlashlarni ixtisos-
lashtirilgan o‘yinlar komplekslari materialida o‘zlashtirish quydagilarni nazarda
tutadi:

a) ushlashni tez va ishonarli amalga oshirishni;

b) tez harakatqilib siljishni;

C) raqibining ushlashiga yo‘l qo’ymaslikni yoki undan oz vaqtida qutulib
chigishni bilishi;

d) ragibni muvozanatdan chigara olishi;

e) uning harakatlarini cheklay olishi;

f) ustunlikka erishish uchun o°ziga qo‘lay bo‘lgan joyni tezkor manyovrlar
yordamida egallay olishi;

g) ushlaganda raqgibini gilam bo’ylab sigib borishga majbur gilishni;

h) bellashuvning, olishuv davomida to‘xtatilishi va bir necha bor gayta
boshlanishi(kurashchilardan biri uchun yomonroq sharoitda) kabi odatdan

tashqari tarzda borishiga oldindan tayyor bo‘lishni va h.k.

a b c

11-rasm. Kurashchilarni tik turgan holatda kurashga kirishishi mashqglari
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3.2. Parterda yunon-rim texnikasi

Qayirib to‘ntarishlar.

O zoq tosni ichkaridan va bo ‘yinni yugoridan (nomdosh yelkant).

Vaziyat: hujum gilinuvchi — baland parterda; hujum giluvchi yonboshdan,
himoya yonboshlab ragib tomonga orga bilan yotish, uzoq oyogni tayanishga
uzatish.

Qo ‘Ini kalitga olish, yaqin tosni ushlash va ushlangan oyoq ostidan boshga
oyoqgni ilish. Vaziyat: hujum gilinuvchi — qornida; hujum giluvchi — yondan.
Himoya: yonboshlab ragib tomonga orga bilan yotish, oyoglarni rostlash va
ularni hujum giluvchidan uzoqroqga uzatish, qo‘llarni tanaga qisish.

Qo ‘Ini va uzoq boldirni ushlash. Vaziyat: hujum gilinuvchi — gornida;
hujum giluvchi — yondan. Himoyalar uzoq oyoqni orgaga — yon tomonga olish;
rostlanayotib baland parterga turish; ushlab oldingi oyogni ozod qgilish va uni
oldinga — yonga chigarib, tik turish holatiga o‘tish.

Qayirilish bilan to‘ntarish.

Bo ‘yinni yelka ostidan ushlab, oyoqgda ilish bilan; uzoq qo‘lni yuqori-
ichkari va oyoqni, bo‘yinni uzoq yelka ostidan chirmashish ushlashbilan.

Vaziyat: hujum gilinuvchi — gornida; hujum giluvchi tepada ko‘kragi bilan
raqib tomonga. Himoyalar tana og‘irligi ushlab oldingi oyoqgqga tashlanib, uzoq
qo‘l gilamga tiraladi, ushlab oldingi qo‘l tomonga yotib, oyoqlar birlashtiriladi;
ilishga yo‘l go’ymasdan hujum giluvchining tovoni ushlab olinadi; tosni gayirib
hujum giluvchining oyoglari orasidan orgaga siljish.

O‘tib to’ntarnsh.

Tovonni past-ichkaridan va nomdosh qo‘Ini ushlash bilan. Vaziyat: hujum
gilinuvchi — gornida; hujum giluvchi — yonboshdan. Himoya: ragibning yaqgin

qo‘lini ushlab olib, oldingi oyoqni orqaga to‘g‘rilash bilan.

Yumalatib to‘ntarish.
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Oyoqlar orasidan nomdosh bo ‘lmagan bilakni ushlash bilan. Vaziyat:
hujum gilinuvchi — qornida; hujum giluvchi — yonboshda, ko‘kragi bilan raqib
tomonga. Himoya: o’tirayotib bo‘sh qo‘l va oyoq bilan gilamga tiralish.

Gavda va bilakni ichkaridan, tovon bilan oyoqgni ilib. Vaziyat: hujum
gilinuvchi — qornida; hujum giluvchi — yonboshda. Himoya: yonboshga yotib
raqibga ko ‘krak bilan burilish.

Egilib to‘ntarishlar.

Gavdani va yaqin belni ushlash bilan. Vaziyat: hujum qgilinuvchi — baland
parterda; hujum giluvchi — orgada-yon tomonda turibdi. Himoyalar bo‘sh oyoq
bilan gilamdan yoki hujum giluvchining oyog‘idan itarib yuborilib, oldinga
o‘tish; ushlab oldingi oyoqni ragib oyoqlari orasiga go‘yish.

Qayirib to‘ntarishlar.

Qo‘llarni qayirib va uzoq belni pastdan-ichkaridan ushlab olib to‘ntarish.
Himoya: ushlab oldingi qo‘l va oyoqni chetga surish.

Uzoq qgo ‘Ini va belni ushlab gayirib to ‘ntarish. Himoya: hujum giluvchiga
yonboshlab yelka bilan yotish, uzoq qo‘l va oyoqni chetga tortish.

Bo ‘yinni richagga ushlab, boshni tos bilan siqib qayirib to ‘ntarish.
Himoyalar: a) richagga ushlab olishga yo‘l qo’ymaslik; b) oyoq yo‘l qo’ymaslik;
b) oyoq oldga-yon tomonga chiqarib va raqgib tomonga ko‘krak bilan burilib,
uning qo‘lini bo‘yindan olib tashlash. Kurash usuli: qo‘l raqib tomonga ko ‘krak
bilan burilib, uning qo‘lini bo‘yindan olib tashlash. Qarshi usul: qo‘l yelka
ostidan va nomdosh bo‘lmagan boldirdan tashqaridan olib, aylanib tashlash
(tegirmon).

Boldirlarni chalishtirib ushlab to ‘ntarish. Himoyalar: a) qo‘Ini ushlab olib,
yaqin oyoqni o‘ziga tortish; b) o‘tirib, hujum giluvchining yaqin oyog‘ini ushlab
olish. Qarshi usullar: raqibning yaqin oyog‘ini ushlab olib o‘z ortiga to’ntarilish.

Qo ‘lni qayirib va belni uzog oyoq bilan pastdan-ichkaridan ushlab.
Himoya: bo‘shoyoq bilan gilamga tiralib oldinga — ragibdan garshi tomonga
suriladi va ushlab oldingiqo‘l ozod qilinadi. Qarshi usul: ragibning nomdosh

qo‘li va tanasini ushlab olib o°z ortiga to’ntarilish.
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Uzoq tosni teskari ushlab qayirib to ‘ntarish. Himoya: oyoq bilan gilamga
tiralib oldinga — hujum qiluvchi tomoniga surilib. Qarshi usul: qo‘llar bilan
gilamga tiralib, yagin oyoq bosiladi.

Boldirlarni ikkiyoglama chalishtirib ushlab to ‘ntarish. Himoyalar: a)
oyoqlarni bo‘sh qo’yib, ularni bukib va rostlab, oyoqni bo‘shatib; b) qo‘llarga
tayanib, burilishga garama-garshi tomonga o‘grilib, garshi usul: o‘tirib turib
yugoriga chigish.

Bo ‘yinni yelka ostidan va uzoq boldirni pastdan-uchkaridan ushlab gayirib
to ‘ntarish. Himoya: yonboshga hujum giluvchiga yelka tomondan yotib. Qarshi
usullar: a) o‘tirib turib yuqoriga chiqib; b) qo‘lni yelka ostidan ushlab (chalish
bilan) burilib tashlab.

O ng qgo ‘I va boldirni ushlab qayirib to ‘ntarish. Himoyalar: a) o‘zini ushlab
olishga yo‘l bermay, qo‘lni yonga olib, oyoqni orqaga-yonga surib; b) yagin
yelkani tushirib, ushlab oldingi oyoqni rostlab ozod gilish. Qarshi usul: bilak va
tanani chalib turib ushlash va burilib tashlash.

0‘ng VYelka ostidan bo yinni ushlab, qo‘lni tos bilan gqisib qayirib
to ‘ntarish. Himoya: qo‘lni o‘ziga bosib olish. Qarshi usul: qo‘Ini yelka ostidan
va nomdosh bo‘lmagan oyoq ichkaridan ushlanib burilib tashlash (“tegirmon”).

Boshni tosga bosib, bilakni ichkaridan wushlab qayirib to ‘ntarish.
Himoyalar: a) ushlab oldingi qo‘lni ozod qilib, bo‘sh qo‘l bilan gilamga tiralib;
b) goringa yotib, hujum giluvchining oyog‘ini oyoqlar bilan qisib olib, qo‘Ini
bo‘shatish.

Nomdosh bo ‘Imagan bilak pastdan-orqadan ushlanib qayirib to ‘ntarish.
Himoya: o’tirayotib, bo‘sh qo‘l va yaqin oyoq bilan gilamga tiralib. Qarshi usul:
tovon bilan ilib, qo‘Ini 0°z oyoqlari orasidan ushlab o°z ortiga to‘ntarish.

Yugurib to‘ntarishlar.

Qo ‘Ini kalitga olib va tos bilan qisib, uzoq Yyelkadan ushlab yugurib
to ‘ntarish. Himoya: ushlab oldingi qo‘lni yon tomonga chiqarib, raqibning
qo‘lini ushlab olib. Qarshi usul: tosni qo‘l orqali ushlab olib, o‘tirib turib
yugoriga chigish.
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Qo‘lni tos bilan bosib, bo ‘yinni uzoq Yyelka ostidan ushlab yugurib
to ‘ntarish. Himoyalar: a) qo‘lni o‘ziga bosib olish; b) tana og‘irligini raqib
tomonga o‘tkazib, qo‘l tizza ortidan olinib, o‘ziga bosiladi. Qarshi usullar: a)
qo‘l yelka ostidan ushlanib burilib tashlanadi; b) qo‘l va boshni yelka ostiga
olib, yuqoriga chigish.

O‘tib to‘ntarishlar.

Nomdosh qo ‘I va Uzoq boldirni pastdan ichkaridan ushlab o ‘tib to ‘ntarish.
Himoya: ushlangan oyoq chetga chiqarilib, ragib oyog‘i ushlab olinadi. Qarshi
usul: qo‘l orgali beldan ushlanib o‘tirib turib tepaga chiqiladi.

Uzog oyoq tovonning ichkari tomonidan ilinib, go ‘l (bo ‘yin)ni ushlab, o ‘tib
to ‘ntarish. Himoya: tana og‘irligini raqib tomoniga ko’chirib, ushlangan oyoq
chetga suriladi. Qarshi usul: qo‘l va oyoq ushlanib qayirib to’ntariladi.

Tovonni pastdan-ichkaridan va nomdosh qo‘l ushlanib o ‘tib to ‘ntarish.
Himoya: raqibning yaqin oyog‘ini ushlab, oldingi oyoq orgaga rostlanadi.
Qarshi usullar: a) yagin beldan teskari ushlash bilan o‘z ortiga to‘ntarish; o‘tirib
turib tepaga chigish bilan.

Chalishtirilgan boldirlardan ushlab o ‘tib to ‘ntarish. Himoyalar a) oyoqqga
o‘tirib, hujum giluvchining yaqin oyog‘ini ushlab olish; b) baland parterga turib,
yaqin oyoqni bo‘shatib olib. Qarshi usul: urib yiqitib (oyoglar bilan) yaqin
oyoqni ushlab olish bilan.

Yumalatib to‘ntarishlar.

0Ong tos va bilakni ichkaridan ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya:
bilakni ushlab olishga yo‘l qo’ymaslik, tos bilan gilamga tiralib olib, tana
og‘irligini hujum qiluvchi tomonga tashlash. Qarshi usul: oyoglarni hujum
giluvchining ortiga tashlab bosish.

Oyoqni ilib olish bilan nomdosh bo ‘lmagan bilakdan ushlab yumalatib
to ‘ntarish. Himoya: qo‘lni ushlab olib, hujum giluvchiga yonboshlab ko‘krak
bilan yotish, tos bilan gilamga, to‘ntarish tomonga tiralib yotish. Qarshi usul:
oyoglarni hujum giluvchining ortiga tashlab bosish.

Qo ‘I kalitga olinib va boldirdan ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya: tizza

bilan gilamga tiralib olib, tana og‘irligi hujum giluvchi tomonga og’diriladi va
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o‘ngga ko‘krak bilan o’giriladi. Qarshi usul: raqib oyoqglari ushlab olinib, oz
oyoglarini hujum giluvchining ortiga tashlab bosiladi.

Oyogni tovon bilan ilib, bilaklarni va tanani yugoridan ichkaridan ushlab
yumalatib to ‘ntarish. Himoyalar a) hujum qiluvchiga nisbatan yonboshlab
ko‘krak bilan yotish; b) to’ntarilish tomonga oyoq va tizzani gilamga tirab olish.
Qarshi usul: oyoglarni hujum giluvchining ortiga tashlab bosish.

Egilib to‘ntarish.

Yelka va bo yinni yon tomondan ushlab egilib to ‘ntarish. Himoyalar: a)
ushlab olinayotgan qo‘Ini o‘ziga siqib olish; b) yagin oyoq orgaga surilib, ushlab
olinayotgan qo‘l o‘ziga siqiladi. Qarshi usul: raqib qo‘li yelka ostidan ushlanib
yaqin oyoq bilan bosiladi.

Qo ‘I kalitga olinib va boshga qo ‘Ini yelka ostidan ushlab egilib to ‘ntarish.
Himoya: yagin oyoq orgaga suriladi va ushlanayotgan oldinga uzatiladi. Qarshi
usul: bilak va gavda ushlanib bosiladi.

Bo ‘yinni oyoq bilan ushlab egilib to ‘ntarish. Himoya: ushlashni ulashga
yo‘l qo’ymaslik. Qarshi usul: qo‘l va oyoq ushlanib burilib tashlash.

Yumalatib to‘ntarish.

Bo ‘yinni tosga qo’shib boldir bilan ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya:
egilib qo‘llarni rostlab, ushlangan oyoqni orqada qoldirib, ushlashni uzish.
Qarshi usullar: a) nomdosh qo‘l va oyoqni ushlab, burilib tashlash (tegirmon
orgaga); b) oyoqlarni hujum giluvchining ortiga tashlab bosish.

Bo ‘yin va Uzoq boldirni ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya: qo‘llarni
rostlab, egilish, ushlangan oyoqni orgaga siljitib ushlashni uzib tashlash. Qarshi
usullar: a) nomdosh bo‘lmagan qo‘l va oyoqni ushlab, burilib tashlash (tegirmon
orqaga); b) qo‘Ini yelka ostidan ushlab yagin oyoq bilan bosish.

Yaqin boldirni o ‘ng tos bilan qo’shib teskari ushlab yumalatib to ‘ntarish.
Himoya: qo‘Ini ushlab olib uzoq tosga o‘tirib, oyoqgni rostlab, ushlashni uzish.
Qarshi usul: bilak va nomdosh boldirni ushlab egilib to‘ntarish.

0ng tosni teskari ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya: ragib qo‘lini
ushlab olib, ushlab oldingi oyogning tosiga yotib. Qarshi usullar: a) uzoq tosni

teskari ushlab to‘ntarish; b) yaqin oyoq bilan tosni ushlab bosish.
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Bo ‘yinni yelka ostidan va tosni ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoyalar: a)
qo‘lni o‘ziga siqib, bo‘sh qo‘l bilan gilamga tiralib, egilish; b) oyoqni chetga
surib hujum giluvchiga ko‘krak bilan o’girilish.

O ‘ng oyoqni pastdan-ichkaridan va bo ‘yinni ushlab yumalatib to ‘ntarish.
Himoya: hujum giluvchiga tiralib, ushlab oldingi qo‘Ini rostlash. Qarshi usullar:
a) yaqin belni teskari ushlab o°z ortiga to‘ntarish; b) o‘tirib tepaga chigish.

Uzogq tosni boldir bilan teskari ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya: raqgib
qo‘lini ushlab olib, o‘ng tosga o‘tirish. Qarshi usul: nomdosh bo‘lmagan bilak
va nomdosh boldirni ushlab egilish bilan to‘ntarish.

Boldirni ilib olib bo ‘yinni o ‘ng yelka ostidan ushlab yumalatib to ‘ntarish.
Himoya: uzoq qo‘lning bilagiga tiralib, ushlangan oyoqni orqaga tortish. Qarshi
usullar: a) qo‘lni yelka ostidan ushlab ko‘tarib burilib tashlash; b) gavdani
ushlab yaqin oyoq bilan bosish.

Yagin tosni uzoq tos ostidan teskari ushlab yumalatib tashlash. Himoyalar:
a) yagin oyoqgni rostlash; b) oldinga harakat gilish bilan uzoq oyoqni bo‘shatish.
Qarshi usul: yagin oyoqni ushlab bosish.

Boshni bosib, oyogni teskari ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya: qo‘llar
bilan gilamga tiralib olib, oyoqni to‘g‘rilab olayotganda engashib. Qarshi usul:
o‘tirib turayotganda tepaga chiqish.

Tos va uzoq qo‘lni pastdan-ichkaridan ushlab yumalatib to ‘ntarish.
Himoya: qo‘llar bilan gilamga tiralib, oyoqni rostlayotganda egilish. Qarshi
usul: o°tirib tepaga chiqgish.

Boshni siqib tanani ushlash bilan yumalatib to ‘ntarish. Himoya: qo‘llar
bilan gilamga tiralib egilish. Qarshi usul: gavdani teskari ushlab to‘ntarish.

3.3. Texnik-taktik tayyorgarlik

3.3.1. Texnika va taktika elementlarinn o‘zlashtirish
Asosiy holatlarni, manyovr qilish usullarini, ushlashlarni ixtisoslashtirilgan
o‘yinlar komplekslari materialida o‘zlashtirish quydagilarni nazarda tutadi:
a) ushlashni tez va ishonarli amalga oshirishni;

b) tez harakatqilib siljishni;
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C) raqibining ushlashiga yo‘l qo’ymaslikni yoki undan oz vaqtida qutulib
chigishni bilishi;

d) ragibni muvozanatdan chigara olishi;

e) uning harakatlarini cheklay olishi;

f) ustunlikka erishish uchun o‘ziga qulay bo‘lgan joyni tezkor manyovrlar
yordamida egallay olishi;

g) ushlaganda raqibini gilam bo’ylab sigib borishga majbur gilishni;

h) bellashuvning, olishuv davomida to‘xtatilishi va bir necha bor gayta
boshlanishi (kurashchilardan biri uchun yomonroq sharoitda) kabi odatdan

tashqari tarzda borishiga oldindan tayyor bo‘lishni va h.k.

3.3.2. Parterda yunon-rim texnikasi

Qayirib to‘ntarishlar.

Uzogq tosni ichkaridan va bo ‘yinni yugoridan (nomdosh yelkani).

Vaziyat: hujum gilinuvchi — baland parterda; hujum giluvchi — yonbosh-
dan. Himoya: yonboshlab ragib tomonga orga bilan yotish, uzog oyoqgni
tayanishga uzatish.

Qo ‘Ini kalitga olish, yaqin tosni ushlash va ushlangan oyoq ostidan boshqa
oyoqgni ilish. Vaziyat: hujum gilinuvchi — qornida; hujum giluvchi — yondan.
Himoya: yonboshlab ragib tomonga orga bilan yotish, oyoglarni rostlash va
ularni hujum giluvchidan uzoqroqga uzatish, qo‘llarni tanaga qisish.

Qo Ini va uzoq boldirni ushlash. Vaziyat: hujum qilinuvchi — gornida;
hujum giluvchi — yondan. Himoyalar: uzoq oyogni orgaga — yontomonga olish;
rostlanayotib baland parterga turish; ushlab oldingi oyoqgni ozod qilish va uni
oldinga — yonga chigarib tik turish holatiga o‘tish.

Qayirilish bilan to‘ntarish.

Bo ‘yinni yelka ostidan ushlab, oyoqda ilish bilan. Uzoq qo‘lni yugqori-
ichkari va oyoqni, bo‘yinni uzoq yelka ostidan chirmashish ushlashbilan.
Vaziyat: hujum qilinuvchi — gornida; hujum giluvchi — tepada, ko‘kragi bilan
ragib tomonga. Himoyalar: tana og‘irligi ushlab oldingi oyoqga tashlanib, uzoq

qo‘l gilamga tiraladi, ushlab oldingi qo‘l tomonga yotib, oyoqlar birlashtiriladi;
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ilishga yo‘l go’ymasdan hujum giluvchining tovoni ushlab olinadi; tosni qayirib
hujum giluvchining oyoglari orasidan orgaga siljish.

O‘tib to’ntarnsh.

Tovonni past-ichkaridan va nomdosh qo‘Ini ushlash bilan. Vaziyat: hujum
gilinuvchi — gornida; hujum giluvchi — yonboshdan. Himoya: ragibning yaqin
qo‘lini ushlab olib, ushlab oldingi oyoqni orqaga to‘g‘rilash bilan.

Yumalatib to‘ntarish.

Oyoglar orasidan nomdosh bo ‘Imagan bilakni ushlash bilan. Vaziyat:
hujum gilinuvchi — qornida; hujum giluvchi — yonboshda, ko‘kragi bilan raqib
tomonga. Himoya: o’tirayotib bo‘sh qo‘l va oyoq bilan gilamga tiralish.

Gavda va bilakni ichkaridan, tovon bilan oyoqgni ilib. Vaziyat: hujum
gilinuvchi — qornida; hujum giluvchi — yonboshda. Himoya: yonboshga yotib
raqibga ko ‘krak bilan burilish.

Egilib otish.

Gavdani va yaqgin belni ushlash bilan. Vaziyat: hujum gilinuvchi — baland
parterda; hujum giluvchi — orgada — yon tomonda turibdi. Himoyalar: bo‘sh
oyoq bilan gilamdan yoki hujum qiluvchining oyog‘idan itarib yuborilib,
oldinga o‘tish; ushlab oldingi oyoqgni raqib oyoqlari orasiga qo‘yish.

Qayrib to‘ntarishlar.

Qo‘llarni qayirib va uzoq belni pastdan-ichkaridan ushlab olib to‘ntarish.
Himoya: ushlab oldingi qo‘l va oyoqni chetga surish.

0ng qo ‘Ini va belni ushlab qayirib to ‘ntarish. Himoya: hujum giluvchiga
yonboshlab yelka bilan yotish, uzoq qo‘l va oyoqni chetga tortish.

Bo yinni richagga ushlab, boshni tos bilan siqib qayirib to ‘ntarish.
Himoyalar: a) richagga ushlab olishga yo‘l qo’ymaslik; b) oyoq yo‘l qo’ymaslik;
b) oyoq oldga — yon tomonga chigarib va raqib tomonga ko‘krak bilan burilib,
uning qo‘lini bo‘yindan olib tashlash. Qarshi usul: qo‘lraqib tomonga ko‘krak
bilan burilib, uning qo‘lini bo‘yindan olib tashlash. Qarshi usul: qo‘lyelka
ostidan va nomdosh bo‘lmagan boldirdan tashqaridan olib, aylanib tashlash

(tegirmon).
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Boldirlarni chalishtirib ushlab to ‘ntarish. Himoyalar: a) qo‘Ini ushlab olib,
yaqin oyoqni o‘ziga tortish; b) o‘tirib, hujum giluvchining yaqin oyog‘ini ushlab
olish. Qarshi usullar: raqibning yaqin oyog‘ini ushlab olib o‘z ortiga to’ntarilish.

Qo ‘lni qayirib va belni uzog oyoq bilan pastdan-ichkaridan ushlab.
Himoya: bo‘sh oyoq bilan gilamga tiralib oldinga — ragibdan garshi tomonga
suriladi va ushlab oldingi qo‘l ozod qgilinadi. Qarshi usul: ragibning nomdosh
qo‘li va tanasini ushlab olib o‘z ortiga to’ntarilish.

O zoq tosni teskari ushlab qayirib to ‘ntarish. Himoya: oyoq bilan gilamga
tiralib, oldinga — hujum qiluvchi tomoniga surilib. Qarshi usul: qo‘llar bilan
gilamga tiralib, yagin oyoq bosiladi.

Boldirlarni ikkiyoglama chalishtirib ushlab to ‘ntarish. Himoyalar: a)
oyogqlarni bo‘sh qo’yib, ularni bukib va rostlab, oyoqni bo‘shatib; b) qo‘llarga
tayanib, burilishga garama-garshi tomonga o‘girilib; garshi usul: o‘tirib turib
yugoriga chigish.

Bo ‘yinni yelka ostidan va uzoq boldirni pastdan-uchkaridan ushlab gayirib
to ‘ntarish. Himoya: yonboshga hujum giluvchiga yelka tomondan yotib. Qarshi
usullar: a) o‘tirib turib yuqoriga chiqib; b) qo‘Ini yelka ostidan ushlab (chalish
bilan) burilib tashlab.

0 ng qgo ‘I va boldirni ushlab qayirib to ‘ntarish. Himoyalar: a) o°zini ushlab
olishga yo‘l bermay, qo‘lni yonga olib, oyoqni orqaga-yonga surib; b) yagin
yelkani tushirib, ushlab oldingi oyoqgni rostlab ozod qilish. Qarshi usul: bilak va
tanani chalib turib ushlash va burilib tashlash.

O ng yelka ostidan bo ‘yinni ushlab, qo ‘Ini tos bilan qisib qayirib to ‘nta-
rish. Himoya: qo‘lni o‘ziga bosib olish. Qarshi usul: qo‘lni yelka ostidan va
nomdosh bo‘lmagan oyoq ichkaridan ushlanib burilib tashlash (“tegirmon”).

Boshni tosga bosib, bilakni ichkaridan ushlab gayirib to ‘ntarish. Himoya-
lar: a) ushlab oldingi qo‘lni ozod qilib, bo‘sh qo‘l bilan gilamga tiralib; b)
goringa yotib, hujum qiluvchining oyog‘ini oyoqlar bilan qisib olib, qo‘Ini
bo‘shatish.
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Nomdosh bo ‘Imagan bilak pastdan-orqadan ushlanib qayirib to ‘ntarish.
Himoya: o’tirayotib, bo‘sh qo‘l va yaqin oyoq bilan gilamga tiralib. Qarshi usul:
tovon bilan ilib, qo‘Ini 0z oyoqlari orasidan ushlab o°z ortiga to‘ntarish.

Yugurib to‘ntarishlar.

Qo ‘Ini kalitga olib va tos bilan gisib, uzoq boldirni ushlab yugurib to ‘nta-
rish. Himoya: ushlab oldingi qo‘lni yon tomonga chiqarib, raqibning qo‘lini
ushlab olib. Qarshi usul: tosni qo‘l orqali ushlab olib, o‘tirib turib yuqoriga
chiqish.

Qo‘lni tos bilan bosib, bo ‘yinni uzoq Yyelka ostidan ushlab yugurib
to ‘ntarish. Himoyalar: a) qo‘lni o‘ziga bosib olish; b) tana og‘irligini raqib
tomonga o‘tkazib, qo‘l tizza ortidan olinib, o‘ziga bosiladi. Qarshi usullar: a)
qo‘l yelka ostidan ushlanib burilib tashlanadi; b) qo‘l va boshni yelka ostiga
olib, yuqoriga chigish.

O‘tib to‘ntarishlar.

Nomdosh qgo ‘l va Uzoq boldirni pastdan ichkaridan ushlab o ‘tib to ‘ntarish.
Himoya: ushlangan oyoq chetga chiqarilib, ragib oyog‘i ushlab olinadi. Qarshi
usul: qo‘l orqali beldan ushlanib o‘tirib turib tepaga chiqiladi.

Uzog oyoq tovonining ichkari tomonidan ilinib, qo‘l (bo ‘yin)ni ushlab,
o ‘tib to ‘ntarish. Himoya: tana og‘irligini raqib tomoniga ko’chirib, ushlangan
oyoq chetga suriladi. Qarshi usul: qo‘l va oyoq ushlanib gayirib to’ntariladi.

Tovonni pastdan-ichkaridan va nomdosh qo‘l ushlanib o tib to ‘ntarish.
Himoya: raqibning yaqin oyog‘ini ushlab, oldingi oyoq orgaga rostlanadi.
Qarshi usullar: a) yagin beldan teskari ushlash bilan o‘z ortiga to‘ntarish; o‘tirib
turib tepaga chiqish bilan.

Chalishtirilgan boldirlardan ushlab o ‘tib to ‘ntarish. Himoyalar a) oyoqqga
o‘tirib, hujum giluvchining yaqin oyog‘ini ushlab olish; b) baland parterga turib,
yaqin oyoqni bo‘shatib olib. Qarshi usullar: a) urib yiqgitib (oyoqglar bilan) yagin
oyoqni ushlab olish bilan.

Yumalatib to‘ntarishlar.

Uzog tos va bilakni ichkaridan ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya:
bilakni ushlab olishga yo‘l qo’ymaslik, tos bilan gilamga tiralib olib, tana
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og‘irligini hujum giluvchi tomonga tashlash. Qarshi usullar: oyoglarni hujum
giluvchining ortiga tashlab bosish.

Oyogni ilib olish bilan nomdosh bo ‘Imagan bilakdan ushlab yumalatib
to ‘ntarish. Himoya: qo‘lni ushlab olib, hujum qiluvchiga yonboshlab ko‘krak
bilan yotish, tos bilan gilamga, to‘ntarish tomonga tiralib yotish. Qarshi usul:
oyoglarni hujum giluvchining ortiga tashlab bosish.

Qo ‘I kalitga olinib va boldirdan ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya: tizza
bilan gilamga tiralib olib, tana og‘irligi hujum giluvchi tomonga og’diriladi va
o‘ngga ko‘krak bilan o’giriladi. Qarshi usul: raqib oyoqglari ushlab olinib, oz
oyoqlarini hujum giluvchining ortiga tashlab bosiladi.

Oyogni tovon bilan ilib, bilaklarni va tanani yugoridan ichkaridan ushlab
yumalatib to ‘ntarish. Himoyalar: a) hujum qiluvchiga nisbatan yonboshlab
ko‘krak bilan yotish; b) to’ntarilish tomonga oyoq va tizzani gilamga tirab olish.
Qarshi usul: oyoglarni hujum giluvchining ortiga tashlab bosish.

Egilib to‘ntarish.

Yelka va bo ‘yinni yon tomondan ushlab egilib to ‘ntarish. Himoyalar: a)
ushlab olinayotgan qo‘Ini o‘ziga siqib olish; b) yaqgin oyoq orgaga surilib, ushlab
olinayotgan qo‘l o‘ziga siqiladi. Qarshi usul: raqib qo‘li yelka ostidan ushlanib
yaqin oyoq bilan bosiladi.

Qo 1 kalitga olinib va boshga qo ‘Ini yelka ostidan ushlab egilib to ‘ntarish.
Himoya: yagin oyoq orgaga suriladi va ushlanayotgan oldinga uzatiladi. Qarshi
usul: bilak va gavda ushlanib bosiladi.

Bo ‘yinni oyoq bilan ushlab egilib to ‘ntarish. Himoya: ushlashni ulashga
yo‘l qo’ymaslik. Qarshi usul: qo‘l va oyoq ushlanib burilib tashlash.

Yumalatib to‘ntarish.

Bo ‘yinni tosga qo’shib boldir bilan ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya:
egilib qo‘llarni rostlab, ushlangan oyoqni orqada qoldirib, ushlashni uzish.
Qarshi usullar: a) nomdosh qo‘l va oyoqni ushlab, burilib tashlash (tegirmon
orgaga); b) oyoglarni hujum giluvchining ortiga tashlab bosish.

Bo‘yin va uUzoq boldirni ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya: qo‘llarni

rostlab, egilish, ushlangan oyoqgni orgaga siljitib ushlashni uzib tashlash. Qarshi
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usullar: a) nomdosh bo‘lmagan qo‘l va oyoqni ushlab, burilib tashlash (tegirmon
orgaga); b) qo‘Ini yelka ostidan ushlab yaqin oyoq bilan bosish.

Yaqin boldirni uzoq tos bilan qo’shib teskari ushlab yumalatib to ‘ntarish.
Himoya: qo‘Ini ushlab olib o‘ng tosga o‘tirib, oyogni rostlab, ushlashni uzish.
Qarshi usul: bilak va nomdosh boldirni ushlab egilib to‘ntarish.

0ng tosni teskari ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya: ragib qo‘lini
ushlab olib, ushlab oldingi oyogning tosiga yotib. Qarshi usullar: a) uzoq tosni
teskari ushlab to‘ntarish; b) yaqin oyoq bilan tosni ushlab bosish.

Bo ‘yinni yelka ostidan va tosni ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoyalar: a)
qo‘lni o‘ziga siqib, bo‘sh qo‘l bilan gilamga tiralib, egilish; b) oyoqni chetga
surib hujum giluvchiga ko‘krak bilan o’girilish.

O ‘ng oyoqni pastdan-ichkaridan va bo ‘yinni ushlab yumalatib to ‘ntarish.
Himoya: hujum giluvchiga tiralib, ushlab oldingi qo‘Ini rostlash. Qarshi usullar:
a) yaqin belni teskari ushlab o°z ortiga to‘ntarish; b) o‘tirib tepaga chiqish.

O ng tosni boldir bilan teskari ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya: raqib
qo‘lini ushlab olib, uzoq tosga o‘tirish. Qarshi usul: nomdosh bo‘lmagan bilak
va nomdosh boldirni ushlab egilish bilan to‘ntarish.

Boldirni ilib olib bo ‘yinni uzoq yelka ostidan ushlab yumalatib to ‘ntarish.
Himoya: uzoq qo‘Ining bilagiga tiralib, ushlangan oyoqni orqaga tortish. Qarshi
usullar: a) qo‘lni yelka ostidan ushlab ko‘tarib burilib tashlash; b) gavdani
ushlab yaqin oyoq bilan bosish.

Yagin tosni uzoqg tos ostidan teskari ushlab yumalatib tashlash. Himoyalar
a) yaqin oyoqni rostlash; b) oldinga harakat gilish bilan uzoq oyoqni bo‘shatish.
Qarshi usul: yagin oyoqni ushlab bosish.

Boshni bosib, oyogni teskari ushlab yumalatib to ‘ntarish. Himoya: qo‘llar
bilan gilamga tiralib olib, oyoqni to‘g‘rilab olayotganda engashib. Qarshi usul:
o‘tirib turayotganda tepaga chigish.

Tos va uzoq gqo‘lni pastdan-ichkaridan ushlab yumalatib to ‘ntarish.
Himoya: qo‘llar bilan gilamga tiralib, oyoqni rostlayotganda egilish. Qarshi

usul: a) o‘tirib tepaga chigish.
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Boshni siqib tanani ushlash bilan yumalatib to ‘ntarish. Himoya: qo‘llar

bilan gilamga tiralib egilish. Qarshi usul: gavdani teskari ushlab to‘ntarish.

3.4. 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 oyoglarda turgan holatidir. O‘ng, chap tomonlama, yalpi, past va baland tik
turish ajratiladi. Ular yaqin, o‘rta va uzoq masofalardan turib qo‘llaniladi.

O‘ng tomonlama tik turish — kurashchining (ragibga nisbatan) o‘ng
oyog‘ini oldinga chiqgarib turgan holatidir.

Chap tomonlama tik turish — kurashchining chap oyog‘ini oldinga chiqarib
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 0z egilgan holda
turgan kurashchining holatidir.

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

Parter holati — kurashchining tizzalarda va qo‘llari bilan gilamga tiralib
turgan holatidir.

Parterda pastdagi va yuqgoridagi kurashchi holatlari ajratiladi.

Ko ‘prik — shunday holatki, bunda kurashchi, egilib, peshonasi hamda yelka
kengligida yozilgan oyoq kaftlari bilan gilamga tiraladi.

3.5. Yunon-rim kurashchining texnik harakatlari

Yunon-rim kurashi texnikasi — kurashchining g‘alabaga erishish uchun

qo‘llaniladigan, qoidalarda ruxsat berilgan harakatlar yig‘indisidir.
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Usul — kurashchining g‘alabaga yoki raqib ustidan ustunlikka erishish
uchun hujum qilinayotgan kurashchi holatini gilamga nisbatan o‘zgartirishga
garatilgan harakatidir.

Himoyalanish — kurashchining hujum giluvchi tomonidan amalga oshiri-
layotgan usulni to‘xtatib qolishga garatilgan harakatidir.

Qarshi usul — kurashchining raqib usuliga garshi javob usulini bajarishga
garatilgan harakatidir.

Boglanish — tik turish holatidan boshlanib parter holatiga o‘tish yoki
aksincha tartibda bajariladigan usullar uyg‘unligidir.

To ‘xtatib qolish — kurashchining raqib hujumini to‘xtatib, keyin uni xavfli
holatga o‘tkazishga qaratilgan harakatidir.

Bosib turishlar — kurashchining ko‘prik holatida turgan raqib kuragini
gilamga tekkazishga garatilgan harakatidir.

Tashlashlar — tik turish yoki parterda raqibni gilamdan ko‘tarish bilan
bajarilgan va uni xavfli holatga tushirib qo‘yadigan usullardir.

O ‘tkazish — tik turishda usulni bajarish yo‘llari, buning natijasida hujum
qiluvchi raqibini parterga turg‘azadi.

Yigitish — bu usullar natijasida kurashchi, raqibni gilamdan ko‘tarmasdan
turib, uni xavfli holatga tushurib qo‘yadi.

To ‘ntarishlar — parterdagi usullar, ularni amalga oshirish natijasida kurash-
chi raqibni gilamdan ko‘tarmagan holda uni orqasi bilan gilamga ag*‘daradi.

Ushlab turishlar — kurashchiga ragibni gilamda orgasi bilan yotgan holatda
ushlab turishga yordam beradigan usullar.

Yuqoriga chigib olishlar — parterda pastdagi holatda turgan kurashchiga

yuqoridagi holatga o‘tib olishga yordam beradigan usullar.
Yunon-rim kurashi bo‘yicha tik turgan holatdagi asosiy harakatlar

O‘tkazishlar.
Qo ‘lidan tortib — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi raqibni keskin

burib, uning orqasiga o‘tib oladi.
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Qo ‘l ostidan sho ‘ng ib — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi raqib-
ning qo‘li tagidan o‘tib, orqasiga turib oladi.

Qo ‘lini bo ‘yinga o ‘rab — kurashchining aylanib bajaradigan harakati.

Oldinga chiqib o ‘tirish bilan — harakat bo‘lib, bunda kurashchi oyoqlarini
oldinga uzatib o‘tirish orqali raqib orqasiga o‘tib oladi.

Yigitishlar.

Zarba bilan — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi gavdasi va qo‘llari
bilan ragibni turtadi.

Qayirib — kurashchining harakati bo‘lib, uning natijasida raqib o‘z bo‘yi
o‘qi atrofida buriladi.

Tashlashlar.

Egilib — usul bo‘lib, uning natijasida raqibni gilamdan ko‘tarib, vertikal
holatdan gorizontal holatga o‘tkazadi.

Yelkalardan oshirib — usul bo‘lib, bunda kurashchi raqibni qo‘llari, qo‘l va
beli, boshi va qo‘li, qo‘lini ikki qo‘l bilan ushlab olib, yelkalardan oshirib
tashlash.

Beldan oshirib — usul bo‘lib, bunda kurashchi raqibga orqasi bilan burilish
va keyin oldinga egilib yoki oldinga yiqilish hisobiga harakatni bajaradi.

Ko ‘krakdan oshirib — usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini orqaga egib,
keyin orgaga yiqiladi.

Qo ‘lini bo ‘yinga o ‘rab — usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini vertikal

0°‘q bo‘ylab aylantirib, keyin yiqiladi.
Yunon-rim kurashi bo‘yicha parter holatidagi asosiy harakatlari

To‘ntarishlar.

Qayirib — kurashchining harakati bo‘lib, raqibning umirtqa o‘qi atrofida
burish va gilamga orqasi bilan o‘girishga yordam beradi.

Aylana yugurib — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi raqib boshi
atrofida navbatma-navbat qadam tashlab harakatlanib, uni gilamga orgasi bilan

o‘giradi.
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O ‘tish bilan — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi raqibni qo‘lini
kalitsmon ushlab, uning ustidan harakatlanib, gilamga orqasi bilan o‘giradi.

Aylantirib — harakat bo‘lib, uni bajarish paytida kurashchi raqibni belidan
yoki bel va qo‘lidan ushlab “ko‘prik” holatiga o‘tib, uni o‘zining ustidan,
oldidan oshirib, 0‘z boshi tomonga o‘giradi.

Ko ‘krakdan oshirib — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi “ko‘prik”
holatiga turib, raqibni gilamga orqasi bilan o‘giradi.

Ag‘darib — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi raqibni oldinga
boshdan oshirib gilamga orgasi bilan o‘giradi.

Usullar elementlari.

Ushlab olishlar — qo‘llar bilan bajariladigan harakatlar, ular yordamida
kurashchi hujum yoki himoyalanishlarni amalga oshirish magsadida ragibning
belidan yugori gismini turishi mumkin.

Nomdosh bo‘Imagan qo ‘ldan ushlab olish — kurashchining o‘ng (chap)
qo‘li bilan raqibning chap (0‘ng) qo‘lidan ushlab olish.

Nomdosh qo ‘ldan ushlab olish — kurashchining o‘ng (chap) qo‘li bilan
raqibning o‘ng (chap) qo‘lidan ushlab olish.

Oldindagi qo ‘ldan ushlab olish — parterda ragibning hujum giluvchiga
yaqin turgan qo‘lidan ushlab olish.

Uzogdagi qo ‘ldan ushlab olish — parterda ragibning hujum giluvchidan
uzoq turgan qo‘lidan ushlab olish.

Qo ‘l tagidan bo ‘yinni ushlab olish — bunda o‘ng qo‘Ini raqibning o‘ng qo‘li
tagidan o‘tkazib, bo‘yin ustida chap qo‘l bilan birlashtirish yoki, aksincha, shu
harakatni chap qo°‘l bilan bajarish.

Qo ‘ltiglar tagidan bo ‘yinni ushlab olish — (parterda orgadan-yondan)
ikkala qo‘Ini raqibning mos qo‘llari tagidan o‘tkazib, ularni bo‘yin ustida
birlashtirgan holda ushlab olish.

Richagsmon shaklda ushlab olish — nomdosh bo‘lmagan qo‘l tagidan qo‘Ini

ushlab olib, yuqoridan raqib bo‘ynini ushlash.
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Kalitsimon — hujum qiluvchi tomonidan raqibning mos qo‘linining
tirsakdan bukilgan joyidan tirsak bukilgan joyi bilan ushlab olish va qo‘l kaftini
yelkaga qo‘yish.

Zarb bilan ko ‘tarish —raqibni tana yordamida o‘z oldidan yuqoriga

zarbaviy harakat bilan ko‘tarish.

Yunon-rim kurashida taktik harakatlar

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

Hujum uchun tayyorgarlik harakatlari — bu hujum harakatini bajarish
uchun zarur bo‘lgan raqibning kutilayotgan va himoyalanish harakatini keltirib
chigarish magsadida bajariladigan kurashchining hujum harakatlaridir.

Taktik tayyorgarlik usullari — kurashchi harakatlari bo‘lib, ular yordamida
u hujum yoki garshi hujum uchun qulay sharoitlarni yaratadi.

Razvedka — kurashchining raqib to‘g‘risida ma’lumot olishga qaratilgan
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 yig‘iladi
hamda shularga ko‘ra kurashchi harakatini amalga oshiradi.

Niyatni yashirish — kurashchining taktik harakati bo‘lib, uning yordamida u
ragibdan o‘zining asl niyatlarini yashiradi.

Xavf solish — kurashchining ragibni himoyalanishga o‘tishga majbur
qgiluvchi taktik harakatidir.

Aldamchi harakat (aldash) — hujum giluvchi tomonidan oxiriga yetkazil-
maydigan va ragibni himoyalanishga majbur giladigan usullar, garshi usullar,
ushlab olishlar, siltashlar, turtishlar va boshqga harakatlar.

Qo ‘shaloq aldash — kurashchining taktik harakati bo‘lib, haqiqiy usulni
raqibga aldamchi usul sifatida ko‘rsatadi.

Chorlash — kurashchining taktik harakati bo‘lib, shu orqali u raqibni faol
harakatlarga o‘tishga majbur qiladi.
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Teskari chorlash — kurashchining taktik harakati uning faol harakatlarni
to‘xtatib, raqibni ham shunday harakatlarga chorlash maqgsadida amalga
oshiradigan harakati.

Cheklab qo ‘yish — kurashchining raqgib harakatlari erkinligini cheklab
qo‘yadigan taktik harakatlari.

Takroriy hujum — bir xil harakatlarni ketma-ket bajarishdan iborat bo‘lgan
taktik harakat. Ushbu ketma-ket uyushtirilgan harakatlar ichida fagat oxirgisi hal
etuvchi, qolganlari esa aldamchi harakat hisoblanadi.

Muvozanatdan chigarish — 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 bo‘lib, bunda boshlang‘ich

usullar keyingilarini bajarish uchun qulay dinamik vaziyat yaratadi.
Yunon-rimkurashi texnikasi

Kurashda asosiy holatlar.

Tik turishda amallarni bajarishda kurashchilarning o‘zaro joylashuvi:

- hujum giluvchi baland tik turishda —hujum qilinuvchi baland, o‘rta, past
holatlarda;

- hujum qiluvchi o‘rta holatda —hujum gqilinuvchi baland, o‘rta, past
holatlarda;

- hujum qiluvchi past holatda —hujum qilinuvchi baland, o‘rta, past
holatlarda.

Parterda usular amalga oshirishda kurashchilarning o ‘zaro joylashuvi:

- hujum qilinuvchigornida, hujum giluvchi yonboshdan, bosh tomondan,
oyoq tomondan;

-hujum qilinuvchi ko‘prikda —hujum giluvchi yonboshdan, bosh tomondan,
oyoq tomondan;

- hujum qilinuvchi parterda(baland,past) —hujum qiluvchi yonboshdan,
bosh tomondan, oyoq tomondan.

Manyovr elementlari.
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Tik turish holati va parterda o‘zaro joylashuvni ma’lum ushlashda
almashtirib manyovr gilish vazifasi bilan.

Ragibga muayyan bir ushlashni amalga oshirishiga yo‘l qo’ymaslik uchun
manyovr qilish vazifasi bilan.

Ragib tomonidan majbur gilingan ushlashdan ozod bo‘lish uchun manyovr
qgilish vazifasi bilan.

O‘z ushlashini amalga oshirish uchun manyovr qgilish vazifasi bilan.

Bir ushlashdan boshqasiga o‘tish uchun manyovr qilish vazifasi bilan.

Muayyan bir usulni oshirishni tayyorlash uchun o‘ng’ay holatni egallash
uchun manyovr gilish vazifasi bilan.

Topshirilgan usul elementlari bilan bloklovchi harakatlar va ushlashlarni,
vazifa asta-sekin murakkablashib boruvchi o‘yin vositasi yordamida amalga
oshirish uchun manyovr gilish(maydonni chegaralash; gandikapalar Kiritish va
h.k.).

Hujum va bog’lovchi harakatlar.

Qo’llarni tanaga bosib, bloklovchi ushlash va tayanishlarni o‘zlashtirish.

Ushlashlardan ozod qilish usullarini o‘zlashtirish:

- bilakdan o ‘girilanganda — ushlangan qo‘l keskin o‘ziga tortiladi va uni
raqibqo‘lining bosh barmogi tomonga burib, shu zahoti uning bilagi ushlanadi;

- nomdosh bilak va yelka o‘girilanganda— bo‘shqo‘l bilan raqibning
nomdosh yelkasiga tayaniladi va qo‘l tortib olib ozod qgilinadi;

- ikki qo'l bilakdan ushlanganda— qo‘llar o‘ziga qaratib keskin tortiladi,
ular raqibning bosh barmogi tomon buriladi va qo‘llar ozod qilinib, shu onda
uning bilaklaridan ushlanadi;

- go ‘llar yugoridan o ‘girilanganda —qo‘llar bilan raqib tanasiga tiraladi va
raqibqo‘llari yuqoridan ushlanadi yoki qo‘llar uning gorniga tiraladi;

- qollar pastdan o ‘girilanganda — ushlab oldingiqo‘llar yon tomonlatib
pastga tushiriladi va o’tirayotib raqibqo‘llari yuqoridan ushlanadi yoki

ushlangan qo‘l tortib olinadi;
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- nomdosh bo‘lmagan qo‘l va bo‘yindan ushlanganda —o’tirayotib
bo‘shqo‘l bilan raqibning qo‘li tirsak ostidan urib, bo‘yindan tushiriladi, bunda
bosh pastga egilib ushlangan qo‘l tortib olinadi;

- bo ‘yin yelka bilan ushlanganda (hujum giluvchining qo‘llari birlashgan) —
o’tirayotib bo‘shqo‘l bilan raqibning qo‘li urib tushiriladi va keskin harakat
bilan ushlangan qo‘l pastga tushiriladi;

- bo ‘yin yelka bshan yugoridan ushlanganda —a) o’tirayotib, ushlangan
qo‘lning bilagi bilan raqibning qorniga tiraladi va bo‘shqo‘l bilan uning
nomdosh bo‘lmagan bilaklari ushlab olinadi, orgaga chekinib, ushlash
uziladi;b)ragibning tanasi va o‘z bo‘ynidagi nomdosh bo‘lmagan bilagi
ushlanadi, unga yaqinroq kelib rostlanadi va ushlash uziladi;

- tana old tomondan ikki qo‘llab ushlanganda— o’tirayotib kaft bilan
ragibning iyagiga tiraladi va chekinayotib ushlash uziladi;

- tana qo‘l bilan ushlanganda — bo‘shqo‘l bilan raqibning nomdosh
bo‘lmagan bilagidan ushlab olinadi va uning qo‘liga pastdan bosib utariladi,bir
vaqtning o°‘zida boshqaqo‘lning bilagi bilan hujum giluvchining gorniga tiraladi,
undan ortga chekinib ushlash uziladi;

- nomdosh qo ‘l va tana yondan ushlanganda— qo‘l keskin tortilgan va raqib
gadam qo’ygan onda o‘zi uning ortiga gadam tashlaydi va nomdosh qo‘li o‘z

tanasidan olinib, unning yonidan ketiladi.

3.6. Parterda yunon-rim texnikasi

3.6.1. Parterda kurashish

Qayirib to ‘ntarish. O‘ng qo‘l pastdan va bel(tos) ichkaridan ushlanadi.
Vaziyat: hujum gilinuvchi — baland parterda; hujum giluvchi — yonboshdan,
ko‘kragi bilan raqib tomonga. Himoya: hujum giluvchiga orga tomon bilan
yonboshlab yotib, uzoq qo‘llar va oyoq chetga suriladi.

Richag shaklida ushlab, boshni tos bilan sigish. Vaziyat: hujum gilinuvchi
— baland parterda; hujum giluvchi — yon tomondan, old oyog‘i tayanchda.
Himoya: oyoq oldinga yon tomonga chiqariladi, hujum giluvchiga ko‘krak bilan
burilib, uning qo‘llari bo‘yindan olinadi.

86



Qarshi usullar: qo‘l yelka tagidan va nomdosh bo‘lmagan boldir tashqa-
ridan ushlanadi va gayrilib orqaga tashlanadi; qo‘l yelka ostidan ushlanib, oyoq
kafti bilan ilinib yelka oshirib tashlanadi.

Yugurib o‘tib tashlashlar. QoI tos bilan siqib, bo ‘yin uzoq yelka ostidan
ushlash bilan. Vaziyat: hujum gilinuvchi — gornida, hujum giluvchi — ragibga
garab yonboshda o‘tiribdi. Himoyalar: uzoq qo‘lo‘z tanasiga qisiladi; tana
og‘irligi raqib tomonga tashlanadi; qo‘l tizza ostidan olinadi va tanaga siqiladi.

Qo'l kalitga olinish va uzoq boldir ushlanish bilan. Vaziyat: hujum
giluvchi — qornida; hujum qilinuvchi — yuqorida, raqibga ko‘krak bilan.
Himoyalar: oyoqorgaga, chetga tortib olinadi; hujum giluvchiga yonboshda
yelka bilan yotib, bo‘shqo‘l bilan gilamga tayanib, oyoq oldga, chetga
chigariladi.

O‘tib to‘ntarishlar. Chalishtirilgan boldirlar bilan ushlash. Vaziyat: hujum
giluvchi — qornida; hujum giluvchi — oyogtomonda. Himoyalar: oyoglarga
o‘tiribraqibning yaqin oyog‘i ushlab olinadi; baland parterga turiladi va yaqin
oyogbo‘shatiladi.

lyakdan ushlanib va yaqin tos(gaychi usulida) ilinish bilan. Vaziyat: hujum
gilinuvchi — qgornida; hujum giluvchi — yonboshdaraqib tomonga ko ‘krak bilan.
Himoya: tana og‘irligi uzoq qo‘l va oyoq gilamga tiralib ushlab oldingioyoqga
ko’chiriladi.

O‘ng tos teskari ushlash bilan. Vaziyat: hujum gilinuvchi — baland
parterda. Himoya: qo‘l wushlab olinib, ushlab oldingioyoq bilan tosga
yotish.Vaziyat: hujum qilinuvchi — qornida; hujum giluvchi — tepadan, ragibga
ko‘krak bilan. Himoyalar: chirmashishga yo‘l qo’ymaslik,hujum giluvchining
oyoq kaftini ushlab olib toslar birlashtiriladi; qo‘l tanaga siqilib, ushlangan
oyoqorgaga tortiladi.

Usullarning taxminiy kombinatsiyalari:

- go ‘I va o 'ng tos pastdan-olddan ushlanib qayirib to ‘ntarish bilan;

- 0z ortiga qayirib, nomdosh bo ‘Imagan Yyelkani pastdan va bo ‘yinni
olddan ushlab to ‘ntarish;

- bo ‘yinni va Uzoq boldirni ushlab yumalatib to ‘ntarish;
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- boldirlarni gayirib ushlab yumalatib to ‘ntarish;,

- bo ‘yin tos bilan ushlab yumalatib to ‘ntarish;

- Uzogq tosni teskari ushlab yumalatib to ‘ntarish;

- uzoq yelka ostidan bo ‘yinni ushlab oyoqni chirmab yozish bilan
to ‘ntarish;

- iyakni ushlab oyoqgni chirmashish bilan o ‘tibto ‘ntarish.

3.6.2. Tik turib kurashish

Zarba bilan yigitish. Oyoqgni ushlab, tanani ushlab, ichkaridan (tashgaridan)
boldir bilan ilish. Vaziyat: hujum qilinuvchi — baland tik turishda; hujum
giluvchi — past tik turishda. Himoya: qo‘l bilan boshga tiralish, oyoq orgaga
tortilib.

Qayirib qo‘lni ushlash, ichkaridan chirmashish bilan. Vaziyat. kurash-
chilar — baland tik turishda. Himoya: qo‘l bilan ko‘krakka (qoringa) tiralib,
bo‘shoyoq oldinga-yonga uzatilib.

12-rasm. Tik turgan holda birilishlar bilan orgadan oshiribtashlashlar
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Kurashchilarning tik turgan holatdagi mashg‘ulotlarni olib borish holati.

Ragibga yuzma-yuz turgan holda.

13-rasm

Raqibni o‘ng tomondan qo‘l ostidan ushlagan holda o‘zini yiqilayotgan

holatdaragibni shu tomonga tortib orgadan oshirib tashlash.

Egilib tashlashlar. Vaziyat: hujum gilinuvchi — baland tik turishda; hujum
giluvchi — past tik turishda. Himoyalar: ushlab olishga yo‘l qo’ymaslik, past
holatda raqibqo‘llarini ushlab olish; bo‘yinni yuqoridan ushlab olib, oyoglarni
ortga tortib egilish.

Tana va nomdosh bo ‘Imagan oyogni ushlash va uzib olish bilan. Vaziyat:
hujum qgilinuvchi — baland tik turishda; hujum giluvchi — pastda. Himoya: bilak
bilan hujum giluvchining ko‘kragiga tiralib, ushlab oldingi oyoqni ortga tortib.

Burilib tashlash (“tegirmon™). Bo ‘yin va nomdosh oyoq ichkaridan ushlab
olinish. Vaziyat: hujum gilinuvchi — o‘rta tik turishda; hujum giluvchi — past.
Himoya: o’tirayotib bo‘sh oyoq orgaga burilish bilan tortiladi.

Pastdan burilib tashlash. Qo‘l va bo‘yin old chalish bilan. Vaziyat:
kurashchilar — birtomonlama holatda. Himoya: qo‘l bilan tosga tayanib, oyoq

oldinga chigariladi.
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Egilib turib tashlash. Qo ‘l va tana old chalish bilan ushlanadi. Vaziyat:
hujum gilinuvchi — baland tik turishda; hujum giluvchi — past. Himoya: oyogni
o’tirayotib orgaga surib.

Sho‘ng’ib o‘tqazish. Nomdosh bo ‘Imagan qo‘l va tos yondan ushlanadi.
Vaziyat: kurashchilar bir xil holatda. Himoyalar bilak bilan ko‘krakka tiralish
bilan; o’tirayotib ushlangan oyoqni orgaga tortish.

Oyogni ushlab olish bilan. Vaziyat: hujum qilinayotgan — baland tik
holatda; hujum qiluvchi — o‘rta. Himoyalar:o’tirayotib ushlab oldingioyoqgni
tortish; qo‘lva oyoqni tepadan ushlab olish.

Usullarning taxminiy kombinagiyalari:

- yelka va bo‘yinni yuqoridan ushlanib siltab o‘tqazish bilan,;

- oyoglar ushlab olinib urib yigitish bilan;

- nomdosh qo‘Ini ushlab chalib, siltab o‘tqazish bilan—qo‘Ini ushlab olib
orqa chalish bilan engashib o‘tqazish;

- nomdosh qo‘Ini ushlab chalib, siltab o‘tqazish bilan — qo‘l va bilak bo‘yin
bilan kalitga ushlanib yugurish bilan to‘ntarish;

- nomdosh qo‘Ini ushlab chalib, siltab o‘tqazish bilan—richag bilan qayirib
to‘ntarish;

- oyoqlarni sho‘ng’ib ushlab olib o‘tqazish — chalishtirilgan boldirlarni
ushlab gayirib to‘ntarish;

- nomdosh qo‘Ini ushlab siltash bilan o‘tqazish — qo‘l yelka orgali ushlanib
tashlash;

- nomdosh qo°‘l chalish bilan ushlanib siltab o‘tqazish — qo‘l va nomdosh
oyoq ichkaridan ushlanib burilish bilan tashlash.

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

Tik turgan holatda — frontal, o‘ng va chap tomonlama turish mumkin
hamda ularning har biri yuqori, o‘rta, past holatga bo‘linadi. Kurashchilar

ko‘pincha o‘rta va yuqori holatdagi tik turishda bellashuvni olib borishadi.
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O‘ng tomonlama tik turish holatida kurashchining o‘ng oyog‘i chap
oyog‘iga nisbatan oldinda bo‘ladi (14-rasm). Chap tomonlama tik turishda uning
aksi, ya’ni chap oyog‘i o‘ng oyog‘iga nisbatan oldinda bo‘ladi. Frontal tik turish
holatida — kurashchining oyoqlari ragibga nisbatan bir chiziqda bo‘ladi (15-
rasm).Bunda kurashchi ragibiga nisbatan yaginlashgach har tomonga burilish
mumkin bo‘lgan holatni shakllantiradi.Raqibni o°‘ngga,chapga,yelka ustidan
oshirib ag‘darish holatini shakillantirishi mumkin. Unda kurashchi ragibiga
nisbatan 90° yoki 270°burilishni tez harakat bilan amalga oshiradi.Urilish tezlik
bilan amalga oshirilib raqibni o‘z oldiga tashlaydi.Unday burilib tashlashni
amalga oshirishda asosiy holatlardan biri bu kurashchi o‘z boshining holatini va
0‘z og‘irligini raqibini ag‘darayotgan tomonga qaratishi kerak bo‘ladi. Burilish
orqali raqibini ag‘darmoqchi bo‘lgan kurashchi raqibi bilan yaqinlashib
ushlashni amalga oshirishgacha ragibiga nisbatan 270° burilishni amalga
oshirgan bo‘lishi kerak. Bunday harakatni amalga oshirish uchun kurashchidan
oddiy turgan holatdan burilish orqali raqibni ag‘darish holatiga o‘tishi uchun
katta tezkorlikni talab giladi.

Raqibni o‘ng qo‘lidan ushlab o‘ziga tortib, burilish orqali yelkadan oshirib
tashlash (14-rasm).

14-rasm. Raqibga nisbatan tik turgan holatda bo‘ynini o‘ng qo‘l

bilangisib olib yelkadan oshirib tashlash.

O‘rta masofada ag‘darish holatini vujudga keltirishda kurashchi ragibiga
yaginlashib usulni amalga oshirishda 180° burilishini amalga oshirsh orgali

hujum qilib,raqibga nisbatan tik turgan holatda bo‘ynini o‘ng qo‘l bilanqisib
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olib,yelkadan oshirib tashlash, ragibni yerdan to‘liquzib amalga oshirishi yoki

raqib bilan birga ag‘darilish orqali amalga oshirilishi mumkin (15-rasm).

15-rasm. Tik turgan holda raqibga nisbatan orqa holatda turib raqibning o‘ng

qo‘li ostiga kirish bilan o‘ng yelkadan oshirib tashlash.

W e

a b C d
16-rasm.Raqiblar tik turgan holatda, raqibga nisbatan orqa bilan turib o‘ng

qo‘lini ushlab tizzaga turgan holda ragibni yelkadan oshirib tashlash.

T U e
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17-rasm. Raqibga nisbatan tik turgan burilib o‘ng qo‘li ostiga kirish orqali
burilib tashlash.

a b C
18-rasm. Raqib bilan tik turgan holda o°ziga tortish harakatini bajarish orqali

raqibning o‘ng qo‘li ostiga kirish orqali tosidan oshirib tashlash.

19-rasm. Ragqib bilan tik turgan holda o‘ng qo‘lini tortib o‘ng qo‘li ostiga kirish

orqgali burilib orgadan oshirib tashlash.
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20-rasm. Raqibning o‘ng qo‘lini ushlash orqali yelkadan oshirib tashlash bilan

ushlash holati orgali yelkani yerga bosishni amalga oshirish.

21-rasm. Ragibga nisbatan egilib turgan holda egilishni amalga oshirib, qo‘llari

ostiga kirish orgali va ragibni muvozanatdan chigarish orqgali orqasiga ag‘darish.

Bu usulni bajarishda kurashchi egilgan holatni gabul giladi. Bu holatdan
turib hujum qiluvchi kurashchi ragibini oldi va orga tomoniga uloqtirishi
mumkin.Bu holatda hujum qiluvchi egilib,ya’ni bel orgali egilib umurtga
pog‘onasining umumiy holatini egilgan darajada ushlash orgali ragibga nisbatan
hujumni amalga oshiradi.

Bunday usulni qo‘llashorqali g‘alabaga erishishda raqibga nisbatan tezkor
bo‘lishniva usulni qo‘llash uchun butun diqqatni qaratish, ya’ni gavda
holatini,usulni qo‘lashga tez moslashtira olish, ushlashni tezlik bilan amalga
oshirishni talab giladi.

Egilib yiqitishni amalga oshirishda raqibning bo‘ynini, qo‘lini, gavdasini,
qo‘Ini yelkasidan oshirib ushlash orgali amalga oshirish mumkin.

Bu holatdagi tashlashlarni gilamni ichida amalga oshiriladi. Bunday usulni
qo‘llash uchun kurashchilarning texnik-taktik tayyorgarligi talab darajasigi

yetgan bo‘lishi kerak.

94



22-rasm. Gavdani egilgan holatga keltirishva ragibning belidan qgisib ushlash
orqaliraqibni o‘ng va chap tomonga ag‘darish.

Tiklanish orgali va ragibning belidan ushlash orgali, uni muvozanatdan
chigarish orqali o‘ng va chap tomonga ag‘darishni amalga oshirish. Bunday
usullarni amalga oshirishda ag‘darilayotgan raqib yerdan to‘liq ko‘tarilish,
tiklanish hisobiga yon tomonga ag‘darilishi kerak bo‘ladi. Bunday holatdagi
tashlashni amalga oshirish uchun qo‘l iloji boricha raqibning bel qismini to‘liq
qgisib ushlanishi orgali amalga oshiriladi. Bunday usullarni qo‘llashda raqib

gavdasining turli gqismlarini ushlash orgali amalga oshirilishi mumkin.

23-rasm. Raqib bilan egilib turgan holda uning ikki qo‘li ostida ushlash

orgalio‘ng tomonga ag‘darish.

24-rasm. Raqib bilan egilgan holatga o‘tganda uning o‘ng qo‘li ostidan chap
qo‘Ini o‘tgazish va o‘ng qo‘l bilan raqibning belidan ushlash orqali uni o‘ng

tomonga ag‘darishni amalga oshirish.

95



25-rasm. Raqib bilan egilish holatiga o‘tganda o‘ng qo‘l bilan bo‘yindan,chap
qo‘l bilan beldan ushlash orqali raqibni ko‘tarib tashlashni amalga oshirish

5L

a

c
26-rasm. Raqib bilan egilish holatiga kirganda uning o‘ng qo‘lini chap qo‘l bilan
ushlash orqali o‘ng qo‘lining ostiga bosh biln kirish, 0‘ng qo‘l bilan raqibning
belidan ushlash orgaliraqibni joyidan ko‘tarib, kurashchichap yelkasi orgali

raqibinigilamga ag‘darishni amalga oshirishi.

27-rasm. Tiklanib ulogtirishni amalga oshirishdamuvaffagiyat keltiruvchi
holatlar:1. Ragibgarshilik ko’rsatish holatida;
2.Raqib qo‘llarini gavdaning yuqori gqismida ushlaganda.

96



28-rasm. Tiklanish orgali ragibning o‘ng qo‘lini ushlash orqali,o‘ng qo‘lining

ostiga kirish bilan turli holatlarda ag‘darish.

Gavdani tiklash orgali amalga oshiriladigan tashlashlardagi kamchiliklar:
1. To‘liq ushlash amalga oshirilmagan.
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2. Raqgibga nisbatan usulni qo‘llagandabarcha fazalarining yagona harakat-
lanish imkoniyatiga erishilmagan.

3. Usulni go’llaganda sustkashtlikka yo‘l go‘yganda.

4, Usulni amalga oshirishning ikkinchi gismidagi harakatlarda sustkash-
likka yo‘l go‘ymaslik.

Ragibni muvozanatdan chigarish uchun uning o‘ng qo‘lidan ushlash orqali
yoki gavdaning boshga qismini ushlash orqali raqibni ko‘tarib tashlash uchun
imkoniyat yaratiladi. Tiklanib tashlashdagiusullarni qo‘llashda jarohat olish

holatlarining ko‘pligi har bir usulni qo‘llashga alohida to“xtalishni talab giladi.

29-rasm. Raqib bilan tiklanish holatini amalga oshirish orqali, uning bo‘yni va

qo‘li ostidan ushlash bilangavdasini pastga bosish orgali muvozanatdan chigarib

muvozanatdan chigargan tomonga ag‘darish.
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30-rasm. Ragib bilan gavdani tiklash holatida turgandaraqibning bo‘ynidan o‘ng
qo‘l bilan qgisib ushlash va chap qo‘l bilan raqibning chap qo‘l ostidan ushlash

orqali raqibni ustidan oshiirib ag‘darish.

31-rasm

Yunon-rim kurashidatik turgan holatdagi yiqitishlar:
— raqibni gilamdan ko‘tarmasdan xavfli holatga yiqitish texnik harakatlari
hisoblanadi. Bunda har xil ushlashlar yordamida zarb bilan va gayirib yiqgitish

mumkin bo‘lgan holatlar.

32-rasm. Raqib bilan tik turgan holatda o‘ng qo°‘lini ushlash va o‘ng qo‘lining

ostiga kirish orqalio‘ng tomonga ag‘darishni amalga oshirish.
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33-rasm.

Tik turgan holatdagi vyigitishlar: Raqib bilan tik turgan holatdla
raqibningqo‘l va belidan ushlab zarb bilan yiqitish (34-37-rasmlar).
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36-rasm

38-rasm

Qo ‘lini ikki qo‘l bilan ushlab zarb bilan yiqitish.
Ragiblar tik turgan holatda ragibning ikki go‘lini ushlash orgali uni muvo-

zanatdan chigarish orgaliuni zarb bilan orgasiga yigitishni amalga oshirish.

39-rasm
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40-rasm. Raqib bilan tik turgan holatda chap qo‘l bilan raqibning o‘ng qo‘lini qisib
ushlash orqali 0‘ng qo‘l bilan raqibning bo‘ynidan ushlash orqali o‘ng yelkaga ag‘darish.

41-rasm. Raqib bilan tik turgan holatda o‘ng qo‘l bilan raqibning bo‘ynidan ushlash,
chap qo‘li bilan raqibning 0‘ng qo‘lini ushlash orqali muvozanatdan chiqarib ostiga

bosib olish

42-rasm. Ragib bilan tik turgan holatda o‘ng qo‘l bilan

raqibning bo‘ynidan ushlash, chap qo‘li bilan raqibning o‘ng qo‘lini ushlashorqali

muvozanatdan chigarib yigitish
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43-rasm Ragib bilan tik turgan holatda uningbo‘ynidan qisib

ushlab olishni amalga oshirish bilan ag‘darish.

44-rasm. Raqib bilan tik turgan holatda sho‘ng‘ish orqali raqibning o‘ng qo‘li
ostiga kirib ag‘darish.

45-rasm. Ragib bilan tik turgan holatda old-tepadan bo‘yinni va qo‘Ini pastdan

ushlab qayirib yiqitish
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46-rasm. Tik turgan holatda raqibning ikki qo‘lini pastdan biriktirib ushlab
gayirib yiqitish
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Pastdan hujum qilish

48-rasm. Raqib bilan tik turgan holatda past holatga o‘tish orqali raqibning
qo°‘l va belni biriktirib ushlab sho‘ng‘ib parterga o‘tkazish

49-rasm. Raqib bilan tik turgan holatda past holatga o‘tish orqali raqibning
qo‘l va belni biriktirib ushlab, yonga qadam tashlab tortib parterga o‘tkazish

a b C d
50-rasm. Raqib bilan tik turgan holatda past holatga o‘tish orqali raqibning o‘ng

qo‘li ostiga kirish orqali qo‘lini tortib parter holatiga Kiritish.

Parter holatidagi tashlashlar.
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Parter holatidagi tashlashlar — raqibni gilamdan ko‘tarib, ya’ni raqib
tizzalari gilamdan ko‘tarilib amalga oshiriladigan usullardir. Bunda aylantirib,
beldan oshirib, ko ‘krakdan oshirib, belini teskari ushlab va egilib tashlash
mumkin.

Qo ‘Ini kalitsimon va belini ushlab yarim aylantirib tashlash. Qarshi usul:

“bilagini ushlab, aylantirib yuqoriga chiqish”.

52-rasm
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54-rasm

Belini ushlab aylantirib tashlash.

55-rasm.

Belini teskari ushlab ko ‘krakdan oshirib tashlash. Qarshi usul: “bilakni
tortib, oldinga chiqib o‘tirish bilan parterga o‘tkazish”,*“ikki bilagini biriktirib
tortib, boshni yuqoriga ko‘tarib ag‘darib to‘ntarish”
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56-rasm 57-rasm
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59-rasm. Parter holatdan muvaffaqgiyatli chiqgish vaziyatlari

Tik turgan holatda ragibni gavdasidan ushlash orgali muvozanatda
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chigarib, o‘ng yoki chap tomonga ag‘darish

Jge

a b c

60-rasm. Raqibni parter holatida beldan ko‘tarib orqaga oshirib tashlash.
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62-rasm.Raqibni parter holatdan ko‘tarib, gavdadan aylantirib tashlash usullari

Nazorat savollari:

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?

5. Yunon-rim Kkurashida asosiy texnik usullarning tasnifiy 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, qarshi usul va kombinatsiyalarga ta’rif bering.

IV. JISMONIY TAYYORGARLIK
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Kurashchining jismoniy tayyorgarligi sport mashgulotlarining muhim
tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar — kuch, chidamlilik,
egiluvchanlik, chagqonlik va tezkorlikni rivojlantirishga garatilgan jarayondir.

Yaxshi kurashchida kuch, atletik jism va yuqori darajadagi chidam va
moslashuvchanlik mavjud bo’lishi kerak. Yodda tuting, sizning jismoniy
holatingiz qanchalik yaxshi bo‘lsa, sizning jarohatlanishingiz ehtimoli shuncha
kam bo‘ladi. Bu o0°‘z-0‘zini tarbiyalashni talab etadi; bu siz kurashga
sarflaydigan vaqtingizning eng ko‘pini jismoniy tayyorgarlikka sarflanadigan
soatlarni anglatadi. O‘z-o‘zini tarbiyalash ko‘pgina odamlarda tabiiy holda
kelmaydi. Siz juda yaxshi sabablar yoki moslashuvchanlik ustida ishlashni
to‘xtatish uchun yaxshi bahona bo‘lib ko‘rinadigan sababga ko‘ra mashg‘ulot
darslarini qo‘yib yuborishingiz mumkin, chunki progress buziladigan darajada
sekin bo‘lishi mumkin. Lekin agar siz reja asosida shug‘ullansangiz, siz ham
muskullaringiz va 0‘z-0‘zini tarbiyalash doimiy ravishda o‘sadi.

Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat:

Sportchilar sog‘ligi darajasi va wular organizmi turli tizimlarining
harakatlarni bajara olishiga garab imkoniyatlarini oshirish.

Jismoniy sifatlarni sport kurashining o‘ziga xos xususiyatiga javob
beradigan birlikda jismoniy sifatlarni rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikka
bo‘linadi.

Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi yuqori natijalarga erishish
uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi. U asosan quyidagi vazifalarning hal
etilishini ta’minlaydi:

- kurashchi organizmini har tomonlama gormonik rivojlantirish, uning
harakatlarni bajara olishiga garab imkoniyatlarini oshirish, jismoniy sifatlarini
rivojlantirish;

- salomatlik darajasini oshirish;

- shiddatli mashg‘ulotlar va musobaqa nagruzkalari davrida faol dam

olishdan to‘g‘ri foydalanish.
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Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli vositalar to‘plamini o‘z ichiga oladi.
Ular orasida snaryadlarda va snaryadlar bilan bajariladigan mashqlar, sherik
bilan maxsus trenajyorlarda bajariladigan mashqglar, boshga sport turlari:
akrobatika, yengil atletika, sport o‘yinlari, suzish va h.k.dan olingan umumiy
rivojlantiruvchi mashqlar ajratiladi.

Yordamchi jismoniy tayyorgarlik maxsus harakat malakalarini rivoj-
lantirishga garatilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun zarur bo‘lgan
maxsus asosni yaratishga mo‘ljallangan. U ancha tor va o‘ziga xos yo‘nalishga
ega hamda quyidagi vazifalarni hal etadi:

- asosan kurash uchun ko‘proq xos bo‘lgan sifatlarni rivojlantirish;

- kurashchi harakatlarida katta darajada ishtirok etuvchi mushak guruhlarini
tanlab rivojlantirish.

Yordamchi jismoniy tayyorgarlikning ilg‘or vositalari sifatida shunday
mashglar qo‘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 quyidagi-
larni ajratish mumkin: kurashning turli usullarini ishora orgali bajarish; maxsus
trenajyor moslamalarida bajariladigan mashglar; kurashchilar manekeni bilan
mashqlar.

Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini
kurashchilarning musobaqa faoliyati xususiyatlari tomonidan qo‘yiladigan
talablarga gat’ity muvofiq holda rivojlantirishga garatilgan.

Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan kurash gilamida
o‘tkaziladi va harakat malakalari tarkibidagi eng muhim harakat sifatlarini
rivojlantirishga garatilgan. Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning
asosiy vositalari sifatida mumkin bo‘lgan turli murakkabliklarni jalb qilgan
holda musobaga mashgqlari qo‘llaniladi. Bunday murakkablashtirilgan mashglar
kurashchi organizmiga bo‘lgan ta’sirni kuchaytiradi. Masalan, og‘irroq vazn
toifasidagi sherigini tashlash, sheriklarni almashtirgan holda o‘quv-mashg‘u-
lotlar bellashuvlari bajariladi va h.k. Mana shu hamma mashqglar energiya

ta’minotining u yoki bu mexanizmlarini rivojlantirish imKonini ta’minlaydi,
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kurashchining mashqlanganligiga kompleks holda ta’sir ko‘rsatadi hamda bir
vaqtning o‘zida uning jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligini oshiradi.
Jismoniy tayyorgarlikning hamma ko‘rsatilgan turlari bir-biri bilan uzviy
bog‘lig. Mashg‘ulotlar jarayonida biron-bir jismoniy tayyorgarlik turlariga
yetarlicha baho bermaslik oxir-oqibat sport mahoratini oshishiga to‘sqinlik
giladi. Shuning uchun mashg‘ulotlar jarayonida ko‘rsatilgan jismoniy tayyor-
garlik turlarini optimal nisbatiga rioya qilish juda muhimdir. Uning son jihatdan
ifodasi doimiy o‘lcham hisoblanmaydi, balki kurashchilar malakasi, ularning
alohida xususiyatlari, mashg‘ulotlar jarayoni davri va organizmning shu

paytdagi holatiga bog‘liq holda o‘zgarib turadi.

4.1. Kuch va uni rivojlantirish uslubiyati

Jismoniy sifat bo‘lmish “kuch” deganda kurashchining raqib qarshiligini
yengib o‘tish yoki mushak kuchlanishi hisobiga unga gqarshilik ko‘rsatish
qobiliyati tushuniladi.

Kuchning quyidagi turlarini ajratish gabul gilingan: umumiy va maxsus,
mutlag va nisbiy, tezkor va portlovchan, kuch chidamliligi.

Umumiy kuch — bu kurashchining maxsus harakatlariga taalluqli bo‘lma-
gan holda sportchi tomonidan namoyon gilinadigan kuch. Maxsus kuch muso-
baqa harakatlariga mos bo‘lgan maxsus harakatlarda sportchi tomonidan
namoyon bo‘ladi. Mutlaq kuch sportchining juda katta xususiyatiga ega hara-
katlarida namoyon bo‘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 og‘irligini yengib o‘tish imKoniyati ko‘rsatkichi hisob-
lanadi. Bu usullarning tezkorlik bilan bajarilishida muhim ahamiyatga ega.

Tezkor kuch mushaklarning nisbatan kichik tashqi qarshilikni yengib o‘tish
bilan bog‘liq harakatlarni tez bajarishga bo‘lgan qobiliyatida aks etadi.

Portlovchan kuch qisqa vaqt ichida o‘z shiddatiga ko‘ra katta kuchla-
nishlarni namoyon gilish qobiliyatini tavsiflaydi.
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Kuch chidamliligi — bu sportchining nisbatan uzoq vaqt davomida mushak
kuchlanishlarini namoyon qilishga bo‘lgan qobiliyatidir. Kurashchining kuch
imKoniyatlarini rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo‘llaniladi: takroriy
kuchlanishlar; gisqa muddatli maksimal kuchlanishlar; tobora o‘sib boradigan
og‘irliklar, zarbdor, birgalikda ta’sir ko‘rsatish; variantlilik; izometrik kuchla-
nishlar uslublari.

Takroriy kuchlanishlar uslubi shundan iboratki, sporchi mashgni “so‘nggi
nafasgacha” bajarishda maksimal og‘irlikdan 70-80% ga teng bo‘lgan og‘irliklar
bilan mashglarni takroran bajaradi. Ushbu uslub kuch mashqini seriyalab
bajarishni nazarda tutadi. Har bir seriya — “so‘nggi nafasgacha”, hammasi bo‘lib
3-4 seriya, seriyalar o‘rtasidagi dam olish oralig‘i 3-4 min.

Takroriy kuchlanishlar uslubining bir turi dinamik kuchlanish uslubi
hisoblanadi. U mashglarni maksimumdan 20-30% og‘irlikda chegaradagi
tezlikda bajarish bilan tavsiflanadi. Bunda katta mushak zo‘riqishi og‘irlik vazni
hisobiga emas, balki yugori tezlikdagi harakat hisobiga erishiladi.

Qisga muddatli maksimal kuchlanish uslubi hozirgi paytda mushaklarning
mutlag kuchini oshirish uchun eng samarali hisoblanadi. U chegaradagi va
chegaraga yaqin bo‘lgan og‘irliklar bilan ishlashni nazarda tutadi. Mushak-
larmashg‘ulotlarida maksimal kuchlanishlar uslubi trenajyorlarda va bitta
yondashishda bitta-ikkita harakatlar yordamida, katta og‘irlikdagi shtanga bilan
bajariladigan mashqglarda (jim, siltab ko’tarish, dast ko‘tarish, o‘tirib-turish)
namoyon bo‘ladi. Mashg‘ulotlarda hammasi bo‘lib 3-4 ta yondashish bajariladi.
Yondashishlar o‘rtasidagi dam olish oralig‘i — 3-5 min.

Tobora o 'sib boradigan og ‘irliklar uslubi bitta mashg‘ulotlar mashg‘u-
lotida singari keyingilarida ham qarshilik ko‘rsatish hajmining asta-sekin o‘sib
borishini nazarda tutadi.

Mashg‘ulotlar mashg‘ulotida birinchi yondashishda sportchi 10 marta
ko‘tara oladigan (10 MT) og‘irlikdan 50% ga teng og‘irlik bilan boshlash
tavsiya etiladi. Ikkinchi yondashishda mashq 10 MT dan 75% og‘irlik bilan
bajariladi, uchinchi yondashishda esa 10 MT dan 100% og‘irlik bilan bajariladi.

Mashg‘ulotlar davomida hammasi bo‘lib 3 ta yondashish amalga oshiriladi.
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Yondashishlar o‘rtasidagi dam olish oralig‘i 2-4 min. Har bir yondashishda
mashq chegaradagi tezlik bilan aniq toligib qolgunga gadar bajariladi.

Zarbdor uslub tushadigan og‘irlikning kinematik energiyasi va shaxsiy
gavda og‘irligidan foydalanish yo‘li orqali mushak guruhlarini zarbdor rag‘bat-
lantirishga asoslangan.

Mashqlanayotgan mushaklarning kamayayotgan og‘irlik energiyasini yutib
olishi mushaklarning faol holatga keskin o‘tishiga, ish kuchlanishining tez
rivojlanishiga yordam beradi, mushakda qo‘shimcha kuchlanish imqoniyatini
hosil giladi. Bu keyingi itaruvchi harakat shiddati va tezkorligini hamda goloq
ishdan yengib o‘tiladigan ishga tez o‘tishni ta’minlaydi.

Oyoqlar portlovchan kuchini rivojlantirishning zarbdor uslubini qo‘llash
usuli sifatida ketidan balandlikka yoki uzunlikka sakrash bilan bajariladigan
chuqurlikka sakrash mashglarini aytish mumkin. Mashq 70-80 sm balandlikdan
oyoq tizzalarini biroz bukkan holda yerga tushib, ketidan tez va shiddat bilan
yugoriga otilib chiqgish orqgali bajariladi. Sakrashlar seriyalab: 2-3 seriyada, har
bir seriyada 8-10 tadan sakrashlar bajariladi. Seriyalar o‘rtasidagi dam olish
oralig‘i 3-5 min. Mashq haftada ko‘pi bilan ikki marta bajariladi.

Birgalikda ta’sir ko ‘rsatish uslubi shunga bog‘ligki, kurashchining kuch
imgoniyatlarini rivojlantirish bevosita ixtisoslashgan mashglarni bajarish paytida
sodir bo‘ladi. Bir vaqtning o‘zida kurashchining kuch qobiliyatlari va texnik-
taktik harakatlari rivojlantiriladi hamda takomillashtiriladi. Kurashda birgalikda
ta’sir ko‘rsatish uslubidan foydalanishga misol tarigasida shunday mashglarni
keltirish mumkinki, kurashchi bu mashqlarda o‘z texnik harakatlarini og‘irroq
vazn toifasidagi ragib bilan takomillashtiradi.

Og‘irlikning optimal o‘lchamini aniglab olish juda muhimdir. Haddan
tashqari katta o‘lcham harakat malakasi tarkibining buzilishiga olib keladi, bu
oqgibatda harakat texnikasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Variantililik uslubi asosan turli vazndagi og‘irliklar bilan maxsus
mashqlarni bajarishni ko‘zda tutadi. Har xil vazndagi sheriklar bilan mashqlar
seriyalab bajariladi. Bitta seriyada avval og‘irroq vazn toifasidagi raqib bilan 10-
12 ta tashlash bajariladi, so‘ngra teng vazndagi raqib bilan 15-16 ta tashlash,
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shundan keyin o‘z vazn toifasidagi raqib bilan 10-12 ta tashlash bajariladi.
Hammasi bo‘lib 3 seriya bajariladi. Dam olish oralig‘i — 3-4 min. Tezkor-kuch
sifatlarini (me’yordagi, kichik) rivojlantirishda variantlilik usulubi aynigsa
samaralidir.

Usullarni ancha og‘ir raqib bilan takomillashtirish alohida kuch
imgoniyatlarini rivojlantirishga, kichik vazn toifasidagi ragib bilan esa —
tezkorlik imqgoniyatlarini rivojlantirishga yordam beradi. Bu ogibatda musobaga
mashgida natijaning oshishiga olib keladi.

Mushaklarning izometrik kuchlanishi uslubi turli mushak guruhlarining 4-6
sek davom etadigan statik maksimal kuchlanishini nazarda tutadi. lzometrik
mashqlarning qiymati shundaki, ularning hajmi uncha katta emas, ko‘p vaqt
olmaydi, bajarilishi ancha oson. Bundan tashqari, ularning yordamida ma’lum
bir mushak guruhlariga yoki zarur holatlarda, gavda gismlarini bukish yoki

yozishning tegishli bo‘g‘im burchaklarida tanlab ta’sir ko‘rsatish mumkin.

4.2. Tezkorlik va uni rivojlantirish uslubiyati

Kurashchi tezkorligi — bu uning mumkin gadar gisga vaqt ichida ayrim
harakatlar va usullarni bajarish qobiliyatidir. Tezkorlik sifatini yaxshi
rivojlantirmasdan kurashda yuqori natijalarga erishib bo‘lmaydi. O‘z raqibidan
hatto sekundning yuzdan bir bo‘lagiga tezroq harakat giladigan kurashchi uning
oldida muhim ustunlikka ega bo‘ladi.

Kurashchi tezkorligi ko‘p jihatdan uning asab jarayonlari harakatchan-
ligiga, sharoitlarga, raqib harakatlaridagi ko‘rimsiz o‘zgarishlarni sezishga
bo‘lgan sezgirlik unda qay darajada rivojlanganligiga, bellashuvda har safar
yuzaga kelgan vaziyatni bir zumda qabul qilish va to‘g‘ri baholay olish
malakasiga, taktik harakatlarni oz vaqtida va aniq bajarishga bog‘liq.

Tezkorlikni rivojlantirish uchun quyidagi uslubllar qo‘llaniladi:

Mashgqlarni yengillashtirilgan sharoitlarda bajarish uslubi. Harakatlar
va katta tezkorlik bilan bajariladigan alohida harakatlarni yengillashtirilgan

sharoitlarda ko‘p marta takrorlash. Masalan, usulni kichik vazn toifasidagi
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sherik bilan tezkorlikka e’tibor qaratgan holda bajarish. Mashqlarni
yengillashtirilgan sharoitlarda bajarish tezligi bo‘yicha oddiy sharoitlarda
bajariladigan harakatlardan oshadigan o‘ta tez harakatlarning bajarilishini
rag‘batlantiradi. Masalan, yugurish tezligini oshirish uchun qiyalangan
yo‘lkacha bo‘ylab (tog‘dan) yugurish qo‘llaniladi.

Mashqni og‘irlashtirilgan sharoitlarda bajarish wuslubi. Kurashchi
musobagalarda duch keladigan sharoitlardan ham ancha qgiyin sharoitlarda
maksimal tezkorlik bilan bajariladigan harakatlarni ko‘p marta takrorlash.
Masalan, og‘ir vazndagi sherik bilan maxsus mashqglarni bajarish.

Takroriy kuchlanishlar uslubi. Ikki xil ko‘rinishda qo‘llaniladi:

- mashglarni chegaradagi va chegara atrofidagi tezlik bilan bajarish;

- mashglarni shunday sharoitda bajarishki, bunda chegaradagi kuch
zo‘rigishlari nisbatan yengil yukni katta tezlik bilan bir joydan ikkinchisiga
o‘tkazish yo‘li orqali ta’minlanadi.

O‘yin va musobaqa usullari ham katta ahamiyatga ega bo‘lib, ulardan
foydalanish sportchining emotsional mubhiti, ruhiy holati, raqobatchilik hissining
o‘zgarib turishi hisobiga tezkorlikni rivojlantirish uchun qo‘shimcha turtki
(rag‘bat) bo‘lishi mumkin.

Kurashchining tezkorlik sifatlarini tarbiyalash uchun maksimal tezlik bilan
bajariladigan mashqlar (ular odatda, tezlik mashqlari, deb ataladi) qo‘llaniladi.
Tezlik mashglarining texnikasi ularning chegaradagi tezliklarda bajarilishini
ta’minlashi shart. Mashqglarni bajarish paytida asosiy kuchlanishlar bajarish
usuliga emas, balki uning tezligiga garatilishi uchun mashglar shunchalik yaxshi
o‘rganilgan va egallangan bo‘lishi kerak. Mashqglar davomiyligi shunday
bo‘lishi zarurki, bajarish oxiriga kelib tezlik, toliqgishga qaramasdan, pasay-
masligi shart.

Tezlik mashglarini bajarish tartiblari katta ahamiyatga ega. Har bir mashq
davomiyligi 20 sek dan oshmasligi lozim, dam olish oralig‘i, mashqni takrorlash
boshida, bir tomondan, kurashchining tiklanishishini, ikkinchi tomondan, uning
markaziy asab tizimini optimal qo‘zg‘aluvchanligini ta’minlashi, optimal

bo‘lishi kerak.
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Oraliglarda dam olish faol bo‘lishi lozim. Buning uchun tanaffuslarda katta

kuchlanishlarni talab gilmaydigan turli xil mashglar bajariladi.

4.3. Chidamlilik va uni rivojlantirish uslubiyati

Kurashchining chidamliligi — bu butun bellashuv davomida harakatlarni
yuqori sur’atda bajarish va butun musobaga davrida bir nechta bellashuvlarni
shiddat bilan o‘tkazish qobiliyatidir. Yuqori darajadagi chidamlilik kurashchiga
katta mashg‘ulotlar va musobaga nagruzkalarini o‘zlashtirishga, musobaqa
faoliyatida o‘zining harakat qobiliyatlarini to‘lagonli ravishda amalga oshirishga
imgon beradi.

Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik farglanadi.

Umumiy chidamlilik deganda sportchining sust shiddatdagi ishni uzoq vaqgt
bajarishga bo‘lgan qobiliyati tushuniladi.

Maxsus chidamlilik kurashchining musobaga bellashuvi davomida turli
xususiyatdagi harakatlar va amallarni har xil kuchlanishlar bilan hamda
gavdaning turli holatlarida yuqori sur’atda bajarish qobiliyati orqali tavsiflanadi.

Kurashchining musobaqa faoliyati ko‘p qirrali va mushak tizimining ulkan
ishi bilan bog‘liq (kurashda statik va dinamik tartibda ishlovchi deyarli hamma
mushak guruhlari gatnashadi). Shuning uchun chidamlilik nafagat ishlayotgan
mushaklarga yetkazib beriladigan kislorod miqdori bilan, balki mushaklarning
o‘zining uzoq vaqt davom etadigan kuchli zo‘riqishli ishga bo‘lgan moslashishi
bilan aniglanadi. Sportchi mashg‘ulotlar va musobaqga faoliyatida ma’lum bir
toligishni yengib o‘tgan taqdirdagina uning chidamliligi takomillashadi.
Jismoniy toligish va chidamlilik asosida mushak faoliyatining turli xildagi
ta’minoti jarayonlari yotganligini bilgan holda ularning faoliyat ko‘rsatish
darajasini oshirish uchun ularga maqsadli ta’sir etish mumkin.

Mashg‘ulotlar nagruzkasi, sportchi organizmiga ta’sir ko‘rsatish chorasi
sifatida, quyidagi tavsiflar bilan belgilanadi:

- mashq shiddati;

- mashq davomiyligi;
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- takrorlash soni;

- dam olish oralig‘i davomiyligi;

- dam olish xususiyati.

Bajarilayotgan mashqg shiddati energiya ta’minotining aerob va anaerob
jarayonlari nisbati xususiyatiga ta’sir ko‘rsatadigan nagruzkaning eng muhim
tavsifi hisoblanadi. To‘rtta shiddat zonasini ajratish qabul qilingan: maksimal,
submaksimal, katta, sust.

Mashq davomiyligi uni bajarish shiddatiga nisbatan teskari bog‘liglikka
ega. Ish davomiyligining 20-25 sekunddan 4-5 minutgacha ko‘payishi bilan
uning shiddati keskin kamayadi. Mashqning energiya ta’minoti turi uning
davomiyligiga bog‘liq.

Anaerob-alaktat rejimdagi mashqglar davomiyligi 3-8 sekundga, anaerob-
glikolitik rejimda 20 sekunddan 3 minutgacha hamda aerob rejimda 3 minut va
undan ko‘proqqga teng.

Ko‘p sonli tadqiqotlar natijalariga asoslanib, davomiyligi har xil bo‘lgan
maksimal jismoniy nagruzkada anaerob va aerob jarayonlarning umumiy
energetik metabolizmga nisbatan hissasini aniglash mumkin.

Tegishli natijalar 8-jadvalda kelitirligan.

8-jadval
Davomiyligi har xil bo‘lgan maksimal jismoniy nagruzkada anaerob va

aerob jarayonlarning umumiy quvvat sarflanishiga ketadigan nisbiy ulushi

Ish davo- Quvvatning chigishi Nisbiy ulush
miyligi anaerob aerob jami anaerob aerob
chegarasi | jarayonlar | jarayonlar jarayonlar, % | jarayonlar, %
10 sek 20 4 24 83 17
1 min 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
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60 min 15 1200 1215 1 99

Mashglarni takrorlash soni ularning organizmga ta’sir ko‘rsatish darajasini
belgilaydi.

Aerob sharoitlarda ishlashda takrorlash sonini ko‘paytirish nafas olish va
gon aylanish organlari faoliyatini yuqori darajada uzoq vaqt ushlab turishga
majbur giladi.

Anaerob rejmida mashglarni takrorlash soni kislorodsiz mexanizmlarning
tugashiga yoki markaziy asab tizimining qurshovda golishiga olib keladi.

Dam olish oralig ‘i davomiyligi organizmning mashg‘ulotlar nagruzkasiga
bo‘lgan javob reaksiyasi hajmi singari, uning xususiyatini ham aniglash uchun
katta ahamiyatga ega. Bunda dam olish oraliglarida sodir bo‘ladigan tiklanish
jarayonlari quyidagilardan iborat:

- tiklanish jarayonlari tezligi bir xil emas — avval tiklanish tez kechadi,
so‘ng sekinlashadi;

- turli ko‘rsatkichlar har xil vaqtdan keyin tiklanadi (geteroxronlilik);

- tiklanish jarayonida ish qobiliyati va boshqa ko‘rsatkichlarning fazali
o‘zgarishi kuzatiladi.

Dam olish oralig‘i tiklanish uchun yetarli bo‘lgan sust shiddatli mashqglarni
bajarishda har bir keyingi urinish taxminan avvalgisiga o‘xshagan ko‘rinishda
boshlanadi. Ushbu holda dam olish oralig‘ini kamaytirishda nagruzka ko‘proq
aerob nagruzkaga aylanadi, chunki odatda 3-4 minutga kelib vujudga kelayotgan
nafas olish jarayonlari ham o‘z kuchini saqlab qolgan bo‘ladi.

Maksimal va submaksimal quvvatli mashqlardagi dam olish oralig‘ini
kamaytirish nagruzkani anaerob nagruzkaga aylantiradi, chunki mashq takror-
langan sari kislorod garzi oshib boradi.

Dam olish xususiyati mashqglar o‘rtasida faol, sust va aralash bo‘lishi
mumkin. O‘qitishning kritik nuqtasiga yaqin bo‘lgan tezlikda ishlash paytida
faol dam olish nafas olish jarayonlarini yuqori darajada ushlab turishga yordam
beradi va ishdan dam olishga hamda aksincha holatga keskin o‘tishning oldini

oladi. Bu nagruzkani ko‘proq aerob nagruzkaga olib keladi. Bundan tashqari,
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og‘ir mehnatdan so‘ng faol dam olish tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi.
Mashglar o‘rtasida sust dam olish paytida sportchi butkul tinch holatda bo‘lib,
hech ganday harakatlarni bajarmaydi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo‘llaniladi: bajari-
ladigan mashqlar hajmi va shiddatini oshirish, o‘zgaruvchan, oraliqli, o‘zgaruv-
chan-oraligli, takrorlash.

Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy mashglarni bajarish
vaqti mashg‘ulotlardan mashg‘ulotga asta-sekin oshib boradi. Bu uslub
mashg‘ulotlar sonini ko ‘paytirishni nazarda tutadi.

Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashqlarni bajarish sur’ati, shuningdek
butunlay mashg‘ulot zichligini mashg‘ulotdan mashg‘ulotga asta-sekin oshirib
borishni ko‘zda tutadi.

O ‘zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashgqlar har xil sur’atda
bajariladi. Bunda past sur’atda o‘tkaziladigan vaqt bo‘laklari mashg‘ulotdan
mashg‘ulotga kamayib, baland sur’atda o‘tkaziladiganlari ortib boradi.

Oraligli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashqlar bo‘laklarga
bo‘linib (seriyalab), sust va faol dam olish oraliglari bilan bajariladi. Mashg‘u-
lotlar vazifalari mashqglarni bajarish sur’ati va davomiyligiga, shuningdek
kurashchining mashglanganlik darajasi hamda kayfiyatiga garab, ish hamda dam
olish oraliglari davomiyligiga ko‘ra har xil bo‘lishi lozim.

Takrorlash uslubi shundan iboratki, sportchi bir mashg‘ulotning o‘zida
yoki bir nechta mashg‘ulotda hajmi va shiddatiga ko‘ra bir xil bo‘lgan mashq-
larni takrorlaydi.

Sportmashg‘ulotlari jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan turlicha
uyg‘unlashtirilgan holda qo‘llaniladi. Chidamlilikni tarbiyalash samaradorligi
ko‘p jthatdan mashg‘ulotlar jarayonining oqilona tuzilganligi bilan belgilanadi.
Turli yo‘nalishdagi mashqlarni bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal gilish
va ularning ijobiy o‘zaro ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir. Quyidagi
ketma-ketlikka rioya etish magsadga muvofiqdir:

- avval alaktat-anaerob mashgqlar (tezkor va tezkor kuch), so‘ngra anaerob-

glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashglar;
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- avval alaktat-anaerob, so‘ngra aerob mashqglar (umumiy chidamlilik
uchun);

- avval anaerob-glikolitik, keyin aerob mashglar.

Agar mashglar ketma-ketligi teskari bo‘lsa, tez mashg‘ulotlar samarasining

o‘zaro ta’siri salbiy bo‘ladi hamda bunday mashg‘ulot kam foyda beradi.
4.4. Chaqqgonlik va uni rivojlantirish uslubiyati

Kurashchining chaqggonligi — bu harakatlarni nazorat gila olish, bellashuvda
to‘satdan o‘zgarib turadigan vaziyatda tez hamda aniq yo‘l tutish va tegishli
harakatlarni ogilona bajarish gobiliyatidir.

Chaqqonlik deganda sportchining koordinatsion qobiliyatlari yig‘indisi
tushuniladi. Shunday qobiliyatlardan biri yangi harakatlarni egallash tezligi,
ikkinchisi — to‘satdan o‘zgaradigan vaziyat talablariga muvofiq harakatlarni tez
gayta qurish hisoblanadi.

Chaqqonlik sportchini o‘rgatish jarayonida rivojlantiriladi. Buning uchun
yangi harakatlarni muntazam egallab borish lozim. Chaqggonlikni rivojlantirish
uchun har qganday mashgdan foydalanish mumkin, lekin ularda yangilik
elementlari bo‘lishi shart.

Chaqqonlikni rivojlantirishning ikkinchi yo‘li mashqgning koordinatsion
murakkabligini oshirishdan iborat. Bunday murakkablik harakatlarni yuqori
darajada aniq bajarish, ularning o‘zaro muvofiqligi, to‘satdan o‘zgarib turadigan
vaziyatga mosligiga bo‘lgan talablarni oshirish bilan aniglanishi mumkin.

Uchinchi yo‘li — bu noogilona mushak kuchlanishi bilan kurashish, chunki
chaqqonlikni namoyon qilish ko‘p jihatdan mushaklarni zarur hollarda
bo‘shashtirish malakasiga bog‘liq.

Kishi koordinatsiyasini rivojlantirishning to‘rttinchi yo‘li — uning gavda
muvozanatini ushlab turish gobiliyatini oshirishdir. Bunday gobiliyatni rivojlan-
tirishning bir nechta usullari mavjud:

1) muvozanatni ushlab turishni giyinlashtiruvchi harakatlardagi mashqlar;

2) akrobatika va gimnastika mashglari;
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3) hamma tekisliklarda boshni tez harakatlantirish yordamida bajariladigan
mashqlar.

A.l. Yarotskiy (1971) kompleksiga beshta mashq kiradi: boshni chapga va
o‘ngga burish; boshni oldinga va orqaga egish; boshni yon tomonlarga egish;
soat millari bo‘ylab aylanma harakatlar; soat millariga qarshi tomonga aylanma
harakatlar. Bu mashgqlar tez sur’atda kuniga uch marta 10 minutgacha bajariladi.

Kurashchi chaggonligini rivojlantirishning hamma vositalarini ikkita
bo‘limga ajratish maqsadga muvofiqdir: umumiy chaqqonlikni rivojlantirish
vositalari va maxsus chagqonlikni rivojlantirish vositalari.

Umumiy chaggonlikni rivojlantirish vositalari umuman harakatlanish tajri-
basi va harakat koordinatsiyasini boyitishga garatilgan. Maxsus chaggonlikni
rivojlantirish vositalari kurashchining o‘ziga xos maxsus harakatlanish koordi-
natsiyasini hamda musobaga faoliyatining favqulotda sharoitlarida o‘zining o‘z
harakatlarini baholay olish va gayta qurish gobiliyatini takomillashtirishga

garatilgan.

4.5. Egiluvchanlik va uni rivojlantirish uslublari

Egiluvchanlik — bu kurashchining katta amplitudada harakatlarni amalga
oshirish qobiliyatidir. Egiluvchanlik bo‘g‘imlardagi harakatchanlik bilan
aniqlanadi. U, o‘z navbatida, bir qator omillarga bog‘liq: bo‘g‘im paylarining
tuzilishi, mushaklar cho‘ziluvchanligi va ularning cho‘zilish qobiliyati. Bir
nechta egiluvchanlik turlari mavjud.

Faol egiluvchanlik — bu shaxsiy mushak kuchlanishlari hisobiga harakat-
larni katta amplitudada bajarish gobiliyatidir.

Sust egiluvchanlik — bu tashqi kuchlar: og‘irliklar, raqib harakatlari
hisobiga harakatlarni katta amplitudada bajarish gobiliyatidir. Sust egiluvchanlik
hajmi faol egiluvchanlikning tegishli ko‘rsatkichlaridan yuqori.

Dinamik egiluvchanlik — dinamik xususiyatlarga ega mashqglarda namoyon
bo‘ladigan egiluvchanlikdir.

Statik egiluvchanlik — statik egiluvchanlikka ega mashglarda namoyon

bo‘ladigan egiluvchanlikdir.
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Umumiy egiluvchanlik — turli yo‘nalishlarda eng yirik bo‘g‘imlarda katta
amplituda bilan harakatlarni bajarish qobiliyatidir.

Maxsus egiluvchanlik — kurashchining texnik-taktik xususiyatlarga tegishli
bo‘g‘imlar va yo‘nalishlarda harakatlarni katta amplituda bilan bajarish qobili-
yatidir. Cho‘ziltiruvchi mashqlar: oddiy, prujinali harakatlar, o‘zini ushlagan
holda siltanishli, tashgi yordam bilan bajariladigan harakatlar egiluvchanlikni
rivojlantirishning asosiy vositalari hisoblanadi.

Bunday mashglar bilan shug‘ullanish paytida bir gator uslubiy shartlarni
bajarish lozim:

1) mashglarni boshlashdan oldin albatta badan qizdirish mashglarini
Kiritish;

2) muayyan magqsadlarni oldinga qo‘yish, masalan, gavda yoki bo‘yunning

ma’lum bir nuqtasiga qo‘Ini tekkazish;

3) cho‘ziltirish mashgqlarini ma’lum bir ketma-ketlikda seriyalab bajarish:
qo‘llar uchun, gavda uchun, oyoqlar uchun;

4) cho‘ziltirish mashglari seriyalari orasida bo‘shashtirish mashqlarini
bajarish;

5) mashglarni bajarish paytida asta-sekin ularning amplitudasini oshirish;

6) mashglarni 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 cho‘ziltirishga
qaratilgan mashqlardan tashkil topgan mashg‘ulotlar davomida egiluvchanlik

ancha o°‘sishi mumkin.

Nazorat savollari:
1. Kurashchining jismoniy tayyorgarligiga ta’rif bering.
2. Kurashchi jismoniy tayyorgarligining asosiy vazifalari ganday?
3. Umumiy jismoniy tayyorgarlik, yordamchi jismoniy tayyorgarlik va
maxsus jismoniy tayyorgarlik tushunchalariga izoh bering.

4. Kurashchi kuchiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubiyatini ayting.
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5. Kurashchi tezkorligiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubiyatini

ayting.

6. Kurashchi chidamliligiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubiyatini
ayting.

7. Kurashchi chaqggonligiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubiyatini
ayting.

8. Kurashchi egiluvchanligiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubi-
yatini ayting.

9. O‘smir yoshda kurashchining jismoniy tayyorgarligi xususiyatlari
ganday?

10. Mashglarni boshlashdan oldin albatta badan gizdirish mashqglariga

munosabat bildiring.
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V. TEXNIK-TAKTIK MAHORATNI OSHIRISH

So‘nggi paytlarda sport kurashi amaliyotida va adabiyotida “texnik-taktik
mahorat” atamasi keng qo‘llanilmoqda. Sport kurashi texnikasi deganda tor
ma’noda kurashchiga g‘alaba keltiradigan harakatlarni bajarishning eng ogilona
uslublari tushuniladi. Bunda kurashchilarning alohida xususiyatlaridan qat’i
nazar, ularga xos bo‘lgan biomexanik va fiziologik qonuniyatlarga tayanadigan
harakatlar texnika asosini tashkil giladi. Sportda taktika deganda yugori sport
natijasiga erishish va raqib ustidan g‘alaba qozonishning hamma usullari hamda
shakllari tushuniladi. Taktika bir gator omillar kompleksidan tashkil topadi:
tayyorgarlikning kuchli tomonlari va ragib kamchiliklaridan foydalanish,
texnikani egallashdagi alohida xususiyatlar, chalg‘ituvchi harakatlar bilan
raqibni aldash, bellashuvdagi qulay vaziyatlarda ta’sirli usullarni qo‘llash,
kuchni tejamkorlik bilan sarflash, qoidalarda belgilangan imkoniyatlarni, gilam
maydonini, o‘zining morfologik hamda fiziologik gobiliyatlarini aniq yuzaga
chigarish va h.k.

Yakkakurash sport turlarida, aynigsa, sport kurashida, texnika va taktika
bir-biri bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib, ba’zi mutaxassislar kurashchi
harakatlarini tabagalashgan holda ko‘rib chigishda gaysi bir harakatlarni texnik,
qaysilarini esa taktik harakatga ajratishda bir xil fikrga ega emaslar. Aslida esa
ular dinamik butunlikni tashkil etadi.

Shaxsan texnik harakatlar — bu boshga harakatlardan alohida, ajratilgan,
odatda uning yordamida g‘alabaga erishiladigan, lekin kurashchining musobaqa
jarayonidagi murakkab harakatlari kompleksining fagat bir gismini tashkil
etadigan tugallangan harakat tuzilmasidir.

Shaxsan taktika — bu kurashchining musobaga jarayonidagi umumiy xatti-
harakatidir. Alohida taktik harakat ma’lum bir texnik harakat bo‘lib ham
hisoblanadi. Masalan, ragibni muvozanatdan chigarish va hujum uchun qulay
dinamik vaziyatni yaratishdan iborat taktik maqgsadlarda bajariladigan siltash,
itarish, harakatlanishlar. Ular ma’lum bir texnik harakatlar bo‘lib (ular to‘g‘ri
yoki noto‘g‘ri bajarilishi mumkin), hujumni tayyorlash usullari sifatida taktika

magsadlariga xizmat giladi.
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Bir vaqtning o‘zida maxsus texnik harakatlar (usullar) taktik harakatlarning
asosiy turlari (hujum, himoya, qarshi hujum) bo‘lishi mumkin. Keyinchalik
“texnik-taktik mahorat” yoki “texnik-taktik harakat” atamalaridan foydalanamiz.

Bunda texnik-taktik mahorat deganda yuqori toifadagi turli kurashchilarga
xo0s bo‘lgan harakatlarni bajarishning asosiy qonuniyatlari, tamoyillari tushu-
niladi. Ushbu tamoyillar yuqori sport mahoratining o‘ziga xos modelini,
andozasini yaratishga urinib ko‘ramiz.

Ular gatoriga quyidagi tamoyillar kiradi: texnik-taktik mahorat va kurash
qoidalarining o‘zaro bog‘ligligi; texnik-taktik mahorat va kurashchi alohida
xususiyatlarining o‘zaro bog‘ligligi; optimal hajm, hujum harakatlarining
turliligi va samaradorligi; hujum harakatlarining yetakchi ahamiyati; qulay
dinamik vaziyat paytida hujumni bajarish; qulay dinamik vaziyatdan hujum
gilish uchun foydalanishga tayyorgarlik; bosh va kompensator omillardan
foydalanish; texnik-taktik mahoratning ilg‘or va qoloq tomonlariga birga ta’sir

ko‘rsatish.

5.1. Texnik-taktik mahorat va kurash qoidalarining o‘zaro bog‘ligligi

Sport kurashi rivojlanishining boshida kurashchilar tomonidan qo‘llani-
ladigan 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
ma’lum harakatlarni cheklash va boshqgalarini rag‘batlantirishga urinilgan.
Qo‘llaniladigan texnik-taktik harakatlarning soni va sifatiga garab, kurash turiga
ta’sir ko‘rsatish, uning sport hamda tomoshabop xususiyatini yaxshilash
maqsadida qoidalarni o‘zgartirishga intilishgan.

Yuqori malakali kurashchilar har doim o‘zgaradigan qoidalarga qarab
texnik-taktik harakatlardan optimal ravishda foydalanishi mumkin. Yangi
goidalarning yetakchi kurashchilar mahoratiga qanday ta’sir etishini taxmin
qilish mumkin. Ularda ko‘proq hujum harakatlarini qo‘llash malakasi oshib

boradi.
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5.2. Kurashchining texnik-taktik mahorati va alohida xususiyatlari

Yuqori malakali ustalarning sport tayyorgarligi tizimida alohidalash
tamoyili bajarilayotgan texnik-taktik harakatlarning kurashchi alohida xusu-
siyatlariga qat’iy mos kelishini taqozo etadi. Texnik-taktik harakatlar tuzilmasi
uning morfologik xossalari, jismoniy rivojlanganligi, harakatlarni bajara olishiga
garab imkoniyatlari, ruhiy tayyorgarligiga javob berishi lozim. Sport morfo-
logiyasi sohasidagi ilmiy tadgigotlar (Ye.G. Martirosov, 1968; Yu.A.
Morgunov, 1974) shuni anigladiki, gavdaning ma’lum bir total o‘lchamlari va
nisbatlariga ega bo‘lgan kurashchilar ba’zi usullarni muvaffaqiyatliroq bajara-
dilar. Masalan, bilaklar gancha uzunroq bo‘lsa, bukuvchi va yozuvchi
mushaklarning nisbiy kuchi shuncha kam bo‘ladi. Son va oyoq gancha uzun
bo‘lsa, sonni bukuvchi va yozuvchi mushaklarning mutlaq kuchi shuncha ko‘p,
nisbiy kuchi shuncha kam bo‘ladi. Shu sababli, ehtimol, oyoq-qo‘llari kaltaroq
bo‘lgan kurashchilar ko‘tarishlarni osonroq bajaradi, chunki ushbu holda ish
samarasi nisbiy kuch hajmiga bog‘liq. Oyoq-qo‘llari uzun bo‘lgan kurashchi-
larga raqibni gilamdan ko‘tarmasdan harakatlanish bilan bog‘liq bo‘lgan
usullarni nomustahkam muvozanat sharoitlaridan (qulay dinamik vaziyatdan)
foydalangan holda qo‘llash qulayroqdir. Bundan tashqari, uzun oyoq-qo‘llar yo‘l
va tezlikdan yutishga imkon beradi. Shu bilan birga texnik-taktik imkoniyatlar
kuch tayyorgarligining alohida xususiyatlari bilan ham bog‘liq. Raqibni yerdan
ko‘tarish bilan bajariladigan texnik harakatlarni organi bukuvchi mushaklari
yaxshi rivojlangan va nisbatan baland bo‘yli sportchilar amalga oshirishi
mumkin.Sportchining alohida xususiyatlariga muvofiq bo‘lgan texnik-taktik
harakatlarni qo‘llash tamoyili turli toifadagi kurashchilarni tayyorlashda
boshchilik gilishi mumkin.

Hujum harakatlarini optimal hajmi, turli-tumanligi va samaradorligi.

Yugori malakali kurashchilar egallashi lozim bo‘lgan hujum texnik-taktik
harakatlari minimumi to‘g‘risida hozirga qadar yagona fikr yo‘q. Shunday
davrlar bo‘lganki, bunda kurashchilar bitta “shoh” usulni egallaganlar va uni
muvaffaqiyat bilan qo‘llaganlar. Biroq bunday taktika takomillashib borgan va
turli taktik harakatlar bilan boyib kelgan. “Shoh” usul turli dastlabki (start)
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holatdan turib har 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 usullarini ishlab chigganlar. Shu bilan birga hujumni muvaf-
fagiyatli yakunlashning bir gancha 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, o‘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 ko‘rsatadiki, buyuk
kurashchilar bitta musobaga davomida turli hujum texnik-taktik harakatlarining
16-20 ta variantini qo‘llaydilar. Bundan tashqari, 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 qo‘llayotib, kurashchilar kuchni
tejaydilar va bellashuv oxirigacha ish qobiliyatini saglab goladilar. 50% dan
ortig hujum harakatlarini hakamlar ustunlik sifatida baholaydilar.

Aldamchi harakatlar 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 ragib qiyinchilik bilan tushunib yetadi va anig hujumga qarshi
himoyalanishi qiyin bo‘ladi.

Hujum harakatlari variantlari hajmining optimalligi kurashchi texnik-taktik

mahoratining muhim tamoyilidir.

1.3. Hujum harakatlarining yetakchi ahamiyati

Sport amaliyoti texnik-taktik harakatlarning hujum, himoya va qarshi
hujum tuzilmalarini ishlab chigdi. Yirik musobagalarda 400 ga yaqin usullar
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variantlari qayd gilingan. Sport kurashining hozirgi zamonda rivojlanish darajasi
kurashchidan hamma turdagi texnik-taktik harakatlarni egallashni, ularni
qo‘llashni va maqsadga muvofiq ravishda o‘zaro uyg‘unlashtirishni bilishni
tagozo etadi. Birog hujum texnik-taktik harakatlar eng asosiysi hisoblanadi,
chunki ular sport kurashi tabiati bilan bog‘liq.

Hujumkor taktika — g‘alabaga bo‘lgan eng to‘g‘ri yo‘l, chunki u zamonaviy
qoidalar hamda yirik musobaqalardagi hakamlik qilish uslubiga ko‘proq mos
keladi. Jahonning eng yaxshi kurashchilari — yorgin ifodalangan hujumkor
uslubdagi sportchilardir.

Hujumkor taktika kurashchidan yuqori faollikni talab giladi. Bunday faollik
a’lo darajadagi harakatlarni bajara olishiga qarab va ruhiy tayyorgarlik,
kombinatsion usuldagi texnik-taktik harakatlarning turli variantlarini qo‘llash
malakasi, to‘xtovsiz aldamchi va hujum harakatlarini lahzali “spurt” (tezkor)
hujumlari bilan almashtirib turilishiga bog‘liq.

Hujum harakatlarining yetakchi ahamiyati tamoyili yuqori malakali

kurashchilar texnik-taktik tayyorgarligining muhim tarkibiy gismi hisoblandi.

Hujum harakatlarining ogilona tuzilmasini egallash.

Texnik-taktik harakatlarni bo‘sh egallagan kurashchilar odatda, asosan oz
raqibini qarshiligini yengib o‘tishga mo‘ljallangan foydasiz, nooqilona usullarni
bajaradilar. Bunday harakatlar fagat hujum gilayotgan kurashchi kuch jihatdan
ustunlikka ega bo‘lgan hollardagina muvaffaqiyat keltirishi mumkin.

Yugori malakali kurashchilar ogilona texnik-taktik harakatlarni qo‘llab
(bunday harakatlar ular tuzilmasini “biomexanik andoza”ga yaqinlashtiradi),
hattoki jismonan kuchli bo‘lgan raqibni yengadilar. Ichki va tashqi kuchlar
to‘g‘ri uyg‘unlashtirilganda hamda ishga solinganda hujum texnik-taktik
harakatlari tuzilmasi tashkil gilinadi. Ushbu tuzilma yoki kuchdan, yoki vaqtdan
yutishni ta’minlaydi. Kurashchilar hujum harakatlari tuzilmasining tahlili
raqibni uning gavdasining turli o‘qi atrofida 90° dan 270° gacha burchak ostida
8 ta yo‘nalishda orqasi bilan pastga ag‘darish uchun kuchlar juftligini keltirib
chigaruvchi harakat mexanizmi birligini ko‘rsatadi. Tashlash bilan hujum
qilishda turli tomonga yo‘naltirilgan va gavdaning umumiy og‘irlik markazi
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yugorisiga hamda pastiga burilgan (shu sababli raqib gavdasi lahzali aylanish
markazlari atrofida buriladi) ikkita faol harakatlar bilan kuchlar juftligi tashkil
gilinadi.

Ag‘darish va o‘girish bilan hujum qilishda kuchlar juftligi tayanch
reaksiyasi va ishqalanish kuchi bilan hosil bo‘ladigan bir faol, boshqa sust kuch
bilan yaratiladi, raqib gilamga tegib turgan nugqtalarida joylashgan o‘qlar
atrofida uning gavdasi o‘giriladi.

Kuch berish joyi va yo‘nalishi (raqib gavdasining yuqori qismini ushlab
olish va ushlab turish yoki uning oyog‘idan qoqish) katta ahamiyatga ega.
Muhimi shundaki, aynan shu joylar aylanish o‘qidan uzoq turishi va to‘g‘ri
burchak ostida turishi lozim. Parterdagi o‘girishlarni uzunasiga o‘q atrofida
bajarish magsadga muvofiqdir. Hujum harakatlari tuzilmasini qurishda
maksimal amplitudali harakatlar ajralib turadigan elementlar harakatlar o‘rtasida
bog‘lanishlarni yaratish lozim (biomexanikaviy andoza). Qo‘llaniladigan hujum
harakatlari tuzilmasining magsadga muvofigligi hujum gilingan ragib gavda-
sining aylanish tezligi bilan aniglanadi.

Hujum harakatlarining ogilona tuzilmasini egallash tamoyili — yuqgori

malakali kurashchilar texnik-taktik mahoratining muhim tomonidir.

Qulay dinamik vaziyatlarda hujumni bajarish.

Ogqilona hujum harakatlari tuzilmasini egallash va takomillashtirish hali
kurashchiga yuqori sport mahoratini ta’minlamaydi. Ushbu tuzilmalarni raqib
bilan olishuvda qo‘llay bilish lozim. Raqib ko‘pincha tik turish holatida bo‘ladi
va ma’lum darajada mustahkamlikka ega bo‘ladi. Bundan tashqgari, kurash
jarayonida raqib ko‘p hollarda harakatda bo‘ladi. U vaqti-vaqgti bilan muvo-
zanatni yo‘qotadi va tiklaydi (turli mustahkamlik darajasida bo‘la turib), hujum
gilayotgan kurashchini muvozanat holatidan chigarishga va uning harakatlarini
bartaraf etishga intiladi. Hujum qilayotgan kurashchi, u yoki bu usulni
qo‘llayotib, raqibning faol qarshiligiga duch keladi. Raqib, mushaklarini

zo‘riqtirib va gavda holatini o‘zgartirib, hujum yo‘nalishiga qarab, yengib
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bo‘lmaydigan mustahkam burchakni hosil qgiladi. O‘zaro ushlashda turgan holda
kurashchilar ko‘pincha bir-biriga suyanadi va umumiy og‘irlik markazili ikkita
gavdaning murakkab tizimini vujudga keltiradi. O‘z gavdasi va raqib gavda-
sining mustahkamlik darajasini hisobga olmaydigan kurashchida to‘g‘ri
harakatlar har doim ham muvaffaqiyatli usulga olib kelmaydi. Yo‘nalishi
bo‘yicha raqib mustahkamligining katta burchagi bilan mos keladigan usullarni
qo‘llash magsadga muvofiq emas.

Usulni ragib gavdasi mustahkamligining eng kichik burchagi tomonga
bajarish lozim. Ragibning mustahkamlik darajasi amalda uning oyoqglari va
gavda holati bilan aniglanadi. Biroq, kurash paytida ragib oyoqlar va gavda
holatini juda ko‘p marta va tez o‘zgartirib turadi. U yoki bu usulni bajarish
uchun qulay bo‘lgan holatlarni raqib juda qisqa vaqt ichida egallab turadi.
Bunday holatlardan foydalanish shart. Hujum qilayotgan kurashchi oldida
shunday vazifa turadi: ma’lum bir usul tuzilmasini (uning asosini) bajarish
uchun qulay bo‘lgan ikkita gavda (hujum qilinayotgan — hujum gilayotgan)
tizimining harakatlanish paytini tanlash hamda uni bajarishga ulgurish.

Shunday qilib, usul tuzilmasining ma’lum bir asosini qo‘llash vaqt omili
bilan uzviy bog‘liq. Usul shunday paytda va shunday yo‘nalishda bajarilgan
bo‘lishi lozimki, bunda ikkala kurashchi gavdalari ag‘darib tashlash uchun qulay
holatda turishi kerak. Kurashchilarning bunday holati qulay dinamik vaziyat deb
ataladi. Bellashuv paytida texnik harakatlarning turli tuzilmalari uchun ko‘p
shunday vaziyat yaratiladi.

Oqilona texnik-taktik harakatlar tuzilmasini (“biomexanik andoza) qulay
dinamik vaziyat paytlarida qo‘llash yuqori malakali kurashchilar uchun xosdir.

Ushbu tamoyil kurashda texnik-taktik tayyorgarlik va yugori sport

mahoratini egallashda muhim hisoblanadi.

Hujum qgilish uchun qulay dinamik vaziyatlarni tayyorlash vaulardan
foydalanish.

Yugori malakali kurashchilar kurashda mustahkamlikni mohirlik bilan
saglab turadilar, shuning uchun usulni bajarish uchun qulay dinamik vaziyat

paytini tutib olish qiyin. Ular yo‘qotilgan muvozanatni tez tiklab oladilar va
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fagat ikkita holdagina: o‘z hujumi boshida, ya’ni tik turish holatidan qandaydir
usulni bajarishga o‘tayotgan paytda hamda muvaffaqiyatsiz hujumdan so‘ng,
ya’ni dastlabki holatga (tik turishga) qaytayotgan paytda o‘z tashabbuslari bilan
nomustahkam holatga tushib goladilar. Ragibni qulay dinamik vaziyat paytida
tutib olish magsadida o°ziga hujum qilish uchun unga imkon berish juda xatarli
va magsadga muvofig emas. Shuningdek, raqibning o‘zi o‘ylagan usul uchun
qulay bo‘lgan holatni egallashga umid qilmaslik lozim. Buning ustiga, mohir va
tajribali kurashchi tomonidan xatoli harakatlarni hamda muvozanat yo‘qoti-
lishini kutish samarasizdir. Demak, yuqori malakali kurashchi tik turishda
parterda kurash olib borish davomida o‘zining texnik-taktik harakatlari bilan
qulay dinamik vaziyat paytini tayyorlay olishi lozim.

Hozirgi zamonda kurashda oddiy hujum harakatlari (OHH) emas, balki
murakkab hujum harakatlari (MHH) ko‘pincha muvaffaqgiyat keltiradi. Zamona-
viy kurash texnikasini o‘rganish shuni aniqlashga yordam berdiki, usul tuzilma-
sidan darhol boshlanadigan to‘g‘ridan-to‘g‘ri hujum kamdan-kam maqgsadga
erishadi. Odatda, qulay dinamik vaziyatni tayyorlashda va hujum usuli tuzil-
malari bitta harakatga, ya’ni “harakat ansambliga” birlashtirilgan paytda bunday
hujum harakatlari muvaffagiyat keltiradi. Murakkab hujum harakatlari (‘“harakat
ansambllari”’) hujum harakatlarining maxsus tuzilma guruhlaridan iborat. Hujum
harakatlari eng oddiy tuzilma guruhlariga kiradi. Bunday harakatlarda kurashchi
raqib gavdasiga kuch bilan ta’sir ko‘rsatish orqali 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 qiluvchining ma’lum bir harakat-
lariga javoban qulay dinamik vaziyatni yaratadigan ragib reaksiyasidan foyda-
lanishni ko‘zda tutuvchi hujum harakatlaridan tashkil topadi. Demak, kurashda
usullarni, aynigsa, murakkab hujum harakatlarini muvaffagiyatli qo‘llash uchun
kurashchi qulay dinamik vaziyatlarni tayyorlash usullarini egallashi va maxsus

hujum hamda “harakatlar ansamblini” yarata olishi lozim.

134



Bellashuv jarayonida qulay dinamik vaziyatlarni tayyorlash uchun
manyovrlar, aldamchi harakatlar va kombinatsiyalar qo‘llaniladi.

Manyovrlar — bu hujum qilish uchun qulay holatni egallash va usulni
amalga oshirishga (qulay dinamik vaziyatni yaratishga) yordam beradigan
harakatni bajarishga raqibni majbur qilish magsadida qo‘llaniladigan turli
xildagi harakatlanishdir. Biroq raqib qulay dinamik vaziyatni yaratmasligi ham
mumkin. Bunday hollarda uni aldamchi harakatlar bilan tayyorlash mumkin.

Aldamchi harakatlar hujum harakatlariga o‘xshash bo‘lib, raqibni himoya-
lanishga va aldamchi harakat yo‘nalishiga garab mustahkamlik burchagini
oshirish magsadida o‘z gavda holatini o‘zgartirishga majbur qilish lozim. Agar
aldamchi harakatni bajarishda ragibning himoyalanib, egallashi mumkin bo‘lgan
holatiga eng munosib bo‘lgan usulni bajarish oson bo‘lishi uchun bir vaqtning
o‘zida o‘z gavdasi holatini tayyorlasa va ushbu usulni darhol amalga oshirsa,
bunday harakatlar birikmasi kombinatsiya deb ataladi. Kombinatsiyalar
ko‘pincha ikkita ketma-ket bajariladigan usullardan tashkil topadi, ulardan
birinchisi aldamchi, ikkinchisi haqiqiysi (yakunlovchi ) bo‘ladi.

Yuqori malakali kurashchilar ma’lum bir tuzilmadan iborat kombina-
tsiyalarni — murakkab hujum harakatlarini qo‘llaydilar. Birinchi (aldamchi)
harakat shu gadar aniq hujum qilish xavfi bo‘lib ko‘rinadiki, deyarli har doim
raqibning ma’lum bir himoyalanish reaksiyasini keltirib chiqaradi, hujum
giluvchi bunday reaksiyadan foydalanadi.

Usullar kombinatsiyalariga asoslangan tuzilma guruhlaridan tashgari, taktik
tayyorgarlikning bitta yoki bir nechta usullari bilan asosiy usulning boshga
murakkab hujum harakatlarini ham qo‘llash mumkin. Shuni nazarda to‘tish
kerakki, tayyorlov harakatlari (aldamchi usullar va boshqg.) MHHIar samara-
dorligida katta ahamiyatga ega. Boshlang‘ich harakatlar va hujum harakatining
asosly tuzilmasi turlicha uyg‘unlashganda harakat malakasining butunlay yangi
tuzilmasi harakat ansambli yaratiladi. Bunda eskisi ancha o‘zgaradi. Bunday
texnik-taktik harakatning asosiy qiyinchiligi dastlabki harakatdan asosiysiga
o‘tish joyida harakatlar o‘rtasidagi bog‘liglikni o‘rnatishdan va kuch berish

yo‘nalishi hamda hajmiga ko‘ra harakatlarni unisidan bunisiga o‘tkazishni
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bilishdan iborat. Shuning uchun harakat yo‘nalishini tez o‘zgartirish malakasi,
uning qat’ty izchilligi, uzluksizligi hamda aynan harakatning bir turidan
ikkinchisiga o‘tish paytida kuchning shunga qaratilishiga e’tibor berish lozim.

Tadgiqotlar natijalari shunga asos bo‘la oladiki, MHHni muvaffaqiyatli
bajarishning nazariy asosi shundan iboratki, raqib hujum giluvchi tomonidan
rejalashtirilgan kuch berish yo‘nalishini o‘zgartirgan holda bajariladigan bitta
murakkab harakatiga ikki marta reaksiya bilan javob gaytarishga majbur bo‘ladi.
Shu orqali javob reaksiyasi vaqti bo‘yicha unga yutqazib qo‘yadi. Avval
MHHning boshlang‘ich harakatiga birinchi, yashirin reaksiya davri, so‘ngra
motor reaksiya davri va uning to‘xtashi, ikkinchi, latent, MHHga kuch berish-
ning yangi yo‘nalishini bilib olish davri, va, nihoyat, MHHning yakunlovchi
harakatiga reaksiya gilishning ikkinchi motor davri keladi.

Shunday qilib, MHHning ikkinchi harakati yoki hujum giluvchi haraka-
tining birinchi gismiga ragib reaksiyasining motor gismi bilan (yo‘nalishga
ko‘ra hujumning ikkinchi qgismiga mos keladigan) yoki MHHning ikkinchi
qismiga latent reaksiya davri bilan (hal giluvchi harakat uchun qulay bo‘lgan

hujum gilingan kurashchining gavda holati) mos keladi.

Bosh va konpensator omillardan foydalanish.

Odatda yuqori malakali kurashchilar gandaydir gipertrofik rivojlangan
tayyorgarlik sifatlariga ega bo‘ladilar va ular hisobiga g‘alabaga erishib
keladilar. Kurashchilarning bunday alohida xususiyatlarini hisobga olish va
texnik-taktik hujum harakatlarini ulardan imkoni boricha yaxshi foydalangan
holda qurish lozim.

Hujum harakati tuzilmasini ishlab chigayotib hamda takomillashtira turib,
hujum tuzilmasida bunday sifatlarga bosh o‘rin ajratish kerak.

Musobaqganing umumiy taktik ko‘rinishi, alohida bellashuv va umuman
butun musobaga taktikasi kurashchining ustun sifatlarini hisobga olgan holda
qurilishi lozim. Ular kurashchining yetarlicha rivojlanmagan boshga sifatlarini

goplashi shart.
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Texnik-taktik mahoratning yetakchi va qolog tomonlarigabirgalikda
ta’sir etish.

Yuksak sport mahorati texnik-taktik tayyorgarlikni uzluksiz takomillash-
tirib borishni taqozo etadi. Amaliyotning ko‘rsatishicha, ko‘pgina kurashchilar
yirik musobaqalarda ko‘pi bilan 1-2 marta muvaffagiyatli gatnashadilar. Odatda,
bu ularning texnik-taktik mahoratining o‘sishi to‘xtab qolganligi bilan bog‘liq.
Kurashda sport mahorati to‘xtovsiz yangilanib va takomillashtirib borilishi
lozim. Afsuski, ba’zi kurashchilar takomilshtirish deganda ularda mavjud
bo‘lgan kamchiliklarni bartaraf etish deb tushunadilar. Ular muvaffagiyatsiz
bajaradigan hujum harakatlariga kam e’tibor qaratadilar. Texnik-taktik maho-
ratni takomillashtirish tamoyili mahoratning hamma tomonlariga birgalikda
ta’sir ko‘rsatishdan iborat.

Yugorida bayon gilingan asosiy qoidalar kurashda yuqori sport natijalariga
erishish bilan bog‘liq. Trenerlar shularni kurashchilarni tayyorlash va mahoratini

takomilashtirishda hisobga olishlari lozim.
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Nazorat savollari:
. Manyovrlar, ularni tahlil giling.
. Aldamchi harakatlar, hujum harakatlariga ta’rif bering.
. Hujumkor taktikaga ganday ta’rif berasiz?
. “Kurash taktikasi” tushunchasini ta’riflab bering.
. Kurashchi taktik tayyorgarligining asosiy magsadi ganday?
. Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalarini sanab o‘ting.
. Kurashchi taktik tayyorgarligining uchta asosiy bo‘limini aytib bering.

. Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi mazmuniga nimalar kiradi?
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. Bellashuvni qurish taktikasi xususiyatlarini ochib bering.

10. Musobaqgalarda gatnashishning taktik rejasini tuzishda asosiy uslubiy
yo‘llarini aytib bering.

11. Kurashchining texnik-taktik mahorati tamoyillarini aytib bering.

12. Texnik-taktik mahorat tushunchasini yoritib bering.

13. Texnik-taktik mahorat va kurash qoidalarining o‘zaro bog‘ligligi
tamoyiliga tavsif bering.

14. Texnik-taktik mahorat va kurashchi alohida xususiyatlarining o‘zaro
bog‘ligligi tamoyiliga tavsif bering.

15.Hujum harakatlarining optimal hajmi, turli-tumanligi va samara-
dorligini egallash tamoyiliga tavsif bering.

16. Hujum harakatlarining yetakchi ahamiyati tamoyiliga tavsif bering.

17. Hujum harakatlarining ogilona tuzilmasini egallash tamoyiliga tavsif
bering.

18. Hujumni qulay dinamik vaziyat paytida bajarish tamoyiliga tavsif
bering.

19. Hujum uchun qulay dinamik vaziyatni tayyorlash va undan foydalanish
malakasi tamoyiliga tavsif bering.

20. Bosh va kompensator omillardan foydalanish tamoyiliga tavsif bering.

21. Texnik-taktik mahoratning yetakchi va golog tomonlariga birgalikda

ta’sir ko‘rsatish tamoyiliga tavsif bering.
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V1. SPORT MASHG‘ULOTLARINING MAQSADI, VAZIFALARI,
VOSITALARI, USLUBLARI VA ASOSIY TAMOYILLARI

Sportmashg‘ulotlari — bu yuqori sport natijalariga erishishga garatilgan
sport takomillashuvining yil davomida muntazam boshqgariladigan pedagogik
jarayondir.

Sport mashg‘ulotlari magsadi — bu mazkur sportchi uchun mumkin gadar
maksimal darajada texnik-taktik, jismoniy va ruhiy tayyorgarlikka erishish
hamda musobaqa faoliyatida yuqori natijalarni ko‘rsatishdir.

Mashg‘ulotlar jarayonida hal qilinadigan asosiy vazifalar quyidagilardan
iborat:

- kurash texnikasi va taktikasini puxta egallash;

- zarur darajada harakat sifatlarining rivojlanishini ta’minlash, shug‘ul-
lanuvchilar harakatlarni bajara olishiga garab imkoniyatlarini oshirish va
ularning sog‘lig‘ini mustahkamlash;

- axlogiy va iroda sifatlarini tarbiyalash;

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

- muvaffaqiyatli mashg‘ulotlar va musobaqa faoliyati uchun zarur bo‘lgan
nazariy bilimlar hamda amaliy tajribani egallash.

Mashg‘ulotlar vazifalari parallel holda amalga oshiriladi. Biroq tayyorgar-
lik davri va bosqgichlari, kurashchining mashglanganligi, uning mahorat darajasi
hamda boshqa omillarga qarab, bitta vazifaga ko‘proq, boshqasiga kamroq
e’tibor beriladi. Mashg‘ulotlarning har bir vazifalari ketma-ket, ya’ni shug‘ul-
lanuvchilarga bo‘lgan talablarning asta-sekin oshib borishi sharoitlarida hal
gilinadi.

6.1. Sport mashg‘ulotlari vositalari
Sport mashg‘ulotlari vositalari — bu turli xildagi jismoniy mashqlar bo‘lib,
ular to‘rtta guruhga bo‘lingan: umumiy tayyorgarlik, yordamchi, maxsus tayyor-

garlik va musobaga tayyorgarligiga ajratiladi.
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Umumiy tayyorgarlik mashglariga sportchi organizmini har tomonlama
harakatlarni bajara olishiga qgarab rivojlantirishga xizmat qiluvchi mashglar
kiradi. Ular tanlangan sport turi xususiyatlariga mos kelishi bilan birga, u bilan
ma’lum bir qarama-garshilikda turishi mumkin. Bunda fagat har tomonlama
rivojlantirish vazifasi hal etiladi, xolos. Sport kurashida — bu sport gimnastika-
sidagi mashglar (buyum bilan va buyumsiz, sherik bilan va sheriksiz, bir joyda
va harakatda bajariladigan qo°‘l, oyoqglarning turli harakatlari), yordamchi sport
turlaridagi mashqlar (og‘ir atletika va yengil atletika, sport o‘yinlari, suzish,
akrobatika hamda boshgalar).

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

Maxsus tayyorgarlik mashgqlari yuqori malakali sportchilar mashg‘ulotlari
tizimida markaziy o‘rinni egallaydi va musobaqa faoliyati elementlarini o‘z
ichiga oladigan vositalar doirasini, shuningdek, shakli, tuzilmasi va organizm
harakatlarni bajara olishiga garab tizimi faoliyatini namoyon qgilish xususiyati
hamda sifatiga ko‘ra ularga yaqinlashtirilgan harakatlarni gamrab oladi.

Sport kurashida maxsus tayyorgarlik mashqglariga quyidagilar kiradi:

1. Yagqinlashtiruvchi mashglar. Ular usullarning texnik tuzilmasini va uni
amalga oshirish taktikasini egallash hamda takomillashtirishga yordam beradi.

2. Kurashchi uchun zarur bo‘lgan maxsus jismoniy sifatlarni rivojlanti-
ruvchi mashglar.

3. Ishorali mashqglar. Ular nafagat usullarni bajarish texnikasini, balki ular
bir ma’lum taktik ko‘rinishda (turli xil holatlardan, taktik tayyorgarlik usullarini
ishora orqali ko‘rsatishdan so‘ng) qo‘llanilgan paytda ma’lum ma’noda uning
taktikasini  ham takomillashtirishga yordam beradi. Ishorali mashqlar

snaryadlarsiz va snaryad (kurash manekeni) bilan bajariladi.
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4. Sherik bilan maxsus mashqglar. Kurash manekeni bilan mashglar
bajarishga garaganda, sherik bilan bajariladigan mashqglar amalga oshirilayotgan
texnik yoki taktik harakatning hamma qismlarini yanada chuqur his gilish
imkonini beradi. Sherik bilan ishlash paytida berilgan harakat vaziyatini hamda
zarur qarshilikni aniq qayta ko‘rsatib berish mumkin. Mashq bajarayotgan
kurashchining oldida turgan vazifaga qarab, sherik bo‘sh, yarim kuch bilan yoki
bor kuchi bilan garshilik ko‘rsatishi mumkin. Shunday sherikni tanlash lozimki,
uning qobiliyatlari, tayyorgarligi, bo‘yi, vazni sportchi oldiga qo‘yilgan vazifa-
larni hal etishga yordam berishi lozim.

O‘quv, o‘quv-mashg‘ulotlar va mashg‘ulotlar bellashuvlari:

a) o‘quv bellashuvi kurash texnikasi va taktikasi bo‘yicha yangi o‘quv
materialini o‘zlashtirishga qaratilgan. Sherik bo‘sh yoki yarim kuchi bilan
qarshilik ko‘rsatadi hamda bellashuv davomida vagqti-vaqti bilan (topshiriqga
binoan) shug‘ullanuvchiga usulni bajarish uchun qulay sharoitlarni yaratib
turadi. O‘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 o‘tkaziladi. Agar harakat noanigq bajarilsa,
bellashuvni to‘xtatish hamda kurashchiga yo‘l qo‘ygan xatosini ko‘rsatish
lozim.

b) o‘quv-mashg‘ulotlar bellashuvlari asosan kurash texnikasi va taktikasini
keyinchalik ham egallash hamda takomillashtirishga garatilgan. U muayyan
kamchiliklarni bartaraf etish, ma’lum bir jismoniy sifatlarni rivojlantirish,
muayyan ragiblar bilan kurash olib borishning u yoki bu taktik manyovrlarini
hosil gilishga garatilgan vazifalar bilan amalga oshiriladi. Ikkala kurashchi bir
vaqtning o‘zida bellashish uchun vazifa olishi mumkin. Bellashuvlar turli
formulalar bo‘yicha tuzilishi mumkin: tik turishda va parterda kurash olib
borishni turlicha almashtirib, fagat tik turishda yoki fagat parterda kurashish.
Bellashuvni kurashchilar yo‘l qo‘ygan xatolarni ko‘rsatish uchun to‘xtatish
mumkin, lekin bu ishni faqat o‘ta zarur hollarda bajarish lozim.

c) mashg‘ulotlar bellashuvlari texnika, taktika, musobaga sharoitlarida

kurashchiga zarur bo‘ladigan jismoniy va boshqa sifatlarni rivojlantirishga

141



qaratilgan. Mashg‘ulotlar bellashuvi yuqori sur’atda o‘tkaziladi. Hamma hara-
katlarni bajarish ularning to‘g‘ri bajarilishi ustidan to‘liq javobgarlik bilan
o‘tadi. Biroq, kurashchi bellashuvni olib borayotib, mag‘lub bo‘lishdan
cho‘chimasligi lozim. Qanday qilib bo‘lsa ham mag‘lubiyatdan o‘zini saqlab
qolishga intilish oqibatida kurashchi, faqat himoyalanib, o‘zining eng yaxshi
ko‘rgan usullari hamda qarshi usullarini takomillashtira olmaydi.

Mashg‘ulotlar bellashuvlari ham vazifa bilan, ham vazifasiz (erkin bella-
shish) o‘tkazilishi mumkin. Bu yerda bellashuvning umumiy vaqti aniglanadi
hamda kurashchilar bellashuvni ham tik turishda, ham parterda olib boradilar.

O‘quv va o‘quv-mashg‘ulotlar bellashuvlaridan farqli ravishda, mashg‘u-
lotlar bellashuvini ogohlantirish berish maqsadida to‘xtatish tavsiya gilinmaydi.
Juda zarur bo‘lgan holda kamchiliklar bellashuv davomida aytib turiladi.

Musobaga mashglari mavjud musobaga qoidalariga muvofiq sport ixtisos-
ligi predmeti hisoblangan harakatlar kompleksini bajarishni nazarda tutadi.
Sport kurashida ularga nazorat va musobaga bellashuvlari kiradi.

Nazorat bellashuvi musobaga sharoitlariga yaqginlashtirilgan sharoitlarda
raqgiblarning o‘zaro to‘liq qarshilik ko‘rsatishi bilan o‘tkaziladi.

Uning magsadi — kurashchining mashglanganlik darajasi, uning musobaga-
larda ishtirok etishga bo‘lgan tayyorgarligini belgilash, kurashchining u yoki bu
texnik-taktik harakatlarni egallab olganlik darajasini aniglashdir. Nazorat
bellashuvi musobaqa qoidalariga mos bo‘lgan formula bo‘yicha o‘tkaziladi, uni
to‘xtatish va qandaydir tushuntirishlar bilan birga olib borish mumkin emas.
Xatolar bellashuv tugagandan so‘ng tahlil gilinadi.

Musobaqga bellashuvi musobaqga qoidalariga muvofiq holda o‘tkaziladi.
Uning magsadi — o‘z vazn toifasida eng kuchli kurashchini aniglashdir. Muso-
baga bellashuvida kurashchi tayyorgarligining hamma tomonlarini keyingi
takomillashtirilishi amalga oshiriladi. Bu bellashuvlar o‘zining ruhiy shiddatiga
ko‘ra kurashchi musobaqalarda o‘tkazadigan bellashuvlarga yaqinlashtirilishi

mumkin.

6.2. Sport mashg‘ulotlari uslublari
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Sport mashg‘ulotlari jarayonida IV bo’limda ochib berilgan hamma
harakatlarga o‘rgatish uslublari qo‘llaniladi. Biroq, mashg‘ulotlar jarayonining
asosiy vazifasi yugori sport natijalariga erishishdan iborat ekan, uni hal etish
uchun asosan kurashchining harakatlarni bajara olishiga garab imkoniyatlarini
oshirish hamda jismoniy sifatlarini rivojlantirishga garatilgan uslublardan
foydalaniladi.

Qat’iy tartiblashtirilgan mashqlar uslublari tizimi mashg‘ulotlarning
asosiy uslubiy to‘plamini tashkil etadi (L.P. Matveyev, 1991). Harakatlarga
o‘rgatishda — bu butun va bo‘laklangan uslublardir (IV bo’limga garang).

O‘rganilayotgan harakatlarni takomillashtirishda harakatlar tuzilmasini
buzmagan holda jismoniy sifatlarning rivojlanishini rag‘batlantrishga yordam
beradigan qo‘shimcha nagruzkalar sharoitlarida harakatlarning butunligicha
bajarilishi bilan tavsiyalanadigan uslublar, ya’ni mashqlarni birgalikda bajarish
uslubi (V.M. Dyachkov bo‘yicha) yetakchi o‘rinni egallaydi. Masalan, tik
turishda tashlashlarni takomillashtirish paytida og‘irroq vazndagi raqib tanla-
nadi, bunda tashlashni bajarish texnikasi xatolarsiz aniqg amalga oshirilishi
lozim. Bu tezkorlik-kuch sifatlarini tashlash texnikasini yaxshilash bilan
birgalikda rivojlantirishga yordam beradi.

Tanlab-yo ‘naltirilgan mashqlar uslubi asosan organizmning morfofunk-
sional xossalarini yoki alohida harakat sifatlarini takomillashtirishga yo‘nal-
tirilishi bilan tavsiflanadi. Masalan, kurashchining qo‘l kuchini rivojlantirishga
qaratilgan og‘irliklar bilan mashqlarni bajarish harakat malakalarini saqlab
turish va takomillashtirish, erishilgan harakatlarni bajara olishiga garab imko-
niyatlar darajasini saglash hamda oshirish uchun ikkita uslublar guruhi
qo‘llaniladi: andozali-takroriy mashqglar uslublari hamda variantli (o‘zga-
ruvchan) mashqlar uslublari. Andozali-takroriy mashglar uslublari berilgan
harakatlar yoki alohida mashg‘ulotlarni ularning tuzilmasi hamda nagruzkaning
tashgi parametrlarini o‘zgartirmagan holda takroran bajarish bilan tavsiflanadi.
Bu uslublar harakatlarni mustahkamlashda, shuningdek, organizmning ma’lum
bir faoliyatga moslashishiga yordam beradi. Masalan, egilib tashlashni

mustahkamlash uchun ko‘p marta takrorlanadi. Variantli (o‘zgaruvchan)
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mashgqlar uslublari ta’sir etuvchi omillarni mashq borishi davomida o‘zgartirib
turish bilan tavsiflanadi. Bunga usulni bajarish tezligi, bellashuvni olib borish
sur’ati, dam olish oraliglarini o‘zgartirib turish, bellashuvda raqiblarni almash-
tirish yo‘li bilan erishiladi.

Andozali-takroriy va variantli (o‘zgaruvchan) mashqlar uslublari, oz
navbatida, nagruzkalar uyg‘unlashishi va mashqglarni bajarish paytidagi dam
olishlarga garab, ikkita kichik guruhlarga ajratiladi: uzluksiz (yaxlit) nagruzka
tartibidagi mashqlar uslubi va oraligli nagruzka tartibidagi mashglar uslubi.

Birinchi holda beriladigan mashg‘ulotlar nagruzkasi dam olish oralig‘i
bilan to‘xtatilishi mumkin emas. Hamma nagruzka tugagandan so‘ng dam olish
beriladi. Masalan, parterda 10 minut ichida texnik-taktik harakatlarni takomil-
lashtirish. Ikkinchi kichik guruh nagruzkalarning uzilishi bilan ajralib turadi va
rejalashtirilgan dam olish oraliglari bilan almashtirib turiladi. Masalan, tik
turishda texnik-taktik harakatlarni quyidagi formula bo‘yicha takomillashtirish:
3 minutdan 3 marta, dam olish oraliglari — har 3 minutdan so‘ng 2 minutdan.

Qat’1y tartiblashtirilgan mashqglarning hamma sanab o‘tilgan uslublari
mashg‘ulotlar mashg‘ulotida turli xil uyg‘unlikda berilgan. Masalan, quyidagi
mashq uslublari: andozali-takroriy mashqlar uslubini o‘sib boruvchi nagruzka
bilan birlashtirish mumkin.

Ma’lum bir mashg‘ulotlarga birlashtirilgan mashqlar uslublarining turli xil
birikmalari “aylanma mashg‘ulotlar” deb ataladi. Ma’lum bir tartibga soluvchi
sxemaga muvofig tanlangan va kompleks holda birlashtirilgan jismoniy mashqg-
larning bir nechta turlarini seriyalab (yaxlit yoki oraliqli) takrorlash “aylanma
mashg‘ulotlar” asosini tashkil qiladi. Masalan, maktabdagi kurash darsi uchun
mashglar kompleksida (I.A. Gurevich bo‘yicha) quyidagi mashqlar keltirilgan:

1. Orqada yotib, qo‘llar bosh orqasida, “ko‘prik” holatida turish, boshga
tiralib, prujinasimon chaygalishlarni bajarish.

2. Birinchi sherik orqasida yotadi, o‘ng va chap tomonidan burchak ostida
tekis oyoqlarini ko‘taradi hamda tushiradi; ikkinchisi cho‘kkalab o‘tirgan
holatda tana og‘irligi markazini bir oyoqdan ikkinchisiga o‘tkazadi va raqib

bilagiga tayanib, bo‘sh oyog‘ini tizzalardan tekis to‘g‘rilaydi.
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3. Sheriklar bir-biriga orqgasi bilan polda o‘tiradilar, tirsaklardan qo‘llarini
birlashtirib, ragib orgasiga tayangan holda gavdani egish va yozishni bajaradilar.

4. Sheriklar bir-biriga yuzlari bilan qarab turadilar va qo‘llari bilan
bo‘yinlaridan ushlab olib, kuch bilan raqib bo‘ynini egishga hamda uni
muvozanatdan chigarishiga intiladilar.

5. Birinchi sherik orqasida yotib, ikkinchisining oyog‘ini qo‘llari bilan
ushlab oladi, ikkinchisi birinchi sherikning oyog‘ini ko‘taradi, kurakda turishga
chigish uchun yordamlashadi.

6. Sheriklar bir-birlariga orqa qilib polda o‘tiradilar, oyoqlar orasi ochilgan,
qo‘llarni tirsaklarda birlashtirilgan holda raqibni o‘z tomoniga og‘dirish uchun
kuch bilan bellashadilar.

7. Sheriklar to‘shak o‘rtasida orqama-oldin turib oladilar, ikkinchisi kuch
ishlatib, sherigini orqasiga turtib, uni to‘shakdan chiqarib yuborishga harakat
qgiladi.

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

9. Sheriklar bir-biriga yuzma-yuz turadilar, qo‘llari bilan gimnastika
tayogchasini ushlagan holda uni sherigidan tortib olishga harakat giladilar.

10. Sheriklar oyoqglarini yelkakengiligida ochib, bosh ustida qo‘llarini
ushlab turadilar. O‘ng va chap tomonlarga birgalashib aylantirish.

11. Gimnastika devorchasiga qo‘l va oyoqlar yordamida tezlik uchun
yugoriga hamda pastga chigib-tushish.

12. Birinchi sherik devor oldidigai osma turnik tagida uni qo‘llari bilan
ushlagan holda yotadi, ikkinchisi — turnikka yuqoridan tayanib, qo‘llarini bukib-
yozishni bajaradi.

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

14. Sheriklar bir-biriga orqa bilan turib yuqoridan qo‘llarini ushlaydilar,
navbatma-navbat raqibni orqasida ko‘tarib, oldinga engashishlarini bajaradilar.

15. Yelkasida yotgan raqibni gimnastika o‘rindig‘i bo‘ylab olib o‘tish.
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Sportchining oldinda turgan musobaga faoliyatiga moslashishi uni
mas’uliyatli musobaqalarga tayyorlashda katta ahamiyatga ega. Buning uchun
mashg‘ulotlar jarayonida oldinda turgan bellashuvlar xususiyatlarini qisman
bo‘lsa ham modellashtirish lozim. Bu musobaga uslubidan foydalanish hisobiga
erishiladi. Musobaqa uslubi jismoniy, iroda va ma’naviy sifatlarni rivojlantirish,
texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish uchun qo‘llaniladi.

Mashg‘ulotlarda o ‘yin uslubi ham katta ahamiyatga ega. Undan foydalanib,
bir xildagi mashg‘ulotlar ishini bajarishda qulay emotsional holatni yaratish,
shuningdek, chaqqonlik, mo‘ljallash tezligi, topqirlik, mustaqillik, tashabbus-

korlik kabi sifat hamda qobiliyatlarni takomillashtirish mumkin.

6.3. Sport mashg‘ulotlari tamoyillari

Pedagogik jarayon sifatida tashkil gilinadigan kurashchilarning sport
mashg‘ulotlarida jismoniy tarbiya tamoyillari va didaktik tamoyillar amalga
oshiriladi (IV bo’lim). Sportmashgulotlari bu tamoyillari bilan bir qatorda
boshqga tarbiya shakllarida yo‘q bo‘lgan o‘ziga xos qonuniyatlar mavjuddir. Ular
sportmashg‘ulotlari quyidagi tamoyillarida o‘z aksini topadi: mumkin qadar
maksimal natijaga yo‘naltirish, ixtisoslashish va individuallashtirishni chuqur-
lashtirish, sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi, mashg‘ulotlar
jarayonining o‘ziga xos uzluksizligi, mashg‘ulotlar nagruzkalarini oshirib
borishda ketma-ketlik hamda chegaralilik birligi, nagruzkalar dinamikasining
o‘ziga xos betakror to‘lginsimonligi, mashg‘ulotlar jarayonining musobaga-

nisbatlashgan siklliligi (L.P. Matveyev, 1991).

Mumkin qadar maksimal natijalarga yo‘naltirish, ixtisoslashish va
individuallashtirishni chuqurlashtirish tamoyili.

Sportchining sport faoliyati mumkin gadar maksimal natijalarga erishishga
garatilgan. Sport kurashida bu malaka razryadlarining (I razryad, sport ustasi,
xalgaro toifadagi sport ustasi) bajarilishida, turli musobaqalarda g‘alabaga
erishishda namoyon bo‘ladi. Bunday yo‘nalish sportmashg‘ulotlari asosi

hisoblanadi. U vositalar va uslublardan foydalanish, mashg‘ulotlar nagruzkalari
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dinamikasi, mashg‘ulotlar jarayonini tashkil etish xususiyatlarini belgilab
beradi. Mumkin qadar maksimal natijalarga yo‘naltirish tamoyili sportchining
0‘z kuchi va imkoniyatlarini to‘liq namoyon qilishga bo‘lgan intilishida hamda
ularning maksimal rivojlanishi uchun sharoitlarning ta’minlanishida namoyon
bo‘ladi. Chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashishi uchun sharoitlarni yaratmasdan
turib, sport kurashida yuqori natijalarga erishib bo‘lmaydi. Shunday sharoitlar-
dan biri — bu sport faoliyati jarayonida sportchining tanlangan kurash turida
takomillashishi uchun uning vaqti va kuchini yanada qulay tagsimlash
hisoblanadi.

Agar nisbatan yaqin paytlarda ayrim kurashchilar bir vaqtning o‘zida ikkita
kurash turida (masalan, sambo va dzyudo, yunon-rim hamda erkin kurashda)
yuqori natijalarga erishishga harakat qilgan bo‘lsalar, hozirgi sharoitlarda bu
umuman mumkin emas.

Aniq bir kurash turida chuqur ixtisoslashish mashg‘ulotlar jarayonini
individuallashtirish bilan bog‘liq. Kurashchining alohida qobiliyatlarini hisobga
olish uning qobiliyatlarini musobaqa faoliyatida to‘liq namoyon qilishga imkon
beradi.

Mutaxassislarning kurashchilar musobaqa faoliyatini o‘rganish bo‘yicha
ilmiy tadqiqotlari ularning bellashuvni olib borish usulida alohida xususiyatla-
rini aniqlab berdi. Hamma kurashchilarni shartli ravishda “kuchlilar”, ya’ni kuch
bilan olishishni afzal ko‘ruvchi sportchilar, ‘“sur’atlilar”, ya’ni bellashuvni
yuqori sur’atda olib boruvchilar, “o‘yinchilar”, ya’ni texnik-taktik jihatdan
ragibidan ustun keladigan kurashchilarga ajratish mumkin. Kurashchining
bellashuvni olib borish usulini aniglab, mashg‘ulotlar jarayonini individual-
lashtirish lozim. Ushbu jarayon vositalar, uslublarni tanlash va, aynigsa, mash-

g‘ulotlar hamda musobaqa nagruzkalarini me’yorlashni 0°z ichiga olishi lozim.

6.4. Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligibirligi tamoyili

Kurashchilarmashg‘ulotlariga nisbatan umumiy va maxsus tayyorgarlik
birligi tamoyili umumiy hamda maxsus tayyorgarlikning o‘zaro bog‘ligligini
nazarda tutadi. Bunda ko‘p yillik sportmashg‘ulotlari birinchi bosqichlarida
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umumiy tayyorgarlik yetakchi o‘rin egallaydi. Umumiy tayyorgarlik organizm
harakatlarni bajara olishiga garab imkoniyatlarining ma’lum bir poydevorini
hamda harakat malakalari va ko‘nikmalari zahirasini yaratadi. Masalan, mash-
g‘ulotlarning boshlang‘ich bosqichlarida akrobatika mashqlarini yaxshi o‘zlash-
tirgan kurashchilar kelgusida kurashning murakkab texnik-taktik harakatlarini
muvaffaqiyatli egallaydilar.

Yetarli darajada har tomonlama jismoniy tayyorgarlikka erishish ko‘p
jihatdan mashg‘ulotlar vositalari va uslublarining oqilona tanlanishi, ko‘p yillik
mashg‘ulotlar jarayonida umumiy va maxsus tayyorgarlikning optimal nisbat-
lariga bog‘liq.

Sportchi yoshi, tayyorgarlik darajasi, shuningdek, alohida xususiyatlariga
qarab, bu nisbat boshgacha bo‘lishi mumkin. Sportchining umumiy va maxsus
tayyorgarligi nisbatlari o‘lchamini aniqlashda, nafaqat uning tayyorgarlik
darajsini, balki alohida xususiyatlari: bellashuvni olib borish usuli, harakat
malakalarini o‘zlashtirishi, mashg‘ulotlar nagruzkalariga bardosh bera olishi va

boshqgalarni hisobga olish lozim.

9-jadval
Sportchining ko‘p yillikmashg‘ulotlari jarayonida umumiy va maxsus

jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmining taxminiy nisbatlari (%)

(V.P.Filin bo‘yicha)
Tayyor- Mashg‘ulotlar yili
garlik | 1-chi |2-chi |3-chi |4-chi |5-chi |6-chi |7-chi |8-chi
turi
UJT 70 70 60 60 50 50 40 40
MJT 30 30 40 40 50 50 60 60

Shunday qilib, maxsus tayyorgarlik umumiy tayyorgarlikning mustahkam
poydevoriga tayanadi va mashglanlikning ijobiy ko‘chish samarasini yuzaga

keltiradi.
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6.5. Mashg‘ulotlar jarayonining o‘ziga xos uzluksizligitamoyili

Sportmashg‘ulotlarining bu tamoyili mashg‘ulotlar jarayonini butun yil
davomida tashkil etishga qaratilgan bo‘lib, unda mashqglanganlikning uzluksiz
rivojlanishini ta’minlaydigan optimal nagruzkalar hamda dam olish rejalash-
tiriladi. Butun yillik mashg‘ulotlarni tuzish uchun quyidagi mashglanganlik
holatini rivojlantirish qonuniyatlariga amal qilish zarur:

a) agar kurashchining jismoniy, texnik-taktik va ruhiy tayyorgarligida
ma’lum darajaga yetishishidan iborat bo‘lgan umumiy mashqlanganlik darajasi
oshib borsa, yuqori natijalarga erishish mumkin bo‘ladi;

b) yangi shug‘ullanayotgan sportchilarda mashqglanganlikning ayrim to-
monlari darajasining oshishi yana yuqori natijalarga yetaklaydi, lekin natijalar-
ning kelgusida o‘sishi uchun mashg‘ulotlarning alohida tomonlarini musobaqa
faoliyati talablarini hisobga olgan holda yagona kompleksga birlashtirish lozim.

Kurashchilarni tayyorlashda mashg‘ulotlar jarayonining uzluksizligi uchta
asosiy qoidalarni hisobga olgan holda amalga oshiriladi: o‘quv-mashg‘ulotlar
jarayoni ko‘p yillik va butun yil davomida amalga oshirish xususiyatiga ega
bo‘lishi lozim, har bir kelasi mashg‘ulot ta’siri mashg‘ulotlar jarayonida oldingi
mashg‘ulot iziga ustma-ust tushishi lozim. Bunda oldingi mashg‘ulot ta’sirida
yuzaga kelgan kurashchi organizmidagi ijobiy o‘zgarishlar mustahkamlanadi
hamda takomillashadi; mashqlar va mashg‘ulotlar o‘rtasidagi dam olish tiklanish
hamda mashqlanganlikni o‘stirish uchun yetarlicha bo‘lishi lozim.

Mashg‘ulotlar jarayoni wuzluksizligini tashkil qilishda hamma asosiy
musobagalarning yil davomida bir tekis tagsimlanishi katta ahamiyatga ega.
Sport kurashida, odatda, ikkita-uchta asosiy musobagalar ajratiladi, golgan
barcha musobaqalar ularga bo‘ysundiriladi va ish shunday taqsimlanadiki,
bunda mashglanganlik asoslari maqgsadli va muntazam ravishda yaxshilanishi

hamda musobaga faoliyati ishonchliligi oshishi lozim.
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6.6. Mashg‘ulotlar nagruzkalarini oshirib borishda ketma-ketlikva

chegaralilik birligi tamoyili

Kurashda mashg‘ulotlar nagruzkalarini oshirmasdan yuqori sport natija-
lariga erishib bo‘lmaydi. Sport natijalarining mashg‘ulotlar nagruzkalari
o‘lchamlariga to‘gridan-to‘g‘ri bog‘liqligi mavjud. Organizmning harakatlarni
bajara olishiga garab imkoniyatlari chegarasiga yaqin bo‘lgan mashg‘ulotlar
nagruzkalari ma’lum bir sharoitlarda unda o‘sib boruvchi muhim o‘zgarti-
rishlarni yuzaga keltirishi hamda natijada uning imkoniyatlarining oshishiga olib
kelishi mumkin. Bir xil golipdagi nagruzkalar asta-sekin o‘zining mashg‘ulotlar
samarasini yo‘qotib boradi, keyinchalik esa jismoniy va ruhiy ish gobiliyatining
rivojlanishiga yordam bermay qo‘yadi. Sport kurashi boshqa sport turlaridan
shunisi bilan farq giladiki, unda texnik-taktik harakatlar soni juda ko‘pdir. Bu
harakat koordinatsiyasiga katta talablar qo‘yadi, shuning uchun o‘rganiladigan
harakatlar, aynigsa, bellashuvni olib borishning kombinatsiyali usulida bajari-
ladigan harakatlar sonini asta-sekin oshirib borish lozim.

O‘zbekistonlik buyuk sportchilar, jahon va Olimpiya o‘yinlari chempi-
onlari Arsen Fadzayev hamda Rustem Kazakovlar bellashuvni kombinatsiyali
usulda olib borishni mukammal darajada egallaganlar.

Texnik-taktik tayyorgarlik harakatlar koordintsiyasini va ma’lum darajada
jismoniy sifatlarni, birinchi navbatda, chaggonlik, tezkorlikni rivojlantirishga
yordam beradi. Jismoniy sifatlarni yo‘naltirilgan holda rivojlantirish uchun
mashg‘ulotlar nagruzkalarining ma’lum bir tarkibini o‘zgartirish lozim. Bunda
eng asosiy vazifa — ko‘p yillik mashgulotlarning alohida bosqichlarida nagruz-
kaning hajmi va shiddati ganday nisbatlarida oshirilishi zarur. Mashg‘ulotlar
nagruzkasi bunda kurashchining ish qobiliyati o‘sishiga qarab oshib borishi
lozim. Bu yerda nagruzkalarning aniq hisobini yuritish, shuningdek, mashqg-
langanlik holatini muntazam tekshirib turish hamda mashg‘ulotlar nagruz-
kalarining oshib borishida ketma-ketlik tamoyilini amalga oshirish uchun
musobaga faoliyatini tahlil gilib borish zarur.

O‘smir kurashchilarni tayyorlashda mashg‘ulotlarning bu tamoyili mash-

g‘ulotlar va musobaqga nagruzkalari hajmi hamda shiddatining o°sib kelayotgan
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bolalar organizmining harakatlarni bajara olishiga garab imkoniyatlariga to‘liq
mos holda kelishi zaruriyatida ifodalanadi.

Mashg‘ulotlar va musobaga nagruzkalarini asta-sekin oshirib borish,
shuningdek, texnik-taktik tayyorgarlikka bo‘lgan talablarning asta-sekin
murakkablashishi o‘smir kurashchilarning mashqlanganligini yanada samarali

oshirishga yordam beradi.

6.7. Nagruzkalar dinamikasining to‘lqinsimonligi tamoyili

Sportmashg‘ulotlari ushbu tamoyili mashg‘ulotlar nagruzkalarining
to‘lginsimon shaklda tuzilishini nazarda tutadi. Nagruzkalarning to‘lginsimon
tuzilishi ham nisbatan qisqa, ham mashg‘ulotlar jarayonining undan uzoq
fazalari (bosqichlar, davrlar, sikllar) uchun xosdir. Nagruzkalarning to‘lqin-
simon tuzilishining uchta asosiy turi ajratiladi:

a) nagruzkalarning kichik to‘lginsimon tuzilishi, bir necha kundan
(ko‘pincha haftadan) iborat mashg‘ulotlar mikrotsikli, deb nomlanadi,

b) nagruzkalarning o‘rtacha to‘lginsimon tuzilishi, u bir nechta mikro-
tsikllarni (3-6) o‘z ichiga oladi hamda bitta o‘rta siklni tashkil etadi. U mezotsikl
deb nomlanadi;

c) mashg‘ulotlar bosqichlari yoki davrlari uchun nagruzkalarning katta
to‘lginsimon tuzilishi, u bir gancha o‘rta sikllarni o‘z ichiga oladi va mash-
g‘ulotlar makrotsikli deb nomlanadi.

Zamonaviy trenerning pedagogik mahorati ko‘p jithatdan mikrotsikllar,
mezotsikllar va makrotsikllardagi mashg‘ulotlar nagruzkalari hajmi hamda
shiddatini to‘lginsimon tuzish malakasida namoyon bo‘ladi.

Mashg‘ulotlar nagruzkalari dinamikasi to‘lqinsimonligi uchta fazaga bo‘li-
nadi:

1. Nagruzka yig‘indisining o°sib borish fazasi.

2. Vagtinchalik bargarorlashish fazasi.

3. Nisbatan “yengillashish” fazasi.

Ushbu fazalar asosida mashg‘ulotlar mashg‘ulotlarini tashkil etish

kurashchining mashqglanganligini oshirishga va haddan tashgari mashglanish
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mumkinligini yo‘qqa chiqarishga imkon beradi. Turli fazalarda ayrim nagruzka
parametrlarining o‘zgarish davomiyligi va darajasi nagruzkalarning mutlaq
hajmi, kurashchi mashqglanganligining rivojlanish darajasi hamda sur’ati,

mashg‘ulotlar bosqichlari va davrlariga bog‘liq.

6.8. Mashg‘ulotlar jarayoninining musobaqaga nisbatanliyllilik tamoyili

Mashg‘ulotlar jarayonini tuzishda mashg‘ulotlarning ma’lum bir siklli-
ligiga rioya qilish zarur. Bunday sikllilik tugallangan muntazam takrorlanib
turadigan mashg‘ulotlar jarayonlari bo‘g‘inlari hamda pag‘onalarining (mash-
g‘ulotlar, bosqichlar, davrlar) ketma-ketligidan iborat. Vaqt ko‘lamiga garab (bu
vaqt ichida mashg‘ulotlar jarayoni tuziladi), kichik sikllar yoki mikrotsikllar
(xususan, haftalik), o‘rta yoki mezotsikllar (ko‘pincha bir oy atrofida davom
etadi) va katta yoki makrotsikllar (xususan, yillik va yarim yillik) ajratiladi.
Ularning hammasi mashg‘ulotlar jarayonini oqilona tuzishning ajralmas
bo‘g‘inini tashkil qiladi. Bunday siklik tuzilma asosini tushunish — bu sport
trenirovkasini tuzishning umumiy tartibini tushunish demakdir. Mashg‘ulotlar
va musobaga faoliyatini tashkil qilishda sikllilik tamoyili ana shunga yo‘nal-
tiradi. Bunda har bir navbatdagi sikl oldingisini oddiy gaytarish emas, balki
mashg‘ulotlar jarayonining rivojlanish tomonlarini, jumladan mashg‘ulotlar
nagruzkalari darajasi bo‘yicha ifodalaydi.

Mashg‘ulotlar sikllari — bu uning tuzilmali tashkil qilinishining eng
umumiy shakllaridir. Ular sport tadgigotchilari hamda amaliyotchilari diggatini
yanada o‘ziga tortmoqda. Bunga hozirgi paytda kamida ikkita vaziyat:
birinchidan, nagruzkalar hajmi va shiddatining keskin o‘sishi, ular zamonaviy
sportda biologik me’yor chegarasiga yaqinlashmoqda; ikkinchidan, mashg‘ulot-
larning son parametrlari va jahonning yetakchi sportchilari mahorat darajasining
tenglashishi sabab bo‘lmoqda. Unisi ham, bunisi ham mashg‘ulotlar tuzilmasini
optimallashtirish yo‘li orqali sport takomillashuvi jarayonini yanada samaraliroq

boshgarishga intilishga majbur giladi.

Nazorat savollari
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. Nagruzka yig‘indisining o‘sib borish fazasini ganday tushunasiz?
. Vagtinchalik bargarorlashish fazasini tahlil giling.

. Nisbatan “yengillashish” fazasini ochib bering.

. Sportmashg‘ulotlari magsadi nimalardan iborat?

.. Sportmashg‘ulotlari vazifalari nimalardan iborat?

. Sportmashg‘ulotlarining gqanday vositalari mavjud?

. Sportmashg‘ulotlarining gqanday uslublari mavjud?

. Sportmashg‘ulotlarida qanday tamoyillarga amal qilinadi?
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. Sport kurashida maxsus tayyorgarlik mashglarini sanab bering.

10. Sport kurashida musobaqa mashqlariga ta’rif bering.

11. Qat’1y tartiblashtirilgan mashqlar uslubiga ta’rifbering.

12. Tanlab-yo‘naltirilgan mashgqlar uslubiga ta’rif bering.

13. Andozali-takroriy mashgqlar uslublari hamda variantli (o‘zgaruvchan)

mashglar uslublariga ta’rif bering.
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VII. MASHG’ULOTLARNI TASHKIL QILISH USLUBIYATI

Sport kurashida o‘qitish — bu sport kurashi nazariyasi va uni o‘qitish usu-
liyati to‘g‘risidagi bilimlar kurashchining asosiy o‘ziga xos musobaqa, hakam-
lik, pedagogik, tashkiliy faoliyati hisoblangan ko‘nikma va malakalar tizimini
shakllantirishga garatilgan magsadli tashkil gilingan pedagogik jarayondir.

O‘qitish  maqgsadi shug‘ullanuvchilarda trenerning kasb faoliyati
konsepsiyasini aks ettiruvchi bilimlar tizimini shakllantirishdan iborat. Ushbu
konsepsiya bilimlar va malakalar, ilmiy fikrlash uslublari, shug‘ullanuvchilarda
ongli hamda amaliy faoliyatga 1jodiy munosabatni tarbiyalashni oz ichiga oladi.

Sport kurashi nazariyasi va o‘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 tomonlamaliligi va yetarlicha chuqur bo‘lishini ta’minlash;

- ijodiy anglash imkoniyatlarini takomillashtirish;

- kurashchining umumiy tayyorgarlik mashglarini bajarish malakalarini
shakllantirish va takomillashtirish;

- kurash texnikasi usullari: himoyalanishlar va garshi usullarni bajarishni
shakllantirish hamda takomillashtirish;

- musobaga bellashuvlaridagi texnik-taktik harakatlarning optimal hajmi va
turli xilligini shakllantirish;

- o‘quv, o‘quv-mashg‘ulotlar, nazorat, musobaqa va ko‘rgazmali bellashuv-
larni olib borish ko‘nikmalari hamda malakalarini shakllantirish;

- kurash usullarini bajarish texnikasini tahlil gilish bilimlari, malaka va
ko‘nikmalarini shakllantirish hamda takomillashtirish;

- kurash texnikasini ko‘rsatib berish va tushuntirish malakasini egallash;

- murakkab texnik-taktik harakatlarni bajarishga o‘rgatish va takomil-
lashtirish bilimlari, malakalari hamda ko‘nikmalarini shakllantirish va takomil-
lashtirish;

- kurash bo‘yicha darslarni tahlil qilish va o‘tkazish malakalarini shakl-

lantirish hamda takomillashtirish;
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- kurash musobagalariga hakamlik gilish va ommaviy sport tadbirlarini
tashkil etish hamda o‘tkazish bilimlari, malakalari va ko‘nikmalarini shakl-

lantirish hamda takomillashtirish.

7.1. O¢qitish tamoyillari

Zamonaviy pedagogikada o‘qitish tamoyillari o‘qituvchi faoliyati va
o‘quvchining bilish faoliyati xususiyatini belgilab beradigan asosiy talablar
hamda yo‘naltiruvchi qoidalar sifatida tushuniladi. Amaliy pedagogik faoliyatda
o‘qitish tamoyillari asoslanadi, ular o‘qitish amaliyotini rejalashtirish, tashkil
etish va tahlil qilish uchun yo‘riq bo‘lib xizmat qiladi.

Sport kurashida o‘quv-mashg‘ulotlar jarayoni jismoniy tarbiyaning asosiy
tamoyillari: tarbiyaviy xususiyati, har tomonlama rivojlantirish; sog‘lom-
lashtirish va amaliy ahamiyatiga muvofig holda olib boriladi.

O ‘qitishning  tarbiyaviy xususiyati o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonining
gonuniyati hisoblanadi. Bu yerda kurashchilarning sport malakasi o‘sishi bilan
bir vaqtda shaxsga tegishli axloqiy me’yorlar shakllantiriladi. Sport zahirasini
tayyorlash va asosan tarbiyalash bir gator murakkab tarbiyaviy muammolarni
hal etish bilan bog‘ligq. Sportda yuqori natijalarga erishishda kurashchilarda
texnik-taktik harakatlarni 0‘z-o0‘zi nazorat qilish, tahlil etish va baholash malaka-
larini tarbiyalash katta ahamiyatga ega. Buning hammasi trenerning tarbiyaviy
ta’siri natijasidir, uning rahbarligi ostida shug‘ullanuvchilar hayotiy vaziyatlarni
hal etishga tayyor turish tajribasini oladilar.

Trener kasb mahoratidan tashqari, yuqori darajada ma’naviyatli va mada-
niyatli bo‘lishi, 0‘z mas’uliyatiga vijdonan yondashishi, haqiqatgo‘y bo‘lishi
hamda bolalarni sevishi va ular to‘g‘risida g‘amxo‘rlik qilishi lozim. Trener
shaxsiyatida ushbu sifatlarning namoyon bo‘lishi ta’lim-tarbiya jarayoni
samaradorligini belgilab beradi.

Har tomonlama rivojlantirish tamoyili trenerni har tomonlama rivojlangan
sportchi shaxsiyatini shakllantirishga yo‘naltiradi. Sport faoliyati ma’naviy,

aqliy, mehnat, estetik va boshqa tarbiya turlari bilan chambarchas bog‘liq.
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Mashg‘ulotlarning turli bosqichlarida oldinga qo‘yilgan magsadlarga
erishish, qiyinchiliklarni yengib o‘tishga intilish ma’naviy tajriba, iroda sifatlari,
mustaqil fikrlash, mehnat qilish, sport g‘alabalari va mag‘lubiyatlariga matonatli
bo‘lishni shakllantiradi.

Sport kurashi bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulotlar mashgulotlarining sog‘lom-
lashtiruvchi yo‘nalishi sport mahoratining bir tomonga o‘sishi va sog‘liq,
jismoniy rivojlanganlik, shug‘ullanuvchilarning tayanch-harakat apparati, yurak-
gon tomiri, nafas olish hamda asab tizimini mustahkamlash orqali ifodalanadi.
Ushbu tamoyilga amal gilmaslik, aynigsa boshlang‘ich sport tayyorgarligi
bosqichlarida, o‘smir kurashchilarda muntazam, ba’zi hollarda esa surunkali
kasallanishga olib keladi va ommaviy razryadli sportchilarning kurash bilan
shug‘ullanmay qo‘yishlarining asosiy sababi hisoblanadi.

Amaliy yo ‘nalishi. Ushbu tamoyilning amaliy namoyon qilinishi shuni
nazarda tutadiki, kurashchi kutilmagan vaziyatlarda harakat gila olishi lozim.
Katta yoshdagi sportchilar o‘zlarini hamda yaqinlarini himoya qila olishlari
Zarur.

Kurash bo’yicha o‘quv-mashg‘ulotlar mashg‘ulotlarining muvaffaqiyatli
olib borilishi ushbu jarayonning asosiy pedagogik (didaktik) tamoyillariga
muvofiqligi bilan aniglanadi.

O‘quv-mashg‘ulotlar mashg’ulotlari samaradorligi quyidagi didaktik
tamoyillarga asoslanadi:

1. O‘qitishning ilmiylik tamoyili.

. O‘qitishning yengillik tamoyili.

. O‘qitishning muntazamlilik tamoyili.

. O‘qitishning onglilik va faollik tamoyili.

. O‘qitishning ko‘rgazmalilik tamoyili.

. O‘quv materialini puxta o‘zlashtirish tamoyili.

. Jamoali o‘qitish va o‘quvchiga indiviudal yondashish birligi tamoyili.

. O‘qitishning amaliyot bilan bog‘ligligi tamoyili.
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. O“qitish jarayonida o‘qituvchining yetakchilik ahamiyati.
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7.2. O¢qitishning ilmiylik tamoyili

O‘qitishning ilmiylik tamoyili o‘quvchidan o‘quv materialini o‘zlashtirish
va ilmiy asoslangan usuliyat, o‘qitish jarayonini tashkil etish qonuniyatlarini
bilishni talab etadi. Ilmiylik tamoyiliga muvofiq o‘quv-mashg‘ulotlar jarayoni
usuliyati hamda uni tashkil etish ilmiy asoslangan bo‘lishi lozim, ya’ni shug‘ul-
lanuvchilar yosh xususiyatlariga mos hamda ko‘p yillik tayyorgarlikning hamma
bosqichlarida vazifalarni hal etish uchun foydali bo‘lishi zarur.

IImiylik tamoyilini amalga oshirish bir qator shartlarning bajarilishini
tagqozo etadi:

- o‘rganilayotgan harakatlar o‘quvchilar tomonidan to‘liq, buzilmagan
holda gabul gilinishi lozim;

- o‘rganuvchi o‘rganilayotgan harakatlarning muhim belgillari va xossalari,
o‘rganilayotgan harakatlarning boshqa harakatlar bilan bog‘ligligi va ularni
musobaqa faoliyatida qo‘llash xususiyatlarini tushunishi hamda o‘zlashtirishi
lozim;

- harakatlarni o‘rganayotib, ularni bir umrga o‘zgarmas narsa sifatida emas,
balki rivojlanib va takomillashib boradigan narsa sifatida gabul gilish zarur;

- o‘qitish jarayonida o‘quvchilarni nafagat harakat vazifalarini hal etish
gonuniyatlari, ilmiy izlanish natijalari bilan, balki ilmiy tadgigotning yengil
uslublari bilan tanishtirib borish lozim;

- ilmiylik tamoyili o‘quvchilarni faqat fanda tasdiglangan ishonchli faktlar
va bilimlar bilan tanishtirishi zarur;

- ofqitish jarayonida fanda qabul qilingan atamalardan foydalanish
mumkin. Eskirgan va tor guruhlarga mansub atamalardan foydalanish mumkin
emas.

7.3. O‘qitishning yengillik tamoyili

O‘quv dasturi materialini o‘zlashtirish sifati bir gator omillarga bog‘liq.
Lekin boshqa teng sharoitlarda material o‘quvchiga yengil bo‘lgan tagdirdagina
o‘zlashtirilishi mumkin. Harakatlarga o‘rgatish sohasida yengillik tamoyili bir
gator talablar bajarilgan taqdirdagina amalga oshirilishi mumkin:
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- o‘quvchining jismoniy tayyorgarligi hal etilayotgan harakat vazifasining
0°ziga xos xususiyatiga munosib bo‘lishi lozim;

- o‘quvchilarning harakat tayyorgarligi o‘rganilayotgan harakat xususi-
yatlari, hal etilayotgan harakat vazifasining o‘ziga xos xususiyatlariga muvofiq
bo‘lishi kerak;

- o‘quvchi o‘rganilayotgan harakatni mantigan tushunib yetishi va bu
harakatni bajarishning hal etuvchi shartlariga o‘quvchi e’tiborini qaratish lozim;

- o‘quvchining ruhiy tayyorgarligi o‘rganilayotgan harakat xususiyatlariga
mos bo‘lishi kerak;

- tashkil etish vositalari, uslublari va shakllari o‘quvchilarning aqliy rivoj-
langanlik hamda texnik tayyorgarlik darajasiga muvofiq bo‘lish zarur;

- 0o‘quv materialini yuqori, lekin mazkur o‘quvchilar tarkibiga yengil bo‘l-

gan darajada o‘zlashtirilishini rejalashtirish lozim.

7.3. O‘qitishning muntazamlilik tamoyili

O‘qitishning muntazamligi hamda izchilligi, shuningdek, ma’lum bir vaqt
orasida nagruzka 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 qismlari o‘rtasidagi tuzilmaviy bog‘ligliklar ochib beriladi. O‘qitish
izchilligini rejalashtirish quyidagi usuliy qoidalarga tayanadi: ma’lumdan
noma’lumga, yengildan qiyinga, oddiydan murakkabga, bilimlardan ko‘nikma-
larga, asosdan gismlarga, xususiydan umumiyga, umumiydan xususiyga.

Muntazamlilik tamoyilini muvaffagiyatli amalga oishrish uchun quyi-
dagilar juda muhimdir:

- shug‘ullanuvchilarga bilimlar, ko‘nikmalar va malakalar to‘g‘risida
kompleks tasavvurlar berish;

- hamma o‘quv materialini gismlarga yengil ajratiladigan holda bir tizimga
birlashtirish;
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- ushbu tizimning o‘rganilishini shug’ullanuvchilar xususiyatlari, ularning
o‘qishi, ish sharoitlariga muvofiq holda, o‘quv materiali shartlariga muvofiq
shiddatli faoliyat davrlarini uni mustahkamlash (takrorlash), musobagalarda
gatnashish davrlari bilan almashtirib, rejalashtirish lozim;

- pedagoglarning harakatlari va talablarida o‘rganilayotgan materialni
qat’iy izchillik hamda asta-sekin murakkablashtirib borish bilan o‘rgatishga

amal qilinishi lozim.

7.4. O‘qitishning onglilik va faollik tamoyili

Onglilik va faollik tamoyili pedagogik rahbarlik va shug‘ullanuvchilarning
ongli, faol hamda ijodiy faoliyati o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni nazarda tutadi.

Onglilik o‘qitish maqgsadi va vazifalari, o‘rganilayotgan materialni chuqur
tushunishi, uni ongli ravishda amaliyotda qo‘llay olish malakasida namoyon
bo‘ladi. Shug‘ullanuvchilar faolligi mustaqillik, tashabbuskorlikni tarbiyalashga
qaratilgan bo‘lishi lozim. Bunday sifatlarni tarbiyalash shakllaridan biri — bu
oddiy pedagogik ko‘nikmalarga hamda o°‘z-o‘zini nazorat qilishga (mashg‘u-
lotlar kundaligini tutish, musobaga faoliyatini tahlil qilish va h.k.) o‘rgatishdir.

Onglilik va faollik tamoyilini amalga oshirish uchun quyidagi talablarni
bajarish lozim:

- o‘quv faoliyati talablarini tushunib yetish va shuning asosida uning sabab
hamda magsadlarini shakllantirish;

- shug‘ullanuvchi o‘quv faoliyatining hamma amallari hamda harakatlarini
ongli ravishda bajarishi lozim;

- 0°qish sabablarini faol shakllantirish va boshqarib borish;

- har bir o‘quvchiga o‘quv topshiriqlarining yengilligini ta’minlash;

- 0‘quv vazifasini hal etishga alogador bo‘lmagan talablarning dolzarbligini
kamaytirish;

- o‘qitish jarayonini shunday tuzish lozimki, oldin o‘tilgan material yaxshi

o‘zlashtirilmasa, undan keyingi materialni o‘zlashtirish qiyinchilik tug‘diradi.
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7.5. O¢qitishning ko‘rgazmalilik tamoyili

Kurashning texnik-taktik harakatlariga o‘rgatish harakatlanish to‘g‘risidagi
tasavvurlarni, ya’ni o‘rganiladigan harakatning ma’lum bir tushunchasi hamda
ko‘rinishini shakllantirishdan boshlanadi.

Amaliy tushunishda birinchi va eng muhim vazifa — bu ko‘z orqali jonli his
qilish hisoblanadi. Shunday ko‘z orqali his qilishni ta’minlash ko‘rgazmalilik
tamoyilini amalga oshirishning zarur sharti hisoblanadi.

O‘rganilayotgan usul yoki usullar kombinatsiyalari obrazi (ko‘rinishi)
birinchi navbatda ko‘z organlari orqali keladigan signallar hisobiga shakllanadi.
Lekin o‘rganilayotgan harakat obrazining shakllanishi nafaqat ko‘z bilan his
qgilish yordamida, balki boshqga sezgi organlari: eshitish, vestibulyar apparat va
h.k. dan kelayotgan hislar yordamida sodir bo‘ladi.

O‘qitishdagi ko‘rgazmalilik bir vaqtning o‘zida o‘rganilayotgan harakat-
ning ham obrazli, ham ko‘rgazmali, ham so‘z orqali ta’rifi qo‘llanilgan taqdir-
dagina hosil bo‘ladi.

To‘lagonli tasavvurni shakllantirish uchun shug‘ulanuvchi nafaqat ko‘z
bilan ko‘rishi, balki o‘rganilayotgan harakatning xususiyatlarini his qilishi, u
to‘g‘risida harakatlanish tasavvurini shakllantirishi lozim. Shuning uchun sport
kurashida taktli sezuvchanlik katta ahamiyatga ega.

Ko‘rgazmalilik tamoyilini amalga oshirishda yosh, tarbiya va tafakkur
xususiyatlarini hisobga olish lozim. Kichik yoshda bolalarning taqglid gilishga
bo‘lgan layoqatidan foydalanish va dars davomida topshirigni bir necha bor
ko‘rsatib berish lozim. Katta yoshdagi kurashchilar bilan ishlash davomida
ko‘rsatib berish bilan birga harakatning ma’nosi, uning mazmuni hamda
texnikaviy tavsifi tushuntiriladi. Ushbu yoshdagi kurashchilar bilan bo‘ladigan
mashg‘ulotlarda ko‘rgazmalilik tamoyili ideomotor mashqlar (harakatni uning
hal qiluvchi fazalariga alohida digqatni jamlagan holda xayolan ko‘p marta
gayta takrorlash) orgali amalga oshiriladi.

Ko‘rgazamalilik tamoyilidan foydalanish samaradorligi, agar harakatning
bajarilishi videomagnitofon yoki kinoqurilmalar yordamida yozib olinib hamda

namoyish gilinsa, ancha oshadi.
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Sport kurashida ko‘rgazmalilik tamoyilini amalga oshirishda o‘qituvchi
quyidagilarni bajarishi lozim:

- usulni ko‘rsatib berayotganda uning texnik va taktik xususiyatlarini
tushuntirib berish;

- o‘rganilayotgan usulni bajarish uchun eng qulay bo‘lgan hamma
vaziyatlarni ko‘rsatib berish;

- usulni butun holida, ya’ni bellashuvda qanday bajarilsa, shunday ko‘rsatib
berish (bunday ko‘rsatib berish umumiy ko‘rinishda usul to‘g‘risida umumiy
tasavvur hosil gilish magsadiga ega);

- usulni elementlari bo‘yicha sekin ko‘rsatib berish (bunday ko‘rsatib
berish umumiy ko‘rinishda usulning eng muhim elementlari to‘g‘risida aniq
tasavvur hosil gilish magsadiga ega);

- ko‘rgazma vositalarini umumiy jihatdan to‘g‘ri tanlab olish (ularning
qo‘llanilish ketma-ketligi va h.k.);

- o‘rganilayotgan texnik harakatni o‘qitishning mazkur bosqgichida gan-

chalik kerak bo‘lsa, shu darajada har tomonlama gabul gilishga yordam berish.
7.6. O‘quv materialini puxta o‘zlashtirish tamoyili

O‘quv materialini puxta o‘zlashtirish tamoyili o‘rganilayotgan bilimlar,
shakllanayotgan ko‘nikma va malakalarning xotirada uzoq vaqt saglanib turi-
shini bildiradi. O‘zlashtirilgan materialning xotirada uzoq vaqt saqlanib turishi
ko‘pgina obyektiv va subyektiv omillarga: o‘qitish sharoitlari, shug‘ul-
lanuvchilarning hayoti, mehnat va dam olish tartibiga bog‘liq.

Ushbu tamoyil ikki tomondan ochib beriladi:

1) o‘rganilayotgan materialning mustahkam o‘zlashtirilishini ta’minlash;

2) shakllantirilayotgan harakat ko‘nikmalarining ishonchliligini ta’minlash.

Eslab qolish mustahkamliligiga bir qator shartlar ta’sir ko‘rsatadi, ulardan
eng muhimlari quyidagilar:

- eslab qolishga ko‘rsatma berish va eslab qolinadigan materialdan muso-

baqa faoliyatida foydalanish yo‘llarini ko‘rsatish;
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- eslab golinadigan axborot soni hamda uni gabul qilish sur’atini opti-
mallashtirish;

- o‘quvchilarning eslab qolinadigan harakatlar bilan ishlash shakllari
turlarini o‘zgartirib turish;

- turli takrorlash usullari va shakllaridan foydalanib, o‘rganilayotgan hara-
katni muntazam tekshirib turish;

- materialning yorgin va ifodali tagdim etilishini hamda uni gabul
gilishning yuqori ijobiy emotsional ko‘rinishini ta’minlash.

Shakllantirilayotgan harakat malakalarining ishonchliligini ta’minlash
uchun bir gator shartlar bajarilishi lozim:

- alohida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki harakat
vazifalari sinfini hal etish uslublariga, ya’ni harakatlanish strategiyasini tanlash
ko‘nikmalari hamda uni amalga oshirishning keng umumlashtirilgan malaka-
lariga o‘rgatish lozim;

- o‘qitishni o‘rganilayotgan harakat kerak bo‘ladigan amaliy faoliyat bilan
tanishtirishdan boshlash zarur;

- harakatlarni ularning faoliyatda amaliy natijalarga erishish uchun
qaratilgan ma’nosini buzmagan holda o‘rganish kerak;

- harakatlarni faoliyat davomida (aynan shu faoliyat uchun ular o‘rganiladi)
takomillashtirish;

- harakatlarning o‘zlashtirilishini faoliyat sifatiga garab baholash.

7.8. Jamoali o‘qitish va o‘quvchiga individual yondashish birligi tamoyili

Jamoali o‘qitish va o‘quvchiga individual yondashish birligi tamoyili
kurash turlari bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonini tashkil qilishda katta
ahamiyatga ega. Jamoali o‘qitishning har bir o‘quvchiga individual yondashish
bilan uyg‘unligi kurashning oddiy texnik harakatlari bilan bir qatorda murakkab
texnik-taktik harakatlarga muvaffaqiyatli o‘rgatilishini ta’minlaydi.

Jamoali o‘qitishda pedagog materialning yengilligi, shug‘ullanuvchilarning
harakat tajribasi, sportchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan munosabatini hisobga
olishi zarur. O‘quv faoliyatini shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlarini

hisobga olgan holda tashkil etish lozim. Jamoali o‘qitishning birligini ta’minlash
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va yengillashtirish uchun jismoniy hamda harakat tayyorgarligi, individual xusu-
siyatlari bir-biriga yaqin bo‘lgan o‘quvchilarni guruhlarga birlashtirish zarur.

Harakatlarga o‘rgatish darajasiga garab shug‘ullanuvchilarni uchta guruhga
bo‘lish mumkin.

Birinchi guruhga jismonan yaxshi rivojlangan, oddiy va murakkab harakat-
larni a’lo darajada hamda tez o‘zlashtiradigan shug‘ullanuvchilar kiritiladi.

Ikkinchi guruhga harakatlarni a’lo darajada va yaxshi, lekin sekin o‘zlash-
tiradigan shug‘ullanuvchilar kiritiladi. Ular o‘rtacha jismoniy rivojlanganlik
bilan ajralib turadi.

Uchinchi guruhga harakatlarni o‘rtacha va bo‘sh o‘zlashtiradigan shug‘ul-
lanuvchilar Kiritiladi.

Jismoniy tayyorgarlik belgilariga ko‘ra guruhlarni shakllantirishda shuni
e’tiborga olish lozimki, kuch mashqlarida bo‘sh bo‘lgan shug‘ullanuvchi
chidamlilikni namoyon qilishni talab etadigan mashqlarda kuchli bo‘lishi
mumkin. Bitta guruhga kiritilgan hamma shug‘ullanuvchilarning rivojlanganlik
darajasi bir xil bo‘lishi lozim.

Ushbu tamoyilni amalga oshirish gator shartlarning bajarilishini talab etadi:

- mashg‘ulotlarda do‘stona yordam 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,
shug‘ullanish sabablarini hisobga olish;

- jamoali o‘qitish sharoitlarida samarali individuallashtirish uslubi sifatida
dasturlashtirilgan o‘qitishni qo‘llash;

- sportchining antropometrik, jismoniy, ruhiy va boshqga belgilarini hisobga
olib, o‘rganilayotgan harakatlar qismlariga bo‘lgan talablarni individuallash-

tirish.

7.9. O‘qitishning amaliyot bilan bog‘ligligi tamoyili

Ushbu tamoyilni amalga oshirishning asosiy yo‘li shug‘ullanuvchini

o‘zlashtirilgan materialni mashg‘ulotlar va musobaqa faoliyatida qo‘llashga
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yo‘naltirishdan iborat. Kurash usullariga o‘rgatishni ularning musobaqalarda
qo‘llanilishi bilan tanishtirishdan boshlash zarur. Kurashning murakkab texnik-
taktik harakatlariga o‘rgatishda, odatda, o‘rgatishning bo‘laklangan uslubidan
foydalaniladi. Biroq, agar shug‘ullanuvchi texnik harakatning alohida qgismlarini
o‘zlashtirsa, lekin harakatni to‘ligligicha bajarishni bilmasa, bunday hollarda
harakatning alohida qismlarini o‘zlashtirish uni butunlay egallab olishga yordam
bermaydi, deyiladi. Bunday muvaffagiyatsizlikning sababi shundan iboratki,
shug‘ullanuvchi harakat qismlarini o‘zlashtira turib, ularning o‘rganilayotgan
harakat vazifasi va faoliyat maqgsadi bilan mantiqiy bog‘ligligini belgilab
olmagan.

Shug‘ullanuvchining musobaqga faoliyati harakatlarga o‘rgatish natijalarini
baholashga imkon beradi.

O‘qitishning amaliyot bilan bog‘ligligi tamoyilining amalga oshirilishi
quyidagi shartlarni bajarishni taqozo etadi:

- alohida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki harakat
vazifalari sinfini hal qilish uslublari hamda ularning o‘zini konstruksiyalash
uslublariga o‘rgatish lozim;

- o‘rganishni o‘rganilayotgan harakat talab qiladigan amaliy faoliyat bilan
tanishtirishdan boshlash zarur;

- haraktani uning mantiqiy yo‘nalishini (faoliyatda amaliy natijalarga
erishish) buzmagan holda o‘rganish;

- harakatni, u ganday faoliyat uchun o‘rganilayotgan bo‘lsa, shu faoliyatda
takomillashtirish;

- faoliyat sifatiga garab, harakatning egallanganligini baholash.

7.10. O‘qituvchining o‘qitish jarayonida yetakchilik ahamiyati tamoyili

O‘qituvchi faoliyati shug‘ullanuvchilarga bilim berish hamda bilimlarning
egallanish jarayoni, harakat malakalri va ko‘nikmalarining shakllanishini
boshqgarib turishga qaratilgan. Shu ma’noda o‘qitishning har bir amali
o‘qituvchining o‘qitish jarayonidagi yetakchilik qilish ahamiyati tamoyilini
amalga oshiradi.
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O‘qituvchining Yyetakchilik ahamiyatini tahlil gilishni ketma-ket, uning
o‘qitish jarayonidagi harakatlarini quyidagi bloklar bo‘yicha ko‘rib chiqish
orgali bajarish mumkin:

- 0‘qitish magsadini aniqlash;

- o‘qitishning xususiy vazifalari tizimini aniqlash;

- o‘quvchilar tayyorgarligining boshlang‘ich darajasini aniqlash;

- 0‘qitish mezonlarini aniqlash;

- o‘zlashtirishni baholash uslublarini aniqlash;

- o‘qitish strategiyasini aniqlash;

- zarur jihozlarni tayyorlash;

- 0‘quv qo‘llanmasi va inventarlarni tayyorlash;

- o‘qitishni butunligicha va elementlari bo‘yicha baholash;

- o‘qitishga zarur hollarda tuzatishlar kiritish.

Yugorida ochib berilgan o‘qitishning hamma tamoyillari bir-biri bilan
o‘zaro bog‘lig bo‘lib, o‘qitish jarayonida birga qo‘llanilishi mumkin. O‘quv
jarayonida ularning birontasi buzilsa, boshgasini amalga oshirish giyinlashadi.
O‘qituvchi hamma tamoyillarni yaxlit holda qo‘llagan taqdirdagina o‘qitishda

yugori natijalarga erishishi mumkin.

7.11. O‘qitish uslublari

Harakatlarga maqsadli o‘rgatish o‘qituvchidan o‘qitish uslublari tavsiflarini
bilishni talab etadi. Hamma uslublar shartli ravishda uchta asosiy guruhga
bo‘linadi: so‘zdan foydalanish uslublari, ko‘rgazmali gabul qilish uslublari va
amaliy uslublar. O‘z navbatida, uchta guruhning har biri bir nechta uslublardan

tashkil topgan.

10-jadval
O¢qitish uslublari
So‘zdan foydalanish | Ko‘rgazmali gabul Amaliy uslublar
uslublari qilish uslublari
Hikoya, ta’rif, suh- |Plakatlar, kino- Qat’1y tartib- Qisman tar-

166



bat, tushuntirish, grammalar, video- |lashtirilgan tiblashtirilgan

tahlil qilish, ko‘rsat- | yozuvlarni ko‘rsa- |mashglar uslub- |mashglar us-

ma berish, hisoblash |tish, namoyish lari. Qismlarga  |lublari.
qilish, ovozli va bo‘linib o‘rga- O‘yin, muso-
yozug‘li signali- | nish. Butunli- baga uslublari
zatsiya gicha o‘rganish.

O‘qituvchi tomonidan qo‘llaniladigan so‘zdan foydalanish uslublari butun
o‘quv jarayonini faollashtiradi, harakatlanishlar to‘g‘risida yanada to‘liq
hamdaaniq tasavvurlarni shakllantirishga yordam beradi. Ushbu uslublar
yordamida o‘qituvchi o‘quv materialining o‘zlashtirilishini tahlil qiladi va
baholaydi.

Ko‘rgazmali qabul qilish uslublari o‘rganilayotgan harakatlarning ko‘z
bilan ko‘rish va eshitish orgali gabul gilinishini ta’minlaydi.

Ko‘rgazmali qabul qilish harakatlarni yanada tez, chuqur va mustahkam
egallab olishga yordam beradi, o‘rganilayotgan harakatlarga qiziqish uyg‘otadi.

Amaliy uslublar shug‘ullanuvchilarningfaol harakat faoliyatigaasoslan-gan.
Ular shartli ravishda ikkita guruhga bo‘linadi: qat’iy va qisman tartib-
lashtirilgan mashqlar uslublari, harakatshakllari, nagruzka o‘lchamlari, uning
o‘sib borishi, damolish bilan almashlabturilishi va boshqalarni gat’iy tartib-
lashtirgan holda harakatlarni ko‘p marta takrorlash bilan tavsiflanadi. Buning
natijasida kerakli harakatlarni asta-sekin shakllantirib, alohida harakatlarni
tanlab o°zlashtirish imkoniyati tug‘iladi.

Qismlarga bo‘lib o‘rganish uslubi dastlab harakatning alohida qismlarini
o‘rganishni, keyinchalik esa kerakli darajada butun holiga birlashtirishni nazarda
tutadi.

Butunligicha o‘rganish uslubi o‘qitishning yakuniy magsadiga garab,
harakat qanday ko‘rinishda bo‘lsa, uni shundayligicha o‘rganishni ko‘zda tutadi.

Qisman tartiblashtirilgan mashqlar uslubi o‘quvchilar oldiga qo‘yilgan

vazifalarni hal etish uchun harakatlarni nisbatan erkin tanlashga ruxsatberadi.
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O‘yin uslubi harakatlarning qat’iy tartiblashtirilishi, ularni bajarishdagi
mumkin bo‘lgan shartlarning yo‘qligi bilan tavsiflanadi; ijodiy qobiliyatlarni
mustaqgil namoyon qilish uchun kengimkoniyatlar yaratadi, mashg‘ulotlarning
ko‘tarinki ruhda o‘tishini ta’minlaydi.

Musobaga uslubi maxsus tashkil gilingan musobaga faoliyatini nazarda
tutadi. Bunday faoliyat ushbu holda o‘quv mashg‘ulotlari samaradorligini oshi-
rish usuli sifatida gatnashadi.

Shunday qilib, o‘quv-mashg‘ulotlar mashg‘ulotlarida hamma sanab o‘til-
gan uslublar turlicha birikkan holda, andozali shakllarda emas, balki sport
tayyorgarligining muayyan talablarini hisobga olib, o‘zgartirilgan shakllarda
qo‘llaniladi. Uslublarni tanlashda shu narsaga e’tibor berish lozimki, ular
oldinga qo‘yilgan vazifalar, umumiy didaktik tamoyillar, shuningdek, sport
mashg‘ulotlari maxsus tamoyillari, shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatlari,
ularning malakasi hamda tayyorgarlik darajasiga qat’iy muvofiq bo‘lishi shart.

7.12. O‘qitish bosqichlari

Harakatga o‘rgatish jarayoni ma’lum bir vaqt davomida amalga oshiriladi.
Bunday vaqt davri shartli uchta bosqichga bo‘lingan: dastlabki o‘rganish, gism-
larga bo‘lib o‘rganish, mustahkamlash va keyingi takomillashtirish.

Dastlabki o‘rganish bosqichi.

Dastlabki o‘rganish bosqichida eng asosiy vazifa o‘quvchilarda sport kura-
shining o‘rganilayotgan harakatini to‘g‘ri bajarish uchun zarur bo‘lgan tasavvur-
larni yaratishdan iborat. Ushbu bosgichning xususiyatlari quyidagilar: vaqgt va
makonda harakatlarning yetarli darajada aniq bo‘lmasligi; mushak kuchlanish-
larining noaniqligi; ortigcha harakatlarning mavjudligi; kurash texnik harakat-
larini bajarishda fazalar yaxlitligining buzilishi. Bunda shug‘ullanuvchilar
ko‘pgina ortigcha kuch sarflaydilar va usullarni ko‘pgina gavda mushaklarini
zo‘riqtirish bilan bajaradilar. Tez toliqib qolish va, aynigsa, yosh kurashchilarda
ish qobiliyatining yetarli darajada bo‘lmasligi ana shularga bog‘liq.

Shunday qilib, ushbu bosgichda bir gator xususiy vazifalar hal etilishi

lozim:
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- o‘rganilayotgan texnik harakat to‘g‘risida yaxlit tasavvurni shakllantirish
va ulardan bellashuvlarda foydalanish to‘g‘risida shug‘ullanuvchilarga ma’lu-
mot berish;

- shug‘ullanuvchilarning harakat malakalari zahirasini yangi kurash usulini
egallash uchun kerak bo‘lgan elementlar bilan boyitish;

- parter va tik turishdagi oddiy usullarning butunligicha bajarilishiga eri-
shish;

- kerak bo‘lmagan harakatlarni, ortigcha mushak kuchlanishlarini bartaraf
etish.

Qismlarga bo‘linib o‘rganish bosqichi.

Qismlarga bo‘lib o‘rganish bosqichining asosiy vazifasi harakat malakasini
shakllantirish hamda uni ko‘nikmaga o‘tgunga qadar takomillashtirishdan iborat.
Bu bosgichda alohida kurash usullarining vaqgt, makon va kuch tavsiflari
aniglanadi. Agar oldingi bosgichda harakat malakasini shakllantirish uchun
zarur bo‘lgan shart-sharoitlar yaratilgan bo‘lsa, ikkinchi bosqichda uning hosil
bo‘lishi yuzaga keladi. Magsadga erishish uchun quyidagi vazifalar hal gilinadi:

- o‘rganilayotgan usul texnikasini egallash va qismlarini aniglab olish;

- o‘rganilayotgan harakatlarning qonuniyatlarini tushunishni chuqurlash-
tirish;

- bajarilishi zarur bo‘lgan amallarning ketma-ketligini batafsil gapirib
turish bilan o‘rganilayotgan harakatni bajarish;

- o‘quv-mashg‘ulotlar bellashuvlaridagi o‘rganilayotgan usullarning aniq,
erkin va butunligicha bajarilishiga erishish.

Mustahkamlash va keyingi takomillashtirish bosqgichi.

Kurashchining texnik-taktik harakatlarini mustahkamlash va keyingi
takomillashtirish bosqichida o‘qitishning asosiy vazifasi, ya’ni harakat ko‘nik-
masini shakllantirish va musobaga bellashuvlarida egallab olingan kurash usul-
larini qo‘llay olish malakasini hosil gilish vazifasi hal etilishi lozim. Buning

uchun ushbu bosgichning quyidagi xususiy vazifalarini bajarish zarur:
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- shug‘ullanuvchilarni egallangan texnik harakatlarni turli sharoitlarda va
parterda kabi tik turishdagi boshqga usullar bilan birga qo‘shib bajarishga
o‘rgatish;

- kurashchini o‘rganilgan harakatni har xil tayyorgarlikka (jismoniy, texnik,
taktik va h.k.) ega bo‘lgan raqiblar bilan bajarishga o‘rgatish;

- shug‘ullanuvchilarning alohida xususiyatlariga muvofiq va ularning
jismoniy tayyorgarligi oshishini hisobga olgan holda o‘rganilgan texnik harakat-
larni yangi elementlar (taktik tayyorgarlik usullari, ushlab olishlar, yakunlovchi
fazalar) bilan boyitish;

- musobaqa bellashuvlarida o‘rganilgan texnik harakatning yetarli darajada

bargarorligi va variantliligi, ishonchliligi va tejamliligini ta’minlash.

Nazorat savollari

1. O‘qitishning ilmiylik tamoyiligaganday munosabat bildirasiz?

2. O‘qitishning yengillik tamoyiligaganday munosabat bildirasiz?

3. O‘qitishning muntazamlilik tamoyiliga ganday munosabat bildirasiz?

4. O‘qitishning onglilik va faollik tamoyiliga qganday munosabat bildirasiz?

5. O‘qitishning ko‘rgazmalilik tamoyiligaganday munosabat bildirasiz?

6. O‘quv materialini puxta o‘zlashtirish tamoyiligaganday munosabat
bildirasiz?

7. Sport kurashida harakatlarga o‘rgatish magsadi va vazifalarini
tushuntirib bering.

8. Kurash treneri faoliyatida o‘qitish tamoyillarining ahamiyatini tavsiflab
bering.

9. Jismoniy tarbiyaning asosiy tamoyillarini sanab o‘ting.

10. Sport kurashida o‘qitishning didaktik tamoyillarini sanab o‘ting va

ularga gisgacha tavsif bering.
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11. O‘qitish uslublarining uchta asosiy guruhlarini ayting va ularning
mazmunini ochib bering.

12. Harakatlarga o‘rgatish jarayoni nechta bosqichga bo‘lingan?

13. Har bir o‘gitish bosgichining asosiy va xususiy vazifalarini aytib

bering.
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VIIl. SPORTCHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGI
JARAYONIDA JAROHATLANISHNING OLDINI OLISH

8.1. Sportchilarni mashg‘ulotlar jarayonida jarohatlanishlarining sabablari

Tayanch-harakatlanuvchi apparatning harakatlanishi va organizmning
funksional tizimi faoliyatining buzilishi, avvalo jismoniy mashqglar bajariladigan
mashg‘ulotlarni tashkil etishdagi kamchiliklar va uslubiy xatoliklar natijasida
ro‘y beradi.

Qanday jismoniy sifat rivojlantirilayotganligidan gat’i nazar quyidagi
tashkiliy kamchiliklar jarohatlanishga sabab bo‘lishi mumkin:

- mashg‘ulotlarda ozini tutish va xavfsizlik qoidalarini buzish;

- sifatsiz kiyim-bosh, anjom, inventar va yoritilish darajasi;

- mashg‘ulotlarning noqulay sanitar-gigiyenik (yetarlicha yoritilmaganligi;
mashqglar bajarilayotgan to’shamalarning qattiq yoki sirpanchigligi; havoning
yugori darajada gazlanishi) va meteorologik (atrof-muhitdagi juda past yoki
issiq daraja, ortigcha namlik va h.k.) sharoiti.

Uslubiy xatoliklar ko‘proq aniq mashg‘ulotlar va mashg‘ulotlar tizimida
aynan gaysi jismoniy sifat rivojlantirilayotganligi bilan bog‘liq bo‘ladi.

Zo‘raki (kuch ishlatish) mashglaridan foydalanilgan mashg‘ulotlarda
yo‘l qo’yiladigan xatolar.

Eng avval — bu turli mushak guruhlari kuchini rivojlantirishdagi uyg‘unlik-
ning buzilishi, va buning oqgibatda ularning kuchini rivojlanishidagi
nomutanosiblikdir. Tayanch-harakatlanuvchi apparatdagi nisbatan bo‘sh, yetar-
licha ishlanmagan bo‘g‘inlar jarohatlanadi yoki keragidan ortiq bosimga
uchraydi. Misol uchun oyoq kafti mushaklarining yetarlicha rivojlanmaganligi
uning egiluvchanligini susaytiradi. Buning ogibatida sakrab bajariladigan
mashqglarni bajarishda oyoq kaftiga tushishi kerak bo‘lgan yuklama, uch boshli
boldir mushagi va oyoq yuzi paylariga tushadi. Bu keragidan ortig kuchlanishga
va destruktiv o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin.

Qorin va gavda mushaklarining yetarlicha rivojlanmaganligi natijasida

gavda tuzilishining buzilishi, umurtganing bel gismiga ortigcha yuk tushishi
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mumkin. So’ngisi umurtqa orasidagi mushak to’qimalarining ortiqcha
sigilishi(kompressiya)ga, bu esa o0‘z navbatida beldagi og‘riq va tos orga yuzi
mushak-larining zararlanishiga olib keladi.

Puxta chigilyozdisiz kuch ishlatishni talab giluvchi mashqglarni bajarish
mushak va paylarning shikastlanishi hamda uzilishiga, bo‘g‘imlarning jarohat-
lanishiga, yurak va qon-tomir tizimiga kuchli zo‘rigishga sabab bo‘lishi
mumkin.

Charchoq paytida og‘irliklar bilan gilinadigan mashglarni haddan tashqari
zo‘rigish bilan bajarish mushak, pay va bo‘g‘imlarning jarohatlanishiga olib
kelishi mumkin.

Imkoniyat chegarasidagi og‘irliklar bilan chuqur o‘tirib-turishlarni
suiste’mol qilish menisk va tizza bo‘g‘imlari paylarining jarohatlanishiga olib
keladi.

Katta balandlikdan chuqurlikka sakrash oyoq kafti va tizza bo‘g‘imlari
paylarining jarohatlanishiga olib keladi.

Umurtgaga zo‘rigish keltiruvchi va kuch ishlatishni talab giluvchi mashg-
larni suiste’mol qilish gad-qomat deformatsiyasi, umurtga orasi gardishining
zichlashishi va grijasiga olib kelishi mumkin

Odatda, yaxshi o‘zlashtirilmagan, katta og‘irliklar bilan bajariladigan
mashqlar, tayanch-harakat apparatining kuchsiz gismining jarohatlanishiga olib
keladi.

Davomli chiranishlarni suiste’mol qilish qon-tomirlarining kengayishi,
yurakning ishlashi va kapillyar gon aylanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Kuch ishlatishni talab qiluvchi mashg‘ulotlarda jarohatlanishning
oldini olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar.

Kuch ishlatib bajariladigan mashg‘ulotlar jarayonida jarohatlannishning
oldini olish uchun quyidagi tavsiyalarga rioya gilish kerak:

Kuch ishlatuvchi mashg‘ulotlar oldidan yaxshilab chizgilarni yozish va

mashg‘ulot davomida tanani issigda saqglash lozim.
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Og‘irliklarning miqdori va kuch talab qiluvchi yuklamalarni sekin-asta
oshirib borish kerak, aynigsa, kuch ishlatib bajariladigan mashg‘ulotlarning
boshlang‘ich davrida.

Harbir mashqgning og‘irlik miqdorini aniglashda ehtiyotkorlik darkor.
Avval uning texnikasi kichiq va o‘rtacha og‘irliklarda yaxshilab o‘zlashtiriladi.

Barcha skelet mushaklarini, aynigsa, kuch talab giluvchi mashglarning ilk
bosgichlarida monand ravishda rivojlantirish zarur. Buning uchun turli mashqglar
turlicha boshlang‘ichholatlardan bajariladi.

Imkoniyat darajasidagi mashglarni bajarayotganda nafas olishni ushlab
qolish kerak emas.

Umurtgaga haddan ortiq yuklama bo‘lmasligi uchun maxsus og‘ir atletika
kamaridan foydalanish kerak. Kuch ishlatib bajariladigan mashglar intervalida
umurtgaga yengillik yaratish uchun turnik, gimnastika halgasi, gimnastika
devorida osilish magsadga muvofig.

Umurtga jarohatlanishini olish uchun sistemali ravishda gorin va tana
mushaklarini mustahkamlab borish lozim.

Umurtgaga bosimni kamaytirish uchun barcha mashqglarni bajarishda gadni
tik ushlashga harakat qgilish kerak.

Lokal ta’sir ko‘rsatish mashqlarini muntazam ravishda bajarib, tovon osti
mushaklarini mustahkamlab borish zarur. Bu tovonning egiluvchanligini oshi-
rishga yordam beradi va tayanch-harakat apparatida jarohatlarning aksariyat
gismining oldini oladi.

Qo‘llarni jarohatlamaslik uchun, predmetlar bilan mashq gilinayotganda
turli ushlashlarni qo‘llash lozim.

Og‘irliklar bilan o‘girishlarbajarilayotganda, tovonni shunday joylashtirish
kerakki, tizza bo‘g‘imlari bemalol harakatlana olsin.

Tizza bo‘g‘imlarining jarohatlanishini oldini olish maqsadida katta og‘ir-
liklar bilan chuqur o‘tirishlarni bajarishda me’yordan oshirmaslik lozim. Oyoq
mushaklarining kuchini rivojlantirishda o‘tirgan yoki yotgan holda maxsus

trenajyorlardan foydalanish mumkin.
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Og‘ir va o‘ta og‘ir yuklamalar bilan bo‘lgan mashqlarni fagat gattiq joyda
va boldir bo‘g‘imlarini mahkam ushlab turuvchi poyabzalda bajarish kerak.

Yurak va gon-tomir sistemasini ortiqcha zo‘rigtirmaslik uchun chiranish-
dan oldin chuqur nafas olish kerak emas. Maqgbuli yarim nafas olish yoki chuqur
nafas olishning 60-70% hisoblanadi.

Uzog davom etuvchi kuchanishlardan saklanish kerak.

Maksimal kuchanishli bosimda, ko‘z qon tomirlarini shikastlanishdan
saglash uchun ko‘zlarni yumish lozim.

Kuch ishlatib amalga oshiriladigan mashgqlar oraligida paylarni cho‘zish
uchun mashglarni bajarganda katta bosimdan saqglanish kerak. Harakat ampli-
tudasi tegishli bo‘g‘im uchun maksimal bo‘lganda 10-20% kam bo‘lishi kerak.

Mushak, pay, bo‘g‘imlarda og‘riq yoki sanchishlar paydo bo‘lganda
mashqni darhol to‘xtatish lozim.

Tezkorlikni rivojlantirishdagi uslubiy xatoliklar.

Tezkorlik mashglari bilan mashg‘ulotlarda olinadigan jarohatlarning 25%
ortiqrog ‘i mashg‘ulotning tayyorlov gismiga to‘g‘ri keladi. Bu organizmni asta-
sekin ko‘niktirish tamoyiliga rioya gilmaslik, chigilyozdi mashglarini bajarish
vositalarini tanlashdagi xatoliklardan va h.k. dalolat beradi.

Quyidagilar jarohatlanishga olib kelishi mumkin:

- Tezkor mashqlar sovuk havoda va sirpanchiq, notekis joyda bajarilganda.
- Mashg‘ulotlar ta’sirlarining yetarlicha har tomonlama bo‘lmaganligi.

- Tezkor mashglar hajmining keskin ortishi.

- Tezkor mashglar texnikasini yetarlicha egallamaslik.

- Tayanch-xarakat apparatining ayrim bo‘g‘inlariga keragidan ortiq
bosimning tushishi.

- Jismoniy yoki koordinatsion charchogholatida tezkor mashqglarnibajarish.

Tezkorlikni rivojlantirishda jarohatlarni oldini olish bo‘yicha uslubiy
tavsiyalar.

Tezkor mashqlarnibajarishdan oldin shakli va mazmuni mashg‘ulotlar
mashgqlariga o‘xshash bo‘lgan chigilyozdi mashgqlarini qunt bilan bajarish lozim.

Tayyorgarlik mashglari tezligini asta-sekin orttirib borish magsadga muvofiq.
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Shuni ta’kidlash lozimki, aynan yuqori sifatli chigilyozdi mashqglar tezkor
mashglarnibajarishda yuqori natijalarga erishishda va jarohatlanishning oldini
olishda muhim zamin hisoblanadi.

Tayanch-harakat apparatni uyg’un rivojlantirishga garatilgan har tomon-
lama jismoniy tayyorgarlik, shikastlanishlarning oldini olishda amaliy foyda
keltiradi. Tezkorlik sifatlarning ilk bosqichida uning zaif tomonlariga e’tiborni
garatish kerak. Tezkor mashglarnicharchogholatida bajarmaslik lozim, chunki
mushaklarda oksidlangan moddalarning to‘planishi va mushaklar koordinatsiya-
sining buzilishi jarohatlanishga olib kelishi mumkin.

Mushaklarda og‘riq va tortishishlar paydo bo‘lganda mashgqlarni to‘xtatish
lozim, chunki bu mushaklardagi destruktiv o‘zgarishlar va ularning innerva-
tsiyasi buzilganligi bilan bog‘liq bo‘ladi. Havo sovuq bo‘lganda issiq va
shamoldan himoya giluvchi kiyim kiyish kerak.

Chidamlilikni rivojlantirishda yo‘lqo‘yiladigan uslubiy xatoliklar:

- Tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga yetarlicha ¢’tibor
bermaslik.

- Chidamlilikni rivojlantirish usullari va vositalarining bir xilligi.

- Mashg‘ulotlar yuklamalarini tezlashtirish(uzog muddat mobaynida to‘liq
gayta tiklanmasdan mashg‘ulotlar qilish).

- Betob holatda mashg‘ulotlar o‘tkazish(shamollash, angina vah.k.)

Chidamlilikni rivojlantirishda tayanch-harakat apparati jarohatla-
nishi va organizmning funksionaltizimida tanglikni oldini olish bo‘yicha
tavsiyalar.

Katta yuklamalarni bajarishda tayanch-harakat apparatining eng nozik
bo‘g‘inlaridan biri tovon hisoblanadi. Tovonning pay va mushaklariga ortigcha
yuk tushadi, o‘zfunksional xususiyatlarini yo‘qotadi, natijada yassi tovonlik
rivojlanadi. Ushbu salbiy holatning oldini olish uchun, birinchidan, mashg‘u-
lotlar yuklamalari tezligi va hajmini asta-sekin oshirib borish kerak, ikkinchidan,
mashg‘ulotlarga tovon mushaklari kuchini rivojlantirishga garatilgan mashglarni
muntazam Kiritish. Chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan mashglar aynigsa,

organizmning vegetativ tizimi ishining rivojlanishiga va mustahkamlanishiga
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samarali ta’sir ko‘rsatadi. Birog, mashg‘ulotlar yuklamalari sportchining o‘ziga
xo0s xususiyatlariga javob bermasa, bunda ular ba’zi organlarni yomon ishlashiga
va hatto ularda patologik o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin. Jadal mashg‘ulot-
lar, yuklamalar, yetarlicha old tayyorgarlik, uzoq muddatli o‘rtamiyona tayyor-
garlik tezligi, yurakni galin devor va chap oshqozonchaning nisbatan katta
bo‘lmagan bo‘shliq bilan shakllanishiga sababchi bo‘ladi. Bunday yurak katta
itarib chigaruvchi kuchga ega bo‘ladi, biroq uning urish migdori kamayadi.
Yetarli darajadagi tayyorgarligi bo‘lmagan sportchilarda yuksak tezlikdagi
(PANO darajasida va yuqoriroq) mashg‘ulotlar yuklamalarini muddatidan oldin
qo‘llash, yurakda zo‘rigishni paydo qilish va arteriyalar devorlarining
berchligiga sabab bo‘lishi mumkin, bu esa o‘z navbatida koronar qon ogishining
kuchayishiga va yurakning ishlashiga xalaqit giladi.

Ushbu salbiy holatlarning oldini olish uchun, mashqlarnioldin o‘rtamiyona
tezlikdagi (ChSS 129 ur/min) uzluksiz standartlashtirilgan mashglar uslubida
bajarish zarur. Keyinroq uzluksiz variativ-intervalli uslubni qo‘llashga o‘tish
mumkin. Oldin qo‘llanilgan uzluksiz o‘rtamiyona tezlikda ishlash yurak va qon-
tomir, nafas olish va organizmning boshga organlarining quvvati oshishiga va
tejamkorlik bilan ishlashiga yordam beradi. Bunda yurakning funksional imko-
niyatlari yaxshilanadi, miokard distrofiyasi bo‘lishi xavfi kamayadi va periferik
tomirlar reaksiyasi shakllanishi uchun ma’qul sharoitlar yaratiladi va yuklamani
ko‘taruvchi mushaklarda gon aylanishi yaxshilanadi.

Birog, shuni unutmaslik kerakki, bir xil hajmdagi yuklamalar, hatto
ularning tezligi yuqori bo‘lmasa xam, MAT (markaziy asab tizimi) faoliyatiga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi va bu o‘z navbatida qon aylanish regulyatsiyasi va uning
faoliyatining buzilishiga olib keladi. Aynigsa, bu bolalar va o‘smirlarga
taallugli. Bunday buzilishlarning oldini olish uchun mashg‘ulotlarlarni turli-
tuman qilish, ularni ochig havoda o‘tkazish, mashg‘ulotlar trassalarini o‘zgar-
tirish, o‘yin mashg‘ulotlar uslublari va h.k.larni qo‘llash lozim.

Yana shuni ta’kidlash kerakki, kasallik holatida mashg‘ulotlar yuklama-
larini to‘lighajmda bajarish salomatlik uchun katta xavf tug‘dirishi mumkin.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda yo‘l qo‘yiladiganuslubiy xatoliklar:
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- Organizmni yetarli darajada gizdirmaslik.

- Sifatsiz chigilyozdi mashglari.

- Mushaklarning oshirilgan tonusi.

- Harakat amplitudasini keskin oshirish.

- Qo‘shimcha og‘irliklarning ko‘payishi.

- Mashglar oralig‘idagi sust dam olishning juda katta intervalli bo‘lishi.

- Mashg‘ulotni charchagan paytda o‘tkazish.

Egiluvchanlikni  rivojlantirishda jarohatlanishning oldini  olish
bo‘yicha uslubiy tavsiyalar.

Egiluvchanlikni rivojlantirishning zaruriy shartlaridan biri — butayanch-
harakat apparatini qunt bilan chigilyozdi gilishdir.

Paylarni cho‘zish bo‘yicha mashqlarnibajarishga kirishishdan oldin,
mushaklarni umumiy rivojlantiruvchi mashqglar yordamida obdon gizitish lozim
va bu holatni egiluvchanlikni rivojlantirish bo‘yicha mashg‘ulot davomida
saglabqolish kerak. Organizmning yetarlicha qizdirilganligining belgisi bo‘lib
yengil terlashning paydo bo‘lishihisoblanadi.

Har bir bo‘g‘imda harakatlanuvchanlikni rivojlantirish asta harakatlardan
boshlanadi. Harakatlar orasidagi masofa(amplituda) asta-sekin oshirib boriladi.
Mashglarning birinchi bosqichida harakatlar sekin sur’atda bajariladi.

Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar katta tezlikda bajarilganda mash-
g‘ulotlarning samarasi yuqori bo‘ladi. Biroq, mushak va paylar cho‘zishda
chegarani aniglash birmuncha giyin. Aynigsa, bu majburiy cho‘zish mashqlari
va qo‘shimchaog‘irliklar bilan bajariladigan silkinishli va keskin gayishqoqli
harakatlarga alogador.

Cho‘zilayotgan mushak to‘qimasidagi keskin og‘riglar harakatlarning
ortigcha amplitudasining subyektiv nishonasidir. Og‘riq mikrojarohat paydo
bo‘lganidan dalolat beradi. Shu sababdan yengil og‘riq paydo bo‘lganda
mashqlar jadalligi kamaytiriladi (harakatli amplitudasi, qo‘shimchaog‘irliklar).
Kuchli og‘riglar paydo bo‘lganda, pay cho‘zish mashqlarini darhol to‘xtatish va
tegishli mushak to‘gqimalari funksional xususiyatlarini to‘liq tiklagachgina

mashqglarga qaytish kerak. Mushaklarni gayta tiklashni tezlashtirish uchun
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yengil, biroq davomli ugalash, issigda saglash, kerakli mushaklarni bo‘sh go‘yib
mashqlar qilish kerak.

Qo‘shimcha og‘irliklar bilan paylarni cho‘zish mashgqlarinibajarishda
og‘irlikning miqgdoriga ehtiyotkorlik bilan yondashish kerak. Unutmaslik
kerakki, passiv mashqglarda qo‘shimcha og‘irliklarning optimal yuki cho‘zila-
yotgan mushaklarning maksimal kuchining 30 dan 40-50% igacha bo‘lishi
lozim. Silkinishli va keskin gayishqoqli harakatlarda qo‘shimcha og‘irliklar 200-
300 g dan 1-2 kg gacha bo‘lishi kerak.

Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun bajariladigan va jarohatlanishning
oldini olishga garatilgan mashqlarni pay cho‘zishga hamda mushaklarni bo‘sh
holda ushlab bajariladigan mashglar bilan navbatma-navbat bajarish magsadga
muvofiq.

Charchab turganda paylarni cho‘zish uchun silkinishli va keskin gayish-
gogli mashglarni amalga oshirish magsadga muvofiq emas. Bunday yuklama-
lardan keyin mushak oraligi koordinatsiyasi va mushaklar egiluvchanligi
yomonlashadi, bu o‘z navbatida egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashgulotlar
samaradorligini kamaytirib, jarohatlanishga olib kelishi mumkin.

Mashqglar oralig‘idagi passiv dam olishdagi katta intervallar (8-10 min
ortigroq) tayanch-harakat apparatining yumshoq mushak to‘qimalari egiluv-
chanligini kamayishiga olib keladi va jarohatlanishga sababchi bo‘lib qolishi
mumkin.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda, mushaklar kuchini yetarlicha rivoj-
lanmaganligi, ularni o’rab turuvchi bo‘g‘imlar jarohatlanishiga sabab bo‘lishi
mumkin. Shu sababli jismoniy tayyorgarligi yetarlicha bo‘lmagan odamlar bilan
ishlashda, egiluvchanlikni rivojlantirishni tayanch-harakat apparatini har
tomonlama mustahkamlashga garatilgan, kuch ishlatishni talab giluvchimashqglar
bilan birgalikda olib borish lozim.

Koordinatsion qobilyatni rivojlantirishda yo‘lqo‘yiladigan uslubiy
xatoliklar.

Koordinatsion qobiliyat boshgaharakatchan sifatlar bilan o‘zaro yaqin

alogada namoyon bo‘lishi sababli, harakat sifatlarini rivojlantirish uslubiyoti
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yoki ularni tashkillashdagi kamchiliklarning deyarli barchasi koordinatsion
gobilyatlarni rivojlantirishda ham jarohatlanishlarga olib kelishi mumkin.
Shunga garamay, mushaklar oralig‘idagi koordinatsiyaning takomillashmagan-
ligi koordinatsion sifatlarni rivojlantirishda pay hamda mushak tolalarining
shikastlanishi va uzilishiga sabab bo‘ladi.

Koordinatsion qobilyatlarni rivojlantirishda jarohatlanishlarni oldin
olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar:

- Koordinatsiyani rivojlantirishga qgaratilgan mashglarnibajarishdan oldin,
qunt bilan shaklan va mazmunan mashg‘ulotlarlarda qo‘llanuvchi mashqlarga
o’xshash chigilyozdi mashglarini bajarish lozim.

- Mashqlarnibajarish tezligi, ularning amplitudasi va koordinatsion murak-
kabligini, har bir mashg‘ulotda va aralash mashg‘ulotlar tizimida asta-sekin
oshirib borish zarur.

- Qo‘shimcha og‘irliklar bilan mashqlar bajarilayotganda, og‘irlikning
miqgdorini o‘quvchining individual imkoniyatlari bilan muvofiglashtirish lozim.
Yaxshi o‘zlashtirilmagan mashqlarni o‘yin va musobaqga uslublarida, charchab
turganda va h.k. yuqori tezlikda bajarib bo‘lmaydi.

- Tashqgi noqulay sharoitlarda (sirpanchiq, yetarlicha yorug’lik bo‘lma-
ganda, chalg’ituvchi tashqi ta’sir) mashg‘ulotlarga murakkab koordinatsiyali
mashglarni kiritmaslik.

Shunday qilib, yomon tashkil gilingan va rejalashtirilgan sharoitlarda
jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish o‘quvchilar organizmiga zarar keltirishi
mumkin. Bunday holat bo‘lmasligi uchun u yoki bu sifatlarni rivojlantirishga

garatilgan mashg‘ulotlarni oldindan ratsional rejalashtirish lozim.

Nazorat savollari:

1. Kurashchining jismoniy tayyorgarligiga ta’rif bering.
2. Kurashchi jismoniy tayyorgarligining asosiy vazifalari ganday?
3. Umumiy jismoniy tayyorgarlik, yordamchi jismoniy tayyorgarlik va

maxsus jismoniy tayyorgarlik tushunchalariga izoh bering.
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4. Kurashchi kuchiga tavsif bering 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 chaqgqgonligiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubiyatini
ayting.

8. Kurashchi egiluvchanligiga tavsif bering va uni rivojlantirish
uslubiyatini ayting.
9. O‘smir yoshda kurashchining jismoniy tayyorgarligi xususiyatlari

ganday?
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IX. SPORTCHILAR VA TRENERLAR UCHUN OVQATLANISH
BO‘YICHA ASOSIY USLUBIY TAVSIYALAR

Barcha sportchilar o‘z natijalarini yaxshilashga harakatgiladilar va sport
bilan magsadli shug‘ullanuvchilar mashg‘ulotlar va mashg‘ulotlar yig‘inlariga
ko‘p vaqt sarflaydilar. Birog, aksariyat hollarda to‘g‘ri tashkil gilingan ovqatla-
nishning qo‘shimcha imtiyozlarini yetarlicha baholamaydilar. Buning ko‘plab
sabablari bo‘lib, ular:

- sportchilar tomonidan ovqatlanishning o‘ziga xos xususiyatlarini yetar-
licha tushinmaslik;

- ovgatlanishga bo‘lgan individual talablarni hisobga olish istagi yo’qligi;

- ovgatlanish maqgsadlarining garama-garshiligi (jumladan: ovgatlanish
sportchi organizmining kuchaytirilgan ehtiyojlarini gqondirishi kerak va shu bilan
birgalikda vaznni kamaytirish maqsadida energiya iste’molini chegaralash);

- ovgatlanish sohasida amaliy bilim va malakaning yetishmasligi;

- talab gilinadigan ovgatlanish mahsulotlarini xarid va iste’mol qilish uchun
vaqtning yetishmasligi;

- moliyaviy vositalarning yetishmasligi;

- ovgatlanish, inson organizmining rivojlanishi va o°sishi;

- uning mehnat qobilyatini, tashgi muhitga moslashishini ta’minlovchi eng
magbul shartlaridan biri hisoblanidi,

Mushaklar faoliyati bilan bog‘liq metabolik o‘zgarishlarga mos keluvchi
ovqgatlanish, ma’lum darajada sportchi organizmini mashg‘ulotlar va musoba-
galar vaqtida yuklamalarni bajarishi uchun moslashish jarayonlarini belgilaydi.
Bundan tashqgari, ovqatlanish omillari metabolik jarayonlarga ta’sir ko‘rsatishi,
ishlash gobilyatini oshirishi, dam olish vaqtida esa tiklanish jarayonlarini tez-
lashtirishi mumkin.

Boshga yana bir usuli sizning og‘iz o‘lchamingizga mos himoyalagichni
yasaydigan maxsus professional dentistga murojaat etishdir,0‘lcham olishdir.
Oldin og‘zingiz o‘lchami olinadi va og‘iz himoyalagichi tayyorlanadi. Shunda
maxsus tayyorlangan og‘iz himoyalagichi har bir tish uchun qulaylik va himoya

yaratadi. Hattoki og‘iz himoyalagichi tishlar qatorini ham yuqori, ham pastki
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gismini yaxshi himoyalaydi. Ular ventilyatsiya teshiklari bilan tayyorlangan
bo‘lib, nafas olishga Xalaqit bermaydi, lekin kurashchilar ko‘pincha bu kabi
katta plastik bo‘lakni kiymaslikni afzal ko ‘rishadi.

9.1. Energetik ehtiyoj

Sportchining energiya va ozig-ovgatga oid moddalarga bo‘lgan ehtiyoji
sport turi va bajarilayotgan ishning ko‘lamiga, shuningdek sport mahoratining
darajasi, emotsional holat va shaxsiy odatlarga bog‘liq bo‘ladi. Ixtisosligi
turlicha sportchilarning bir kunlik energiya sarfi ham turlicha bo‘ladi.Masalan,
faoliyati katta jismoniy energiyani talab qilmaydigan sportchilarda (shashka,
shaxmat), erkaklar uchun 2800-3200 kkal, ayollar uchun 2600-3000 kkal ni
tashkil giladi. Qisga muddatli, lekin katta jismoniy yuklamalar bilan bog‘liq
sport turlarida (akrobatika, gimnastika, batutda sakrash, suvga sakrash, o’q otish,
og‘ir atletika, figurali uchish va h.k.) energiya sarfi erkaklar uchun 3500-4000
kkal, ayollar uchun esa 3000-4000 kkal ni tashkil etadi. Sportning 400 va 1500
m ga yugurish, boks, kurash, suzish, zamonaviy beshkurash, ko‘pkurash, sport
o‘yinlari kabi turlarida erkaklar uchun — 4500-5500 kkal, ayollar uchun — 4000-
5000 Kkkal ni tashkil giladi.

Va nihoyat, uzoq va og‘ir jismoniy yuklamalar bilan bog‘liq sport turlari
(alpinizm. shosseda velopoyga, eshkak eshish, tog® chang’isi, konkida chopish,
marafon, sport yurishi) katta energiya sarflashni talab qgiladi: erkaklar uchun bir
sutkada 5500-6500 kkal va ayollar uchun 6000 kkal.

11-jadval

Sportchining og‘irligiga garab energiya sarf qilishi
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_ ] _ ) Energiya sarfi,
Jismoniy yuklamaningsport turlari
kkalls
Og‘irlik 60 kg Og-‘irlik 90 kg
Yurish
Tezlik 3km/s 175 285
Tezlik 5 km/s 260 425
\Voleybol
O‘rtacha intensivlik 285 465
Yuaori intensivlik 490 800
Futbol 460 730
Regbi 415 680
\elosiped
Tezlik 8 km/s 250 410
Tezlik 18 km/s 535 875
Eshkak eshish 250 410
Tog‘ chang’isi 485 790
Skvosh 520 850
Tennis 345 565
Karate, dzyudo, kurash 645 1050
Suzish 240 390
Brass, batterflyay,tezlik 18m/min 585 955
Krol(quloch otib suzish), tezlik 240 390
Chalgancha suzish, tezlik 18 m/min 195 315

9.2. Energetik eitiyojni energiya sarfini hisoblash uslubi bilan aniglash

Energetik ehtiyojlarni asosiy almashish energiyasi va jismoniy faollik
energiyasini qo’shish orgali hisoblash bilananiglash mumkin.

Asosiy almashish energiyasini aniglashda quyidagi formulalardan
foydalanish mumkin.

Erkaklar uchun:

E= 66,5 + 13,75*0 + 5*B- 6,76*Y0Y;

Ayollar uchun:

E=65,5+9,6*0O + 1,8*B + 4,7*Y0Y;

Bunda: E — asosiy almashish energiyasi, kkal,

O — og‘irlik; B — bo;y, sm;
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YoY — yosh, yil.

12-jadval
Asosiy almashish energiyasi
Erkaklar Bo’yi 178 sm Ayollar(bo’yi 168 sm)
Og‘irlik, kg Energiya, kkal Og‘irlik, kg Energiya, kkal
64 1550 45 1225
73 1640 54 1320
82 1730 64 1400
01 1815 73 1485
100 1900 82 1575

9.3. Balanslashtirilgan ovgatlanish

Sportchiga layoqatni qo‘llab-quvvatlashuchun organizm nafagat ozig-
ovqgatorqali kerakli migdordagi moddalarni, hazm uchun magbul darajada gabul
qilishi kerak. Balanslashtirilgan ovqatlanish formulasiga binoan, “Ogsillar:
yog‘lar: uglevodlarning o‘zaro nisbati 14:30:56. Balanslashtirilgan ovqatla-
nishning asosiy vazifasi — organizmni kerakli migdorda energiya va nutrientlar
bilan ta’minlashdir. Tuzilgan ratsion bilan aralashtirilgan bo‘lishi uchun
energiya va asosiy nutrientlarlarga bo‘lgan miqdoriy va sifat ehtiyojni

aniglashtirish zarur.

9.4. Energiya va nutrientlar manbai

Energiyaning asosiy manbai bo‘lib, uglevodlar va yog‘lar hisoblanadi.
Asosiy nutrientlarga ogsillar, yog‘lar va uglevodlar kiradi. Nutrigiologiyaning
zamonaviy darajasi nafagat energiya va asosiy nutrientlar migdorini nazorat
gilishni talab qiladi, ularning sifat tarkibi ham muhim ahamiyatga ega:
yog‘larning to‘laqonli kislotaliligi va ogsillarning aminokislota tarkibi, sodda va
murakkab uglevodlarning eng magbul o‘zaro mutanosibligi. Shuningdek,

vitaminlar va mineral moddalar tarkibi va sonini ham e’tiborga olish kerak.
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9.5. Ogsillar

Sportchilarning ogsillarga bo‘lgan ehtiyojlari tanlangan sport turining
o‘ziga xosligi, mashg‘ulotlar jarayonining yo’nalishi va jismoniy yuklamaning
hajmi bilan belgilanadi. Misol uchun, shaxmatchilarning bir sutkali ratsioniga
tananing bir kg og‘irligiga 1,5-2 g ogsil Kiritish mumkin. Sprinter, sakrovchi
sportchilarga, og‘ir atletikachi, kurashchi va bokschilarga tana og‘irligining 1 kg
iga 2,4-2,5 g ogsil zarur. Chidamlilik uchun juda uzoq muddat ishlanganda ham
ogsilning yuqori darajadagi migdori kerak bo‘ladi, chunki uzoq vagt ishlash
0gsil to‘qimalari tanazzulini tezlashtiradi. Shu sababli marafonchilarga sutkasiga
tananing 1 kg og‘irligiga 2,4-2,5 g, velopoygachilarga — 2,6-2,8 g ogsil kerak.

Ogsil oshgozon-ichak traktida ozod aminokislotalarga parchalanadi, ular
gonga so’rilib, organizm to‘qimalari tomonidan hujayralar tizimi, gormonlar,
fermentlar qurilishi uchun foydalaniladi. Qondagi ozod aminokislotalar soni
organizm tomonidan mugim bir xil darajada ushlab turiladi. Aminokislota-
larning bir gismini organizmimizniig o‘zi sintezlashtiradi. Ularni “almashuv-
chilar” deb ataydilar. Sakkizta aminokislotani organizm sintezlashtira olmaydi.
Ularni “almashtirib bo‘lmaydiganlar” yoki “essensial” deyishadi. Bularga
treonin, valin, leygin, izoleygin, metionin, fenilalanin, triptofan va lizinlar
kiradi. Ular albatta orginizmga ovqatlar bilan birga kiradi. Essensiallarga
bo‘lgan talab barcha odamlarda bir xil.

Ozig-ovgat mahsulotlardagi ogsillar sifati aminokislotalar tarkibi bilan
belgilanadi. Odam ehtiyojlariga javob beruvchi tarkibni ideal deb atashadi.
Essensial aminokislotalar kam bo‘lgan mahsulot yoki ularning bir donasi ham
kambo‘lsa, ogsilning manbai sifatli bo’la olmaydi. Bundaylar gatoriga donli va
dukkakli mahsulotlarni kiritish mumkin. Tarkibi muvofiglashtirilgan ratsionda
ogsilning 50% i hayvon mahsuloti bo‘lishi lozim, chunki o‘simliklar tarkibidagi

ogsillarda almashtirib bo‘lmaydigan aminokislotalarning soni yetarli bo‘lmaydi.

Yog‘lar
Yog‘larning biologik ahamiyati bir tomondan uning yuqgori kaloriyaliligi
bilan, ikkinchi tomondan esa — ularda odam organizmi sintezlashga giynaladigan
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to‘yingan yog‘li kislotalar mavjudligi bilan belgilanadi. Ozig-ovqgat ratsionidagi
yog‘larning asosini hayvon yog’i tashkil gilishi kerak. Sportning turiga garab,
sportchi uchun yog’ iste’mol qilish normasi tana og‘irligining 1 kg ga 1,7 dan
2,4 gacha bo‘ladi.

Hayvon yog‘lari manbai go‘sht, baliq, sut, pishloq, saryog‘hisoblanadi.
O‘simlik moyining manbai — yorma(krupa), yongoq, pista, o‘simlik yog*laridir.
Margarin o‘simlikdan olinadi, biroq, fiziologik ta’siri bo‘yicha hayvon yog’iga
yaqginturadi. Muvofiglashtirilgan ratsionda o‘simlik moylari ustunlik qilishi
kerak(barcha yog‘larning 50-70%).

O‘simlik moylarida to‘yingan yog’ Kislotalari ustunlik gilsa, hayvon
yog‘larida — to‘yinmagan.

Agar parxez yog‘larning kelishini chegaralasa, unda albatta qo‘shimcha
ravishda barcha essensial yog‘li kislotalarni kiritish lozim. O‘zgartirib bo‘lmas
yog‘li kislotalar manbai bo‘lib — yongoqlar, o‘simlik moyi, baliq va balig moyi
xizmat giladi.

Monoto‘yinmagan yog‘li kislotalar manbai zaytun, yeryongoq va raps
hisoblanadi.

Omega-6-polito‘yinmagan yog‘lar manbai kungabogar, makkajo’xori, soya
va uzum danagidan olingan yog‘lar hisoblanadi; omega-3-yog‘li kislotalar esa,
balig yog’i (u treska, gulmoxi, skumbriya, tuneq, losos baliglarida bo‘ladi),
shuningdek o‘simlik moylarida (soya, funduk yong’og’i, zig’ir) bo‘ladi.

Organizm uchun polito‘yinmagan yog‘li kislotalar eng gimmatlidir. Ular-
ning ba’zilari (linolev va linolen) almashtirib bo‘lmaydigan bo‘lib, organizmga
albatta ovqatlar bilan kirishi kerak. Ularning o‘zaro nisbati membrana to‘qima-
larining tizimi va vazifalariga bog’liq bo‘lib, ulardan immun jarayonlarini
tartibga keltiruvchi modda hosil bo‘ladi. Baliq yog’itarkibida bo‘lgan
eykozapentaen va dokozageksaen yog’ kislotalari miya to‘qimalari va ko‘z to’r

pardalari qurilishi uchun zarur.

Uglevodlar
Sportchining uglevodlarga bo‘lgan ehtiyoji mashg‘ulotlar va musobaqalar

davrida bo‘lgan energetik sarf bilan chambarchas bog‘liq. Uglevod iste’mol
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gilishning normasi tananing 1 kg og‘irligiga — 8,3-14,3 g bo‘lib, uning 64% I
kraxmalga va 36% i saxaroza hamda glyukozaga to‘g‘ri kelishi kerak. Bir
sutkada 700 g uglevod iste’'mol gilinganda shakarning miqdori 250 g dan
oshmasligi kerak. Agarda gand bundan ortiq migdorda iste’mol gilinsa, gon
tarkibidagi glyukoza keskin ortib ketadi. Kraxmalni katta migdorda iste’mol
qilish katta giperglikemiyaga olib kelmaydi, chunki uning o‘zlashtirilishi
parchalanish va glyukozaning ovgat hazm qilish traktida sekin-asta surilishi
bilan bog‘liq.

Uglevodlar — organizm uchun energiyaning asosiy manbai. Ularga bo‘lgan
ehtiyoj ratsionni umumiy energetik giymatining 50- 60% ini tashkil giladi.

Uglevodlar monosaxaridlar, disaxaridlar va polisaxaridlarga bo’linadi.
Ozig-ovgat mahsulotlarida asosan poli- va disaxaridlar bo‘lib, ular ovqat hazm
gilish jarayonida monosaxaridlargacha bo’linadi va keyin qonga so’riladi.

Ovgat tolalari almashuv mahsulotlaridagi zaharli moddalar, qondagi
xolesterin va mochevina miqdorini kamaytiradi, ammiakning ichakdagi biri-
kishini oshiradi. Ozig-ovgat tolalarining manbai: bug’doy kepagi, dag’al
yanchilgan undan yopilgan non, karam, sabzi, rediska, lavlagi, turli meva va
rezavorlar hisoblanadi. Shuning uchun sportchilar ratsionida yangi sabzavot-
lardan salatlar, ikkinchisiga sabzavotli ovqatlar, don mahsulotlaridan garnirlar,
yangi uzilgan mevalar va rezavorlar bo‘lishi kerak. Bundan tashqari, yuqorida
gayd etilgan barcha mahsulotlar nafagat ozig-ovgat tolalari, shuningdek,
vitaminlar manbai ham.

Vitaminlar

Intensiv mushak faoliyati paytida turli vitaminlarga bo‘lgan ehtiyoj oshadi.
Bu shunday ham tushunarli, chunki vitaminlar kofermentlar tarkibiga kiradi;
vitaminlar 100 dan ortiq fermentlar tarkibida modda almashinuvida ishtirok
giladi.

Mashg‘ulotlar va musobaqalar jarayonida askorbin kislotasi, tiamin,
riboflavin, nikotinamid, tokoferolga bo‘lgan ehtiyoj ortadi. Biroq sportchilarning
ozig-ovqatdagi vitaminlar miqdorini energetik sarfga garab ko‘rib chiqish kerak.
Masalan, har 1000 kkal ga C — 35 mg, B, — 0,8 mg, Bs — 70 mg, E — 5 mg vita-
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min talab gilinadi. Shuni yoddan chigarmaslik kerakki, vitaminlarning ortib
ketishi sportchi organizmidagi metabolik jarayonlarga salbiy ta’sir ko‘rsatishi
mumkin.Vitaminlar turli dopinglar kabi stimulyatorlik vazifasini bajarmaydi,
chunki ular ovgatlanishning tabiiy omillaridir. Shu bilan bir gatorda, ular yuksak
biologik faollikka ega bo‘lib, mehnat qilish qobilyatini o‘sishiga, chargoqni
yengishga, uzoq muddatli tezkor mushak yuklamalaridan keyin dam olish
vaqtida tiklanish jarayonlarini tezlashtirishi zarur.

Sportchilarning  suv-tuz  almashinuvini  muvofiglashtirishga xizmat
giluvchiovgatlanish elementlaridan biri mineral moddalar hisoblanadi. Ularga
bo‘lgan ehtiyoj aynigsa, ko‘p terlashni talab qiluvchi sport turlarida yuqori
bo‘ladi. Eng avval bu sportning o‘yin turlariga taallugli. Sportning ushbuturlari
bilan shug‘ullanganda, aynigsa kaliy va natriyga bo‘lgan ehtiyoj ortadi, ularning
miqgdori bir sutkali ratsionda 20% dan ortmasligi lozim.

Sportchi ayollar organizmining temir moddasiga bo‘lgan ehtiyoji yugori
ekanligini yodda tutish kerak, ushbu moddaning metabolizmdagi ishtiroki
anchayin keng va xilma-xil, uning yetishmasligi esa, anemiyaning turli shaklla-
rining paydo bo‘lishiga olib keladi. Bir kunlik ratsionning 1000 kkal siga 7-8 mg
temir to‘g‘ri kelishi kerak. Biroq ovqatlanishdagi temir bo‘yicha aynan bir
xillik, temir iste’mol qilishning absolyut miqdori bilan emas, balki temirning
oshgozon-ichak traktiga so’rilishi bilan aniglanadi. Ovqatdagi barcha temir ikki
shaklda bo‘ladi: gemli va gemli bo‘lmagan. Temirning gemli shakli organizmga
juda yaxshi singib ketadi, gemli bo‘lmagan shaklining esa, aksincha, so’rilishi
anchayin qiyin kechadi. Yog’, fosfor, fitin (dukkaklilir va don mahsulotlarida),
tanin (choyda)larning miqgdori ko‘p bo‘lishi gemli bo‘lmagan temirning
so’rilishini giyinlashtiradi. Aksincha, ovqatda go‘sht, baliq parranda go’shtlari
va har xil organik kislotalar (limon, gahrabo), C vitaminining bo‘lishi gemli
bo‘lmagan temirning so’rilishini yengillashtiradi.

Sportchining ovqgatlanishida hayvon va o‘simliklardan oldingi ozig-
ovqatning o‘zaro to‘g‘ri nisbatining o’rni katta. Hayvondan oldingi mahsulotlar
nordon Xarakterdagi moddalarga boy bo‘lsa, o‘simliklardan oldingi mahsulotlar

— ishqor xarakteridagi moddalarga. Sportchi ratsionini o‘simlik mahsulotlari
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bilan boyitish organizmda ishqor zahirasining ortishiga va chidamlilikning

oshishiga olib keladi. Shu sababdan ovqgatning sutkali kaloriyasining 15-20% i

yangi uzilgan sabzovot va mevalarga to‘g‘ri keladi.

Sport mashglarini bajarayotganda umumiy energetik ehtiyoj sportning turi

va yuklamalar davomiyligiga bog‘liq ravishda oshirilishi mumkin.

Jadvallarda(quyida keltirilgan) sportning har xil turlari uchun nutrientlarga

bo‘lgan ehtiyoji ko‘rsatilgan.

13-jadval
Sportning tezkor-kuch talab giluvchi turlari mashg‘ulotlarida vitamiilarga
bo‘lgan ehtiyoj
Sutkalik ehtiyoj
Vitaminlar Odatiy Trenirovkalar Musobagalar
davrida Davrida
A 3500 ME 4000 ME A500ME
B, 1,5-2,6 mg 2-4 mg 2-4 mg
B, 1,5-3,0 mg 2 mg 3 mg
PP 15-20 mg 30 mg 30-40 mg
C 75-100 mg 100-140 mg 140-200 mg
E 7-10 mg 14-20 mg 24-30 mg
Be 1,5-3,0 mg 3,0-4,0 mg 4,-5,0 mg
B, 0,002-0,003 mkg |0,003 mkg 0,004 mkg
B. 7-10 mg 12-15 mg 14-18 mg
14-jadval
Chidamlilikka bo‘lgan yuklamalarda vitaminlarga bo‘lgan ehtiyoj
Vitaminlar Sutkalik ehtiyoj
Odatiy Mashg‘ulotlar Musobagalar
A 3500 ME 4500 ME 5000 ME
B 1,3-2,6 mg 3-5 mg 4-8 mg
B, 1,5-3,0 mg 3-4 mg 4-8 mg
PP 15-20 mg 30-40 mg 40-45 mg
C 75-100 mg 140-200 mg 200-400 mg
E 7-10 mg 20-30 mg 30-50 mg
Be 1,5-3,0 mg 4,0-5,0 mg 6,0-9,0 mg
B, 0,002-0,003mkg  0,005-0,006 mkg 0,006-0,009 mkg
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7-10 mg

15 mg

15-20 mg

15-jadval

Tezkor-kuch talab qiluvchi sport turi mashg‘ulotlarida tavsiya

Davr A B; B, Niagin C E
Faol gayta tiklanish 2 2,5 2,0 20 75 3
Asosiy mashg‘ulotlar 3 5,0 2,5 20 150 | 3
Musobagalar 2 | 10,0 | 50 25 150 | -)
16-jadval
Chidamlilikka yuklamalarda tavsiya gilinuvchi
Davr A B, B, Niagin C E
Faol gayta tiklanish 2 3 2 20 100 3
Asosiytrenirovka 3 10 5 25 250 6
Musobaqgalar 2 15 5 '25 300
17-jadval
Sportning har xil turlari bilan shug‘ullanganda energiya va asosiy
nutrientlarga bo‘lgan ehtiyoj
Sport turi Og‘irlikning | Og‘irlikning | Og‘irlikning | Og’irlikning
kkal/kg g/kg ogsillari | g/kg yog‘lari (g/kg uglevodlari
energiya
Gimnastika 66 2,5 1,9 9,75
Yengilatletika, 67 2,5 2,0 0,80
sprint,sakrash
Marafon 84 2,9 2,2 13,00
Suzish, suv polosi 72 2,5 2,4 10,00
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Og‘ir atletika, 77 2,9 2,0 11,80
kulturizm, bosqon,
yadro ulogtirish
Ish
Kurash, boks 75 2,8 2,2 11,00
Sportningo‘yin 12 2,6 2,2 10,60
turlari
Velosport 87 2,7 2,1 14,30
Quyida ozig-ovgat mahsulotlaridagi kaloriyalar darajasi ko‘rsatilgan
18-jadval
Qaymog’i oliymagan mahsulotlar (1 porsiyada 8 g yog’ va 150 kkal)
Qaymog’i olinmagan sut 250 g
Qaymog’i olinmagan quyiltirilgan sut 2759
Qaymog’i olinmagan oddiy yo’gurt 204 g
Echki suti 200 g
Qatiq 250 g
19-jadval
Yog‘lilik darajasi o‘rtacha bo‘lgan mahsulotlar
(1 porsiyada 5 g yog’ va 75 kkal)
Mahsulotlar Energiya sarfi,kkal/s
Mol go’shti 2559
Qo‘zi go’shti 2559
Buzoq go’shti(kotlet) 2559
Uy parrandasi 25,59
Yog’i olingan sutdan pishlog 255¢
Tuxum 1 dona
Jigar, yurak, buyrak 2559
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Non, bug’doy mahsulotlari, xamirli ovgatlar

Kepaklar 150 g
Boshoqli g’alla o‘simliklari yormalari 200 g
Tayyorlangan non yormalari 150 g
Yem-xashak donlari 2,5 osh qoshiq
Makaronlar 150 g

Guruch 100 g
Undirilgan bug’doy 3 osh goshiq

21-jadval
Kraxmalli sabzavotlar
Makkajo’xori 1759
Yashil no’sat 150 g
Pishirilgan kartoshka 76,59
Kartoshka pyuresi 170 ¢
Shirin kartoshka 100 g
22-jadval

Yog’da pishirilgan kraxmalli ozig-ovgat mahsulotlari

(1 porsiya non+1 porsiya yog’)

Lapsha 200 g
Donli non 511
Yog’li dumaloq kreker(pechenye) 6 dona
Kichiq yog’, sut, tuxumli shirinlik 1 dona
Blin 2 dona
Vafli 1 dona

Sportchilar uchun yuqorida ko‘rsatilgan 0zig-ovgat normalari umumiy
xarakterga ega. Ratsionni tuzayotganda sport turining spikifikasi, tayyorgarlik
bosqichi, salomatlikning holati, sportchi organizmining fiziologik-biokimyoviy
o‘ziga xos xususiyatlari, shuningdek, uning ovqatlanishdagi didi va odatlarini

e’tiborga olish lozim.
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Nazorat savollari:

1. Sportchilar tomonidan ovgatlanishning o‘ziga xos xususiyatlarini ganday
tushunasiz?

2. Ovqatlanishga bo‘lgan individual talablarni tahlil gilib bering.

3. Ovagatlanish magsadlarining garama-garshiligini tahlil gilib bering.

4. Mushaklar faoliyati bilan bog‘liq metabolik o‘zgarishlarga ta’rif bering.

5. Sportchining energiya va ozig-ovqatga oid moddalarga bo‘lgan

ehtiyojini ganday tushunasiz?

X. YUNON-RIM KURASHI BO‘YICHA MUSOBAQALARNI TASHKIL
ETISH VA O‘TKAZISH

Musobaga — bu o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonining tarkibiy qismidir.
Mashg‘ulotlar jarayonida, odatda, sportchining yuqori sport natijalariga erishi-
shiga yordam beradigan hamma sifatlarni yuksak darajada namoyon qilish
uchun sharoitlar yaratish imkoniyati yo‘q.

Musobagalarda har bir sportchi 0°z raqibini yengishga intiladi va bu intilish
sportchidan butun kuchni safarbar etishni talab giladi. Bu nafagat insonning
harakatlarni bajara olishiga garab imkoniyatlarini namoyon gilishga imkon
beradi, balki ularni shakllantirish vositasi bo‘lib xizmat qiladi.

Musobagalar quyidagi vazifalarni hal etishga yordam beradi:

- sport jamoasida o‘quv-mashg‘ulotlar ishi ahvolini aniglash;

- kurashchilar tayyorgarligi darajasini aniglash;

- u yoki bu tayyorgarlik bosqichida o‘quv-mashg‘ulotlar ishiga yakun

yasash;
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- kurashni targ‘ib qilishga va shug‘ullanuvchilar sonini oshirishga yordam
berish.

Kurash musobaqalarini o‘tkazish xususityaiga ko‘ra ular quyidagicha
bo‘ladi:

a) shaxsiy;

b) jamoaviy;

c) shaxsiy-jamoaviy;

d) toifalash.

Shaxsiy musobagalarda ishtirokchilarning har bir vazn toifasida egallagan
o‘rinlari aniqlanadi; jamoa musobagalarida jamoalar o‘rni aniqlanadi; shaxsiy-
jamoa musobagalarida bir vaqgtda ishtirokchilar va jamoalarning egallagan
o‘rinlari aniqlanadi. Toifalash musobagalari ishtirokchilarning egallagan o‘rin-
larini aniqlamasdan o‘tkazilishi mumkin. Ishtirokchilar tomonidan ko‘rsatilgan
natijalar sport toifalariga muvofig unvonlar hamda razryadlarni berishda yoki
tasdiglashda hisobga olinadi.

Musobagalarni o‘tkazish usuliga ko‘ra ular quyidagi turlarga bo‘linadi:

a) aylnama usul;

b) chetlatish bilan aylanma usul;

c) aralash usul.

Musobagalar xususiyatlari ularni o‘tkazish usullari musobaqalar nizomida
belgilab berilgan.

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

Kalendar reja kalendar yil uchun ishlab chigiladi. Kalendar rejani tuzishda

quyidagi goidalarga amal gilish lozim:
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a) kalendar rejani ishlab chigayotganda uni yuqori tashkilotlar tomonidan
rejalashtirilgan musobagalar muddatlari va dasturlariga asoslangan holda tuzish
zarur,

b) musobagalar soni va xususiyati 0z ahamiyatiga ko‘ra shug‘ullanuv-
chilarni mas’uliyatli musobaqalarga tayyorlashga yordam berishi lozim,;

c) har xil turdagi musobaqalarni o‘tkazish ko‘zda tutiladi: tayyorgarlik,
nazorat, saralash va asosiy.

Tayyorgarlik musobagalarining asosiy magsadi — kurashchilarni musobaga
sharoitlariga moslashtirish, musobaga faoliyatining ogilona texnik-taktik hara-
katlarni mustahkamlash, musobaqga tajribasini egallash.

Nazorat musobaqalarida sportchining imkoniyatlari tekshiriladi, uning
tayyorgarlik darajasi, bosib o‘tilgan tayyorgarlik bosqichi samaradorligi aniq-
lanadi. Ko‘rsatilgan natijalar asosida kurashchilarning kelgusidagi tayyorgarlik
dasturi ishlab chigiladi.

Saralash musobagalari natijalari bo‘yicha asosiy musobaqalarning ishti-
rokchilari aniglanadi.

Asosiy musobagalarning bosh maqgsadi — g‘alabaga erishish yoki imkoni
boricha yuqori o‘rinlarni egallashdan iborat.

Musobagalarni tashkil qilish va o‘tkazish uchun ikkinchi muhim hujjat —
bu musobaga nizomidir.

Musobaga kalendar reja va kurash bo‘yicha musobaqa qoidalari asosida
tuziladi. Musobaqga nizomi quyidagi bo‘limlarni o‘z ichiga oladi.

Musobaga magsadi va vazifalari.

Bu bo‘limda musobaqa o‘tkazayotgan tashkilotning 0z oldiga qo‘yadigan
asosiy maqsadi va vazifalari ochib beriladi:

- sport jamoalarida o‘quv-mashg‘ulotlar va tarbiyaviy ishlarning ahvolini
tekshirish;

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

- sport tashkilotlari va sportchilar o‘trasida do‘stlik alogalarini mustah-

kamlash;
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- aholi o‘rtasida yunon-rim kurashini ommalashtirish va yoshlarni kurash

bilan muntazam shug‘ullanishga jalb qilish.

10.1. Musobagalarni boshgarish

Bo‘limda musobaqgalarni tayyorlash va o‘tkazishga umumiy rahbarlikni
amalga oshiradigan tashkilot, shuningdek, musobaqani o‘tkazish aniq kimga
yuklatilishi; musobagalar joyini tayyorlash, sportchilar va hakamlarni kutib
olish, joylashtirish, ovqatlantirish, ularga tibbiy xizmat ko‘rsatish, shuningdek,
madaniy tadbirlarni o‘ikazish uchun kim javobgar bo‘lishi ko‘rsatiladi.

Ishtirokchilar va gatnashuvchi tashkilotlar.

Bo‘limda musobagalarda gatnashish uchun qaysi tashkilotlar va ishtirok-
chilarning ganday yosh guruhlariga ruxsat berilishi, trenerlar va vakillarning son
tarkibi ko‘rsatiladi.

Musobagqalarni o‘tkazish shartlari va tartibi.

Ushbu bo‘limda musobaqalarni o‘tkazish xususiyati va usullari ko‘rsatiladi.
Kunlar bo‘yicha musobaqalar dasturi va turli vazn toifalaridagi bellashuvlar
jadvali taklif gilinadi.

Shaxsiy, shaxsiy-jamoa va jamoa musobagalarida sinov tizimi belgilanadi.
Egallangan o‘rinlar uchun ochkolarni berish jadvali tavsiya qilinadi.

Talabnomalarni berish muddatlari va tartibi.

Dastlabki talabnomalarni berish muddatlari, shuningdek, oxirgi talabno-
malarni berishning anig muddati belgilanadi. Shuningdek, mandat komissiyasiga
tagdim etish uchun zarur bo‘lgan hujjatlar ro‘yxati ko‘rsatiladi.

Ishtirokchilar va hakamlarni qabul gilish shartlari.

Ushbu bo‘limda kelish vaqti, joylashtirish, ovqatlanish tartibi, sportchi-
larning yetib kelish muddati aytib o‘tiladi, shuningdek, moliyaviy xarajatlar
kimning hisobidan bo‘lishi ko‘rsatiladi.

G*‘oliblarni taqdirlash.
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Bu bo‘limda mukofotlar sanab o‘tiladi: musobaga ishtirokchilari, jamoalar,
shuningdek, ularni tayyorlagan trenerlar gaysi o‘rin uchun hamda nima bilan
taqdirlanishlari ko‘rsatiladi. Mukofotlarning maxsus turlari ko‘rsatiladi, ya’ni
eng yaxshi texnika uchun, g‘alabaga bo‘lgan irodasi uchun, tushe bilan ko‘p
marta g‘alaba qozonganligi uchun.

Musobagqalar nizomlariga bo‘lgan asosiy talablar quyidagilardan iborat:
aniglik, ravshanlik, muayyanlik va asosiy bandlarda tushunchalarning turli xilda
talgin qilinishining bo‘lmasligi. Ushbu hujjat amaldagi qoidalarga asoslanib
tuziladi va musobaqa o‘tkazadigan tashkilot tomonidan tasdiglanadi. Tasdig-
langandan so‘ng u ishtirokchilar va hakamlar kollegiyasi uchun majburiy
hisoblanadi.

10.2. Hakamlar kollegiyasi tarkibi va hakamlarning majburiyatlari

Musobagalarda xizmat ko‘rsatish uchun hakamlar kollegiyasi kurash
federatsiyasining hakamlar komissiyasi tomonidan tayinlanadi va musobaqga
o‘tkazayotgan sport tashkiloti tomonidan tasdiglanadi. Hakamlar kollegiyasi
bosh hakam, bosh kotib, gilam rahbari, arbitr, yon hakam, sekundomerchi-
hakam, axborotchi-hakam, musobagalar vrachidan tashkil topadi.

Bosh hakam hakamlar kollegiyasiga rahbarlik giladi, musobaqa o‘tkaza-
yotgan tashkilot va tegishli kurash federatsiyasi olidida musobagalarning
o‘tkazilishiga javobgar bo‘ladi.

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

Bosh hakam musobagalar davomida musobagalarning qoidalari va
musobaga nizomiga muvofiq ularning o‘tkazilishini boshqarib boradi.

Ayrim hollarda, ya’ni agar musobaqalar boshlanishidan oldin musobaqa

o‘tkazish joyi, jihozlar yoki asbob-anjomlar yarogsiz holatda bo‘lsa, bosh hakam
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musobagalarni bekor gilishi yoki noqulay meteorologik sharoitlarda yoki muso-
baqalarni o‘tkazishga Xalaqit beradigan boshqa gandaydir sabablarga ko‘ra
vagtinchalik tanaffus berishi mumkin.

Bosh hakam musobagalarning oxirgi kunida hakamlar, jamoa vakillari,
trenerlarning yakuniy majlisini o‘tkazadi, natijalarni tasdiglaydi va hamma
bajarilgan ishlarga baho beradi.

Musobagalarning bosh kotibi hakamlar kollegiyasi majlisi bayonnomasini
yozib boradi, qur’a tashlash marosimini o‘tkazadi va aylana bo‘ylab uchra-
shuvlar tartibini belgilaydi, musobagalar jadvalini tuzib chigadi, hamma hakam-
lik hujjatlarini to‘ldirib boradi, arizalar va norozilik bildirishnomalarini gabul
qiladi, ular to‘g‘risida bosh hakamga xabar beradi, musobaqgalarning o‘tkazilishi
to‘g‘risidagi texnik hisobotni tayyorlaydi.

Gilam rahbarining vazifalari ustun bo‘lib, u arbitr va yon hakam ishini
muvofiqlashtirib turadi. U bellashuvning borishini diggat bilan kuzatib turishi va
musobagalar goidalariga muvofiq holda hakamlar hamda sportchilarni baholab
borishi shart. Arbitr va yon hakam o‘rtasida kelishmovchiliklar yuzaga kelgan
tagdirda, u o‘z qarorini chigarishga hagqlidir, lekin hech gachon u birinchi bo‘lib
o‘z fikrini bildirmaydi, balki yon hakam va arbitr fikrini eshitadi. Agar arbitr va
yon hakam sportchilarning harakat vaziyatlarini baholashda bir fikrda bo‘lsalar,
gilam rahbari hakamlar garoriga aralashmaydi.

Arbitr bellashuvga bevosita hakamlik qilish paytida eng mas’uliyatli
vazifani bajaradi. U bellashuvning borishini boshgaradi, kurashchilar harakatini
baholaydi va bellashuvning musobagalar qoidasiga muvofiq o‘tishini kuzatib
turadi. U bellashuv boshlanishi to‘g‘risida signal beradi, bellashuvni to‘xtatadi
va yakunlaydi, yon hakam yoki gilam rahbarining ma’qullashiga qarab, bella-
shuvni tik turishda yoki parterda davom ettirishni belgilaydi. Bellashuv paytida
arbitr shunday joyda turishi kerakki, u turgan joydan kurashchilar harakatlari
yoki amalga oshirayotgan usullarini aniq baholay olishi mumkin bo‘lsin. U
kurashchilarning butun gavda qismini ko‘rib turishi, ularning harakatlari va tash-
lashlari yo‘nalishini oldindan ko‘zlay bilishi, ularni to‘g‘ri baholashi hamda har

qanday vaqtda noto‘g‘ri va xavfli harakatlarni oldini olishga tayyor turishi zarur.
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Yon hakam kurashchilarning 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 ko‘rmagan yoki unga e’tibor
bermagan bo‘lsa, u bu haqda arbitrga xabar berishi lozim.

U qizil yoki ko‘k rangdagi maxsus ko‘rsatkichni yuqoriga ko‘tarib, arbitr
o°z fikrini bildirmasa ham, shunday qilishi shart.

Sekundomer-hakam kurashchilar, hakamlar va tomoshabinlarni vaqt
to‘g‘risida ogohlantirib boradi. U sof g‘alaba vaqtini qayd etadi, kurashchilar-
ning kechikishlarini belgilaydi, yakkakurash jarayoniga taallugli bo‘lmagan
vaqtning yo‘qotilishini hisobga oladi. O‘zining hamma harakatlarini gilam
rahbari va arbitr bilan kelishib amalga oshiradi: arbitr xushtagi bilan sekun-
domerni yogadi va o‘chiradi.

Agar bellashuv kurashchining jarohat olganligi yoki uning kiyimida
kamchilik borligi sababli to‘xtatilsa, sekundomerchi-hakam har bir minut
tugashi bilan vaqgtni e’lon qilib turadi. Bellashuv tugashi bilan sekundomerchi-
hakam sekundomerni to‘xtatadi va tovushli signal beradi. Buni u bir vaqtning
o‘zida bajarishi lozim.

Axborotchi-hakam musobaqalarni o°‘tkazish dasturi va tartibini e’lon qiladi,
tomoshabinlarga kurashning borishi to‘g‘risida axborot beradi, har bir bellashuv
natijalarini, navbatdagi juftlik tarkibini e’lon giladi, musobaqga qoidalarini ayrim
holatlarini tushuntirib beradi, musobaga ishtirokchilarining sport faoliyatiga
tavsif beradi. Musobaqalar borishi to‘g‘risidagi hamma ma’lumotlar musobaqa
bosh hakami ruxsati bilan beriladi.

Musobagalar vrachi hakamlar kollegiyasi tarkibiga kiradi, u ishtirok-
chilarning tibbiy ko‘rikdan o‘tishi va musobaqalarni o‘tkazishning sanitariya-
gigiyenik sharoitlari uchun mas’ul hisoblanadi.

Vrach vazn o‘lchanayotganda sportchilarni tibbiy ko‘rikdan o‘tkazadi va

zarur hollarda ishtirokchilarga musobagada gatanshish uchun ruxsat berish
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to‘g‘risida xulosa chigaradi. U ishtirokchi jarohatlanganda yoki kasal bo‘lib
qolganda tibbiy yordam ko‘rsatishi lozim. Bellashuv paytida tibbiy yordam

gilam maydonchasi tashqarisida ko‘rsatiladi.

Musobaqga Nizomi

Musobaqa to‘g‘risida Nizomni O‘zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya
va sport Davlat Qo’mitasining yoki viloyatlar boshgarmalari tomonidan tagvim
reja asosida Respublika yoki viloyatlarning yunon-rim kurashi bo‘yicha federa-
tsiyalari tomonidan ishlab chiqilib, jamoalarga yil boshida yoki 2-3 oy oldin
targatiladi. Nizomda kim tomonidan o‘tkazilishi, musobaqa nomi, magsadi,
vazifalari, musobaqani o‘tkazish vaqti va joyi, musobaqa turi va shartlari,
qatnashchilarga bo‘lgan talablar, vazn toifalari, taqdirlash ko‘rsatiladi.

Tarozidan o‘tkazish va qur’a tashlash.

Hozirgi kunda sport kurashi turlarining har birida musobagalar vazn
toifasiga bo‘linib o‘tkaziladi. Yunon-rim kurashi bo‘yicha tarozidan o‘tkazish va
qur’a tashlash jarayoni musobaqaning birinchi kuni, ya’ni musobagaga kelish
kuni o‘tkaziladi. Bunda bosh hakam, bosh kotib, ularning o‘rinbosarlari, 2-3
hakam va musobaga vrachi gatnashadi. Musobaga goidasiga muvofiq tarozidan
o‘tkazish va qur’a tashlash jarayoni bir soat, ishtirokchilar soni ko‘p holatda
musobaganing bosh hakami garori asosida uning vaqti uzaytirilishi mumkin. Har
bir vazn bo‘yicha tarozidan o‘tish paytida ishtirokchining vazni belgilangan
ma’lum bir vazn toifasidan oshadigan bo‘lsa, bu ishtirokchi o‘sha vazn toifasi
bo‘yicha musobaqalarga qo‘yilmaydi. Tarozidan o‘tkazish va qur’a tashlash
vaqtida ishtirokchi bellashuv sport kiyimida taroziga turadi. Taroziga turgandan
keyin yashirin, ya’ni ag‘darilgan raqamlar yozilgan qog‘ozlardan birini olib,
undagi raqamni bosh kotibga ko‘rsatadi. Bosh kotib 0°z o‘rnida bu ragamni
musobagadan oldin, jamoalar tomonidan berilgan talabnomalar asosida tayyor-
langan tarozidan o‘tkazish va qur’a tashlash bayonnomasidagi ishtirokchining
familiyasi, ismi-sharifining to‘g‘risidagi satrga, qur’a ragami qatoriga yozib
qo‘yadi. Mazkur qur’a raqamlari asosida, eng kichik sondan boshlab katta son

tomonga vazn bo‘yicha raqamlar belgilanadi.
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10.3. Kurash matrasi

Kurash matrasida to‘g‘ri himoya sizning shug‘ullanayotgan va musobaqaga
chiggan paytingizda umumiy himoyangiz uchun muhimdir.

eMatraslar orasida uzilishlar mavjud emasligiga amin bo‘ling. Uzilishlar
agar oyoq ichiga kirib ketsa, to‘piglarning yomonlashishiga olib keladi. Matras
lentalari matraslarni bir-biridan ajratish uchun muhimdir va matoda gandaydir
yirtilgan joylari mavjud bo‘lsa, ta’mirlaydi.

e Tayrilishning oldini olish uchun sparringlar orasida matrasdan teri yoki
suvni artib oling.

eKunning oxirida matras zaruriy zamburug‘ga qarshi dorilar va anti-
bakterial tozalagichlario‘tkaziladi, bular atletlar orasida teri kasalliklari
targalishini oldini oladi.

eAgar siz qon tozalashingiz kerak bo‘lsa, gubkali qo‘lqoplarni kiying.
Birinchi navbatda gonni toza sochiq bilan so‘rib oldiring, keyin dezin-
feksiyalash ishlarini olib boring.

Ushbu og‘iz himoyagichi moslangandan keyin himoyagichida mavjud

bo‘lgan gqaynagan suv yorilib ketishi natijasida og‘zingizni kuydirib olmang.

10.4. Musobaqani o‘tkazish bayonnomasi

Musobagani o‘tkazish bayonnomasi hozirgi kungacha bir necha bor
o‘zgardi. Oxirgi o‘zgarish olimpiya tizimiga o‘xshash, A va B guruhlariga
bo‘linib, har bir guruhdan bittadan ishtirokchi finalda bellashadi. Final
ishtirokchisiga yutqazgan ishtirokchilar o‘zaro uchinchi o‘rinlar uchun bella-
shadilar. Musobaqani o‘tkazish bayonnomasini oldin ishtirokchilar soniga qarab,
keyin uni tuzish talab etiladi. Bunda ham o‘z talablari mavjud, agar, ishti-
rokchilar soni 5 tadan oshmasa, ular o‘zaro aylanma tizimda bellashadilar.
Ishtirokchilar soni 5 tadan ortiq bo‘lsa, bellashuv tartibi bo‘yicha 4, 8, 16, 32,
64, 128 sonlariga keltirish bellashuvlari o‘tkaziladi. Ishtirokchilar soni faqatgina
yugoridagi (4, 8, 16, 32, 64, 128) sonlar bo‘yicha keltirilgandagina musobaga
oxirida, ya’ni finalda 2 ta ishtirokchi qoladi. Keltirish bellashuvlari pastdan
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yuqoriga o‘tkaziladi. Agar ishtirokchilar soni 6 tadan 7 tagacha bo‘lsa, ularning
soni keltirish bellashuvlaridan so‘ng 4 ta qolishi kerak, agar ishtirokchilar soni 9
tadan 15 tagacha bo‘lsa, ularning soni keltirish bellashuvlaridan so‘ng 8 ta
qgolishi 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 ularning soni keltirish bellashuvlaridan so‘ng 32 ta
qolishi kerak, agar ishtirokchilar soni 65 tadan 127 tagacha bo‘lsa, ularning soni
keltirish bellashuvlaridan so‘ng 64 ta qolishi kerak va h.k. Qaysi songa keltirish
bellashuvi o‘tkazilsa, o‘sha sondan ortiq nechta ishtirokchi bo‘lsa, shuncha
juftlik keltirish bellashuvida gatnashadi.

Musobagani o‘tkazish bayonnomasini tuzishning o°‘z talablari mavjud,
bunda musobaga nomi, o‘tkazilish joyi, vaqti, vazn toifasi, musobaqalashuv
jadvali, bosh hakam va bosh kotib imzolari ko‘rsatilgan bo‘lishi kerak. Bundan
tashqari, musobaqgalashuv jadvalida birinchi gatorga vazn bo‘yicha tartib ragami,
ikkinchi gatorga ishtirokchilarning familiyasi, ismi, uchinchi gatorga ishtirok-
chining jamoasi, to‘rtinchi qatorga sportchining malakasi, ya’ni sport razryadi
yoki unvoni, beshinchi gatordan boshlab ishtirokchilar soniga garab keltirish,
nimchorak final, chorak final, yarim final, uchinchi o‘rinlar uchun va final
bellashuvlari uchun ajratilgan qatorlarni qo‘yish mumkin, oxirgi qatorga egal-
langan o‘rinlar, kvalifikatsion ochkolar va ballar yoziladi. O‘zaro bellashuvlarda
ishtirokchilar ro‘yxatining to‘g‘risiga raqiblar ragamlari yoziladi. Ayni shu
raqamlar yordamida ishtirokchi kim bilan bellashishi ko‘rinib turadi. Ishtirok-
chilarning raqamlarining yonidagi ikki satrli katakchada ularning ko‘rsatkichlari
ko‘rsatiladi. Yuqoridagi satrda kvalifikatsion ochkolar va pastdagi satrda texnik
ballar ko‘rsatiladi. F3 qatorlarida finalchiga yutqazgan ishtirokchilarning o‘zaro
bellashuvlari aks ettiriladi va F1 qatorlarida final bellashuvining ko‘rsatkichlari
ko‘rsatiladi. O‘rin va kvalifikatsion ochkolar gatorida — egallagan o‘rinlar rim
raqamlarida, yig‘ilgan kvalifikatsion ochkolar va texnik ballar yoziladi. Oxirgi
gatorda egallangan I-VI o‘rinlar yig‘ilgan ochkolar va texnik ballar ko‘rsatilsa
ham, ko‘rsatilmasa ham aniq. Shu sababdan bu qatorga ularning o‘rinlari

ko‘rsatiladi, yig‘ilgan ochkolar va texnik ballar ko‘rsatiladi.
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Bundan tashgari ayrim hollarda, ya’ni nizomdagi o‘zgarishlar yoki muso-
baqga qoidalari o‘zgargan holatda olimpiya uslubida o‘tkaziladigan musobaqalar
tashkillashtirilish mumkin. Olimpiya uslubi bo‘yicha bir marta yutqazgan
kurashchi gayta bellashmaydi. Shu bilan bir gatorda Shveysariya uslubi ham
oldindan ishlatilib kelingan. Shveysariya uslubida kurashchi ikki marta

yutqazadigan bo‘lsagina musobaqgadan chetlashtiriladi.

10.5. Klassifikatsion ochkolarning berilish tartibi

Jorty musobaqa qoidasi bo‘yicha klassifikatsion ochkolar bellashuv
tugagandan keyin, g‘alabaga erishgan yoki erishmagan holatlariga garab
beriladi. Sababi, yutuq va yutqazish har xil bo‘lishi mumkin.

Quyidagi holatlarda 4 ochko yutganga va 0 ochko yutqgazganga berilishi
mumkin:

- kurashchi “tushe” (tushe so‘zi fransuz tilidan olingan — bellashuv
paytida raqibning ikki kuragini gilamga tekkizish ma’nosini anglatadi)
g‘alabasiga erishganda, bunda yutqazgan raqibning texnik ballar yig‘indisiga
garalmaydi;

- raqgibning jarohat olganida;

- raqibning gilamga chigmasligida;

- raqib tomonidan musobaqa qoidasini qo‘pol ravishda buzganligida;

- raqgibning musobagadan chetlatilishida.

Quyidagi holatlarda 4 ochko yutganga va 0 ochko yutgazganga berilishi
mumkin:

- texnik ustunlik bilan g‘alaba qozonish, bunda raqibning umuman texnik
ballari yo‘q holatda.

Quyidagi holatlarda 4 ochko yutganga va 1 ochko yutqazganga berilishi
mumkin:

- texnik ustunlik bilan g‘alaba qozonish, bunda raqibning texnik ballari bor
holatda.

Quyidagi holatlarda 3 ochko yutganga va 0 ochko yutqgazganga berilishi

mumkin:
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- kurashchi ikki davrni 1 dan 5 gacha bo‘lgan texnik ballar hisobida
yutganda, bunda raqibning umuman texnik ballari yo‘q holatda.

Quyidagi holatlarda 3 ochko yutganga va 1 ochko yutqazganga berilishi
mumkin:

- kurashchi ikki davrni ballar hisobida yutganda, bunda ragibning texnik
ballari bor holatda.

Quyidagi holatlarda 0 ochko qizil kiyimdagi kurashchiga va 0 ochko ko ‘k
kiyimdagi kurashchiga berilishi mumkin:

- bellashuvga chiqqan ikkala kurashchi ham musobaga qoidasini qo‘pol

ravishda buzish (diskvalifikatsiya).
10.6. Texnik harakatlar va usullar uchun beriladigan ballar

Musobaqa qoidasi bo‘yicha kurashchining harakatini baholash uchun 1 dan
5 gacha bo‘lgan texnik ballar hakamlar tomonidan beriladi, yoki jazolash uchun
1 dan 2 gacha bo‘lgan texnik ballar uning raqibiga beriladi. Mazkur texnik ballar
gilamni boshgaruvchi hakam, yon hakam va arbitr tomonidan baholanadi. Agar
hakamlar o‘rtasida bahslashuv holatida ko‘pchilik, ya’ni 3 tadan ikkitasi qaysi
bahoni ko‘rsatgan bo‘lsa, ayni shu baho beriladi. Bundan tashqari uchta hakam
uch xildagi fikrda bahoni ko‘rsatishi mumkin bo‘lgan holatda, yon hakam bilan
arbitr gilamni boshgaruvchi hakamning oldiga kelib kelishgan holda baholaydi.
Bunda video tasmaga tushirilgan yozuvdan foydalaniladi.

1 ball beriladi:

- raqibni parter holatiga o‘tkazganda (barcha to‘liq bajarilgan o‘tkazishlar
uchun), raqibning orqasiga o‘tib uning uchta nuqtasini, ya’ni ikki qo‘l va bitta
tizzasini, 1kki tizza va bir qo‘lini yoki boshini gilamga tekkizganda;

- to‘ligsiz bajarilgan tashlash texnik usullar uchun, ya’ni tashlash paytida
raqib ko‘proq xavfli holatga emas, balki goringa tushgan holatda;

- ragibni xavfli holatda 5 sekund ushlab turgani uchun (mazkur holat
uchun ragibni xavfli holatda gancha vaqt ushlab tursa ham bir marta);

- raqibni orqasiga bir yoki ikki qo‘lini gilamda tirashga majbur etganligi

uchun;
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- tik turgan holatda ragibni gilam tashqarisiga chigarib yuborganligi uchun,
yoki texnik usulni amalga oshirish paytida ragib gilamdan tashqgariga chiqgib
ketganligi uchun;

- hakam xushtagidan oldin ragibning startdan oldin harakatni boshlagani va
hakamga qo‘polligi, “klinch” vaziyatida hakamga bo‘ysinmaganligi uchun;

- bellashuvning har bir davrida hisob 1 minut 30 sekunddan keyin durang,
ya’ni 0-0 hisobida vujudga keladigan “klinch” vaziyatida birinchi davrda ko‘k
va ikkinchi davrda qizil kiyimdagi kurashchi parter holatiga qo‘yiladi, agar
ushbu kurashchi yaxshi himoya hisobiga ragibiga hech ganday texnik ball
bermasa;

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

- bellashuv paytida kurashchining sekundanti tomonidan hakamlarga
e’tirozi bo‘lganda maxsus ishoraviy taxta yordamida bu haqda bildirishi mum-
kin, mazkur bahsda agar sekundant nohaq bo‘lsa, uning kurashchisi raqibiga bir
ball qo‘shib beriladi;

- parter holatida to‘liq bajarilgan tashlash usuliga 3 ballga qo‘shimcha yana
bir ball agar hujumni amalga oshiruvchi kurashchi raqibini gilamdan ko‘tar-
gandan keyin kichik vagt mobaynida ushlab, keyin amalga oshirganda.

2 ball beriladi:

- barcha to‘liq bajarilgan to‘ntarishlar uchun;

- huyjumni amalga oshirayotganda raqib gilamda kuraklaribilan ag‘da-
rilganda;

- hujumni amalga oshirayotgan kurashchiga, agar uning raqgibi xavfli
holatda usuldan gilam tashgarisiga chigib ketsa;

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

- hujumni amalga oshirayotgan kurashchiga, agar uning raqibi “klinch”

holatida birinchi do‘stona tanbehdan keyin ham qarshilik ko‘rsatganda;
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- hujumni gabul giluvchi kurashchiga, agar hujumni amalga oshirayotgan
kurashchi xavfli holatga tushib golganda.

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 raqibi tik turgan
holatdan xavfli holatga barcha tashlash va yigitish usullarining yordamida
tushirilgan holatda.

5 ball beriladi:

-tik turgan va parter holatlarida barcha to‘liq va yuqori amplitudada
bajarilgan tashlash usullari, ya’ni yunon-rim kurashining chiroyli tashlash
usullarini ko‘rsatib berganligi uchun.

Yugoridagi texnik ballarni ko‘rsatish uchun ko‘k va qizil rangdagi 1, 2, 3, 5
ragamli taxtachalar bilan birga bitta oq taxtacha yordamida baholanadi. Bu
taxtachalar yon hakamda va gilam boshqaruvchisida ham mavjud bo‘lishi kerak.
Arbitr o‘ng qo‘liga ko‘k rangdagi va chap qo‘liga qizil rangdagi bog‘lam
yordamida kurashchilarning harakatlarini barmogqlar, qo‘l ishoralari va baland

ovozdagi buyruglari yordamida bellashuvni olib boradi va baholaydi.

Nazorat savollari
. 2 ball gqaysi harakatlar uchun beriladi?
. 1 ball gqaysi harakatlar uchun beriladi?
. 3 ball gqaysi harakatlar uchun beriladi?

. 5 ball gqaysi harakatlar uchun beriladi?

. Klassifikatsion ochkolarning berilish tartibi.

1
2
3
4
5. Texnik harakatlar va usullar uchun beriladigan ballar.
6
7. Musobagani o‘tkazish bayonnomasi.

8

. Musobaga Nizomi.
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XI. SPORTDA DOPING

Doping sport ruhiga zid, jamiyatning unga bo‘lgan ishonchini yo‘qotadi va
sportchilar salomatligiga xavf soladi.

Umumjahon antidoping (dopingga garshi) agentligi (UADA) 1999-yilning
noyabrida sport tashkilotlari va hukumatlarning birgalikdagi tashabbusi bilan,
dopingdan holi bo‘lgan sportning rivojlanishini qo‘llab-quvvatlash maqgsadida
barpo etildi.

UADA milliy va xalgaro miqgyosda sportda dopingga garshi kurashdagi
sa’y-harakatlarini ma’rifiy hamda axborot dasturlarida, shuningdek, ilmiy
tadqiqotlar o‘tkazish orgali muvofiglashtiradi.

UADA turli ilmiy dasturlarni muvofiglashtiradi, sportda tagiglangan
moddalar va uslublarni tadbiq etishga millionlab dollarlar ajratadi. Shuningdek,
UADA dunyoning turli mamlakatlarida barcha yoshdagi sportchilar uchun
dopingga qarshi kurash materiallarini tayyorlash va targatish bilan shug‘ul-
lanadi. Bundan tashgari, UADA musobagadan tashqari testlashtirish dasturlarini
o‘tkazadi. Ushbu dasturlar xalqaro sport federatsiyalari va milliy antidoping
tashkilotlari amalga oshirgan testlashtirish dasturlarini to‘ldirishga xizmat qiladi.

2004-yilning 1-yanvaridan UADA dunyo bo‘yicha laboratoriyalarni akkre-
ditatsiyasi, tagiglangan vositalar ro‘yxatini tayyorlash va nashr etish bilan
shug‘ullanmoqda.

Umumjahon antidoping kodeksi.

Umumjahon antidoping kodeksi 2003-yili Kopengagen shahrida bo‘lib
o‘tgan sportda dopingga qarshi kurash bo‘yicha Umumjahon konferensiyasida
bir ovozdan qgabul gilindi. Kodeks Xalgaro sport federatsiyalari, milliy olimpiya
qo‘mitalari, Xalgaro Olimpiya Qo‘mitasi, Xalgaro Parolimpiya Qo‘mitasi va
boshqga sport tashkilotlari tomonidan 2004-yili Afinada bo‘lib o‘tgan Olimpiada
arafasida gabul gilindi. UADAnIng dopingga garshi qoidalari dunyoning barcha
sportchilari tomonidan bajarilishi majburiy va shartdir.

Taqgiqlangan ro‘yxat.
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Taqiglangan ro‘yxat — xalqaro standart bo‘lib, sportda qaysi substansiyalar
va uslublar tagiglanganini belgilaydi. Ro‘yxatda shuningdek, sportning alohida
turlari uchun taqiqlangan moddalar ro‘yxati ham ko‘rsatilgan. Har yili UADA
tagiqlangan ro‘yxatning yangi versiyalarini chop etadi. Yangi versiya ro‘yxat-
ning kuchga kirishdan uch oy oldin chop gilinadi.

Taqiqlangan ro‘yxat tizimi.

Ro‘yxat uch gqismdan iborat:

1. Sportdan doimiy tagiqlangan substansiya va uslublar (ham musobaqga,
ham musobagalardan tashqari davrlarda).

S1. Anabolik agentlar.

S2. Gormonlar va ular bilan bog‘liq substansiyalar.

S3. Beta-2 agonistlar.

S4. Antiestrogen faollikli agentlar.

S5. Diuretik va boshga nigoblovchi agentlar.

M1. Kislorod ko‘chishini kuchaytirish.

M2. Kimyoviy va fizik manipulyatsiyalar.

M3. Gen dopingi.

2. Fagat musobaqgalarda tagiglangan substansiya va uslublar.

Birinchi bo‘limdagi barcha toifalar kiritilgan, shuningdek:

S6. Stimulyatorlar.

S7. Giyohvand moddalar.

S8. Kannabinoidlar (nasha, gashish).

S9. Glyukokortikosteroidlar.

3. Sportning alohida turlarida tagiglangan substansiyalar.

R1. Alkogol.

R2. Beta-blokatorlar.

Sizning sport turingizda gaysi substansiya va uslublar tagiglanganligini
bilish uchun, har doim o‘z xalgaro federatsiyangiz bilan maslahatlashing, chunki
ayrim substansiyalar taqiglangan ro‘yxatning uchinchi bo‘limiga qo‘shilgan
bo‘lishi mumkin. Vrachingiz sizning yuqori malakali sportchi ekanligingizni,

barcha sport qoidalarini bajarayotganingizni bilishi zarur. Agar siz, gaysi
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substansiyalar u yoki bu preparat tarkibiga kirishini anig bilmasangiz, uning
tarkibida taqiqlangan substansiya yo‘qligiga ishonch hosil gilmaguncha undan
foydalanmang. Hech gachon bilmaslik bilan doping gqabil qilishni oglab
bo‘lmaydi. Musobaga davridan tashqarida gabul gqilishga ruxsat berilgan
substansiyalarni qabul qilayotganda ehtiyotkor bo‘lish lozim. Ularni musoba-
qalar arafasida iste’mol qilish, musobaqa paytidagi doping-nazoratda ijobiy
natijaga olib kelishi mumkin.

Ozig-ovqat qo‘shimchalari.

UADA sportchilar tomonidan foydalaniladigan ozig-ovqat 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 mum-
kinligini anglatadi. Ba’zi hollarda upakovkada ko‘rsatilmagan substansiyalar
orasida antidoping qoidalari bilan taqiqlangan substansiyalar bo‘lishi mumkin.
Doping-nazoratda aniglangan ijobiy natijalarning aksariyat qismi, sifatsiz ozig-
ovgat qo‘shimchalaridan foydalanish natijasida ro‘y beradi.

Ozig-ovgat qo‘shimchalaridan foydalanish yuzasidan UADA nuqtai nazari
shundan iboratki, xalgaro migyosdagi sportchilar uchun ular zarur. UADAnNI
ko‘plab sportchilar u yoki bu oziq-ovqat qo‘shimchalarining foydasi hamda
ularning tarkibida tagiglangan substansiyalar bor-yo‘qligi haqida yetarlicha
ma’lumotga ega bo‘lmay, gabul qilishga garor qilayotganliklari tashvishlan-
tirmoqgda. Doping aniglanganligi hagidagi ishda sifatsiz o0zig-ovqat qo‘shim-
chalaridan foydalanganlik o‘zini oqlamaydi va inobatga olinmaydi. Ozig-ovgat
qo‘shimchalari tarkibida xavfli va zararli moddalar mavjud bo‘lishi, shuningdek,
sportchining to‘liq mas’uliyati tamoyilini yodda tutish lozim.

Agar siz ozig-ovqat qo‘shimchalarini gabul qilishni zarur deb hisobla-
sangiz, birinchi navbatda malakali mutaxassis bilan, ya’ni dietolog (sport
ovqatlanishi bo‘yicha mutaxassis) yoki sport vrachi bilan gaplashing, ular sizga
odatiy ovqgatlardan ganday qilib organizm uchun zarur bo‘lgan moddalarni olish
mumkinligi hagida maslahat beradilar. Agar mutaxassislar ozig-ovgat qo‘shim-

chalarini gabul qilishni tavsiya qilsalar, qo‘shimchalar sizning salomatligingizga
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ziyon yetkazmasligiga ishonch hosil qiling. Qo‘shimchalarni gabul qilishga
garor qilgach, sifatli asbob-uskunalardan foydalanuvchi, jahonga mashhur
xalgaro farmatsevtik kompaniyalar kabi ishonchli va obro‘li ishlab chiqaruv-

chilar tomonidan chiqarilgan preparatlardan foydalanish kerak.

11.1. Taqgiglangan substansiyalardan terapevtik foydalanish

Sportchilar, sport bilan shug‘ullanmagan odamlar kabi, davolanishga
muhtoj bo‘lishlari mumkin. Ba’zan davolanish jarayonida ishlatiladigan
substansiyalar tagiqlangan ro‘yxatda qayd etilgan bo‘lishi mumkin. Shunday
bo‘lsada, siz kerakli dori-darmonlardan o‘zingizning xalqaro federatsiyangiz
yoki terapiyadan foydalanish Qo‘mitasi (TFQ)dan ruxsat olib foydalanishingiz
mumkin. Agar testning ijobiy natijasi terapevtik foydalanish ogibatida yuzaga
chiqqganligi isbotlansa, sportchiga nisbatan jazo choralari qo‘llanilmaydi.

Terapevtik foydalanishga ruxsat berish jarayoni 4 bosgichdan iborat:

1. Qoidalarga muvofig, milliy darajadagi sportchilar terapevtik foyda-
lanishga rasmiy so‘roqni TFQga, xalgaro toifadagi sportchilar esa, xalgaro
federatsiyaga murojaat qilishlari kerak. Odatda, xalgaro federatsiyaga muro-
jaatni milliy sport federatsiyasi amalga oshiradi.

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

3. Formulyarni ko‘rib chiqish uchun xalqaro federatsiyangiz yoki TFQga
yuboring.

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

Testlashtirishni gqayd gilish, birog xalgaro musobaqgalarda ishtirok etuvchi
sportchilar, agar terapevtik foydalanish TFQ tomonidan berilgan bo‘lsa, u muso-
baqalardan oldin xalqaro federatsiya tomonidan tasdiglanishiga amin bo‘lishlari

kerak.
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Rasmiy so‘rog‘ingiz qabul qilingandan so‘ng sizga terapevtik foydala-
nishga ruxsat berilganligi hagida bildirish xati, shuningdek, tagiglangan substan-
siyani qancha muddat qabul qilishingiz va uning me’yori haqida sertifikat olasiz.

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

Sizga terapevtik foydalanishga ruxsat berilmagan taqdirda, ishni UADAga
qarorni gayta ko‘rib chiqishga so‘rov yuborishingiz mumkin. Agar UADA
sizning antidoping tashkilotingiz yoki xalgaro federatsiya qarorini tasdiglasa,
milliy darajadagi sportchilar bunday garorga garshi milliy appelyatsion organga
appelyatsiya berishi mumkin, xalgaro miqgyosdagi sportchilar esa — Xalgaro
sport arbitrajiga. UADAnNIng federatsiya yoki antidoping tashkiloti tomonidan
berilgan barcha terapevtik ruxsatnomalarni ko‘rib yoki qayta ko‘rib chiqishga
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 -
ATUEnNing qisqartirilgan 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 xalqaro federatsiyaga yuboriladi. ATUE so‘rov
olingan zahoti antidoping tashkiloti yoki xalgaro federatsiya tomonidan
jo‘natiladi, ya’ni ruxsat haqida maxsus bildirish xatini kutish kerak emas.
Sizning ATUEgiz har gachon tegishli antidoping tashkiloti tomonidan gayta
ko‘rilishi va bekor qilinishi mumkin. Agar yana qo‘shimcha ma’lumotlar kerak

bo‘lsa sizga xabar beradilar.
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11.2. Doping-nazorat dasturlari

Kodeksda, antidoping tashkilotlari ro‘yxatdan o‘tgan sportchilarni,
musobaga va musobagadan tashqari testdan o‘tkazishlari haqida aytilgan. Gap
xalgaro miqyosdagi sportchilarni xalgaro federatsiyalar va UADA tomonidan
testdan o‘tkazish haqida, shuningdek, xalqgaro 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
olinadigan namunalar miqdorini rejalashtiradi. Rejada musobagadan tashqari
hamda musobaga paytidagi testlashtirish, unga gon va siydik namunalarini olish

ko‘rsatiladi.

11.3. Musobagalarga oid testlashtirishlar

Antidoping tashkilotlar misobagalarga oid testlashtirishni shunday
rejalashtiradiki, unda sport tadbirlari yoki musobagalarning testlarini fagat bitta
tashkilot o‘tkazadi. Sportchilarni tanlash mezoni oldindan belgilanadi va xalgaro
federatsiya yoki musobaqalarning tashkiliy qo‘mitalari qoidalariga asoslanadi.
Odatda, xalgaro federatsiya yoki musobaga tashkilotchilari antidoping nazora-
tining biron-bir alternativ dasturiga ega bo‘lmasa, aynan musobaqalarni tashkil
qilgan mamlakatning antidoping tashkiloti namunalarni yig‘ish bilan shug‘ul-
lanadi.

Doping-nazoratdan o‘tishi kerak bo‘lgan sportchi, testlashtirishning
Xalgaro standartlariga binoan, musobagalardan keyinoq tekshirish uchun siydik
namunasini topshirishi lozim (namuna olish hagidagi bobga garalsin).

Namunalar, taqiglangan ro‘yxatga binoan, musobaqalar davrida qo‘lla-
nilishi tagiglangan substansiyalar bor-yo‘qligiga tekshiriladi.

Musobagadan tashqgari testlashtirish.

Musobaqalar davridan boshqa vaqtda o‘tkaziladiganmusobaqalardan
tashqari yoki boshqa har qanday testlashtirishni o‘tkazish antidoping tashkilot-
larining alohida huquqi hisoblanadi. Musobagadan tashqari testlashtirish har
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qanday sportchi, har qachon va har ganday joyda testdan o‘tish uchun tanlab
olinishi mumkin ekanligini anglatadi. Namunalarni tahlil gilish musobagalardan
tashgari davrda taqgiglangan substansiyalar ro‘yxati va uslublariga binoan olib
boriladi.

Sportchilarning turgan joyi haqida ma’lumeot.

Testlashtirishning ro‘yxatga olishga Kkiritilgan sportchini musobagadan
tashqari testlashtirishga tortish oson bo‘lishi uchun, sportchining turar joyi
haqgida aniq ma’lumot berilishi kerak. Odatda, turar joy haqidagi ma’lumot uch
oyda bir marta beriladi, biroq milliy antidoping agentliklarida bu to‘g‘risida o‘z
qoidalari mavjud bo‘lishi mumkin. Agar sizning rejalaringiz o‘zgargan bo‘lsa,
0°‘z vaqtida bu hagda xabar berishingiz lozim.

Sportchilarning turar joyi haqidagi ma’lumotga uy manzili, ish kun tartibi,
mashg‘ulotlar, yig‘inlar, musobaqalar tartibi kiritiladi; boshqacha aytganda — bu
antidoping nazorati xizmati xodimlariga belgilangan kunda sportchini testdan
o‘tkazish uchun topishga yordam beruvchi ma’lumotdir.

Kodeksga binoan, xalgaro darajadagi sportchi yoki milliy darajadagi
musobaqgalarda gatnashuvchi sportchi, testlashtirishning ro‘yxatga olinuvchiga
kiritilgan bo‘lsa, sportchining to‘g‘ridan-to‘g‘ri burchi o‘zining yashash joyi
haqida ma’lumot berishdir. Yashash joyi haqidagi ma’lumotni berishdan bosh
tortish antidoping qoidalarini buzish deb gabul qilinib, sportchilar jarimaga
tortilishi mumkin.

Nimani yodda to‘tish zarur.

Xalgaro federatsiya va xodim (trener va sport vrachi)lar doping-nazorat-
ning barcha aspektlari haqida ma’lumot berishlariga garamay, asosiy mas’uliyat
sportchining o‘ziga yuklanadi. Aynan sportchining o‘zi organizmiga tushayot-
gan moddalarga mas’ul, shu sababli u antidoping goidalarini bilishi zarur.

Shuningdek, sportchi quyidagilarni bilishi zarur:

- antidoping kodeksini batafsil o‘rganishi;

- Sizning sport turingizda gaysi substansiyalar tagiglanganligi;

- doping-nazoratdan o‘tishingiz mumkinligi haqida vrach yoki farmatsevtni

ogohlantirish;
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- agar tibbiy ko‘rsatmalar bo‘yicha taqiqlangan ro‘yxatga Kkiritilgan
substansiyalar qabul qilishingiz zarur bo‘lsa, antidoping tashkilot yoki muso-
baga tashkilotchilaridan maslahat olishingiz, bunday holda terapevtik foyda-
lanishga so‘rovni oldindan yuborishingiz lozim;

- 0zig-ovqat qo‘shimchalari yoki gomeopatik vositalarning litsenziya-
lanmagan preparatlarga ehtiyotkorlik bilan qarashingiz kerak, chunki ular
tarkibida tagiglangan substansiyalar bo‘lishi mumkin;

- 0‘z yashash joyingiz haqida ma’lumot berishingiz va zarur paytda testdan
o‘tish uchun yetib kelishingiz kerak.

Atamalar va tushunchalar.

Antidoping tashkilot — imzo qo‘ygan tomon bo‘lib, doping-nazorat
jarayonining har ganday gqismiga oid qoidalarni ishlab chigarish va amalga
oshirishga mas’uldir. Jumladan, XOQ, XPQ, UADA, xalgaro federatsiyalar va
milliy antidoping qo‘mitalari kabi yirik sport tashkilotlari oz musobagalarini
o‘tkazishda testlashtirishga mas’ul hisoblanadi.

Sportchi — doping-nazorat magsadlari uchun xalgaro darajada sport bilan
shug‘ullanuvchi har ganday shaxs (har bir xalqaro federatsiya tomonidan
o‘rnatilganday) yoki milliy darajada (har bir milliy antidoping tashkiloti
tomonidan o‘rnatilganday), yoki milliy antidoping tashkilot belgilashi bo‘yicha
pastroq daraja shug‘ullanuvchi shaxs. Antidoping informatsion va ta’limiy
dasturlari uchun — har bir imzolagan tomon yoki davlat, yoki Kodeksni gabul
qilgan 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 terma jamoa vrachi, oila a’zosi bo‘lishi mumkin.

Qon yig‘ish bo‘yicha mutaxassis — antidoping tashkiloti tomonidan tayin-
langan 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
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doping-nazorat punktigacha kuzatib boruvchi, uni nazorat giluvchi, yoki agar
malakasi yetarli bo‘lsa, guvoh va nazoratchi sifatida namuna topshirishda
ishtirok etuvchi, ADO tomonidan o‘qitilgan va o‘rgatilgan rasmiy shaxs.

Doping-nazorat bo‘yicha inspektor — ADO tomonidan tayinlanuvchi
maxsus o‘rgatilgan, namuna olish jarayonini o‘tkazishga javobgar shaxs.

Doping-nazorat punkti — doping-nazorat o‘tkaziladigan joy.

Musobaqga testlashtirishi —xalgaro federatsiya yoki boshga antidoping
tashkiloti tomonidan o‘zgacha o‘tkazilishi qoidalarida belgilangan bo‘lmasa,
musobaqga testlashtirishi — bu, sportchi aniq bir musobagada ishtirok etishi
munosabati bilan o‘tkaziladigan testlashtirish bo‘lib, bunda sportchi unda
gatnashishi uchun tanlab olinadi.

Voyaga yetmagan — musobaga o‘tkazilayotgan davlatda o‘rnatilgan
qonunlarga ko‘ra, har qanday voyaga yetmagan shaxs.

Musobagadan tashgari testlashtirish — musobaqaga oid bo‘lmagan
doping-nazorat.

Testlashtirishning ro‘yxatga olish xarajati — musobagalar va musoba-
qalar bo‘lmagan paytlarda ham dopingga tekshirilishi kerak bo‘lgan yuqori
darajadagi sportchilarning ro‘yxati. Xarajatlar xalqaro federatsiya va milliy
antidoping tashkilotlari tomonidan alohida-alohida tuziladi. Barcha xalgaro
tashkilotlar sportchilarni oz testlashtirish ro‘yxatiga olinuvchi xarajatlariga
kiritishning aniq mezonlarini aniqlab olishlari kerak. Mezonlar turlicha bo‘lishi
mumkin, masalan, milliy terma jamoaga 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‘liq mas’uliyat prinsipi — sportchidan olingan namunada tagiglangan
substansiya aniglangan taqdirda amal qilinadi. Qoidani buzish, g‘arazli
maqsadda yoki bilmagan holda, mas’uliyatsizlik yoki nazardan qochirib,
taqiglangan substansiyadan foydalangan bo‘lishidan qat’i nazar sodir bo‘ladi.

TF (TUE) — tagiglangan substansiyalardan terapevtik foydalanish.
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Siydik to‘plash protsedurasi — sportchiga xabar berishdan boshlanib va
uning namunalar topshirib, doping-nazorat punktidan ketishigacha bo‘lgan
harakatlar ketma-ketligi.

Kuzatuvchi — namunalar to‘plash bilan shug‘ullanuvchi xodim bo‘lib,
kuzatish protsedurasiga binoan, namuna topshirayotgan sportchini kuzatadi.

O°¢z-o‘zini nazorat qilish kundaligidan foydalanish qoidalari.

O‘z-0‘zini nazorat qilish — bu sportchining o‘z salomatligining holati va
jismoniy rivojlanishi hamda sport bilan shug‘ullanishi ta’sirida bo‘layotgan
o‘zgarishlarni muntazim kuzatib borish. O‘z-o‘zini nazorat qilish vrach
nazoratining o‘rnini bosa olmaydi, fagat unga qo‘shimcha bo‘ladi, xolos. O‘z-
o‘zini nazorat qilish sportchiga mashg‘ulotlar samaradorligini baholash,
salomatligini nazorat qilish, shaxsiy gigiyena qoidalari, umumiy va sport kun
tartibiga amal qilish imkonini yaratadi. Muntazam olib boriladigan o‘z-0°zini
nazorat qilish haqidagi ma’lumotlar, shuningdek, trener va vrachga ham
o‘tkazilayotgan mashg‘ulotlar uslubiyotini tahlil qilishga yordam beradi. Shu
sababdan o‘qituvchi, trener va vrachlar sportchiga o‘z-o‘zini nazorat qilish
ko‘nikmalarini singdirib, uning mashg‘ulotlar jarayonini to‘g‘ri tashkillash va
sport natijalarini oshirish zarurligini tushuntirib borishlari lozim.

Tana tuzilishi va jismoniy tayyorgarlikdagi o‘zgarishlarni sistemali
ravishda mustaqgil kuzatib borish muhim. Olingan natijalar tana tuzilishi,
jismoniy tayyorgarlik darajasi, o‘z vaqtida mavjud kamchiliklarni bartaraf qilish,
kerakli jismoniy mashglarini tanlash va qo‘llash haqida to‘g‘ri tasuvvur hosil
qilishga va shu tarzda o‘z jismoniy rivojlanishini aniq maqgsadga yo‘naltirish
imkonini beradi.

O‘z-o‘zini nazorat qilish, kuzatishning oddiy, barcha uchun tushunarli
bo‘lgan usul va subyektiv ko‘rsatkichlarni (o‘zini qanday sezayotgani, uyqu,
ishtaha, ishlash qobiliyati va b.) hamda obyektiv tadqiqotlar (og‘irlik, puls,
bo‘y)ni qayd etishdan iborat.

O‘z-0‘zini nazorat kundaligini olib borish uchun o0‘z-o°zini nazorat ko‘rsat-

kichlari va sanalar uchun ajratilgan ustunlarga bo‘lingan daftar kerak bo‘ladi.
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Salomatlik ahvoli — sport bilan shug‘ullanishning inson organizmiga
ta’sirining muhim ko‘rsatkichidir. Odatda to‘g‘ri tashkil etilgan va muntazam
olib boriluvchi mashg‘ulotlarlarda sportchining ahvoli yaxshi bo‘ladi: u tetik,
xushchaqchaq, o‘qish, ishlash, mashg‘ulotlar qilish ishtiyoqi baland, ishlash
gobiliyati yugori. Salomatlikning ahvolida butun organizm faoliyati va holati,
asosiysi, asab tizimining ahvoli aks etadi. O‘z-o0‘zini nazorat daftarida salo-
matlik ahvoli yaxshi, qonigarli, yomon deb belgilanadi. Salomatlik ahvoli
jismoniy holat ko‘rsatkichi bo‘lganligi sababli, sportchining kayfiyatini ham
e’tiborga olish zarur.

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

Odam uxlaganda oz kuchlarini, aynigsa, markaziy asab tizimi funksiyasini
tiklaydi. Sog‘likdagi juda kam miqdordagi o‘zgarishlar ham, garchi boshqa
nishonalari yuzaga chigmagan bo‘lsada, uyquga tezda ta’sir ko‘rsatadi. Odam
yotgandan keyin tezda qattiq uxlab qolsa, tush ko‘rmasa va ertalab o‘zini
bardam his qilsa, uyqu tabiiy va to‘g‘ri hisoblanadi. Odam yomon uxlaganda,
uzoq muddat uxlaydi yoki juda erta uyg‘onadi. Uyg‘ongach, bardamlik,
yengillikni his qilmaydi. Jismoniy mehnat va to‘g‘ri kun tartibi uyquning
yaxshilanishiga yordam beradi. O‘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. Mashg‘ulotlardagi
ortiqcha yuklama, betoblik, uyquga to‘ymaslik va boshqa omillar ishtahada o‘z
aksini topadi. Inson organizmining faoliyati, jumladan, jismoniy tarbiya bilan
shug‘ullanishi natijasida energiyaning kuchli sarf bo‘lishi ishtahani ochadi, bu
0‘z navbatida organizmning energiyaga bo‘lgan ehtiyojini oshishida namoyon
bo‘ladi. O‘z-o‘zini nazorat qilish kundaligida yaxshi, me’yorda, pasaygan,
baland yoki uning yo‘qligi o‘z ifodasini topadi.

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

beriladi.
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Kuchli jismoniy ish vaqtida terlash tabiiy holdir. Terlash organizmning
0‘ziga xos xususiyatlari va uning holatiga bog‘liq. Agar sportchi ilk o‘quv-
mashg‘ulotlar mashg‘ulotlarida juda ko‘p terlasa, bu tabiiy hol deb hisoblanadi.
Mashg‘ulotlarda gatnashish ortib borgan sayin terlash kamayib boradi. Terlashni
juda ko‘p, ko‘p, o‘rtacha yoki past deb belgilash gabul gilingan.

Mashg‘ulotlar qilish va musobaqalarda qatnashish ishtiyoqi sog‘lom va
ayniqsa yoshlarga xos bo‘lib, jismoniy mashglar bilan shug‘ullanish ularning
“mushaklariga quvonch” keltiradi. Agar sportchida mashg‘ulotlar gilish va
musobaqalarda gatnashish istagi bo‘lmasa, bu charchoq yoki mashg‘ulotlardagi
ortigcha yuklamaning boshlang‘ich davri alomatini anglatadi. Sport bilan
shug‘ullanish istagi “katta”, “bor”, “yo‘q” so‘zlari bilan belgilanadi.

O‘z-0‘zini nazorat qilish kundaligining “Mashg‘ulotlarning mazmuni va u
qanday o‘tkaziladi” ustunida mashg‘ulotlar mashg‘ulotlari asosiy qismlari
davomiyligi belgilanadi. Unda sportchi mashg‘ulotlarni ganday o‘tkazganligi:
yaxshi, qoniqarli, og‘ir so‘zlari bilan ko‘rsatiladi.

Yurak va gon-tomir tizimi faoliyatini kuzatishda oddiy va keng targalgan
usullardan biri pulsni tekshirish hisoblanadi. Pulsni kuzatish hech ganday
qiyinchilik tug‘dirmaydi. Pulsning chastotasi — muhim obyektiv ko‘rsatkichdir.
Me’yordagi ritmda pulsning urishi ma’lum vaqt oralig‘ida bir tekis kechadi.
Ba’zi hollarda puls o‘rganilayotganda puls urishidagi oraliq bir tekis bo‘lmaydi.
Bunday puls aritmik deyiladi.

Nafas olish chastotasi kaftni qorinning pastki qismiga qo‘yib sanaladi: bir
nafasda nafas olish va nafas chigarish sanaladi. Sanash paytida ritmni
o‘zgartirmay, bir me’yorda nafas olish lozim.

Sportchining og‘irligini kuzatib borish 0°z-0‘zini nazorat qilishning muhim
elementlaridan sanaladi. Mashg‘ulotlarning makrotsikli davomida sportchining
og‘irligi mashqlarga o‘rganib ketish dinamikasiga bog‘liq holda o‘zgaradi.
Tayyorlov bosqichining boshlanishida, bir sportchining o‘zida turli yillarda
og‘irligi har xil bo‘lishi mumkin. Mashq qilavergach, gavda og‘irligi asta-sekin

kamayib boradi. Sportchi tayyorgarligining musobagalar davri holatidagi
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mashg‘ulotlarlarda har bir sportchi o‘zining ma’lum og‘irligiga ega bo‘ladi, u
“jangovor” yoki “o‘yin” og‘irligi deyiladi.

Tana og‘irligi kun davomida o‘zgarishi mumkin, shuning uchun har doim
bir vaqtda, bir xil kiyimda, yaxshisi ichaklar va siydik pufagi bo‘shitilgach, yoki
mashg‘ulotlarlardan so‘ng tortilish lozim. Mashg‘ulotlar yoki musobaqalardan
keyin sportchining og‘irligi kamayadi, biroq kun davomida u to‘liq qayta
tiklinishi kerak. Agar og‘irlik kamayishda davom etsa, vrach bilan maslahat-
lashish zarur.

“Qo‘shimcha ma’lumotlar” ustunida sportchilar salomatligida ro‘y bergan
va o‘zlari his qilgan har qanday o‘zgarishlarni, jumladan, musobaga yoki
mashg‘ulotlardan keyingi kuchli charqoq, yurak, qorin, mushaklardagi og‘riqglar,
olingan jarohatlar hagida yozishlari mumkin.

Agar sportchi muntazam ravishda o°z-0‘zini nazorat qilishni amalga oshirib
borsa, tartib bilan kundalikni tutsa, u asta-sekin kerakli ma’lumotlarni to‘plab
boradi, va bu o‘z navbatida trener hamda vrachga mashg‘ulotlarlarni tahlil

qilishga va ularni to‘g‘ri rejalashtirishga yordam beradi.

Nazorat savollari:

1.Yurak va qon-tomir tizimi faoliyatini ganday tekshiriladi?

2.Tana og‘irligi kun davomida o‘zgarishi mumkinmi?

3.Terlash organizmning o°ziga xos xususiyatlariga bog‘ligmi?

4. UADA deganda nimani tushunasiz?

5. UADA tomonidan tagiglangan preparatlarni ganday bilish mumkin?

6. UADA yordamida foydali axborotlarni olish mumkinmi?

7. Kurashchi oziglantirilishida nimalarga e’tibor berishi lozim?

8. Kurashchi kun tartibini rejalashtirayotganda nimalarga e’tibor berishi
kerak?

9. Hozirgi kunda qo‘shimcha oziglantiruvchi moddalarni olishda kimning

maslahatidan foydalanish zarur?
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10. Agar UADA tagiglagan preparatlardan foydalansangiz oqgibati nimaga

olib kelishini bilasizmi?
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