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SO‘Z BOSHI

Mamlakatimiz mustaqillikni qo‘lga kiritgan kundan boshlab,
jismoniy tarbiya va sport turlarini rivojlantirish hamda
takomillashtirishga e’tibor kuchaydi. Respublikamiz Prezidenti
Sh.M. Mirziyoyev ma'rifat va ma’naviyatni rivojlantirish bilan bir
qatorda yosh avlodning jismoniy tarbiyasiga, sport ishlarini
yanada yuksaltirishga katta g‘amxo‘rlik qilib kelmogda.
O“zbekiston Respublikasi Prezidenti bo‘lib saylanganidan shu
kunga gadar jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga doir bir
qancha Qaror va Farmonlarni imzoladi. Jumladan:

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 15-
fevraldagi “Madaniyat va sport sohasida boshqaruv tizimini
yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-4956-
son Farmon;

2017-yil 15-fevraldagi “O‘zbekiston Respublikasi Jismoniy
tarbiya va sport davlat qo‘mitasi faoliyatini tashkil etish
to‘g'risida”gi PQ-2779-son qaror;

2017-yil 9-martdagi “O‘zbekiston sportchilarini 2020-yil
Tokio shahri (Yaponiya)da bo‘lib o‘tadigan XXXII yozgi Olimpiya
va XVI Paralimpiya o‘yinlariga tayyorgarlik ko‘rish to‘g‘risida”
PQ-2821-son qarori ijrosini ta’'minlash hamda O‘“zbekiston
sportchilarini Olimpiya va Paralimpiya o‘yinlariga tayyorlash
yuzasidan qo‘shimcha chora-tadbirlar to‘g‘risidagi;

2017-yil 20-apreldagi “Oliy ta’lim tizimini yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida“gi PQ-2909-son qarorti;

2017-yil 3-iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to'g'risida”gi PQ-3031-son
garori;

2017-yil 10-avgustdagi “O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
instituti faoliyatini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari

to‘g'risida”gi PQ-3197-son qarori;
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O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 5-
noyabrdagi “Sport ta’limi tizimini tubdan takomillashtirish orgali
Olimpiya va Paralimpiya sport turlari bo‘yicha sportchilar
zaxirasini shakllantirish sifatini yanada oshirish chora-tadbirlari
to‘g'risida”gi PQ-5279-sonli qarori;

2021 yil 5-noyabrdagi “Sport-ta’lim muassasalari faoliyatini
2025 yilgacha rivojlantirish dasturi to‘g‘risida”gi PQ-5280-sonli,
2021-yil 5-noyabrdagi PQ-5281-son qgarori;

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Sport kurashlari-
ning olimpiya turlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g'risida” 2022-yil 29-iyuldagi PQ-336-sonli qaroriga muvofiq;

2022-yil 3-noyabrdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasida
kadrlarni tayyorlash hamda ilmiy tadgiqotlar tizimini yanada
takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g'risida”gi PQ-414-son

qarorlarida ko‘rsatilgan muammolarni o‘rganishda hamda
bartaraf etish bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chigishda zarur
hisoblanadi.

Q'zbekistonning davlat siyosatida mamlakatda jismoniy
tarbfya va sportning yanada rivojlanishi, soglom avlodni
Far:lyalasl.x us.tuvor yo'nalishga aylandi. Zamonaviy sport
;:?q;:stclizréiqlrlrzﬂjcl)’b};:r;gl;iport tUrla.ri rivojlanib bormoqda, turli
-l raiiva turrurlar o‘tkazilmoqda hamda

olining turli qatlamlari vakillari ishtirok etmoqda,

sportchilarimiz xalgaro ma
= ydonlarda yuksak natij o
kiritishmoqda. Soha rivojlanishinin VA natijalarni qo’lg

O“zbekiston Respublikasining
to’g'risida”gi  Qonuni,

Farmonlari, erkin kurash
to‘g'risidagi hukumat qar

g huquqiy bazasi yaratildi.
' “Jlismoniy tarbiya va sport
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti
va boshqa sport turlarini rivojlantirish
orlari shular jumlasidandir.

Jismoniy tarbiya va sport — xalgning umumiy madaniyatining
ajralmas qismi, mamlakatning har bir fuqarosining jismoniy
hamda ma’naviy kamolotini ta'minlash asosidir.

Milliy goya asosida yosh avlodning ma’naviy-ma’rifiy
tarbiyasi, shubhasiz, jismoniy va ruhiy salomatlikni mulohaza
qilish hamda mustahkamlashning, sog’lom turmush tarzi
asoslarini shakllantirishni nazarda tutadi. Yoshlar faol hayotiy
pozitsiyasi yuksak ma’'naviyat, yaxshilik va gumanizm g‘oyalarni
tarbiyalash jarayonida jismoniy tarbiya va sport vositalari,
shakllari hamda uslublaridan foydalanishning ustuvor
magsadlaridan biriga aylanishi kerak.

Jismoniy tarbiya va sport sohasining rivojlanish istigbollari
O‘zbekiston Respublikasining rivojlangan davlatlar qatoriga
qo‘shish, bozor munosabatlariga o‘tish konsepsiyasi bilan
bevosita bog'liq. Mamlakatimizda mustaqillik yillarida sport
bilan ommaviy tarzda shug‘ullanishni, aholining, aynigsa, bolalar
va o‘quvchi-yoshlarning bo‘sh vaqtlarini tashkil gilishning faol
shakllarini ta’minlovchi amaliy tadbirlar bosqichma-bosqich
amalga oshirib kelinmogqda. Hozirgi paytda jahonda yirik
miqyosda aholini sport-sog‘lomlashtirish harakatini yaratishga
bo‘lgan  ehtiyoji shakllanmogda.  Turli  xil davlatlar
Prezidentlarining maxsus dasturlarini ishlab chiqarish va
amaliyotga joriy etilishi, unung isboti bo‘lib xizmat qiladi.
0‘zbekistonda bu vazifalarni amalga oshirishda faol magsadli
ishlar olib borilmogda. “Ta’lim to‘g'risida”gi Qonun, “Kadrlar
tayyorlash milliy dasturi”, “Soglom avlod uchun” xalgaro
fondining ta’sis etilishi, shuningdek, jismoniy tarbiya va sportni
rivojlantirish dasturi, bolalar va o‘quvchi-yoshlarni “Umid
i* “Barkamol avlod”, “Universiada” uch bosgqichli sport

nihollari”,
o'yinlari hamda “Besh tashabbus” olimpiyadasi fikrimiz dalilidir.

Ular jamiyatda soglom turmush tarzini shakllantirish,
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kasalliklarni oldini olish, aholi turli qatlamlarini, aynigsa,
yoshlarni jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga jalb qilishga
garatilgan.

Jismoniy tarbiya va sport sohasi shaxsni jismoniy va
ma’'naviy kamolotining muhim omili sifatida mamlakatning
jjtimoiy-igtisodiy =~ rivojlanishining  ustuvor  yo‘nalishiga
aylanmogda.

Insonparvar jamiyat rivojlanishining hozirgi zamon
bosgichida jismoniy tarbiya va sport sohasida akademik litsey va
k.asb-hunar kollejlari o‘quvchilarining harakat qobiliyatlarini
rivojlantirish hamda umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshirish bilan bog'liq bo‘lgan masalalar alohida dolzarblik kasb
?tmoqda. Ushbu ta’lim muassasalaridagi o‘quv jarayoni bazaviy
Jismoniy tayyorgarlik asoslarini yaratishni o‘quvchi-yoshlarda
harakat ko‘nikma va malakalarining yetarli zahirasini
shakllantirish, ularni har tomonlama rivojlartirishni nazarda
tutadi.

. Magsadli jismoniy tarbiya jarayoni o‘quv jarayoni magsadli
rejalashtirishga bog'ligdir. 0‘quvchilarda jismoniy tarbiya va
sportga. ijobly munosabatni shakllantirish o‘quv jarayonini
er;?i;a;:.%hk” etishga va aniq qo'yilgan pedagogik vazifalarga
OSMNI\I/?Z(l)(lt':;d?rS“k S.port t.a'limi 0‘quv muassasalarining BO‘SM:
ta’lim r'nuasszls};al Z?h.lral?.n kOII.ejlari murabbiylariga hamda oliy
e arm'lflg)lsmomy tarbiya kafedralari va 0°zDJTSU

rl uchun mo'ljallangan. Unda yosh o‘quvchilarning ta'lim

jarayoni i o b :
Jt. l)l' dagi o‘quv va mustaqil sport mashg‘ulotlarini tashkil
etish uchun zarur bo‘lgan tarixiy

ko‘lami, ularda amaliy ko‘nikma va
beradigan manbalar o‘rip olgan. U
Jismoniy madaniyat va Sportning

nazariy va uslubiy bilimlar
malaka hosil gilishga yordam
shbu darslik yoshlar hayotida
ahamiyati, yoshlarning kuchl,
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chagqon va baquvvat bo‘lib o‘sishini yaxshi yo‘lga qo‘yish, erkin
kurash to‘g'risida kasbiy mahoratni oshirish va kamolga
yetkazishda qanday jismoniy mashglar zarurligi kabi savollarga
javob izlashda amaliy yordam beradi, degan umiddamiz.

Zamonaviy bolalar va o‘spirinlar sporti bir-biri bilan
yetarlicha uzviy bog‘langan qurilmadan barpo etilgan: murabbiy
- o‘spirin sportchi - oila.

Bunday hamkorlik sportda ulkan yutuglarga chorlaydi,
sportda yuqori natijalariga erishishga ko‘maklashadi. Darslikda
turli toifadagi erkin kurashchilarni sport mashg‘ulotining
zamonaviy nazariy va uslubiy asoslarini o‘quvchi uchun
tushunarli shaklda berilgan.



I BOB. ERKIN KURASHNING PAYDO BO‘LISHI
VA RIVOJLANISH TARIXI

1.1. Qadimiy kurash

Arxeologik dalillardan ma’lumki, kurash bilan bundan deyarli
3000 yil oldin shug‘ullanib kelishgan. Bu ham harbiy mashg‘ulot
turi, ham tanani chiniqtirishning erta shakllaridan biri, ya‘ni ideal
inson tanasini kamolotga yetkazish yo‘li bo‘lgan. Eramizdan 3
ming yil oldingi vagtdan buyon Vavilon (Bobil) san’at ishlari
erkin kurashchilarni aniglab bergan, bu maxsus ushlash
tasmalaridan foydalanib, bir-birlarini ushlashlari orgali amalga
oshirilgan. San’atning o‘xshash ishlari Misr, Hindiston, Yaponiya,
Xitoy va Yevropada topilgan bo'lib, u eramizdan oldingi 3000
yillik va eramizdan oldingi birinchi asr o‘rtalariga borib taqaladi.

Ragobatdosh kurashga gqadimiy adabiyotlarda ham tavsif
berilgan. Monumental kurash musobaqalariga Gilgamesh
dostonlarida ham ta‘rif berib o‘tilgan, u haqda dostonlar
toshqoya ustunlarida eramizdan taxminan 2000 yil avval
Me'sopotamiyada yozilgan, u O‘rta Shargning gadimiy podshosi
Eo lga;x. '[.‘avrot.da Abraxamning nabirasi Jeykob farishta bilan

urashadi va nihoyat u Jeykobning son gismini o‘rnidan siljitish
uchun mugaddas kuchidan foydalanadi, lekin hatto bu ham uni
Jeykobning temir kabi ushlashidan qutiltira ol i

B meonel i T a o. m.aydx. :
kurashga bo‘lgan qizigishlari juda kym . adfmly o

uchli bo‘lgan. Palestras deb

mashhur bo‘lgan kurash mak '
i ’ tablari barch .
rivojlandi va kurash eramizdan avvalgi ;‘O;unon Shahadan e

o‘yinlari musobaqalari turiga qo‘shilgan, Ush
davrlarida kurashning 2 asosiy turlarij m.avju

-yillarda Olimpiya
bu Olimpiyaning ilk
d bo‘lgan.

-

Bular: Orthia pale va Kato pale. Orthia pale kurashchilari tik
turib kurashishgan va g‘oliblar 3 urinishda 2 marta o'z ragiblarini
yerga yiqitishgan. Bizning fikrimizcha, Kato pale bugungi kurash
va boks, shuningdek, yerda kurash jarayonining barchasi
deganda nimani tushunsak, shularni gamrab oladi. G‘alabaga
erishish belgisi sifatida bir qatnashuvchi o‘zining yengilganligini
tan olgani sifatida o‘ng qo‘lining ko‘rsatkich barmog‘ini yuqoriga
ko‘tarishi kerak. Barcha kurashchilar kiyimsiz holda
kurashganlar va bellashuvlar keroma deb nomlangan yer ringda
amalga oshirilgan. Erkin kurashchilarning tanalariga zaytun yog'i
surtilgan, bu esa ushlashni giyinlashtirish va terini himoyalash
uchun mo‘ljallangan.

1.2. Turli tarixiy davrlarda erkin kurash

Bir necha asrlar davomida kurash harbiy tayyorgarlik mashqi
va xush kayfiyat baxsh etuvchi sport turi sifatida rivojlanib
kelgan. Zamonaviy sport sifatida uning rivojlanishi Yevropaga
XVIII asrlarda kirib kela boshlagan. Bu yerda sirklarning o‘sib
borayotgan mashhurligi, kurashchilar oz qobiliyatlarini
ko‘rsatishlari uchun eng qulay joylar bo‘lib hisoblangan.
Kurashchilar jamoa joylarida pul mukofotlari uchun kurashishga
davat etilganlar va bunda ular o‘z ragiblarini qo‘pol kurash
texnikalaridan foydalangan holda kurash olib borishgan.

Yevropaliklar Amerika Qo‘shma Shtatlariga ko‘chib ketishlari
bilan kurashni ushbu mamlakatga olib kelishdi.

Keyinchalik esa ular kurash allagachon Shimoliy Amerikada
ham borligini, mahalliy Amerikaliklar orasida ham mashhur
ekanligi aniglangan. Oq tanli erkaklar uchun Yevropadagi singari
ushbu sport turini oldin yarmarkalarda, karnavallarda va
sirklarda ko‘rsatishgan.



XIX asr oxirlariga kelib, kurash professional sport turiga
aylana boshladi. Uning ikki uslubi paydo bo‘lib, u hozirgi
zamonaviy kurashga asos yaratgan.

2-rasm. Gerakl va Anteyning bellashuvi (e.a. VIl asr)-

Shu bilan birga, erkin kurash turi keyinchalik Birlashgan
Qirollik va Amerika Qo‘shma Shtatlarida mashhur bo‘la boshladk
Ushbu uslub oyoqdan foydalanishga ruxsat etar va ko‘pgina
texnikalarning guvohi bo‘ishni taqozo etar edi. Har ikkald
uslubda to'siq bo'lib (va hozirda ham) ragibni irgitish vd
qulatish, yengish yoki hakam qarori bilan g'olib bo'lish
hisoblangan. XIX asr so'ngiga kelib ham yunon-rim, ham erkin
kurash turi professional sport turi sifatida tan olindi. 1888-yild2
Amerika Qo‘shma Shtatlarining havaskor atletika assotsiatsiyélSi
(XAA) l.<urashni rasmiy sport turi sifatida tan oldi va AQSh mill1y
chempionati ushbuy yilda Nyu-York shahrida o‘tkazildi. 1912

yilda xalgaro kurash o‘yinlarini amalga oshirish uchun tuzildi va
bunga Olimpiya o‘yinlari qatoriga kurashni ham kiritish qo‘yilgan
edi. 1920-yillar boshlanishi bilan, afsuski, kurash yugqori tarzda
boks soyasida qolib ketdi, u sport turidan ko‘ra ko‘proq ko‘ngil
ochar turga aylandi. Kurashchilar gahramonona yoki pastkashlik
roliga kira boshlashdi va kurash rags kabi xoreograflashtirilgan
turga aylanib, oldindan natijalari aniq bo‘la boshladi. Kurashning
bu turi hali ham yetakchi bo‘lib hisoblanadi. Jahon kurash
Federatsiyasi (JKF) hozirda million odamlarni yolg‘ondakam
kurashda gatnashuvchi hayotdanda uzoqroq xarakterlari bilan
ko'ngil ochar o‘yinlarni amalga oshirib kelmoqda. Biroq,
an‘anaviy kurash yo‘q bo‘lib ketishdan yiroqdadir. 1928-yilda
MKAA kollej kurash turi uchun qoidalar ishlab chigdi va ma’lum

qoida sistemasini hamda AQShda kurash musobaqalarini
baholashni o‘rnatdi.

3-rasm. Kurashnin

gorta i :
XX asrlarga qad asrlardagi shakii. |

ar saqlanib kel
amalda qo‘llanib ke
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Kurash tarixida eng mashhur bellashuvlardan biri 1908-yil
aprel oyida Jahon og'ir vazn chempionatida bo‘lib o'tgan.
Ayovalik qo‘rginchli fermer bolasi Frank Gotch “Rus sheri”
sifatida mashhur bo‘lgan chempion Djordj Hakenschmidt bilan
uchrashadi va g'olib chigishni maqgsad qiladi. Aslida ko‘pchilik
Gotch Hakenschmidtning ayiq sifat quchog‘ining qo‘rqinchliligi
tufayli tirik qolmaydi deb o‘ylaydi. Biroq Chikagodagi dahshatli
ikki soatli matchdan so‘ng Gotch o‘zining “Sher”ni yengilganini
tan oldiruvchi kuchliroq tayanchlari bilan mag‘lub etadi.

Gotch tarixdan o‘zining ushbu texnikasi bilan har kimning
oyog'ini sindira olishi mumkinligini isbotlagan. Bellashuvdan
so‘ng Gotch kurashda g‘olib bo‘lish uchun noqonuniy usuldan
foydalangan degan bahslar paydo bo‘ldi. Ammo Gotch
Hakenschmidtni 1911-yilda qayta bo‘lib o‘tgan bellashuvda uch
urunishning 2 tasida yiqitib, g'olib chigqanini isbotladi.
Gilamning eng ulkan ushbu ikki kurashchisi o‘rtasidagi jang
AQShda kurashda asosiy ogimiga bo‘lgan qizigishni oshirdi va
hozirda bu sport turiga katta gizigish bildiruvchi havaskorlar
oshishiga sabab bo‘ldi.

Qadimdan ko‘plab xalqglarning milliy erkin kurashlarida,
hozirgi erkin kurashda qo‘llaniladigan usullar bo‘lgan-
Yunonistonda o‘tkazilgan olimpiyada o‘yinlari dasturiga mil. av:
708-yildan boshlab erkin kurashga o‘xshash kurash musobaqas!
kiritilgan.

Erkin kurashning zamonaviy qoidalari XIX asrning 2—yarmida
Buyuk Britaniyada ishlab chiqgilgan. 1894-yilda AQShning Sent-
Luis shahrida ilk yirik musobaqa tashkil gilingan. Erkin kurash
musobagqalari  1904-yildan zamonaviy olimpiada o‘yinlari
dasturidan o‘rin olgan. Erkin va yunon-rim kurashi turlarini
rivojlantirish magsadida  1912-yilda Xalgaro havaskor
kurashchilar assotsiatsiyasi (FILA) tuzilgan, unga 154 davlat
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(O‘zbekiston 1992-yildan) a'zo. Erkin kurash bo‘yicha 1‘951-
yildan  erkaklar, 1995-yildan  ayollar o‘rtasida  jahon
chempionatlari o'tkazib kelinadi. 2014-yil Xalqaro 'havas.kor
kurashchilar assotsiatsiyasi (FILA)ga yangi nom berildi - Umteq
World Wrestling (UWW). Musobaga qoidalariga Yyangl
o‘zgartirishlar kiritildi.

1.3. Erkin kurash qoidalari

Zamonaviy havaskor kurash janglari diametri 23 fut (7 mEttr)
aylana maydonda bo'lib o'tgan, 39 ga 39 fut (12 ga 12 metr)
iyali gilam o‘rnatilgan. el e
Seksll(}:larl;sgh 3 daqiqali ngavradan iborat (har t?ir davrao rtZ?ISldicif;
tanaffus 30 soniyadir). Ushbu vaqtlar davomida kl'"aShc:]kl T;rini
ragiblarini qulatishga harakat qilishadi va ularmngdy: v;:)mida
yerga tekkizishadi. Agarda raqib bir necha sekun. : e
o‘rnidan turmasa, hakam buni “yiqilish” deb tan o vah ur::mda\)’
yetakchi kurashchi hisobiga hal qiladi. Agarda S.ec .
yigilish kuzatilmsa, g'olib baholar asosida amqlan.a 3 e
Hakam turli muvaffagiyatli hujum okt e baqa
asoslanib baholar beradi, texnik qobiliyaqa.r va_kt:\i(:lis.‘:a
ustidan nazoratga ham qaraladi. Bir q0"lga ql‘leval lto' e
ko'k qo‘lbog‘lagich Kiyish bilan hakam kim ko‘p ba z e
ko‘rsatadi va ball hisobini ko‘rsatish uchun barmoq
foydalanadi.
Gilamning cheti )
o‘zlarining bergan muko-fotli b higmasa, gilam
huqugiga ega. Agar hakamlar fikri bir joydan chiq
raisi bu muammoni hal etadi. ort
Erkin kurash (ingl Freestyle wrestling) ¥ akka.“::a::d:pikki
turlaridan biri hisoblanadi. Erkin Kkurash sport turi dég

ki
‘ti kamlar baholashda y?
i oo hun savol berish
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kishi (sportchi) ning belgilangan qoidalar asosida g'oliblik uchun
olishuviga aytiladi. Ikki sportchining bir nechta texnik usullari
orqgali bajaradigan harakatlari orqali bahslashiladi. Yunon-rim
kurashidan farqli o‘laroq bu sport turida sportchini oyoglaridan
ushlab usul qo‘llash mumkin. Erkin kurash zamonaviy
olimpiyada o'yinlari start olgan 1896-yildan buyon dasturda
bo'lib kelgan.

Erkin kurash musobagalari diametri 9 m (yoki o‘lchami
12x12 m) sport maydonida o‘tkaziladi. Erkaklar 57, 61, 65,70, 74,
79,86, 92,97 va 125 kg, ayollar 50, 53, 55, 57, 59, 62, 65, 68, 72,
76 kg dan ziyod vazn toifalarida kurashadilar. Olimpiyada
dasturiga erkaklarda 61, 70, 79 va 92 kg vazn toifalari, ayollarda
55, 59, 65 va 72 kg vazn toifalari kiritilmagan. Bu vazn tofalarida
yozgi Olimpiyada o'yinlari o'tib bo‘lgandan keyin jahon
chempianati o‘tkaziladi. Olimpiyadada ishtirok etgan sportchilar
Jahon chempionatida ishtirok etmaydi. 2016-yil yozgi
Olimpiyada o‘yinlari Brazilyaning Rio-de-Janeyro shahrida bo‘lib
o‘tdi. Olimpiyadadan keyin Vengriya davlatida Jahon chempi-
onati bo'lib o'tdi. Jahon chempionatida sportchilarimizdan 70 kg
vaznda Rashid Qurbonov, 61 kg vaznda Timur Usmonoxunov
ishtirok etishdi. Musobaqalashish vaqti 3 dagiqadan 2 davra,
davralar orasidagi tanaffus 30 soniyadan. Erkin kurashda siltab
tortish, qayirib va aylantirib tashlashga, oyoq gismidan ushlab
usullar bajarishga ruxsat etiladi. Bajarilgan usullar 4, 2, 1 ochko
bilan baholanadi. S

G'olib to‘plagan ochkolariga ko‘ra aniglanadi. Agar 1-2
davrada ketma-ket raqgibidan 10 ochko farq bilan o‘zib ketsa,

shuningdek, hakamlar, murabbiylar va shifokorlar garoriga ko‘ra
ham olishuv muddatidan oldin to'xtatiladi.
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1.4. O‘zbekistonda kurash turlarining rivojlanish tarixi

1991-yilning 1-sentabr kuni, O‘zbekiston mustagqillikga
erishgandan Kkeyin sport sohasiga Hukumatimiz tomonidan
e’tibor kuchaytirildi. Hozirgi kungacha “Jismoniy tarbiya va sport
to‘g‘risidagi” Qonun uch marotaba gabul qilindi va gayta ko‘rib
chigildi (1992, 2000, 2015, 2018 y.y.). Mazkur Qonunning
takomillashib borishi albatta jismoniy tarbiya va sportning
yanada rivojlanishiga ijobiy ta’sir etdi. Qonun va qonun osti
hujjatlarining ta’sirida yurtdoshlarimiz alohida jamoa sifatida
Olimpiyada o‘yinlari, Jahon chempionatlari, Osiyo o‘yinlari, Osiyo
chempionatlari hamda nufuzli xalgaro musobagqalarda gatnashib,
munosib o‘rinlarni egallagan. “Biz xalgaro maydonlarda
0‘zbekistonning nufuzi va obro‘-e’tiborini oshirishga katta hissa
qo‘shgan sportchilarimiz bilan faxrlanamiz”.! Shu bilan bir
qatorda kurash turlariga ham katta e’tibor qaratilgan. 1998-yil 5-
fevraldagi “Kurash Xalgaro Assotsiatsiyasini go‘llab-quvvatlash®,
2012-yil 24-sentabrdagi “Sport kurashlari bo'yicha ixtisoslash-
tirilgan maktabni tashkillashtirish” to‘g'risidagi Prezident
farmoyishlari bunga yaqqol dalil bo‘ladi. Polvonlarimiz qator
nufuzli musobagalarda - Olimpiyada va Osiyo o‘yinlari, Jahon va
Osiyo chempionatlari va xalgaro musobagqalarda g‘.ohb va
sovrindor bo‘lib, mustaqil O‘zbekiston Respublikasini buturf
jahonga tanitmoqda. Buning ta'sirida yurtimi.zd?. .nufuzll
musobaqgalarni o‘tkazish uchun katta ishonch blldm.hb, eng
yuqori darajadagi musobagalar - jahon va 0siyo chemplon.atl.a\rl
hamda xalgaro musobaqalar otkazilmogda. 201.4-y.1|r.1mg
sentabr oyida erkin, yunon-rim va ayollar sport kurashi bo‘yicha

jahon chempionatlari yugori saviyada otkazildi2

e iya va sport sohasini
10zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat M:myoyevni:n%l‘:lsl:':;';?x:?s’:ﬂ gaz?t:SL

rivojlantirish masalalariga bag'ishlangan” yig‘ilishdagi nutqi; 1oy bi institutlari va jismonly tarblya
2 Tastanov N.A. Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati. Jismoniy tarbiy3

fakultetlari uchun darslik. Toshkent, 2017.
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1.5. O‘zbekistonda erkin kurash

O‘zbekistonda erkin kurash XX asrning 50-yillaridan
ommalasha boshladi. 1956-yildan erkaklar, 2003-yildan ayollar
o‘rtasida Ozbekiston chempionatlari o‘tkazilib kelinmogda. XX
asrning 90-yillaridan “Mustaqillik kubogi” grand prix
musobaqasi, yoshlar o‘rtasida jahon chempionati kabi nufuzli
musobaqalarning tashkil etilayotgani mamlakatda erkin
kurashning rivojlanishiga zamin yaratdi. Erkin kurash tarixining
ildizi qadimgi Yunoniston hamda Misrga borib tagaladi.
Ma'lumki, har xil sport turlari bo‘yicha kompleks sinovlar
gadimgi yunonlar umumiy jismoniy tayyorgarligi asosini tashkil
gilgan. Erkin usulda kurashish hamma sport turlari ichida katta
ahamiyatga ega bo‘lgan. Kurashchilar bellashuvlarida, hozirgi
qoidalardan farqli o‘larog, raqgibni safdan butunlay chigarib
yuborish yoki uni mag‘lub bo‘lganligini tan olishga majbur qilish
galaba mezoni bo‘lib xizmat qilgan. Kurashda bunga ragibni
bellashuvni davom ettirishdan mahrum gqiluvchi samarali
usullarni o‘tkazish, eramizdan avvalgi VIII asrdan boshlab esa uni
tizzada turishga majbur gilish yo'li bilan erishilgan. Qadimgi
dunyo haykaltaroshlari kurash bellashuvlaridan parchalarni
tasvirlaganlar. Bu bellashuvlarda kurashchilar oyoglardan
ushlashlar bilan bir gatorda oyoqlar yordamida bajariladigan
harakatlardan foydalanganlar.

Zamonaviy erkin kurash, mutaxassislarining fikricha,
Angliyada shakllangan. Amerika qit'asiga ko‘chib o‘tgan aholi
orasida “Ketch” sport turi keng tarqalgan. Ketchning ikkita
yo‘nalishi mavjud bo‘lgan. Birinchisi professional yo‘nalish,
ikkinchisi talabalar yo‘nalishi. Shulardan birinchisida yigitish va
tashlash texnik usullaridan tashqari qo‘l va oyoq bilan zarba
berish usullari ham ruxsat etilgan. Ikkinchisi, ya'ni talabalar
yo‘nalishi hozirgi erkin kurash hisoblanadi. Xvijj asrdanoq bu
yerda shunday kurash varianti mavjud bo‘lganki, bunda
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kurashchilarga hujum harakatlarini tanlashda keng imkoniyat
berilgan.

XIX asr Yevropada professional kurashning jadal rivojlanish
asriga aylandi. Sportdagi professionalizm Amerikani ham
egalladi. Kurash serdaromad mashg‘ulotga aylandi. Shimoliy
Amerikada erkin kurashni targ'ib qiluvchi yoshlar sport
to‘garaklari paydo bo‘la boshladi. Kurash insonni har tomonlama
rivojlantiruvchi, qgizigarli va tomoshabop sport turiga aylandi.
1904-yilda AQShda o‘tkazilgan uchinchi Olimpiyada o‘yinlarida
Amerikaliklar, mezbon sifatida o‘z huquglaridan foydalanib,
birinchi marotaba Olimpiyada dasturiga yunon-rim kurashining
o‘rniga erkin kurash musobagalarini kiritdilar. Biroq boshqa
davlat vakillari bu musobagqalarga tushunmaganliklari sababli
ishtirok etmadilar, AQSh vakillari g'olib bo‘ldi. Keyingi
Olimpiyada o'yinlari (1908 y.) dasturida fagat yunon-rim kurashi
bor edi. Birog, V Olimpiyada o‘yinlarida (1912 y.) tashkilotchilar
erkin kurash va yunon-rim kurashini Olimpiya dasturiga
kiritdilar.

1929-yil Parijda birinchi Yevropa chempionati, 1951-yili
Tokioda birinchi jahon chempionati o‘tkazildi.




4-5-rasmlarda ikki karra jahon chempioni, Osiyo ‘yinlari
chempioni Dilshod Mansurov.
7-rasmda Osiyo o‘yinlari chempioni, olimpiya o‘yinlari
bronza medali sohibi Bekzod Abduraxmonov.

8-rasmda Olimpiada O‘yinlari sovrindori Ixtiyor Navro‘zov.

9-rasmda Jahon chempioni Rashid Qurbonov.

Olel‘l?f&ylldan er.km ‘kurash bo‘yicha erkaklar o'rtasida
s be fston chempionati o‘tkazilgan. Erkin kurash sport turi
mir:li(ilstosncéa )./unon-rim kurashi hisobiga rivojlangan deyish
- )-(Xaa ablt,) XIX. asrda Amerika git'asida rivojlangan erkin
o tasr lC:).shnda Ye\./ropada, XX asrning 20-30-yillarida
B davrquz 1,50-60-y1.llarda O‘zbekistonga ham kirib keldi.
chempionatijr 2. yunon-rim - kurashi bo’yicha Respublika
Ittifoq ch -a lrmcm orinni egallagan kurashchilar sobiq

q chempionatida yunon-rim kurashi bo‘yicha qatnashar edi,

ikkinchi o‘rinni e
gallagan sportchilar erki -
gatnashar edi. Keyinchalik e rkin kurash bo‘yicha

murabbiysi Kursat Ablayey
Ahmedov tomonidan olib borilga

erkin k Vi

tayyorl:r:ESh l;?)g’;:ha ham alohida ko'zga ko'ringan sportchilar

A Jahorflrll(dl. .Shulardan 1970-yillarda  Enver

Qoldodh AsraqulovnAUbo-gl sohibi va Yevropa chempioni bo'ldi.

e , X'"Oll(?n Roziyev, Aleksandr Nedorezovlar
orilgan rivojlantiruychi ishlar natijasida 80-

fon terma jamoasining bosh
Obid Nazirov, Raxmonberdi
nrivojlantiruvchi ishlar evaziga
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yillar va 90-yillarda Arsen Fadzayev, aka-uka Aslanbek va
Maxarbek Xadarsevlar 1988-yildagi (Seul, Janubiy Koreya)
Olimpiyada o‘yinlari chempioni bo‘lishdi. Arsen Fadzayev va
Maxarbek Xadarsevlar 1992-yilda Ispaniyaning Barselona
shahrida o‘tkazilgan Olimpiyada o‘yinlari chempionligiga erishib,
O‘zbekistonda erkin kurash yaxshi rivojlanganligini e'tirof
etishdi. Shuningdek, 1993-yilda Ramil Ataulin  Jahon
chempionatining bronza medalini qo‘lga kiritgan. 1996-yildagi
Atlanta Olimpiyadasida Magomed Ibragimov kumush medal va
Kuramagomed Kuramagomedov bronza medal sohibi bo‘ldilar.
1997-yildan boshlab 0‘zbekistonda erkin kurash bo‘yicha
“Mustagqillik kubogi” grand prix musobagasi o‘tkazildi. 2003-
yildan erkin kurash bo‘yicha ayollar o‘rtasida 0‘zbekiston
chempionati o‘tkazildi. Mustaqillik yillarida Artur Taymazov juda
katta yutuglarni qo‘lga kiritdi. Uning uchun birinchi Olimpiyada
o‘yinlari kumush medali 2000-yilda (Sidney, Avstraliya) qo‘lga
kiritildi. 2004-yilda (Afina, Gretsiya), 2008-yilda (Pekin, Xitoy) va
2012-yildagi London Olimpiyadasida oltin medallarni qo‘lga
kiritdi. Bunday sport natijasi dunyoda kamdan-kam polvonlar
erishadigan natijadir. Shu yuqori natijalarga erishganligi uchun
0‘zbekistonda sof tilladan Artur Taymazovning byusti (haykali)
bunyod etildi. Soslan Tigiyev 2008-yilda Pekin Olimpiyadasida
kumush va London Olimpiyadasida bronza medali sohibi bo‘ldi.
Dilshod Mansurov 2001 va 2003-yillarda Jahon hamda 2010-
yilda Osiyo o'yinlari chempionligini qo‘lga kiritgan. 2016-yilda
Braziliyaning Rio-de-Janeyro shahrida o‘tkazilgan Olimpiyada
o‘yinlarida hamyurtlarimiz [xtiyor Navro‘zov va Magomed
[bragimovlar bronza medali sohibi bo‘ldilar.

Kursat Ablayev, Georgiy Vanyuxin, Aleksandr Gorelik, Obid
Nazirov, Qo‘ldosh Asraqulov, Abror Ag'zamov, Raxmonberdi
Axmedov, Axror  Ro‘ziyev, Ma'mur Ro‘ziyev, Aleksandr
Nedorezov, Salim Abduvaliyev kabi murabbiylar rahbarligida
Leonid Sipilev, Arsen Fadzayev, Maxarbek Xadarsev, Ruslan
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Xinchagov, Damir Zaxariddinov, Ramil Ataulin, Adxam Ochilov,
Dilshod Mansurov, Magomed Ibragi-mov, Artur Taymazov,
Soslan Tigiyev, Qurban Qurbanov, Ixtiyor Navro‘zov singari erkin
kurashchilar Olimpiyada va Osiyo o‘yinlarida, Jahon va Osiyo
chempionatlari hamda boshqa nufuzli musobaqalarda g'olib
chigishgan. Konstantin Mixaylov, Ravil Biktyakov, Toxir
G'ulomov, Fikrat Kerimov, G‘ayrat Abdullayev kabi O‘zbekistonlik

hakamlar xalqaro erkin kurash musobagqalarini boshqarishgan.
Tort  yillikning eng nufuzli musobagasiga erkin
kgrashchilarimizdan yurtimiz sharafini 4 nafar kurashchimiz
himoya qildilar: Abbos Raxmanov (-57 kg), Ixtiyor Navro‘zov (-
66 kg), Bekzod Abduraxmanov (-74 kg) hamda Magamed
:Eragfmov (-97 kg). Shulardan Ixtiyor Navro‘zov va Magamed
aprrajlrr:)otdbro;]z'a rpedaliga egalik gilishdi (10-rasm). 2017-yil
Magameijl Isr 1.mdlstonda o'tkazilgan Osiyo chempionatida
e agl‘lanV .(-'9'6 kg), Bfakzod Abduraxmonov (-74 kg)
S L?oga kiritishdi. Ixtiyor Navro‘zov (-70 kg) kumush
mid Usmanov (-86 kg) bronza medalini qo‘lga

kiritishdi.
2017-yi :
S [3:1]0[;“;}’ Oyld_a C')zarbayjon Respublikasining Baku
e irdamlik o‘yinlarida Nodir Saf
ekzod Abdu afarov (-57 kg) va

raxmanov (-74 kg) bronza medaliga egalik qilishdi.

v
Bt hay
: . R S
yica
e,

-

Navro'zov Illllyo‘r , H
(66 kg) brogimoy Magamed :
(97 kg)

10-rasm: 201¢
Brazilyaning R
sharafinj hj

o

Abdurohmonoy Bekzod
(74 kg) (57 xg)

“yilgi yozgi Olimpiyada o'yinlari

n:::-d&!aneyro shahrida yurtimiz
Ya qilgan erkin Kurashchilar

2017-yil sentabr oyida Turkmanistonning Ashxobod
shahrida o‘tkazilgan yopiq inshootlarda erkin kurashchilarimiz
Mahmud Shavkatov (-57 kg), Bekzod Abduraxmonov (-74 kg),
David Modzmanashvili (-125 kg) oltin medalni qo‘lga kiritishgan
bolsa, Umid Ismanov (-86 kg) kumush medalni, Ixtiyor
Navro‘zov bronza medalini qo‘lga kiritishdi. 2018-yil mart oyida
Qirg‘izistonning poytaxti Bishkek mezbonlik qilgan sport
kurashlari bo‘yicha Osiyo chempionati yakunida erkin
kurashchilarimiz Osiyoning qolgan mamlakatlaridan ustunlik

qildi.

11-rasm. 2021-yil aprel oyida Qozog'iston Respublikasining

Almata shahrida o‘tkazilgan Osiyo chempionatida zafarli
yurish qilib, 0‘zbekistonga qaytib kelishdi.
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Ushbu nufuzli musobagada hamyurtlarimizdan Ixtiyor
Navro'zov (-63 kg), Magamed Ibragimov (-97 kg), David
Modzmanashvili (-125 kg) oltin medal bilan taqdirlanganlar,
Maxmud Shavkatov (-57 kg) va Rashid Qurbonov (-79 kg)
kumush medalga ega chiqganlar. Yana uch sportchi: Abbos
Rahmonov (-61 kg), Timur Usmonoxunov (-65 kg), Aziz Soliyev
(-92 kg) bronza medali bilan tagdirlanganlar. 2018-yil iyul oyida
Tbilisida o‘tkazilgan grand prix musobagasida  Abbos
Rahmonov (-61 kg), Bekzod Abduraxmonov (-74 kg) kumush
medaliga ega chiqganlar.

2018-yil avgust oyida Indoneziya mezbonlik gilgan sport
kurashlari bo‘yicha Osiyo chempionati yakunida Bekzod
Abduraxmonov (-74 kg) oltin medalni qo‘lga kiritdi, Sirojjidin
Xasanov (-65 kg), Magamed Ibragimov (-97 kg), David
Modzmanashvili (-125 kg) bronza medallariga ega chigishdi.

Erkin kurash sportida yana bir tarixiy natijani sportchi-
larimiz 2021-yil aprel oyida Qozog'iston Respublikasining
Almata shahrida o‘tkazilgan Osiyo chempionatida zafarli yurish
qilib, O‘zbekistonga gaytib kelishdi. Muzaffar kurashchilarimizni
O‘zbekiston  Milliy Olimpiya qo‘mitasi raisi Rustam
Shoabduraxmonov, MOQ bosh kotibi Oybek Qosimov, rais
birinchi o'rinbosari Ravshan Irmatov, Sherzod Tashmatov, keng
sport jamoatchiligi hamda ommaviy axborot vositalari xodimlari
kutib olishdi. Bu musobaqada 57 kg vazndagi kurashchimiz
Abdullayev G'ulom 1-0'rin, 74 kg vazndagi kurashchimiz Begzod
Abduraxmonov 2-o‘rini, 86 kg vazndagi kurashchimiz Jabrail
Shapiyev 1-o°rinni, 97 kg vazndagi kurashchimiz Magamed
Ibragimov 2-o‘rinni egallab, Tokio Olimpiyadasiga yo‘llanmani
qo‘lga kiritishdi.
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0‘z-o'zini tekshirish uchun savollar:
1. Erkin kurash sport turi deganda nimani tushunasiz?
2. Erkin kurash musobaqalari nechanchi yildan zamonaviy
Olimpiyada o‘yinlari dasturidan o‘rin olgan?
3. Erkin kurashning zamonaviy qoidalari gachon va qayerda

ishlab chiqilgan?
4.1908-yil aprel oyida Jahon chempionatida og'ir vaznda

kimlar kurashgan?
5. Xalqaro havaskor kurashchilar assotsiatsiyasi (FILA)

nechanchi yil tuzilgan va hozirgi kunda nechta davlat unga a'zo?
6. Erkin  kurashchilar musobaqalarida qanday vazn

toifalarida kurashadilar?
7.So'nggi Olimpiyada o'yinlarida 0‘zbekistondan kimlar

ishtirok etgan va sovrindor bo‘lishgan?
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II BOB. ERKIN KURASH SPORT TURI BO‘YICHA
TEXNIK USULLARNI TASNIFLASH, TIZIMLASHTIRISH
VA ULARNING ATAMALARI

2.1. Tasniflash, tizimlashtirish va ularning atamalari

Erkin kurashchining texnik harakatlarini tartibga solish va
ushbu sohada sportchilar, murabbiylar, mutaxassislar o‘rtasida
mulogot qilish imkonini yaratish uchun erkin kurash
texnikasining tasnifi, tizimi hamda atamalari ishlab chiqilgan.

Tasniflash - bilimlarning u yoki bu sohasidagi bir-biriga tobe
tushunchalar (sinflar, obyektlar, hodisalar) tizimidir. Tasnif
obyektlarning umumiy belgilari va ular o‘rtasidagi qonuniy
bogliglikni hisobga olish asosida tuziladi. Tasniflash turli-tuman
obyektlarda to‘g'ri yol tutishga yordam beradi hamda ular
to'g'risidagi bilimlar manbayi bo‘lib hisoblanadi.

Har xil erkin kurash usullarini, ularning umumiy belgilariga
qarab tasniflarga tagsimlash mutaxassislarga fan to‘g'risidagi
nazariy hamda amaliy bilimlarni rivojlantirishga imkon yaratadi
va bir vaqtning o0‘zida by bilimlardagi kamchiliklarni aniglashga
yordam beradi.

Erkin  kurash usullari O'rtasidagi ichki bog'ligliklar
tizimlashtirish asosida ko'rib chigiladji. Tizimlashtirish - bu erkin
kurash texnikasini bir tizimga solish, ma’lum bir tartibda
Joylashtirish, ma’lum bir ketma-ketliknj belgilash demakdir.

Tizimlashtirishda, tasniflashdan fargli ravishda (chunki
:.E:m aw<o::am ko‘rib chigilayotgan obyektlar ularning
0 x.m.:mm::mm va 0'zaro bog'ligliginj hisobga olgan holda u yoki bu
Uo._:::mmm taallugli bo‘ladi) obyektlar ularning ketma-ketligini
aniglash, belgilash uchun  bir-bijrj bilan Snnoﬂm:m&.

.:Nms_.mm:n.:.a: ushbu tasnifiy sxema imkoniyatlarini ochib
beradi, uning kamchiliklarin; ko‘rsatadi,
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Erkin kurashni tasniflash va tizimlashtirishning vazifasi
erkin kurash mohiyatini aks ettirish hisoblanadi. Tasniflash va
tizimlashtirish tushunchalarini (tashlash, o‘tkazish, yigitish,
ag'darish va h.k.) aniglash bo'yicha oldindan ish bajarilmasdan
turib amalga oshirilmaydi.

Yaxshi tuzilgan tasniflash ilmiy asoslangan atamalarni
yaratish uchun asos bo‘lib hisoblanadi.

Erkin kurash atamashunosligi - bu mutaxassislar ozlarining
ilmiy va pedagogik ish faoliyatlarida foydalanadigan atamalar
yig'indisidir.

Ko'pgina fanlarni tasniflash va tizimlashtirish asosida
tuzilgan atamashunoslik mazkur fan mohiyati togTisida
ma’lumotlar beradi hamda magsadli ravishda takomillashtirish
imkoniyatini oshiradi. Bunday atamashunoslik ilmiy asoslangan
atamashunoslik deb ataladi. .

Shunday qilib, tasniflash, tizimlashtirish va m"mammrcsww:w
to'grisida fikr yuritilgan paytda, ularning mana shu .82&.%
sanab o‘tilishiga e'tibor berib, undagi tasniflash co.v;m:w _&d
ketma-ketligini ko‘rish mumkin. Ya’ni avval tasniflash cm_m:_m.ar
uning natijasida ma’lum bir tizim hosil bo‘ladi, so‘ngra esa E::m.
asosida erkin kurash usullarining ilmiy asoslangan nomlari
(atamalari) beriladi. -

Erkin _W:Em:gm ikkita sportchi gatnashadi, :_wamn .:mncc:“
usullar yoki qarshi usullar yordamida 0z raqibi :.m:mms & m__m Mm»
erishadi. Shunday qilib, kurashning har bir alohida ﬁ.wmemm.m:mc_
hujum gilayotgan va hujum qilinayotgan wc_.mmzm:_. <M - il
yoki xoBE:manm bajarayotgan kurashchining :.m:nmw_ nm”v =~
hamda kombinatsiya uyushtirayotgan _E_,mmrnr.. BE.:: e
(qarshi hujumni bajarayotgan kurashchi qarshi hujumc
ataladi).
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Har bir erkin kurashchining harakat faoliyatining asosiy
vazifalaridan biri - bu tanlangan holatni saqlab turishidir.

| Hujum qilayotgan erkin kurashchining vazifasi raqibning
gilamga nisbatan holatini o‘zgartirish uchun uni muvozanatdan
chigarishdan iborat. Bunda erkin kurashchilarni bir-biriga
nisbatan holatlari turli xilda o‘zgarib turishi mumkin.

Gilamga nisbatan holatni  o‘zgartirish shu bilan
yengillashtiriladiki, bunda erkin kurashchilarning gilamga
qaratilgan og‘irlik kuchidan foydalaniladi.

Ragib gavdasining ma’lum bir berilgan nuqtasiga zarur kuch
berish (ya'ni kuch momentlarini hosil qilish, kuch juftligini
yaratish, og'rlik kuchlari va inersiya momentlaridan
foydalanish) har bir usulning biomexanikaviy asosini tashkil
giladi.

' Usul kuch bo‘yicha g‘olib bo‘lishga imkon beradi va bir nechta
qismlardan iboratdir: tayyorgarlik harakati, ushlab olish, asosiy
harakat, hujum hamda yakunlovchi holatlar.

Har bir usul o‘zgartirilishi va dinamik vaziyat hamda raqib
Xususiyatlariga qarab murakkablashtirilishi mumkin. Har bir
usul ozining marom - sur‘at tavsiflariga ega.
bell:sh:\fgzsguvmn.g. [§§70 Roulvaziyatlarida. yolaibiGE

v@a ozgartirilishi mumkin. Har bir usulni bajarish joyi
kurash gl'laml o‘lchamlari bilan chegaralangan.
teanﬂfz::ilnnii asosida A.P.-K.upsov tomonidan sport kurashi
‘ g yagona tasnifi va tizimi ishlab chigilgan. Ushbu
jadvalga asoslanib, biz sXemani qayta ishlab chiqdik. Erkin

kurashr.xing 0'ziga xos Xususiyatlari to’liq saglanib golingan.
Erkin kurashda asosiy texnika usullarj

sxemasi (A.P.Kupsov bo'yicha, qayta ishlang
Erkin kurash texnikasi asosiy usullarin
tizimini ishlab chiqishda quyidagi vazifajar

ning yagona tasnifiy
an).

ing yagona tasnifi va
oldinga qo‘yilgan:
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A,

-erkin kurash texnik harakatlari ortasidagi ozaro
bog'liqlikning turli-tumanligi va murakkabligini ochib bergan
holda uning mohiyatini aks ettirib;

-asosiy texnika usullarini “maktabdagi bajarish” ga
tasniflash;

- erkin kurash uchun umumiy bo‘lgan texnika tushunchalari
hamda ta’riflarni tuzish va har bir turning umumiy tamoyillarga
asoslangan atamashunosligini yaratishga yordam berish.

Erkin kurashdagi yagona tasniflash va tizimlashtirishning
asosiy xususiyati shundan iboratki, uning hamma darajalari erkin
kurash texnikasining bosqichma-bosgich ifodasi hisoblanadi
hamda ko‘p sonli elementlarni tartibga solishga yordam beradi.

Birinchi daraja - sinflar - kurash ganday holatda amalga
oshirilayotganligini ko‘rsatadi. Erkin kurashning texnik
harakatlari ham tik turishda, ham parterda bajariladi.

Ikkinchi daraja - kichik sinflar - kurashda nima
bajarilayotganligini (tashlash, o‘tkazish, ag'darish va hk)
ko‘rsatadi.

Uchinchi daraja - guruhlar - usul, yani hujum gilayotgan
erkin kurashchilarning usullarni bajarish paytidagi murflk.lr{
bo‘lgan asosiy harakatlari turlari ganday bajarilayotganll,-‘;l‘m
ko‘rsatadi. Masalan, tashlashlar oldinga engashib, orqaga egilib,
burilib va h.k. bajariladi.

To'rtinchi daraja - kichik guruhlar - mum
ushlab olishlar, oyoglar bilan harakatlanish
bajarishning boshga xususiyatlarini, ya'ni guruh
usullarning o‘zining variantliligini ko‘rsatadi.

Tizimning shunday tuzilishidan foydalanib, ha.rr%m.a usull:il;
nomini hosil qilish hamda bajarish murak%(albhgmmg 'Ol‘gu
borishiga garab, ularni bir tartibda tizimlab chlqlfh mu‘mkm-h
ham tizim hisoblanadi. Gilamda bajarish mumkin bo‘lgan har

qanday texnik harakat ushbu tasniflash jadvaliga kiritilgan.
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yoki agar gap ham tik turishda, ham parterda mavjud bo‘lgan
usullar (masalan, tashlashlar) to‘g'risida borsa, ushbu hollarda
qo‘shimcha tushuntiriladi, Har bir usulning nomi ikkinchi
darajadan, ya'ni kichik sinfdan shakllana boshlaydi.

Usullarning har bjr to’lig nomlanishidan uchta tasniflash
darajasiga muvofiq bo‘lgan va shy tariqa ushbu usulning umumiy
tizimdagi o‘rnini ko‘rsatib beruvchi uchta qism bo'lishi lozim.

Usullarni ta’riflash uchun quyidagilarni bilish zarur-

1. Gilamda nima bajarildi (tashlash, o‘tkazish, ag‘darish va
h.k.), ya’ni usu] qaysi kichik guruhga taalluq]i (2-daraja).

2. Usul ganday bajarildi (orqaga egilib, oldinga engashib),
ya'ni hujum qilayotgan erkin Erkin kurashchining asosiy
harakatini tavsifloychi usul qaysi guruhga taalluqli (3-daraja).

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

Masalan, qo‘llar va gavdadan ushlab olib (4-daraja) orqgaga
egilib (3-daraja) tashlash (2-daraja).

Shunday qilib, yagona tasniflash asosida yagona uslubiyat
bo'yicha ishlab chiqilgan erkin kurash atamashunosligi
mutaxassislarning butun ilmiy-uslubiy va sport-pedagogik
faoliyati uchun o‘ta muhim ahamiyatga ega.

2.2. Erkin kurashning asosiy tushunchalari va atamalari

Tushunchalar va atamashunoslikda har ganday fanni
o‘rganish va o‘qitish predmeti ochib beriladi, fanda to‘planayot-
gan bilimlar jamlanadi. Agar tushuncha to'liq ta'rifga ega bo‘lsa,
ya’ni uni tuzish hamda ishlatish farqlari va usullari
mezonlarining gisga ifodasi berilsa, bunday tushuncha to'liq
hisoblanadi. Erkin kurashda foydalaniladigan quyidagi asosiy
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tushunchalar va atamalarni ta’riflashda shu narsaga e'tibor
qaratish lozimki, ilmiy-uslubiy adabiyotlar hamda amaliyotda
ularning yagona ta'rifi yo‘q.

Erkin kurashchilar tayyorgarligi tizimi - yaxlit birlikni
tashkil qiluvchi va magsadga erishishga yo‘naltirilgan o‘zaro
bog'lig bo‘lgan elementlar yig‘indisidir, ya'ni bu jahonning kuchli
kurashchilarining model tavsiflariga javob bera oladigan va eng
yuqori natijalarni ko‘rsatishga qodir sportchilarni tayyorlashga
qaratilgan tadbirlar kompleksidir.

Erkin kurashchining mashg‘uloti - bu tayyorgarlik
tizimining tarkibiy qismidir, yuqori sport natijalariga erishishga
qaratilgan tizimlashtirilgan vositalar hamda uslublar yordamida
sportchi  rivojlanishini boshqarishning pedagogik jihatdan
tashkil etilgan jarayonidir. .

Mashg‘ulot  faoliyati - mashg'ulot maqgsadlariga
muvaffaqiyatli erishish bo‘yicha murabbiylar jamoasi hamda
erkin kurashchilarning birgalikdagi faoliyatidir. il

Sport musobaqalari - kurashchi tayyorgarligi tmmang
tarkibiy qismidir. Ular mashg‘ulot magsadlari hamda uning
Samaradorligi me'zoni bo'lib xizmat giladi, boshga tom(.)ndan.esa..
ular maxsus musobaqa tayyorgarligining samarali vositasi
hisoblanadi, e

Sportchining texnik tayyorgarligi - Erkin kfxra.lshchu.ung
Musobaqa faoliyatida yuqori ishonchliligini ta.nTlnlaydlié.m
harakat malakalarini egallashga qaratilgan pedagoglkjara).loﬂt.(li;-

Sportchining taktik tayyorgarligi - musob?q? faollllyal: -
texnik harakatlarni ogilona qo‘llash malakasini egaliasng
Qaratilgan pedagogik jarayondir. o A :

Erkin kurashchining jismoniy tayyorgar 'fg' - J_!s"tl;;:z
qobiliyatlarn; rivojlantirish va funksional .lmkomya. Bl
Oshirish, texnik-taktik harakatlarning samarali e'g.alllan.lasdagi
ta'mim"")’digan hamda musobaga faoliyatida yuqort dard)
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ishonchlilikka yordam beradigan tayanch-harakat apparatinj
mustahkamlashga qaratilgan pedagogik jarayondir.

Erkin kurashchining ruhiy tayyorgarligi - ma’naviy, iroda
va erkin kurashning 0'ziga xos Xususiyatlariga mos bo‘lgan
hamda musobaga faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikni
ta’'minlashga qodir ruhiy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan
pedagogik jarayondir.

Erkin kurashchining nazarly tayyorgarligi - sportchini
mashg‘ulot va musobaqa faoliyati samaradorligini oshiradigan
maxsus bilimlar bilan qurollantirish.

Erkin kurashchining integral tayyorgarligi - samarali
musobagqa faoliyatinj ta'minlash maqsadida texnik, taktik, ruhiy,
nazariy va Jismoniy tayyorgarlik  bo‘yicha mashgulot
Fa'sirlarining integratsiyalashuviga qaratilgan  pedagogik
Jarayondir.,

Mashg‘ulot Yuklamasj - mashg‘ulotlar  jarayonida
kurashchiga mashg‘ulot orqali ta’sir ko‘rsatishning son

ko‘rsatkichlarin; aks ettiruvchij mashg‘ulotning tarkibiy gismidir.

.Mu.?‘o‘baqa Yuklamasi - musobaqa faoliyati hajmi va
shlddatmmg SOn miqdoridir.

2.3. Erkin kurashchining asosiy holatlari

Chap tomonlama tik turish - Erkin kurashchining chap
oyog'‘ini oldinga chiqarib turgan holatidir. . .

Yalpi tik turish - Erkin kurashchining tik turishdagi holati
bo‘lib, bunda uning oyoq kaftlari gavdasining yalpi tekisligida
turadi.

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

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

Parter - Erkin kurashchining qo‘llari bilan gilamga tiralib:
tizzalarda turgan holatidir. Parterda pastdagi va yuqoridagi
kurashchi holatlari ajratiladi. .

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

Erkin kurash texnikasi - Erkin kurashchining g‘alabaga
erishish uchun qo‘llani-ladigan, qoidalarda ruxsat berilgan
harakatlari yig‘indisidir. ‘

Usul - Erkin kurashchining g‘alabaga yoki raqib ustld.atf
Ustunlikka erishish uchun hujum qilinayotgan kurashchi holatini
8ilamga nisbatan o‘zgartirishga garatilgan harakatidir. :

Himoyalanish - Erkin kurashchining hujum qilf'VCh'
‘omonidan amalga oshirilayotgan usulni to‘xtatib qolishga
9aratilgan harakatidir. :

Qarshi usul - Erkin kurashchining raqib usuliga qarshi javob
usulini bajarishga garatilgan harakatidir. :

Bog‘lanish - tik turish holatidan boshlanib parter h'ol.at.lga
O'tish yoki aksincha tartibda bajariladigan usullar uyg‘unligidir.
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To'xtatib qolish - Erkin kurashchining raqgib hujumin;
to’xtatib, keyin uni Xavfli holatga o‘tkazishga qaratilgan
harakatidir,

Bosib turishlar - Erkin kurashchining ko‘prik holatida
turgan raqib kuraginj gilamga tekkizishga qaratilgan harakatidir.

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

O‘tkazish - tik turishda usulni bajarish yo‘llari, buning
natijasida hujum giluvchj ragibini parterga turg‘azadi.

Ag‘darish - bu usullar natijasida kurashchi ragibni gilamdan
ko‘tarmasdan turib, uni xavflj holatga tushurib qo‘yadi.

Ogirishlar - parterdagi usullar, ularni amalga oshirish
natijasida kurashchj raqibni gilamdan ko‘tarmagan holda uni
orgasi bilan gilamga ag‘daradi.

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

Yuqoriga chiqib olishlar - parterda pastdagi holatda turgan

kurashchiga yuqoridagi holatga o‘tib olishga yordam beradigan
usullar.

2.4. Erkin kurashchining tik turishdagi asosiy harakatlari

Siltab - harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi ragibni
keskin burib, uning orqasiga o‘tib oladi.

Qo’l tagidan o'tib - harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi
raqgibning qo‘li tagidan 0‘tib, orqasiga turib oladi.

Aylanib - Erkin kurashchining aylanib bajaradigan harakati.

Cho'kkalab - harakat bo‘lib, bunga kurashchi oyogqlarini
oldinga uzatib o‘tirish orqali raqib orqasiga o‘tib oladi.
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Ag‘darish
Zarba bilan - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi
gavdasi va qo'llari bilan ragibni turtadi.
Qayirib - Erkin kurashchining harakati bo'lib, uning
natijasida raqib o'z bo‘yining o'qi atrofida buriladi.

Tashlashlar

Oldinga engashib - usul bo‘lib, uning natijasida raqibni
gilamdan ko‘tarib, vertikal holatdan gorizontal holatga o‘tkazadi.

Yelkadan oshirib (burilib) - usul bo'lib, bunda kurashchi
raqgibni qo‘llari, qo‘l va oyog'i, boshi va oyog'i, kiymidan ushlab
olib, tutib turgan yelkalardan oshirib gilamga tashlaydi.

Orqadan oshirib (yoqadan) - usul bo‘lib, bunda kurashchi
ragibga orqasi bilan burilish va keyin oldinga egilib yoki oldinga
yiqilish hisobiga harakatni bajaradi. iy

Orqaga egilib - usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini
Orqaga egib, keyin orqaga yigiladi. ‘

Aylanib - usul bo'lib, bunda kurashchi gavdasini vertikal o'q
bo‘ylab aylantirib, keyin yigiladi.

Zarba bilan - usul bo'lib, bunda kurashchi ragibni gilamdan
ko'tarib, uni bo'yi o‘qi atrofida aylantiradi. g

O°tirib - usul bo'lib, bunda kurashchi gilamga o‘tir:i\d-l, raq.lbga
oyog'ini tirab, keyin orgasi bilan dumalab, uni o'zini ustidan
oshirib tashlaydi. :

Qayirib -yisul bo'lib, bunda kurashchi ragibni gilamdan

ko‘tarib, bo‘y o‘qi atrofida aylantiradi.
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2.5. Erkin kurashchining parterdagi asosiy
harakatlari o‘girishlar

Qayirib - Erkin kurashchinin
bo'yi o'qi atrofida burish va
yordam beradi.

Yugurip - ‘li i
gurib - harakat ho lib, uning natijasida kurashchij raqib

boshi atrofida nayp
: atma-navbat gadam ¢t : \
gilamga orqasi bilan o‘giradi. ashlab harakatlanib, uni

Ustidan o‘tip - haraka
ragibni qo‘lidan yoki oy
harakatlanib, uni gilam

Yumalatip
kurashchj raqibni o

g harakati bo‘lib, raqibni uning
gilamga orqasi bilan 0'girishga

t bo'lib, uning natijasida kurashchi,
ogidan ushlab olib, uning ustidan
84 orqasi bilan o‘giradj.
harakatlar bo‘lib, ularnij

harakat bo‘lib, uning natijasida
o'giradj shdan oshirip gilamga orgasi bilan

arakat bo‘!ib, unin

tirib va oldinda
: no
gilamga orqasi bilan 0‘giradi

& Natijasida kurashchi ragibni

Yozilip - h
gavdasini yogzi]
Yoglarni o‘rab yoki ilib olib, uni

Usullar elementlari
~ qofllar vy o
Yordamida

Ushlap olish],
ar
harakatlar, yoglar bilan bajariladigan

kurashchj hujum  yoki

Nomdosh bo‘lmagan qo‘l (oyoq) dan ushlab olish - Erkin
kurashchining o‘ng (chap) qo‘li yoki oyog'i bilan raqibning chap
(o'ng) qo'li yoki oyog‘idan ushlab olish.

Nomdosh qo’l (oyoq) dan ushlab olish - Erkin kurashchining
o‘ng (chap) qo'li yoki oyog'i bilan ragibning o‘ng (chap) qo'li yoki
oyog‘idan ushlab olish.

Oldindagi qo‘l (oyoq) dan ushlab olish - parterda ragibning
hujum giluvchiga yaqgin turgan qo‘li (oyog'i) dan ushlab olish.

Uzoqdagi qo‘l (oyoq) dan ushlab olish - parterda ragibning
hujum qiluvchidan uzoq turgan qo‘li (oyog'i) dan ushlab olish.

Qo‘l tagidan bo'yinni ushlab olish - bunda o‘ng qoIni
ragibning 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‘lni ragibning mos qo‘llari tagidan
o‘tkazib, ularni bo‘yin ustida birlashtirgan holda ushlab olish.

Richag shaklida ushlab olish - nomdosh bo‘lmagan qo'l
tagidan qo‘Ini ushlab olib, yugoridan raqib bo‘ynini ushlash.

Chalishtirilgan qo‘llar bilan ushlab olish - ragibning gavda
gismidan chalish-tirilgan qo‘llar bilan ushlab olish.

Chalishtirilgan boldiridan ushlab olish - bunda ragib oyoq-
qgo'llari chalishtirilgan holatda bo‘ladi.

Kalit - hujum giluvchi tomonidan ragibning mos qo‘lining
tirsakdan bukilgan joyidan, tirsak bukilgan joyi bilan ushlab olish
va qo'l kaftini yelkaga qo‘yish.

Qaychisimon ushlab olish - oyogqlar holati bo‘lib, bunda ular
ragib gavdasining gaysidir bir joyidan ikki tomondan o‘rab oladi
va chalishtiriladi.

Chalish - ragibga gilamda harakatlanishga halaqit berish
magsadida oyoqning orga yoki yon gismini uning bitta yoki ikkita

oyog'i tagiga qo'yib to’sish.
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Ilish - tizzalaridan bulei
- Uk”gan 0 .
turish yoki chetga turtish. egibilan

Chir . ' ‘ini
mash - raqib 0yog'ini shunga mog 0yoq bilan boldj
ir va

0yoq kafti yordamida i1:
ek a ilib olgan holda ushlab turish yoki chetga

. Oldindan ijjjp otish -
qismi (asosan son) bilan o]
0yog'i yoki Oyoqlarinj orqag

Ko‘tarip Yuborish -
yuqoriga ko‘tarip Yuboris
Qaychilar -
harakat]ari

aqib oyog'inj ushlab

h%uum qiluvchining oyoqning ichki
dindan yoki oIdindan-yondan raqib
a;yuqoriga itarib yuborish,

ragibni son (boldir) bilan o oldidan

raqi : )
va bir q:/thii;ZaS‘ ustidan oyoglarning qarshi

S el 0zida ikki tom :
qaysidir bjr qismiga ta’sjr ko‘rsatish ondaniui

arakatinj pg Dyorgariik har
jar akatl, 2 :
va himoyalanls;}SthChun zarur bo"gan raq:)“ b'u hujum
ajariladigan ey arakatini kejtjpp, ki ning kutilayotgan
Taktik ¢ 2 kuraShChmmg hui 'arish  magsadida
Wyorgariik usullqrj JUM harakatlarigir.

ular Yordamjq, u
sharoitlarni Yarataq;j
Razvedka - Erk'-

Igura.shchi harakatlari bo'lib,
rshi hujum uchun qulay

Xafv solish - Erkin kurashchining ragibni himoyalanishga
o‘tishga majbur qiluvchi taktik harakatidir.

Aldamchi harakat (aldash) - hujum qiluvchi tomonidan
oxiriga yetkazilmaydigan va raqibni himoyalanishga majbur
qgiladigan usullar, qarshi usullar, ushlab olishlar, siltashlar,
turtishlar va boshqa harakatlar.

Qo’shaloq aldash - Erkin kurashchining taktik harakati
bo‘lib, haqiqiy usulni ragibga aldamchi usul sifatida ko‘rsatadi.

Chorlash - Erkin kurashchining taktik harakati bo‘lib, shu
orqali u raqibni faol harakatlarga o‘tishga majbur giladi.

Teskari chorlash - Erkin kurashchining taktik harakati uning
faol harakatlarni to‘xtatib, ragibni ham shunday harakatlarga
chorlash magsadida amalga oshiradigan harakati.

Cheklab qo'yish - Erkin kurashchining raqib 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 - Erkin kurashchining taktik
harakati bo‘lib, u ragibni nomustahkam holatni egallashga

majbur qilish 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. :
Yuqorida sanab o'tilgan tushunchalar va atamalar erkin

kurash amaliyotida hamda nazariyasida keng qo‘llaniladi. Taklif
etilayotgan atamalar o‘zgarmas va gat‘iy emas. U keyinchalik,
shubhasiz, sport fanining rivojlanishi hamda yangi talablarga

muvofiq gisman o‘zgartirib turilishi mumKkin.
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| 0°z-0'zini tekshirish uchun savollar:
. 1. Erkin kurash texnikasini tasniflash, tizimlashtirish
uning atamashunosligi mazmuni nimadan iborat? K
2. “Tasniflash”,  “tizimlashtirish” va
tushunchalarini ta’riflab bering.

3.Erkin kurash texnikasi
vazifalarini aytib bering. : RIS Sl

“atamashunoslik”

4. Erkin kurash texnikasi
<asl yagona tasnifining to‘rtta darajasini
tushuntirib bering. i g

5. Erkin kurash usullarini ta’'riflash uchun nimani bilish
lozim?

§. Erk.m kurash usullarining to‘liq nomlarini ta’riflashning
asosiy qoidalarini sanab o‘ting.

. 7.Erkin  kurashchining parterdagi asosiy harakatlari
nimalardan iborat?

8. Erkin kurashchining taktik harakatlari deganda nimani
tushunasiz?
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111 BOB. ERKIN KURASHDA TEXNIK TAYYORGARLIK
TO‘G'RISIDA TUSHUNCHA

3.1. Erkin kurashchilarning mashg‘ulot jarayonida
texnik tayyorgarlik

Erkin kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan
yuqori sport natijalariga erishishni ta’'minlovchi harakatlar
tizimining egallaganlik darajasi bilan tavsiflanadi.

Erkin kurashning umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi
ajratiladi. Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi sport
turlaridagi har xil harakat malakalari hamda ko‘nikmalarini
egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik esa, sport kurashida

texnik mahoratga erishishga qaratilgan.
Sport kurashida texnik tayyorgarlik bir qator murakkab

vazifalarni hal etishga yo‘naltirilgan:
- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini
oshirish;
- ish kuchlanishini tejash;
- musobaga faoliyatini

harakatlanish tezligi, anigligini oshirish. ;
Sport texnikasini takomillashtirish erkin kurashchilarning

ko'p yillik tayyor-garligi davomida amalga oshiriladi va u

tanlangan kurash turida texnik mahoratni oshirishga qaratiladi.
Texnik mahorat deganda keskin sport kurashi sharoitlarida

eng ogilona harakat texnikasini mukammal egallash tushuniladi.
Texnik mahoratni takomillashtirish uchta bosgichga

o‘zgaruvchan holat sharoitlarida

ajratiladi:
1. Izlanish.
2 Barqarorlashtirish.
3. Moslashishni takomillashtirish.
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.B.irinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakat-
larining yangi texnikasini shakllantirishga, uni amaliyotda
e'ga.lllash shart-sharoitlarini yaxshilashga, musobaqga harakatlari
t1'Z|miga kiruvchi ayrim harakatlarni o‘rganishga (yoki qayta
o‘rganishga) qaratilgan.

Ikkinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga

harakatlarining butun malaka-larini chuqur o‘zlashtirish va
mustahkamlashga qaratilgan.

mal:;hlinchi bosq?chda texnik tayyorgarlik shakllangan
Sharo:]arrn takomillashtirish, ularning asosiy musobagalar
. jlanigasamos holda magsadga muvofiq variantliligi
arqarorligi,  ishonchliligi

garatilgan. chegaralarini kengaytirishga

Har bir texnik ta ;
: yyorgarlik bosqichini . T
quyidagilardan iborat: qichining asosiy vazifalarl

1.K o o
lariningura‘ih t(ixmkasn asosini tashkil etadigan harakat Malaka-
yRansbargarorligi thamda (ogilona variantivligiga

erishish, mus

g obaga sharoitlari

. 1 : ey
Shiriah: tlarida ularning samaradorligin!

2. Harak L
at malakalarini gisman qayta qurish, musobaqa

faoliyati talablarini hi
; ini hisob :
gismlarini takomillashtirisf,a olgan holda usullarning ayrim

Birinchi  vazifani
ni hal i |
T TR etish uchun tashgi vaziyatn!

mashqlarni bajari : organizmning turli holatlarida
ajarish uslubi qo‘llaniladi. Ikkinchi vazifan(i)lhaallzl:ish

uchun - texnik haraka i
tlarni baiari h .
hslubilbin A jarish sharoitlarini i iri
s fa (soprya!enno) el et usmb}_’Englllas.htlr.lsh
W ;xsu-llarn.l bajarishda tashqi vazi a;q.o llanilads
uslubi quyidagi bir qator usullarda ari,\alnl m:rakkab-
; ga oshiriladi:

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

1. Qiyin dastlabki holatlar va tayyorgarlik harakatlarining
uslubiy usuli. Masalan, egilib tashlashni takomillashtirshda
ushlab olish joyiva kurashchilar o'rtasidagi masofani o'zgartirish
lozim.

2. Usullarni bajarish uchun joyni cheklash uslubi malakani
rakomillashtirishda mo'‘ljallangan shartlarni murakablashti-
rishga yordam beradi. Kurashda, kichraytirilgan o‘lchamdagi
gilamlar go‘llaniladi.

Texnik harakatlarning bajarilishini qiyinlashtirUVChi
sportchi organizmining turli holatlarida mashglarni bajarish
uslubi ham turli xildagi usullarda amalga oshiriladi:

Harakatni ancha toliggan holda bajarishning uslubiy usuli.

Bu holda katta hajm va shiddatdagi jismoniy yuklamadan
keyin sportchiga texnikani rivojlantirishga qaratilgan mashglar

taklif gilinadi. o
Nazorat - o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlari o'tkazilgandan

f i ‘rigi i katlarni
so'ng Kkatta emotsional  Z0 riqish holatida hara

bajarishning uslubiy usulidir.
Vagqti-vaqti bilan ko‘rishni taqiqla
uslubiy usuli harakatlaniSh malakasining retsepto
tarkibiga tanlab ta’sir ko'‘rsatishga yordam peradi. .
Musobaga vaziyatida ayrim usullar yoki- ha.rakatlafm
majburan bajarish usuli malakani takomillashtinsh )arail‘o‘ o
kurashchi  faolligini rag‘batlantiradi. 0‘quv- mas. gu =
bellashuvlarida kurashchi himoyaning texnik usullar.l,s ;Z‘ -
aksincha, hujum usullariga ko'prod digqatni torplashgako™

oladi.

sh yoki cheklashishning
rli-analizator
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Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yengillashtirish
uslubi bir qator uslubiy usullardan iborat:

1. Harakat elementini ajratishning uslubiy usuli. Masalan,
erkin kurashda - beldan yugori gismdan ushlab olishni amalga
oshirish.

2. Mushak zo'rigishini pasaytirishning uslubiy usuli kurash-
chiga harakatlanish malakasidagi ayrim harakatlarga yanada
aniq tuzatishlarni kiritishga yordam beradi. Texnik harakatlarni
takomillashtirish uchun kurashchiga ancha yengil vazn
toifasidagi ragib tanlanadi.

martn:e:rr);:xpomt uslubiy 'usuli - zarur harakat k‘en.glig.i,
o har;kami ::11 tez e-gallab (.)h_shga yordam beradi, ba)anladl-
glash jarayonini faollashtiradi.

Texni S
meraexm‘-( harakat to‘g'risidagi tezkor axborot uchun videoka-
vavideo-magnitofondan foydalanish qulaydir.

Bir a ta'si ‘ ¢
birgaliida = ko'rsatish uslubi sport mashg'ulotida 0zare
e tako:m;:m:y §\fat\arni rivojlantirish va harakat Malaka-
ashtirishga asoslangan uslubiy usullar yordamida

amalga oshiriladi
kurashchigaanch;. \‘3.u holda usullarni takomillashtirishdal
08 Ir vazn toifasidagi raqib tanlanadi.

3.2. Texni
kharakatlarni amalga oshirishning

Kurash t

‘ i exnikasi
etiladigan ys SIER Y

ullar, - musobaqa : . :

. \Usullar A uq::h‘USU\larvahimoialag?l:la larida ;m.(;?r
o'lib, ular gsadga yq ishlar yig‘indisidir-
Har bi Mida irilgan

& bl_r.“s“‘ ikki q'xsmdkul.ﬂashchi "aqibig hujum harakatlar!
ol Birinchi qign _ o COrat an ustunlikka erishadi-

\sh‘al' yuqo‘_i dan usul qo

‘llash
dan.orqada:ch“f‘ ushlab olish. Ushlab
-Oldindan, yon tomondan V@
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boshqa ushlab olishlarga bo‘linadi. Ushlash usulni muvaffagiyatli
bajarishda katta ahamiyatga ega. Butun usullarni bajarish sifati
ushlab olishning gay darajada ogilona amalga oshirilganligiga
bog'lig.

[kkinchi gismda turli xildagi harakatlar: tik turishda -
o‘tkazishlar, tashlashlar, ag'darishlar; parterda- o‘girishlar va
parterda tashlashlar bo‘lishi mumKkin.

Erkin kurash, sambo, dzyudoda usullarni amalga oshirish
paytida bir vagtning o‘zida oyoglar bilan turli harakatlar ham
bajariladi, ya'ni bular - chalishlar, qogishlar, ilishlar, oldindan ilib
otishlar, chirmashlar, orqgadan ilib otishlar. Bu harakatlarning
ko‘pchiligi orqadan, oldindan, yondan, ichkaridan, tashqaridan
bajarilishi mumkin.

Bir xildagi ushlash bilan bir gator harakatlarni bajarish
mumkin va aksincha, bir xil harakatning o0'zi turli ushlashlar bilan
bajarilishi mumkKin. Masalan, qoldan Vva gavdadan ushlab
tashlashni, zarba bilan ag'darishni amalga oshirish mumKin.
Lekin ragibni egilib go'l, gavda, qo’l va bo‘yindan ushlab tashlash
ham mumkin.

Kurashchi har qanday usulni hujum va qarshi hyum uchun
go‘llashi mumkin. Usul yoki uning bir qismini aldamchi %\arak.at-
sifatida qo‘llab, kurashchi hadiqly niyatidan ragib diqgatit
chalg'itish va boshga usul bilan hujumni amalga oshirish uchun
qulay sharoitlarni tayyorlashi mumKin. ol

Qarshi usullar - bu ragib hujumiga javob tarxqasfia
bajariladigan magqsadli harakatlar bo'lib, ular yordamida
kurashchi raqibi ustidan ustunlikka erishadi. ) 1

Qarshi u(slullar murakkab texnik harakatlarga kir.a (.h: Qaf::::
hujum uyushtirayotgan kurashchi bir zumda 0 8lr . L?:hun
chiqarishi va raqib usulni amalga oshirishga ulgurmastig!
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o'z harakatlarini hujum gilayotgan ragib harakatlari bilan aniq
moslashtirishi lozim.

Himoyalanishlar - bu raqibning usullarni (qarshi usullarni)

bajarishiga to‘sqinlik qgiluvchi magsadli harakatlaridir.

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

Bevosita himoyalanish raqib hujumini to'xtatishga
garatilgan. Bunday himoyalanish samaradorligi uning 0z vaqtida
bajarilishiga bog'liq. Bevosita himoyalanish usul boshida, usulni
bajarish davomida yoki usulni bajarish oxirida amalga oshirilishi
mumkin.

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

Tik turish - bu erkin kurashchining holati bo'lib, unda U
Koq\z}rda tik turadi. O‘ng, chap va yalpi tik turishlarga 3irat“adij

g e b, o, v, o, oa v 7 D
olib borilishi mumki?\. Rlan shyaqinsointavauzod masofalar

B 3 -
tizzal(;:itgg turt'):di(.e;k\::d‘;utraks'hChin.i pEtdastiablaiholat bo'lil’?: ;
gilamega tayanib turiladi qi‘\xlsayo-mga“ qo'llarning kaftlari D7
joylashadi. ’ r tizzalardan 20-25 sm uzoqlikda

Parterd
a baland holat va past holat farqlanadi. Baland holat -

bu erkin kurashchining parterda

- bu erkin Kurashchining tizzala

gi dastlabki holati, past holat €52
tayanish holatidir.

rda turib, bilaklar bilan gilamg2

egallashi mumkin. Fagatgina qo’l kaftlari pastdagi erkin
kurashchining yelkasida turishi lozim.

Ko‘prik - bu erkin kurashchining quyidagi holati bo'lib, ya'ni
bunda sportchi 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.

Erkin kurashda ko‘prik bir holatda qator hujum hamda

garshi hujum harakatlarini bajarishda asosiy elementlardan biri
hisoblanadi.

3.3. Erkin kurashchining texnik mahoratini oshirish yo‘llari

Erkin kurashchining texnik harakatlari zahirasi qanchalik
boy bo‘lsa, ularni ganchalik 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. Biroq bu kurashchi
ularning hammasini mukammal bilishi lozim degani emas-.

Sportchi yanada yangi usullar, garshi usullar hamda
himoyalanishlarni egallab borishi bilan, uning alohida
Xususiyatlari va odatlariga javob beradigan hamda sportchi
tomonidan muvaffaqiyatli bajariladigan usullarning bir qismi
keyinchalik takomillashtirish magsadida rejaga kiritiladi.

Erkin kurashchining har tomonlama texnik tayyorgarligi -
turli sport turlarini rivojlantirishning zamonaviy darajasiga
qo'yiladigan muhim talablardan biridir. Mustahkam egallash

Ut.:k‘xun texnik harakatlarni tanlashda quyidagi qoidalarga amal

1
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- amaldagi musobaqa qoidalarida qaysi bir texnik harakat

muvaffaqiyatli hisoblangan bo‘lsa, o‘sha texnik harakatlarni
egallash;

- texnikaning hamma turlari ichidan sportchining alohida
xususiyatlariga eng yaxshijavob beradigan usullar, qarshi 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 qarshi usullarni qo‘llash imko-
niyatini 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 ogilona hal etish xususiyatiga egad
bo‘lgan harakat texnikasiga o‘rgatish lozim; bu kelgusida gayta
o‘rganishdan xalos etadi:

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

- u-sullarga o‘rgatish vaqt oraligida jamlangan bo'lishi zarur,
ch'u.nl.u.o'quv mashg‘ulotlar;j orasidagi uzoq tanaffuslar uning
ta smn.l pasaytiradi. Boshqa tomondan, bitta mashg‘ulot darsi
davomida usullarni juda tez-tez takrorlash magsadga muvofiq
emas, chunki yangi koordinatsiyalarni yaratish asab tizimini tez
toligtiradigan qiyinchilikni yengib o‘tish bilan b

- Jismoniy shart-sharoitlar yetarlicha bo‘lmasligi ogibatida
yuzaga keladigan texnik holatlarni oldini olishgm : dida
harakatlarning dinamik tavsiflariga mos kelagj a il i
darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni tashkil etigshnlo:i‘:r?or

og'lig;
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Erkin kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun
harakatlarni bajarish paytida harakatlanishdagi xatolarni o'z
vaqtida aniglash hamda ularni paydo bo‘lish sabablarini
belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatolarni o0z vaqtida
bartaraf etish ko‘p jihatdan texnik harakatlarni takomillashtirish
jarayoni samaradorligiga 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 gayri

tabiiyligi sababli xatolar hamda kutilmagan xatolar (1-jadval).

1-jadval

Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan xatolar tarkibi

Harakatlanishdagi xatolar TS BT Ty ol
Harakatlarnin | O‘qitishdagi Sharoitﬁmmg Kutilmagar;
g yetishmasligi| kamchilik Ruhiy gen | gayri tabiiyligl
sababli sababli sababli
Jismoniy t;oF 8 {' Qonigarsiz | Tashgqi ji;moniy 0'z-0'zidan
sifatlarning a’ins_] 0'z-0'zini shargntlar ) ixtiyoriy
yetishmasligi teo’f:;aifslﬁa nazorat gilish | xususiyatlari
Kutilmagan
e 0'qitishdagi Sherik yoki tashq?
Koo.rdmatS{y? uslubiy Ruhiy ta'sirlar raqib ) omillardan
yetishmasligi ik xususiyatlari Kelib chiggan
Kutilmagan
M tashqi va ichki
Gavda tuzilishi bo'lmoasgan lshonf:hsm.hk, Tartibga solis-h omilllau:n.ing
2 - . | xavotirlanish, | . ¢\ civatlari to'g'Ti
xXususiyatlari malal.czim qo'rquv Kelishidan
ko‘chirish paydo bo'lgan
i Ruhiyvaha- | Muntazam
Malakaning | Malakani Eryth_";l"a‘ rakatlanish b?;m;ﬁ:iﬁ
ashshogqligi qon s 2 5 ko'rsatma‘sxdagi LGl
X U8 | nazorat qilish | ruhiy toligish | 2 chiliklar noaniq

Shu bilan birga texnik tako
kelgan harakatlanishdagi xatolarni bartara

qoidalarni ishlab chigish zarur.
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millashtirish jarayonida yuzaga
f etish uchun uslubiy




0°z-0'zini tekshirish uchun savollar:

1. Kurashning texnik tayyorgarligiga tavsif bering?

2. Erkin kurashchilarning umumiy va maxsus texnik
tayyorgarligi o‘rtasidagi farq nimada?

3. Erkin kurashchining texnik mahorati deganda nima
tushuniladi?

4. Kurashchi texnik tayyorgarligining har bir bosqichidagi
asosly vazifalar nimadan iborat?

5. Himoya tushunchasiga ta'rif bering.

6. Qarshi usul tushunchasiga ta’rif bering.

7. Kombinatsiya tushunchasiga ta'rif bering.

8. Erkin kurashda qaysi texnik harakatlar uchun musobaqada
bir ball beriladj?

9. Erkin kurashda qaysi texnik harakatlar uchun musobagada
ikki ball beriladj?

10. Kurash sport turida qaysi texnik harakatlar uchun
musobaqada chala bahosi beriladi?

11. Kurash sport turida qaysi texnik harakatlar uchun
musobaqada yonbosh bahosi beriladj?

12. Kurash sport turida qaysi texnik harakatlar uchun
musobaqgada hag] bahosij beriladj?

13. Erkin kurash turida qanday holatlarda texnik usullarni
baja.rish mumkin?
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IV BOB. ERKIN KURASHCHILARDA TAKTIK
TAYYORGARLIK TO‘G‘RISIDA TUSHUNCHA

4.1. Taktik tayyorgarlik

Erkin kurash taktikasi - bu musobaqalarda eng yaxshi
natijaga erishish uchun yuzaga kelgan muayyan sharoitlarda
texnik, jismoniy va irodaviy imkoniyatlardan magsadga muvo.ﬁq
holda foydalanishdir. Taktik tayyorgarlik sportchilarda ta.ktl}.(a
sohasidagi zarur bilimlarni egallash, sport kurashini to‘g‘rl. ?hb
borishda ma’lum malaka hamda bilimlarni shakllantirish,
shuningdek taktik mahoratni takomillash-tirishga qaratilgan. :

Taktik  tayyorgarlikning asosiy magsadi _ s‘portflhl
musobaqada g‘alabaga erishish yoki yugoriroq natijani ko rsatls.:
maqgsadida sport bellashuvini to‘g'ri tashkil gilish hamdfl 0¥l.
borish qobiliyatini tarbiyalashdan iborat. Sport takthxl-(asgl.l
egallash jarayonida bir qator xususiy vazifalar hal qilinadi.
Sportchi: T S

- musobaqa vaziyatini shunday gabul gilishi vz.a tahhl.fq;:::;
lozimki, ushbu vaziyatdan kelib chigadigan taktik vazr:a o
tushuna bilishi hamda qisqga vaqt ichida uni xayolan va hara
bilan hal etishi zarur; ohi i

- musobaqgada o‘z kuchidan shunday f.OYdalan.ls}::x:;?;l:::
raqib ustidan g‘alaba qozonish magqsadida, uni
saf : iShillozin: e

arb;;c;ltlga(:lil};;z;? golgan vaziyatlarda bellashuv rejasini
Mustaqil o‘zgartira olishi kerak. _

Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalari:

- taktik bilimlarga ega bo'lish;

- taktik ko‘nikmalarni egallash;

- taktik malakalarga ega bo'lish.
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muvofiq

zarur bo‘lgan

av reaksiyva hujum

n beradi. Masalan,
shni amalga oshiradi,
vdi, bu bilan qo‘lni va




Taktika vositalariga qat’iy belgilangan harakat tuzilmasi va
Plarm namoyon gilish uchun zarur jismoniy sifatlar darajasi bilan
ifodalanadigan sportchilar harakatlari kiradi.

Erkin kurashda taktika uchta asosiy bo‘limlardan tashkil
topadi:

- hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi:

- bellashuvni tuzish taktikasi;

kit L, va murakkab, qachonki kurashchi

Yoki uchta turlj xi L
Bt 1Xil harakatlarnj qo’llaydi (birinchisj keyingi

Xtovsiz, bir butun harakat sifatida

bajariladj (N.M. Galkovskiy, 1971)

s .
.1tta, Sifat Jihatdap yangj

az i
b.u Vaziyatdan f, e Yaratuychj tuzilgan usul bhoib,

X shlang
0ZIichiga olaq; . hiladigay, bosh "81¢h harakatni hamda
NM. Galkoysg), qausulni"gya‘k“"iyqismini
P SKiy' (1
k:lJ:m harakatjyj (en‘ZZ) fikric 4 kuraghq
lrad g 2 S o a OB :
aniqlanl it n tatc)ial, Murakkap], lfo Pincha oddiy
i 8ankj, usul tyz) ~“Yqiqota, 3 ri muvaffaqiyat
et hujum g, 240 darpyy SaSida gy g
lnamikv i m m ana 1 € 01« rsa
azlyatmta}’}’orl sh “dsadgy €rish .dlgan to’g'ridan-
Uslubj p,, e adi, Odatda qulay
ujy o
50 Tusuli tuzjlm s

[ TSI

yaxlit harakatga, ya'ni harakat ansambliga qo‘shilib ketadigan
hujum harakatlari muvaffagiyat keltiradi.

Usulni amalga oshirish uchun taktik tayyorgarlik usullarini
guruhlarga tasniflashni birinchi bor A.N. Lents (1967) ishlab
chiggan. Tasnifga muvofiq usullar (ular yordamida texnik
harakatlarni amalga oshirish uchun qulay bo‘lgan sharoitlar
yaratiladi) uchta guruhga bo‘linadi. Bular shunday usullarki;

- ular yordamida kurashchi o‘ziga zarur bo‘lgan ragibning
himoya reaksiyasiga erishadi (xavf solish, harakatni cheklash,
kishanlash, qurshab olish, muvozanatdan chigarish);

- kurashchi uchun foydali bo‘lgan raqgibning faol reaksiyasini
ta’'minlaydigan usullar (chorlash);

- usullar bajarish natijasida raqib, erkin kurashchining
ma’lum bir harakatlariga yoki e’tibor gilmaydi, yoki bo‘sh himoya
bilan javob beradi, yoki bo‘shashadi (takroriy hujum, qayta
chorlash, qo‘shaloq aldash va boshga.).

Texnik usullarni amalga oshirish taktik tayyorgarligining
barcha usullari nafaqat mustaqil, balki uyg‘unlashgan holda
qatnashishi mumkin (ya'ni usulni amalga oshirish uchun bir xil
bo‘lgan qulay sharoitlar bitta emas, balki bir-birini to‘ldirib
keladigan bir qancha usullar bilan tayyorlanadi).

Qulay dinamik vaziyat murakkab hujumning birinchi gismi
(birinchi usul) bilan yaratilishi mumkin. U kombinatsiya deb

ataladi.
Taktik tayyorgarlik usullari guruhlarining tasnifiga muvofiq

quyidagi harakatlar ajratiladi: ‘
- birinchi usul, u orgali hujum giluvchi o'ziga zarur bo‘lgan

ragibning himoya reaksiyasiga erishadi. Bunday reaksiya hujum
harakatini (usulni) amalga oshirishga yordam beradi. Mas.alarf,
hujum giluvchi yelkasidan oshirib tashlashni ama‘lga osl‘ur-adl,
raqib esa himoyalanib, gavdasini to‘grilaydi, bu bilan qo‘lni va
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shunga mos bo‘lgan oyoqni ichkaridan ushlab olib zarba bilan
ag'darishni amalga oshirishga yordam beradi;

- usul ragibning faol reaksiyasiga erishish magsadida amalga
oshiriladi, ya'ni raqib garshi usul qo‘llaydi, undan so‘ng hujum
giluvchi ikkinchi usulni amalga oshiradi. Masalan, hujum giluvchi
oyoqni ushlab olib ag‘darish, raqib - uzoqdagi sondan teskari
ush'lab olib ag‘darishni amalga oshiradi. Hujum qiluvchi
vaznyatdafl foydalanib, qo‘ldan ushlab oladi va yelkadan oshirib
tashlashni bajaradi,
raqib:i“l;:f“chiz;vc:él:tirinchi 'usulni am.alga oshirish natijasida

ga solib qo‘yadiki,

' hunc u yoki bu himoya,
boshashish bilan javob qaytaradi, yoki javo g i

b qaytarmaydi.

- d -
Jobly samarg |, 2 ayrim usyllay

i Nosib qarshi
Qaytarlshﬁa imkop ber:diFShlllk Ko'rsatish choralari bilan javob

ura kab hu. *

Jum
qilish shun asosla-harakatlan bilan muvaffaqi
N Al e o0
harakatiga 2- art. s aSturlangan erish  yo‘nalishini
wum gilyy Vob qaytapi Murakkab  hujum
ytal‘lsh % )
© dindan p Katlanjg}, xususgiz}iral:-lajbur jodheroi
thamda yonalishini

4 Javoh
Qaytarjg i
reaksiy. ... h Vaqtidan yutqazadi,

= lya
hirinep, ing latent davri yuzaga
Javobap, kkmchisiraurakkab A iEs
at i
i Nt) - motor davri

e T

va murakkab hujum xususiyati hamda yangi yo‘nalishini
aniqlashga qaratilgan reaksiyani to‘xtatish, so‘ngra ikkinchi
motor davri (odatda kechikuvchan) sodir bo‘ladi. Murakkab
hujum harakatining yakuniy (hal etuvchi) harakati hujum
qiluvchi  harakatining birinchi gismiga bo‘lgan raqib
reaksiyasining motor gismi yoki murakkab hujumning ikkinchi
qismi kechikkan hollarda hal etuvchi harakatga bo‘lgan raqib
reaksiyasining latent davri bilan mos keladi (N.M. Galkovskiy,
1972).

Turli xildagi murakkab harakatlar zamonaviy kurashda
mavjud ba’zi adabiyot manbalarida murakkab texnik-taktik
harakatlar deb ataladi. Sport kurashida texnika va taktika
dialektik birlikni tashkil etadi. Ayrim texnik harakatlar (usullar)
taktik usullar bo‘lishi ham mumkin. Bu - hujum, garshi hujum va
himoya harakatlaridir. 0z navbatida ba'zi taktik harakatlar
ma’lum bir texnik harakatlar hisoblanadi (siltab ko‘tarish, dast
ko‘tarish).

N.M. Galkovskiy (1971) hujum qilish uchun qulay dinamik
vaziyatlarning beshta guruhidan foydalanishni tavsiya etadi:

- qachonki, raqib gavdasi yenga olinadigan muvozanat
burchagini ag‘darishning nisbatan tanlangan tomoniga ega
bo‘lsa;

- gachonki, raqib UOM tayanch maydonining chetiga
harakatlanishi natijasida mustahkamlik burchagi ag‘darish

yo‘nalishiga garab kamaysa; . : '
- gachonki, raqibning UOM tezlik bilan yuqoriga o'tsa

(ko‘chsa);

- gachonki, ragib tayanchini osonlikcha bartaraf etish

mumkin bo‘lsa; : -
- qachonki, ragib “o‘lik nugta” holatida turgan bo‘lsa (uning

reaksiyasining latent davri).
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Shuningdek, kurashchi oz harakatlari bilan turlj xi] qulay
dinamik vaziyatlarni tayyorlay olishi lozim. Raqib holatidagi
ahamiyatli bo‘lgan belgilarni (ular yuzaga Kkelgan vaziyatni
tavsiflaydi) qabul gilish va baholashga qaratilgan texnik-taktik
harakatlarni takomillashtirish sport mahoratining shakllanish
Jarayonini ancha tezlashtiradi (V.D. Mironov, 1975).

A.N. Lents (1972) usulni amalga oshirish taktikasini quyidagi
ketma-ketlikda egallashni tavsiya etadj:

- usulni bajarishning taktik shart-sharoitlari bilan tanishish:

- usulni qulay vaziyatlardan bajarish;

- qulay sharoitlarni yaratish, usullarinij egallash, ularda raqib
aldamchi harakatiga javoban oldindan belgilangan himoyalanish
bilan javob qaytarishi lozim;

B t(.axnik harakatning optimal variantini tanlash va muayyan
d’mamlk vaziyatga muvofiq holda uni bajarish tuzilmasiga ayrim
O zgartirishlar kiritish.

Afosiy usulni samaralj bajarishda tayyorlov harakatlari katta
ahamiyatga €ga, shuning uchun ylar
takomillashtirilishj lozi

alohida e’tibor qaratish lozim. Turli hujum usullariga eng
magsadga muvofiq bo‘lgan taktik tayyorgarlik usullarini tanlash
lozim. Shu magsadda kurashchilar taxminiy MHH bilan
tanishgandan so‘ng quyidagi topshirigni oladilar: ma’lum bir
usulga mustaqil ravishda taktik tayyorgarlik usullarini tanlash va
ularni hujum usullari bilan MHHga birlashtirish (yangi MHHni
o‘ylab topish).

Murakkab  hujum  harakatlarini
pedagogik jarayon yangi malakani tarbiyalashga qaratilgan.
Yangi MHHni muvaffaqiyatli egallash faqat avval o‘rganilgan
usullar asosida amalga oshirilishi mumkin. MHHni o‘rganish
jarayonida MHHni shakllantirishda qiyinchiliklarni ketma-ket
yengib o'tish talabiga rioya etish lozim. MHHni bajarishda oldingi
mashqlar egallanganda va MHHning tayyorlov harakatidar?
yakuniysiga o‘tishda yuqori aniqglikka erishilgandan so‘ng keyingi
beshta urinish davomida takrorlashni bajarish zarur. Agar
bunday takrorlashlarda aniqlik yomonlashmasa (malaka
yetarlicha mustahkam bo‘ladi), unda keyingi MHHni egallashga
o‘tish lozim. MHHga o‘rgatish boshida bir hf—lrakatd:fn
ikkinchisiga o‘tishi aniqligi kamroq bo‘ladi, keyinchalik u oshib
boradi. . -
Ma'lum bir usulga (hujum usullariga) nisbatan h“‘”?fn
harakatlarini qo‘llashni o‘rganishda raqib harf"kaﬂa”da. :_g:
nuqta”ni (harakatsiz holat va ma’lum .bll‘ va\qt.b ic lsul
himoyalanish harakatlarini bajara olmasllk).}’aratl z :urli
harakati yo‘nalishi tomoniga kabi garama-qarshi t?m(:::_xgzsh 1
taktik tayyorgarlik usullarini tanlash zarur. Er'km ; r sea

: N TS ullar ko'p go‘llanilishi
oyoqni ushlab olish bilan bajariladigan us . . e
sababli o‘smirlarni ko‘p sonli hujumni taktik  tayy

A ; i — o‘smirlar
usullariga o‘rgatish zarur. Buning asosly maqsiadl. i (:!:::;qﬂ
o‘zlariga yoqadigan murakkab hujum harakatlarin /
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yarata. olishlari kerak. Bundan tashgari, o'smir turli ragiblarga
qarshi tanlab qgo‘llay olishi mumkin bo‘lgan turli MHHni egallashi
lozim.

Hujum harakatlari taktikasiga keyinchalik o‘rgatish turli
usullardan kombinatsiyalar tuzish va ular bilan hujum qilishni
ega'll‘ash‘ yo'li orgali olib boriladi. Kombinatsiyalar shunday
:.TZthhl ke.rakkx, birinchi usul bilan bajarilgan hujum raqibning

l.T\ohyalamsh harakatlari natijasida keyingi usul bilan hujum
ilis i :
?(ombinu:hun QU}ay dinamik vaziyatni yaratishi lozim.
2o alls.»\yfala.r to'xtovsiz bajariladigan uchta-to'rtta usullardan
e (‘;‘a:“;:\?;]mumlkm. Bunda oxirgisidan oldingi hujum usuli
usu i : ;
e uchun qulay dinamik vaziyatni yaratishi
Bunday kombinatsi
S 1 : B
iyalar bilan hujum qilish misollarini

o‘gituvchi ko‘rsata olishi
i i hamda o‘smirlarni : .
mustagil o‘ylab topishga o'rgatishi lozim i bunday hujumlarni

4.3. Bellashuvni tuzish taktikasi

Sport kurashi

: 1 taktikasi texni

Qoidalari fvaih Ay 1AS exnika rivojalanishi

s b :'akamhk tizimining o'z _1 : ishi, musobaga
v am rivojlanib kelmoqda garishiga muvofiq holda
ozirgi paytda ;

kurashchi tomonidan to'xt h
xtovsiz hujum

bajariladigan takti

ktika afzal hi

2 is :

u, ballar bilan baholanadigan E:l;nadl' Ushbu holda, hattoki agar

uning ragibi esa f : qanday huj ;

beriladi, ragib esaaqat himoyalangan o Lmuyashriva ol

Erkin k sustkashligi uchy sa ham, unga ustunlik
urashchi to‘xtoysiz nogohlantirish oladi

ega bo'lishni taqozo etadi. Shu bilan birgau nisbatan tinch hamda
raqibni hujumga chorlash davrlari bilan almashtirib turilishi
mumkin. Bunda kurashchi ragib hujumini gaytarishga tayyor
turishi lozim.

Texnika taktikaning asosiy vositasi hisoblanadi. Muayyan
taktikani tanlash ham usullar jamg‘armasiga bog'liq. Ko‘pincha u
erkin kurashchining jismoniy qobiliyatlari (kuchi, tezkorligi,
chagqonligi) bilan aniglanadi. Ushbu sifatlardan biror-birining
yugori darajada rivojlanganligl, shu jismoniy sifatga urg'u bergan
holda (hal etuvchi harakat bilan) taktikani tuzishga imkon
yaratadi.

Bellashuvni olib borish taktikasi, asosan, ragib tayyorgarligi
darajasiga bog'lig. Bellashuv taktikasini to’gTl tuzish uchun,
birinchi navbatda, ragibning ganday hujum harakatlarini
qo‘llashi, qanday himoyalanishi, uning jismoniy tayyorgarligi
qandayligini bilish lozim.

Taktikani 0z tayyorgarligining kuchli tomonlari va muayyan
raqibning bo‘sh tomonlarini hisobga olgan holda rejalashtirish
shart. Masalan, agar kurashchi katta kuchga ega bo'lsa, unda hal
giluvchi hujumni kuch usulida qurish lozim. Agar raqib
harakatlarni tez bajara 01sa, unda uning harakatlarini ushlab
olishlar bilan, bo‘g'ish va kuch bilan bostirish zarur. Agar u
jismonan kuchli bo‘lsa, uning harakatlaridan ilgari harkatlanish
va murakkab hujumlar bilan ustunlikka erishish lozim. Ragqibning
yaxshi ko‘rgan hujumlarini bilgan holda garshi hujum

harakatlarini tanlash zarur. Baland bo'yli raqib bilan kurashishda

MHHning hal giluvchi usuli oyogdan ushlab olish bo'lishi kerak.

Past bo‘yli raqibning oyog‘idan ushlab olish qiyin, shuning uchun
hujum uning yelkasidan siltab muvozanatdan chiqarish hamda
egilib, yelkadan oshirib tashlash va oyoq harakatlari yordamida

siltab parterga o‘tkazish hisobiga qurish zarur.
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Muayyan raqib bilan bellashuvni o‘tkazish uchun kurashchj
ma’lum bir taktika rejasini oldindan belgilab olishi lozim. Bunda,

) il Bel?ashuv Magsadi va unga erishish uslublari. Magsad
Nl.ll';ShChl va raqibning imkoniyatlariga qarab belgilanadi.
S0atan  bo'sh g, bilan - bo‘ladigan kurashda erkin

k ios .
Olll;a(slllchlm’ng Mmagsadi - sof g’alabaga; kuchlj raqib bilan esa -
olar b<? yicha galabaga erishishdan iborat.

% Bellashyy .,
Sur'ati

et L Yaxshj tayyorgarlikka bo'l
texnikady ung c ldamlilikka ega bo‘lgan

bellashyyp; < Ustun bo'lgan - b.ollmaga"' lekin kuch va
Magsadg, mm?(;*n SUr'atds oubrac:b bilan uchrashuvda
bellashyyq °lqdir, OTishni  rejalashtirishi
a8 o/ : i i :
bellashuvni uz :.nerglyalsini tej faqib  pjjap bo‘ladigan
Magsadig, unin Ia rsur’atda o z:fﬂash lozim, Ragqibga
taumm Uhup o, i:h a-tlari“i Chekiap, S ‘g? Yo'l qo‘ymaslik
YYOr turigp; lozin, king 0ish, o' esa qarshi
: a :
" foydajanip, qolishga
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5. Tik turish va masofani tanlash. Tik turish va masofani
tanlashda shuni hisobga olish lozimki, ular belgilangan hujum
harakatlarini bajarishga yordam berishi hamda raqib “yaxshi
ko‘rgan” hujumlarni qiyinlashtirishi lozim. Erkin kurash davrlari
ortasidagi tanaffuslarda bellashuvning borishini tangidiy
baholash hamda tuzatishlar kiritish, ya'ni uni qanday olib
borilganligini baholash, raqibning bo‘sh tomonlarini aniglash,
nimadan ehtiyot bo‘lishni belgilab olish, kurashning qolgan
vaqtidagi xatti-harakatlarni aniqlab olish zarur. Masalan, g‘alaba
keltiradigan holatga erishgandan so‘ng bellashuv taqdiri hal
etilgan deb hisoblash mumkin emas. Arbitrning final hushtagi
yangramaguncha, diggatni jamlab turish, e'tiborli bo‘lish va
raqibning hujum harakatlariga tayyor turish zarur. Chunki raqib,
yutqaza turib, oz kuchini safarbar etadi va har doim h.am
hujumni ogilona tashkil gilmaydi. Bu paytda manyovr olib borish,
aldamchi hujumlar hamda harakatlarni cheklaydigan ushlab
olishlarni qo‘llash zarur. )

Erkin kurashchi, bellashuvda yutgaza turib, oxirgi Sek“’_‘dt‘%a
qadar hal giluvchi hujumni tayyorlashi lozim. Erkin f(ura_ShChl' O;
harakatlari bilan mag‘lubiyatni tan olgandek ko rsatlb., .ra'qul
uchun kutilmagan vaziyatda “portlashi” va bellashuv 'fa,q(:,“mrzrz
foydasiga hal qiluvchi murakkab hujumni.ama‘lga gshisis ;izitd:;

Ko‘pgina mutaxassislarning belgllafh'd’a' 1amadiyba‘zi
sportchilarni o‘rgatish texnik tayyorgarlik b'lf’" Chell( e Sl‘liriSh
hollardagina murabbiylar texnik usullarni am?.:l ga;'boborish
taktikasi bo‘yicha tavsiyalar beradi. Bell.als}'u‘lvr.u.olortch“ar
taktikasiga kelganda, tayyorgarlikning bu bo‘ NlEeR haaalds
asosan bevosita musobaqalarda O‘rganadllart-, B:::(:l :o‘ng
paytidagi murabbiy ko‘rsatmalari va must{l e ing nazariy
bellashuvni tahil gilish ko'p jihatdan sportchilarning hazath
bilimlari doirasini kengaytiradi, lekin bir vagtning 0zl
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- gilam chetida ushlab olishni amalga oshirish - hujum

usuli bilan bajariladi, bunda usulni amalga oshirish uchun fagat
ushlab olish bajariladi va bu ushlab olishda sportchi raqibni gilam
tashqarisiga itarib chigaradi. Qoidalarda o‘zgarishlar bo‘lganligi
sababli bu harakatlarni go‘llash mumkin bo‘ldi. Bu yerda, agar
kurashchi ragibni ushlab olib, gilam tashqgarisiga chigsa, unga bu
harakati uchun yutuq balli yoziladi, ragib esa ogohlantiriladi. Bu
topshiriqning boshlanishi usulni amalga oshirish uchun ushlab
olish paytidan boshlab to uni tamomlagunga yoki hakam xushtagi
chalinguniga qadar qayd qilinadi;

bos;\;(:y:;g;\ :‘3:1:::; :n\lja{ga oshirish — ushbu harakatni hal gilish
xavfli holat paydo b:)‘lisehlaShu'Vda e kO‘Zg-a g B‘i
i tomon::;yndan t?oshlab belgilanadi va “tus.he
e n xavfli holat bartaraf etilishi bilan

- xavfli holatni i
ni bartaraf etish - vazifaning vaqt paramertlari

(xavfli holatni amal
: ga oshirilishidan oldi : HEh
harakatdagi kabi yengil qayd qilinadi in bartaraf etish) olding!

Musobaga b ini
qa bellashuvining umumiy vaqti ichida hisobga

olinmaydigan va ma’ i

:2::\1(88::_‘]5:‘“3“3&%;:“1 :\Zq:s?l:?: S YO‘q“gi

ora“q‘aﬁxg‘l( ‘va kutib turish holati

e 0P sonli ortigcha harak
» Du paytda Sportchilar, ra

kut 1 1
ayot\b, uning texnik reiasiga bo 1
g‘

sarflangan  (kurashchi
bilan ifodalangan) vadt
atlar bilan ajralib turadi

Mashe‘ulot ; ,qibida“ faol harakatlarni
kurasthg\;1 1ot jarayoni mazmun; 1q holda bo‘ladi.
ellashuvi tuzi ini
. ma e )
Eslioud ahamvat beri\l::;(;?shk“ etuvchi taktik haraktalarga
i,

S hujum
1z
musobagqalardagi sa:\_c‘:::: lb()rh va
r igi

. himoyalanish
i
8183 qaramasdan, ularning

katta
€mas. Buning sababi

shundaki, sportchilar mashg’u\ot\arda taktik tayyorgarlik.
usullaridan ajralgan holda, o‘tkazilgan usuldan so'Ng xavfli
holatni amalga oshirish sifatida taktik harakatni kmtmas‘d.an
hujum, himoya\anish va qarshi hujumlarni amalga oshirish
malakalari hamda ko‘nikma\arini takomillashtiradllar. x.
Turli malakali kurashchilar tomonidan olib bonladngan
kurash wususiyatlarini tavsiflovchi va alohida hara‘k.a\tl;xr‘rlun?1
bellashuv dagiqgalari bo'yicha taqsim\anishi bﬂ?n boghq 0 gl::\ i
ko‘rsatkich bellashuv davomida kuchning to'gri taqsimlangan g
..o . wg® - d‘.
to'g'risida fikr yuritishga imkon bera . :
yanada yuqori malakaga g2 bo‘lgan kurafhc.h\lard:’ la::):ls;
harakatlarning daqiqalar bo'yicha taqsim\amSh‘da m
qonuniyat kuzatiladi. ' T}
Bellashuvning birinchi daqiqalanda _ razvedka, DY
himoyalanish; - : lab olishlar,
inchildagigadas I gilam chetid? ushia
faollikni namoyish qilish;
uchinchisida — kuchni tiklash, 8!
himoyalanish, qarshi hujum; '
H i mr
to'rtinchisida — hujum, qarshi huut & h'
:sh qilish himoyalanist:
olishlar, faollikni namoyish ai!s h :
S0 ¢ 1
beshinchisida — hujum, q.a.rs himoya\am b
olishlar, faollikni amoyish ailish :

: hujum.
olEinchiSiCHN et uSh\abb uns}t\)'euas uvlari YuzaSldan.
Erkin kurashchi\arning m\.15° ?qsatadik. . malakali

o‘tkazilgan tadgigotiar .Shum \Jarni
sportchilarga qo'llani\adlga“ “S“na i
ularni bellashuv davomida oqld(i)r il

i rtchilar uchuniXOSEsat tik orgat™e
ma\i;(:t\:b?oaytilgan fikr kuras chilar taacha Y°“d""°“ﬁ'5h‘g?Jl
individua\lashtirish muammosnga
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imkon beradi. Buning uchun sportchining jismoniy va ma’naviy
kuch sarflab g‘alabaga erishishga yordam beradigan hamma
harakatlar to‘plamini egallashi asos bo‘lib xizmat qgiladi.

Erkin kurashchining hamma o‘nta harakatlarni hal eta olish
va ularni bellashuv davomida to‘gri joylashtira olish malakasi
uning bazaviy individual tayyorgarligi bo‘lib hisoblanadi.

Shuning uchun taktik tayyorgarlikni takomillashtirish
bo‘yicha ishlarni uchta yo‘nalishda olib borish lozim:

- erkin kurashchilarni ular avval egallamagan harakatlarga
o‘rgatish;

- erkin kurashchining ruhiy, morfologik va jismoniy Xususi-
yatlarini hisobga olib, har bir harakatni amalga oshirishning eng
ogilona vositalari hamda usullarini tanlash (harakatning
operatsiya tarkibi);

-raqib xususiyatlariga qarab, bellashuv davomida taktiK
harakatlarning turli kombinatsiyalarini shakllantirish.

Birinchi ikkita vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy
usullarni go‘llash mumkin:

- darsning tayyorlov gismiga umumiy rivojlantiruvchi
mashglardan tashqari, erkin kurashchining tez o‘zgaradigan
o'yin vaziyatida taktik vazifalarni o'z vaqtida hal etish qobiliyatini
rivojlantirishga yordam beradigan ishorali va 0‘yin mashqlarini
kiritish;

-qol Kkaftini ragibning oyoq kaftiga tekkazish uchun
kurashish:  kurashchilar  juftjuft bo‘lib, gilam ustida
harakatlanadilar. Bunda ular ragib tovoniga qo‘l tekkazishga
intiladilar va bir vaqgtning o‘zida 0z tovonlariga ragibning qo’li
tegmasligiga harakat qiladilar. O‘yin paytida hamma taktik
usullardan: manyovr olib borish, xavf solish, siltashlar, aldamchi
harakatlardan foydalanish mumkin. Bu mashq kurash bellashu-
vining murakkab, tez o‘zgaradigan vaziyatlarida digqatni bir
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yerga to‘plash va mo‘ljal ol'ish qobiliya‘tini. rivojlant‘lr;dl. llLlJ:;
razvedka qilish, kuchni tiklash, faollikni namoyls q
vazifasini hal etish vositasi sifatida qo‘llash mumkin; i

- “Quvlashmachoq” oyini. Erkin kurashchilar oyoq uchi bl!an
raqgibning oyoq kaftiga tepishga harakat qiladi.l.ar, bunda ularning
qo‘llari orgada turadi. Bu mashq ham diggatni ]aml-ashg.a yo.rde.lm
beradi va kurashchilarda harakatlarni ragibidan ilgari bajarish
gobiliyatini hosil giladi;

-ragib qo‘lini qayirib qo‘yish uchun kurashish. Erkin
kurashchilar juft-juft bo‘lib raqibning bir yoki ikkita go'lini
shunday ushlab olishga intiladilarki, ragib uzoq vaqt ichida
qo‘llarini bo‘shata olmasligi lozim. Bu mashqda siltashlar,
muvozanatdan chigarishlarni qo‘llash mumkin. U kurashchini
ustunlikni saqlab qolish va raqibning kuch bilan ta'sir
ko‘rsatishiga qarshilik qilish vazifasini hal etishga tayyorlaydi;

-hududiy ustunlikka erishish uchun kurashish. Erkin
kurashchilar gilamning ma’lum bir gismida joylashadilar va
belgilangan joydan bir-birlarini tashqariga itarib chigarishga
harakat giladilar. Bunda hamma taktik usullardan foydalanish
mumkin. Bu mashq kurashchilarda raqibning turli aldamchi
hérakatlariga qarshilik ko‘rsatish qobiliyatini rivojlantiradi. U
gllam chetida ushlab olishni amalga oshirish, faollikni namoyish

qilish kabi vazifalarni hal etish vositasi sifatida qo‘llanilishi
Mumkin,

.~ duv-mashg‘ulotining asosiy qismida taktik vazifalarni hal
etish vosit

e :;l‘lari va uslublarini topshirigli uslubni qo‘llagan holda
Mo amda takomillashtirish, shuningdek jahonning eng

qilish har;«'ﬂdShchilari bellashuvlarini video-yozuvlarini tomosha
a il eti : Qlace v e :
kurashchua tahlil etish tavsiya qilinadi. Bir vaqtning o‘zida

Magsadida L yoil QO‘ygan xatolarni aniqlash va bartaraf etish
ularning  bellashuvlari  tahlil gilinadi.  Erkin
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kurashchilar gan A i ¢
chigsalar, ular?ﬂ rcjlljsoll()(;ga ‘:)(;Sl;:‘;l}?' ‘va ey e
o . ‘ 2 uvida shuncha to‘g'ri, tez
samarali qo‘llay oladilar, turlj lakali '
e malakali erkin
'S.IC llarning  musobaqa  bellashuvlarini  tahlil etish
qobiliyatini rivojalantirish bilan esa sportchi notanish vaziyatd
to‘g'ri yo'l topib chiqgib ketishi mumkin. T
Sport mashg‘ulotini o‘tkazish jarayonida Kkurashchilar
quyldag.i vazifalarni oz oldilariga qo'yishlari kerak. Raqib
mac.;safil, yuzaga keladigan vazifalarni hal etish usullari
ragibning bellashuvdagi xatti-harakatlarini aniqlash uchun'
razvedka gqilish. Razvedkani chorlash, aldamchi harakatlar
aldashlar bilan o‘tkazish mumbkin. '
.Sport mashg‘ulotlari davomida bellashuvni olib borish
vositalari va uslublarini takomillashtirishni quyidagi uslubiyat
orqali amalga oshirish mumkin. Muayyan harakatni bajarish
magsadini tushuntirish, jahonning  kuchli kurashchilari
bellashuvlarining videomagnitafon yozuvini tahlil gilish hamda
shunga muvofiq kelgusida bellashuvni olib borish vositalari va
usullarini tanlash, kurashchilar yo‘l qo‘ygan xatolarni bartaraf
etish. Har bir muayyan vazifani hal etish vositalari va uslublarini

o‘rganish hamda takomillashtirish, o‘quv-mashg‘ulot
bellashuvlari davomida harakat malakasini takomillashtirish.
O‘quv-mashg‘ulot bellashuvlarini shug‘ullanuvchilar

malakasiga muvofiq holda olib borish lozim. Masalan:

1-vazifa. Magsadni va raqgibning unga erishish vositalarini
aniglash (ko'pi bilan ikkita ball yutqazish bilan). Ikkinchi
kurashchi bellashuvda g‘alaba qozonish topshiriq oladi.

Vositalar: xavf solish, chorlash, muvozanatdan chigarish,
himoyalanishlar, qarshi hujum.

Magqsad: razvedka qilish harakatini takomillashtirish.
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Bellashuv formulasi: bir daqiqadan ikkita davr. Erkin
kurashchining bellashuvdan keyingi hisoboti baholash mezoni
bo'lib xizmat giladi.

2-vazifa. Birinchi kurashchi “sof” galabaga erishishi yoki
ma‘lum bir migdorda ballar to‘plashi, ikkinchisi — garshi usullar
yoki himoyalanishlarni (qanday harakat takomillashtirilayot-
ganligiga qarab) bajarishi lozim. Masalan, birinchi kurashchi
oyoqni ushlab olishni amalga oshiradi, bosh tashqarida. Tajriba
o‘tkazayotgan murabbiy buyrug‘i bilan har bir kurashchi oz
vazifasini yechishga kirishadi. Ushbu bellashuvda hujum,
himoyalanish va qarshi hujum harakatlari takomillashtiriladi.

Shunga o‘xshash vazifalar barcha taktik harakatlarni
takomillashtirish uchun ishlab chigilishi mumkin. Yuzaga
keladigan vazifalarni hal etish vositalari va usullariga asosiy
e'tibor garatiladi. Bunda sportchilarning jismoniy sifatlari (kuch,
chagqonlik, chidamlilik, egiluvchanlik), texnik tayyorgarligi
hisobga olinadi. Bundan tashqari, tajriba orttirish va taktik
bilimlar darajasini oshirish magsadida yuqori malakali
kurashchilar tomonidan muayyan vaziyatlardan foydalanish
vositalari hamda usullarining egallanishiga ham alohida e’tibor
beriladi.

Ko‘pgina mutaxassislarning fikricha, taktik mahorat ko‘p
jihatdan tez o‘zgarib turadigan musobaqa vaziyatlarida to‘gri
yo'l tutish gobiliyati bilan belgilanadi, shuning uchun yuqori
amalga oshiriladigan ma’lum bir musobaga vaziyatlarini
mashg‘ulotlarga Kiritish lozim. Bundan tashqari, yana shu narsa
muhimki, kurashchi juda toliqgan vaziyatlarda ham taklif
qilingan har qanday topshirigni hal eta olishi lozim.. S.hun'fng
uchun aynan shu mashg‘ulot jarayonida 0z o‘rnini tOPlShl Ioz.lm.
Shuningdek bo‘y uzunligi har xil bo‘lgan ragiblar bll.an
kurashishda yuzaga keladigan vazifalarni hal eta olish

sur’atda

67



malakasiga katta e’tibor berish zarur. Taktik mahoratni (turli
musobaga vaziyatlarini yoKi bellashuvda paydo bo‘ladigan
vazifalarni hal etish qobiliyatini) baholash mezoni bo‘lib hujum
samaradorligi koeffitsienti xizmat gilishi mumkin.

N.M. Galkovskiy (1970) ma’lumotlariga ko'ra, kurashchi
m.usobaqalarda g‘alabaga erishish uchun 60% gacha, hujum va
himoyalanishlarni amalga oshirishi lozim. Olib borilgan
tadqiqotlar natijalariga ko‘ra, sportchilar musobaqalarda g‘alaba
gozonishi uchun 70% gacha, razvedka harakatlarini 60% -
ushlab olishlarni, 60% - faollikni namoyish qilishni '100% =
xavfli hol.at'ni amalga oshirishni, 60% - qarsh’i hujum
Zirl:kstl?rlnl, 80% - ustunlikni ushlab qolishni, 80% - kuchni
1 .s ni, 100% - xavfli holatni bartaraf etishni bajarishlari
ozim.
usu!?::l(;:;hlt:zlelfan'x hal etis.h uchun, avval foydalanilgan uslubiy
T “qarl, da.rsrnng asosiy gismidan oldin kuchli
ikkinChiSidanefa?sll\:g'lanm .ko'rish hamda bitta kurashchini
holda tahlil qiligh lotzl:rr:.dlii:\a:mg: Ko lidglaml
bellashuvni olib borishning takt'ks u?gé .asoslangan holdg
Shundan so‘ng kurashchilar belll r}?asml .tU?iSh o
murabbiyga ma’lum qiladilar va tasi' B
ma‘_Shg'ulot bellashuvini o‘tkaza\dilaurl el L
Bning thlililolkariladi r. Bellashuv tugashi bilan

Taklif gilinadigan ialni
yordam beradigagn Taaztii;;?r:a:anada to’g’ri qabul gilishg?

bellashuvlaridan foydalanish lozim: iborat  o‘quv-mashgulot

1-vazifa. Ikki dagiqa ti
: qiqa tik turishd :
mumkin qadar ko'p ball to'plashia :Joezlilf:hlsh.lkkala kurashchi

parterda. Birinchi kurashchi
Birinchisi gandaydir hujum

: : Keyin bir dagiqa -
hayuqo.rlda, ikkinchisi - pastda.
rakati yoki hujum harakatlari
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kombinatsiyasini bajarishi lozim, ikkinchisi — yuqoriga chiqib
olishi va yuqorida kurashishni davom ettirishi yoki pastda
ushlanib qolishi zarur. So‘ngra ikkala kurashchi tik turishda:
birinchisi ikki dagiga ichida ustunlikni ushlab turishi, ikkinchisi
_ faollikni ko‘rsatishi lozim. Keyin - aksincha, parterda
(ikkinchisi yugorida, birinchisi pastda) birinchi vazifaga o‘xshash
bo‘lgan teskari vazifa oladilar, ya'ni bellashuv formulasi
quyidagicha: ikki dagiqga tik turish - bir dagiga parter — ikki
dagqiga tik turish - bir dagiqa “ko‘prik” - ikki dagiqa tik turish -
bir dagiqa parter - ikki daqiqa tik turish — bir dagiga “ko‘prik”.
2-vazifa. Uch kishilik o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlari.
Birinchi, ikkinchi kurashchi - ikki daqiqa tik turish; birinchi,
uchinchi - bir daqiqa “ko‘prik”; uchinchi, ikkinchi - ikki dagiqa tik
ikkinchi, birinchisi — bir daqiqa “koprik’; birinchi,

turish;
- ikki dagiqa tik

uchinchi - bir dagiqa parter; uchinchi, ikkinchi
turish.

Vazifalar quyidagicha bo‘lishi mumkin: razvedka qilish; 4 ball
yutish; ustunlikni ushlab  qolish; fagat himoyalanish;
himoyalanish va garshi hujum; kuchni tiklash; “ko‘prik”
holatidan bosib turish; “ko‘prik” dan chigib ketish, faollikni
namoyish gilish; gilam chetida ushlab olishni bajarish.

Bellashuv davomida raqibni almashtirish bilan bajariladigan

o‘quv- mashg ulotlariga katta e’tibor berish lozim. Bu

sportchilarda eng qimmatbaho sifatlardan birli - raqib

bellashuvni olib borish taktikasini o‘zgartirgan vaziyatda
bellashuvning taktik ko‘rinishini gayta tuzish malakas.ini
rivojlantirishga yordam beradi. Bunda ragibni o‘zgartirish
kurashchi uchun kutilmagan vaziyatda va bellashuvning istagan.
paytida amalga oshiriladi. Masalan, birinchi va \kklnct}1
kurashchilar o'quv-mashg‘ulot bellashuvini olib bormo.qda, bir
daqgiqa 20 soniyadan keyin, kurashchilar holatidan qat'ly nazar,
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Eeilashuv to'xtatiladi va uchinchi hamda to‘rtinchi kurashchilar
b? .las};luvga kirishadilar. Gilamda ikkita juftlik hosil bo'ladi:
irinchisi - birinchi va uchinchi kurashchilar, ikki |
chilar, isi - ikkinchi
va to‘rtinchi kurashchilar. M
Bi : i ,
alma;;adqlaqlqadan .so ng juftliklar yana sheriklar bilan
o 1;1.r.' Texnik harakatlarning amalga oshirilish
b o.r lgl va ular bellashuvning har bir dagiqasi hajmida
o hi.in.lshl sportchilar tomonidan bellashuvning olib
ishini baholash mezoni bo‘lib xizmat giladi

44.
4.Musobagalarda qatnashish taktikasi

Butun m . ‘ .
yarn raqiblalrlS(t)baq-ar-“ O.tkamsh taktikasi tortilishdan so'ng
o‘tadigan bell ;rklbl 'anlqlangandan va yaqin orada bo'lib
S .as .:v'lar juftliklari tuzilgandan keyin belgilanadi.
bilan o‘tkaziTalar(;ilaklta mashg'ulotdan so‘ng chigib ketish yo'li
Ml lg I musobaqalarda ma’lum bir o‘rinni egallash
taxminan bilis:ZlTna(:)soa:jg.Zn (?]avrlar (uchrashuvlar) sonini
: ida :
aniqlanadi. Erki ) ar bir uchrashuv magsadi
yaqqol ustux:lil; lgilr: giciiaaystibellashuvlarni “sof g‘aC}aba
lorimlisinilbele: .n, qaysilarini ballar bo'yi 5. -
maQsagid; ilfrllabt: 01:15}] lozim. Taktik jihatdan t?))él:\j/oly::::l:
: I davra t S e

hamda : i ugashi bila - iy :
raqib holatini baholab borish zz:lrut:1 r;:d?gl OZh ol

. Buning uchun 0'Z

vazn toifasi bo'yi
Ko'p sonli y;itl:a?; S:-baqa‘ar jadvalini olib borish lozim
musobaqa]ardasportChfrllar (20 dan ortiq) ishtirok etadi. an
1finalga yetib borishi uchun kamid l%'t
aoltita

bellashuvni o .
tkazishi k
kurashchi bell erak. Katta yukla 3
‘ m i i
ashuvlar o‘rtasidagi tanaffi[;: hdlSObga s
arda 0'zining

jismoniy kuchi va .
. ruhiy qobili
ortigcha jismoni 0 iliyatlarini vaxshi ti g
1y va ruhiy zo'riqishlard:n x;:lli ttl)kl?b ot
o'lishi zarur.
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Jamoa musobaqalarida murabbiy har bir uchrashuvga dastlabki
taktik reja ishlab chiqadi. U har bir ishtirokchi oldiga ma’lum bir
vazifani qo‘yadi: “sof” g‘alaba, yaqqol ustunlik bilan yoki ochkolar
bo‘yicha g‘alabaga erishish.

Match musobaqalarida kurashchi fagat bitta bellashuv
o‘tkazadi va uning vazifasi shundan iboratki, u barcha texnik va
taktik usullar to‘plami, jismoniy hamda ruhiy tayyorgarlikdan
foydalana olishi va bellashuvda g‘alabaga erishishi lozim.

Razvedka erkin kurashchilarning €ng muhim taktik vositasi
hisobalanadi. U bellashuv davomida oldindan va bevosita amalga

oshiriladi.
Musobaqa oldidan dastlabki razve

musobaqga goidalari, uning magsadi, miq
yoki match musobaqasi), o‘tkazilish usullari, sinov xususiyatlari,
o‘tkazish joyl va vaqtini bilishni nazarda tutadi. Muayyan raqib
tayyorgarligi: uning texnik-taktik tayyorgarligi, yaxshi ko‘rgan
usullari, gay holatda (tik turishda yoki parterda) kurashishni
afzal ko'rishi, gaysi usullar bilan yutishi va qaysilari bilan
yutqazib qo'yishi to'g risida oldindan ma’lumotlar olish kerak. Bu
ma’lumotlarni kurashchi va murabbiy matbuot, kinolavhala-r,
videoyozuvlar, shu raqib bilan avval uchrashgan erlfln
kurashchilarning ma’lumotlari orgali olishi mumKin. Uchra;\shlsh
ko‘zda tutilayotgan raqiblarga :mkoni boricha alohida qog ozc.h'f\
tayyorlash va unga uning jismoniy hamda texnik taW°r§arl‘g"
ularning rivojlanish dinamikasi to‘g‘risidagi ma'lumotiarnt <‘1ayd
qilishi lozim. Raqibning boshqa kurashchilar bilan bo‘lgan

bellashuvlaridagi xatti-harakatlarini Kkuzatish kf)‘p foydalidir: i
Bellashuv davomidagi razvedka raqibning tayyorgar lg.
to‘g'risida yanada aniq ma’lumotiarni oli
Razvedka asosan bellashuv boshida 0° Jadi va raq.xb ganday

usullardan foydalanayotganligi,
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uyu.sh.tirayotganligi, uning taktik tayyorgarligi usullari, reaksiya
tezligi, kuchi va chidamliligini aniglashga garatilgan. Buning
‘;::;r;;bra?:;ga tlluiur.nning u yoki. bu usulini bajarish uchun
mumkin?BuXd::i\:: )llar?t;sh bilan un.i cl?orlashni qo'llash
e Rzaizn}s ga va qarshl. hUJ'ur'n uyushtirishga
turli xil usullar bila.n a\ganrlm}]\gl)\a\{()b reak‘Slyésml anial2s e
W i chi llj?uml.arch.) llash }numl<in, lekin
tayyor turish kerak. Mgar?aors ‘hfllumla.rldan hl'moyalaniShga
b y Vr.ohl.) b_onsh 'raqlbning hujum
e i Vazmat giladi '(tlk turishni o‘zgartirish,
R i Ak, unga yaginlashish, uning atrofida
Gilam m : :
0'zgartirish :ayz(i(:c‘if: B ® .markazida yoki chetida holatni
s e e oD et 7 mumkin. U
gilish yoki undan :an‘h“la'fzal ko'rishini, unga ganday hwur
beradi. Ma'lumotlarni ha?ysz:lflmoyala.mShni aniglashga imkor
avval shu raqib bilan bo‘lganaxjczangldan bojplaghzarui s
Z(borOtdar.\ Foy0alanich hamr:ShUVIar(‘ian ma’lum hamma
yyorgarligi to'g risidagi e a ehtimoldagi raqiblaf
Razvedkadan _ g'ozchaga ega bo‘lish lozi

- bu niyatni fathan. muhim taktik h g
e bo’[)i(ZShlnSh hisoblandi. U Erki a:(ak.a tlardan yana bi¥
razvedka qili ',bu“da kurashchi k n. urashchining taktik
qilishiga to‘sqinlik gilga urash jarayonida raqibning
n holda undan o'zining as!

niyatini yashiradi

. To'g'ri ;

(B i ol yashintlier

shfiyotchiligiga bog‘liqy ;ienzrllst;erkm kurashchining shaxsiy
. as

harakatlarni

ng sustligi bi gan, : :

va shu vagtning ouzil(;il,,b“an qattiq toliqqultit;(q. nafas olish va

va keskin hujumni baj portlashga” tayyor bO‘l?bl ‘;afll:Oyish qilish
, bellashuvda tez
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0‘z-0'zini tekshirish uchun savollar:
1. Erkin kurash taktikasi tushunchasini ta'riflab bering?
2. Erkin kurashchi taktik tayyorgarligining asosly magsadi
qanday?
3. Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalarini sanab o‘ting?
4. Erkin kurash taktik tayyorgarligining uchta asosiy
bo‘limini aytib bering?

5. Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi mazmuniga

nimalar kiradi?
h taktikasi xususiyatlarini ochib bering.

6. Bellashuvni quris
7.Musobaqalarda qatnashishning taktik rejasini tuzishda

asosiy uslubiy yo‘llarini aytib bering?
8. Sportchining taktik tayyorgarligi dega
9. Taktika degani nima?
10. Bellashuvni olib borish deganda nima tushuniladi?
11. Taktika elementi nima deb hisoblanadi?
12. Taktik variantlar deganda nima tushiniladi?
13. Taktik fikrlash deganda nima rushiniladi?
14. Sport kurashidag pellashuv paytida ganday 2
ajratiladi?
15. Sport taktikasining
16. Hujum taktikasi gan
17. Qarshi hujum taktikasl ni

ni nima?

ktik turlar

qanday amally elementlari mavjud?

day turlarga airatiladi?
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V BOB. ERKIN KURASHDA UMUMIY VA MAXSUS
JISMONIY TAYYORGARLIK

5.1. Erkin kurashchilarni jismoniy tayyorlash asoslari

Yuksak sport natijalariga erishish uchun sportchining
jismoniy tayyorgarlik darajasi, jismoniy xislatlaridan kuch, tezlik,
egiluvchanlik, chidamlilik hamda chaqggonlikni rivojlantirish
birinchi darajali ahamiyatni kasb etadi. Shuning uchun ham
kurash texnikasini takomillashtirish jarayoni bilan birgalikda
olib boriladigan jismoniy tayyorgarlik jarayoni mashg‘ulotda
yetakchi rol o‘ynaydi.

Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik organizmda barcha
fiziologik funk-siyalarning zarur gayta qurilishini taqozo etib,

umuman, butun organizmning garmonik rivojlanishini
ta'minlaydi.

5.2. Kuch gobiliyatlarining asosi va mazmuni

lr.1$on kuchi - uni mushak yordami bilan tashqi qarshiliklarni
yengish qobiliyati sifatida garaladi. Kuch mushaklarning
téranglashuvi natijasida yuzaga kelib, ular gramm e
kl-lografmmlarda o‘lchanadi. Mushal; ta.ranglashishidél
qlsqafls.hfling dinamik Kko'‘rinishi deb ataladigan mushak
uztjr.lh.gm'mg o‘zgarishi ham mavjud yoki qisga-rishnin statistik
ko‘rinishi deb ataluvchi mushaklar 0‘zgarishsiz bo'li h‘g umKin.

Mushaklar faolligining tashqi aks etishida0 ‘5 :'m nazal
mushak qisqarishining bir gancha rejimlari ar'1 q'a; (ljy 0‘tish
rejimi tana va uning a‘zolari o'tishij e
bajaruvchi mushaklarning qisqarishi'
Shuningdek, tashqgi shart-sharoitlar,

o‘zgarishi vazifasini
bilan xarakterlanadi:
tashqi yuklamalarning
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mushak va uning taranglashishiga ta’sir etishi ham bu borada
alohida ahamiyatga ega. Bunday holatda harakatlanish tezlikda
amalga oshadi, mushaklar tashgi ishni bajaradi, mushak
gisqarishining turi esa miometrik rejim deb ataladi.

Mushak gisqarishi o‘tish rejimining turli tomonlaridan biri
doimiy tezlikdagi tashqi yuklama va mushaklar tarangligi
hisoblanadi. Bular maxsus texnik usullar bilan ta’minlanadi,
mushak gisqgarishining turi esa izokinetik rejim deb ataladi.

Agar mushakka bo‘lgan tashqi yuklama mushakning 0zini
taranglashishidan  ko‘proq bo‘lsa, mushaklar choziladi,
bo‘gimlar harakati sekinlashadi, mushaklar boshqa tashqi
vazifani bajaradi (og‘irlik bilan o‘tirish). Qisqarishning bu usuli
ortda qolish deb ataladi.

Tashgi yuklama mushak tarangligiga teng bo‘lsa yoki
bo‘g‘imda harakatlanishiga imkoniyat, sharoit bo‘lmasa,
qisqarishning statistik ko‘rinishi yuzagad keladi. Bu hold:jl
mushaklar uzunligi o‘zgarmasdan taranglashishi rivojlanadi.
Qisgarishning bu turi ushlab turuvchi (izometrik) rejim deb

ataladi.

5.3. Mushak gisqarishi turli ko‘rinish va rejimlarining
asosiy xususiyatlari

Kuch alohida anjom-uskunada, ya'ni dinamomertda
o‘lchanadi. Ulardan eng ommalashgani va qulayl Y,m.Abalakov
ishlab chiggqan soatsimon indikatorli dinamometrdir. x

Mushak alohida guruhlarning kuchi maxsus .usu -
aniglanadi. Sport amaliyotida B.M.Riball.(o .uslublk kel:f.
qo‘llaniladi. Usulning asosiy ustunligi o'lchovi a.n]om-us olll‘l;aan
va ommaviy izlanishlarning samaradorligidan iborat: bl ‘g.“n
ma’lumotlar barcha mushaklar: pastki va yuqort o'gl
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mushaklari, gavda mushaklari, shuningdek, tananing chap va
o'ng gismidagi va boshga mushaklar yig'indisining kuchini
aniglashga yordam beradi.

Dinamometriya mushakning vaqt va hajmni inobatga
olmagan holda maksimal darajada harakatini ifodalovchi
mushaklarning mutlaq kuchi to‘g'risidagi ma’lumotlarni olishga
yordam beradi. Shuningdek, tegishli (farqli) kuch to‘g‘risidagi
ma’lumotlarni olishga ham yordam beradi.

Sportchining og'irligi oshgani sari uning mutlaq kuchi ham
ortadi, tegishli kuchi esa kamayadi. Ba’zi-bir sport turlari
(vakkakurash va ulogtirish)da avvalo birinchi o‘rinda mutlag
kuch muhimdir. Birogq, boshqa sport turlari (gimnastika yoki
akrobatika)da sportchining faoliyati uning tana harakatiga
bog'liq bo‘lsa, tegishli kuch asosiy ahamiyatga ega bo‘ladi.

5-4. Kuch qobiliyatlarinj tarbiyalash uslubiyatining
asosiy yo‘nalishlari

Kuch mashqlari garshilikn; hisobga olgan holda ikki guruhga
bo‘linadi. Birinchij guruhga biron narsa og'irligidan, sherikning
garshi harakatidan, qattiq jismlar qarshiligidan, tashqi mUhiming.
Ya turli texnik anjom|ar qarshiligidan yaratiladigan tashd!
qa'r-shi]ik Mashqlari kiradi, Ikkinchi guruhga o'z tanasining
0g lrligit.:lan yuzaga keladigan mashgqlar kiradi. :

Hozirgi pjaytda Sportchining kuch tayyorgarligi amaliyotl

stati
atik v;% turg‘un harakatdagi mashqlardan iborat.
Statik, turg‘un magp

burchagiga ham bogigq. Agar qo‘l kuchini rivojlantirish mashgqini
bajarishda tirsak bukilishi burchagi 900 ni tashkil qilsa, kuchning
o'sishi shu burchakka ko‘ra bo‘ladiva boshqa bukilish burchagida
paydo bo‘lmaydi (masalan, 35¢ yoki 135° da emas). Demak, statik
xarakterdagi mashqlarni bajarayotib shuni e'tiborga olish
lozimki, mushak kuchi fagat aniq vaziyatlarda o‘sadi.

Dinamik mashglar bir-biridan tashqgi qarshilik tufayli
farglanadigan uch turga ajraladi. Bular doimiy, o‘suvchan va
ko‘nikuvchan (izokinetik mashgqlar) qarshilikdagi mashglardir.

Doimiy qarshilikdagi ~ dinamik = mashglar  kuch
tayyorgarligining eng kop targalgan vositalaridan biri
hisoblanib, bu mashgqlarning klassik (eski) chizmasi o‘tgan asrda
Delorm va Uitkins tomonidan ishlab chigilgan va bosqichma-
bosqich qarshilik bilan, har bir bosqichda mashglarni o'n karra
bajarilishi bilan o‘suvchan uch gqismdan iboratdir. Bu ‘usul
asosidagi mashgqlar uchun og'irligi 10 PM ga teng bailean
og'irlikni aniglash lozim. Birinchi martada 10 PM alng yarmiga
teng bo‘lgan og'irlikda 10 marta gaytariladi, ikkinchi martada 10
PM ni 75% iga teng bo‘lgan og'irlikda, uchinchi martada esa rosa
10 PM ga teng og'irlikda bajariladi. "=

Ko'igina gta(:lgqiqotchi-olimlar kuchni oshirifh uchun .d.O;::lll})’
qarshilik evaziga bajariladigan yanada samarali usullat.'m is .a.

S R R e e i rsa aniglandiki,
chigishga harakat gilishdi, intilishdi. Shu na. =
kuchning o'sishi sarflangan quvvatga Pmpof's'onak.j'r' ¥ ;:k:;
doimiy maksimal yuklamalarda sportchi oldirfgl vaziilly :g lrchun
ko'tara olmaydi, buning natijasida keyingi qaytarish U
yuklamani kamaytirish zarurati tug‘iladi. ]

Agar mashqlar chegaralanmagan 0gl

o pos s dn
Sportchi maksimaldan kamroq Y"k]aman.l h-ls q[:l:mlda ko‘proq
keyingi har bir harakat yuklamaning OrFlSh‘lga ilgan tajribada
mehnat qilishga, ishlashga sabab bo‘ladi. O‘tkazilga

rlik bilan bajarilsa,
Bu holda
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sportchilar ikki guruhga ajratilib, ular har bir bosqichda
mashglarni 10 Kkarra qaytarish bilan bajarishgan. Bitta
guruhdagilar 10 ta qaytarishni bir xil og‘irlikda bajargan, ikkinchi
guruhdagilar esa birinchi harakatni maksimal garshilikda
bajarib, keyin sekin-asta og'irlikni pasaytirishgan. Tajriba
natijalari shuni ko‘rsatganki, ikkinchi guruhdagi sportchilarning
o‘sish darajasi ancha mazmunli bo‘lgan.

‘ Har bir bosgichdagi qaytarilishlar uchun qarshiliklarning
o‘zgarishi ma’lum bir murakkabliklar bilan bog'ligligini hisobga
olsak, kuch tayyorgarligi amaliyotda shug‘ullanuvchining
yuk?arfnasi qgarshilikning ortishida emas, balki har bir gaytarishlar
soni bilan oshadi. Doimiy qarshilikdagi dinamik xarakterga ega
zzz:gjlrolt(uch q(?biliyatlarini yaxshilaydi. Doimiy qarshilikdagi
o 'evazlga m'ushak to‘qimasining og'irligi va ko'p

g qatlamlari kamayadi
tara‘:;rahshtj\):iynoirga;“-gin-ing muhim va yetakchi omili mushak

e bilzg ajmi sanaladi. Maksimal kuch taranglashuvi
garshiliklarni che;ar::llag: Y s cligars ey
iy S plg:;ikqaytlanshl.ar soni bilan ye‘ngll.)
shuningdek, kuch oshishiga a.maShlshga St b(') l'adl,
e .yoxdam beradi. Ikkinchisl '
qo"llash. U asab-muvofiglash hmly ch'eg.aralangan og'irliklarni
ta'min-laydi, bunda mushakl:aqarmmg mustahkamlanishir!

rning almashinuy jarayonini

muvozanatiga ta’sir q mayd Sh]ln n dek rtch kllCh n ”g

— ~ il y ir i g Spo

Se/.llal li dalajada O'SiShihi ta'minlaydl' ’ l | |
1.

O’suvchan ili
- qarshilikdagi dj :
(garshilik)ning doimiy ravishd namik  mashglar  yuklama

3 : a { (e :
bunday rejimi rezinali va pruiin(:j\lsiIShlga sababchidir. Ishning
5 el amortj
k:::iigii. o?hll‘lladl. Izlanishlar iarayonicc)i:atlzmorlar Sty
i, o'suvchan qgarshilikdagi kuch mashg.sut;u rllarsa yuzags
oti kuch o‘sishiga
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turtki bo‘ladi. Birog, bunday mashg‘ulotlarning sport natijalariga
ta‘siri hozircha yetarli darajada o‘rganilmagan.

Ko‘nikuvchan qgarshilikdagi dinamik mashgqlar izokinetik
mashglar nomini olgan. Ularni harakatning doimiy tezligini
ta’'minlashga, maxsus texnik vositalar yordamida butun
amplitudadagi tezlanishni yo‘qotishga asoslanib  qo‘llash
mumkKin. Ishning izokinetik rejimi harakatning barcha hajmidagi
maksimal taranglikni saglashga garatilgan.

Statik xarakterdagi mashglarda ma
rivojlansada, lekin harakatsiz dinamik xarakterdagi mashglarda

esa, aksincha, harakat bor, lekin maksimal taranglashuv yo'q.

ksimal taranglashuv

Mutaxassislar  ta’kidlashicha, ko‘nikuvchan qarshilikdagi
mashqglar dinamik Vva izometrik rejimda bajariladigan
mashglardagi yutuglarni birlashtiradi hamda bir paytning 0 zida

kamchiliklarni bartaraf etadi.
Ko‘nikuvchan qarshilikdagi

quyidagi tajribani ifodalaydi.

guruhga bo‘lingan sportchilar turli usu

tayyorgarligi bo‘yicha mashqlar bajarishgan: R .
— statik xarakterdagi mashglarni, ikkinchis! —

dinamik xarakterdagi mashglarni,
larni qo‘llashgan

n- 9,2%1 27'5%'
ashchi
ancha

mashgqlarning samaradorligi
Sakkiz hafta davomida toTt
llar bo‘yicha, kuch

Birinchi guruh
doimiy qarshi-likdagi
uchinchisi - izokinetik xarakterdagi mashq
Kuchning o‘sishi tegishlicha ko‘rsatkichda bo‘lga
35,40. Shu davr oraligida yuqori malakali O‘I.I-k.l"’
izokinetik mashglar evaziga kuch tayyorgarligin! =
yaxshiladi, ya'ni disk ulogtirishda natijani 9,5 metréa nayz:na:ri
metrga, yadro ulogtirishni 2 metrga oshirdi..Undan tashgarl,
izokinetik mashgulot paytida mushak og'irliginit
o'sishi, yog‘ qatlamining 19-20% g2 kamayish . e

Maxsus tajriba va yugoridag amaliyom"mmg ng klelish dis
asoslanib, ko‘pgina mutaxassislar  shu to'xtamga =%
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izokinetik mashqlarni katta kelajak kutmoqda va ular sportchi
kuch tayyorgarligining asosiy vositasi bo‘lishj mumKin.

Kuch tayyorgarligini amalga oshirayotib shuni hisobga olish
kerakki, mutlaq kuchning tabiiy o‘sishj 0'g'il bolalarda 16-17
yoshda, gizlarda 10-11 va 16-17 yoshda kuzatiladi. By davrlar

oralig‘ida kuch tayyorgarligi tayyorgarlikning yuqori sur’atda
bajarilishi bilan ifodalanadi.

5.5. Kuch tayyorgarligi davrida ovqatlanish asoslari

Kuch tayyorgarligining samaradorligi ko‘p jihatdan
ovqatlanish tavsifiga bog'liq. Shunday fikr  mavjudki,
mushaklarning gipertrofiyasiga 1 kg vazn uchun organizmga bir
kunda kamida 1 gramm ogsil tushishi lozim. Albatta,
Shug‘ullanuvchining Ovqatlanishi faqat ogsildan iborat bo'lishi
kerak emas. Ovqatlanishda ogsillar, yog'lar, uglevodlar quyidagi
foiz ko‘rinishida bo'lishi lozim. Shunda ham hayvonlar ogsili
(go'sht, balig, sut, tuxum) ovqat tarkibidagi umumiy ogsillarning
kamida 509 ini tashkil qilishi vs ovqatlanish soni kuniga 5
martadan kam bo'lmasligi kerak. Undan tashqari, mushaklar
kuchiga Organizmdagi mineral balangi ham ta’sir ko‘rsatadi.

Aynigsa, organizmdagi kaljy lonlarining to‘yinganligi katta

Parhez asosi kam oy atning, lekin
- - - - - g'
vitaminlarga boylig; hisoblanadi, chypi vitam?nlar mushak

massasi rivojlanishinij tezlashtiradj. Og'ir kuch tayyorgarligi
davrida, sport saralashj sharoitlarid, v, Musobaqalar jarayonida
yuqori biologik ozuqalarnj ishlatish ham juda zaryrdir
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5.6. Tana og'irligini nazorat qilish uslubi

Tana og'irligining asosiy komponentlari mushak, suyak va
yog"' to‘gqimalari hisoblanadi. Ularning mutanosibligi kop
jihatdan harakat holatlari va ovqatlanish shart-sharoitlariga
bog'liq (2-jadval).

Sportchi tanasi tarkibining tahlili shuni ko‘rsatadiki,
tajribaning oshishi bilan yog’ komponentining soni kamayadi,
mushak og'irligining soni esa ortadi. Sportchi tayyorgarligi
Jarayonida ko‘pincha tana og'irligi va uning komponentlarini
nazorat qilish zarurati tug‘iladi. Tana og'irligini nazorat
qilishning vositalari - jismoniy mashglar va ovgatlanish rejimi
hisoblanadi. Shularga monand bajariladigan jismoniy mashglar
tanada quvvatni sezilarli harakatga keltiradi.

2-jadval
Tana og‘irligi tarkibi (%)

1 Tana og'irligining asosiy komponentlari : -
Kontingent Mushakli Suyakli Yog'li
Sport bilan 42 18 12

| shug'ullanmaydiganlar
Sport bilan 47,9 18 9.9

L shug‘ullanadiganlar

Umumiy og‘irlikning kamayishidan shunday xulosaga kfll.Slf
mumkin, yog' qatlamlari kamayib, tananing ortiqcha‘o.g irligi
oshadji, yog‘ to‘gimalari tanada noteks rivojlanadi. To qlmal.z:)r
soni 13 yoshgacha yuqori sur’atda o‘sadi, 20 yoshga y'et;, i
ularning sonj bargarorlashadi. Yana bir omil ham maVJudkll,k ;
shakllangan  yog'  to‘qimalarining anche s S
Parchalanishidir. Hatto kam ovqatlanish tufay lf afncha V-azhni
y0'qotilgan taqdirda ham, yog' to‘qimalarining hajmi kamayis
Mumkin, lekin ularning soni o‘zgarmaydi.
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Kalori - :
e y}:laza(;;gi;j?ni)ng talabidagi quvvatdan oshib ketsa
: I. Demak, semirish shi |
vosita T e A 8a qarshij :
ketismmquath‘ka'louyasmmg kamaytirilishj y:fsamarah
S yog'?r? lshn.b.o‘ladi. Ovqatnij chegaralangan me(’]uovr\:iat
assasining kamayishiga va shu bilan birtc;a};ikda
a

lrcnarta 2 il mobaynida s Haftas;ga 30 daqiqadan 2-3
amaytinb,yog i sekin Yugurish og'irlikni €0
Shiv. Bt qlmalarlmzo% ga oshiragi girlikni 6% ga
an ; A
birdanig, kamayti:mqarmas’”‘ kerakk; harak igini
boshlanag; Bt Oqibatida ko'p‘ holladat o
arda semirish
9.7 Te s
zlik qoblhyatlanm tarbiyajas
as

bo‘lmagan ajoh: Igi
ohid tezligj; i
a harakat],,. tezlig;. hfx-a;t;sthql qarshilikka ega
Sur'atj (tezligi)da

£

5.8. Harakat amallari tezligini rivojlantirish uslubi

Oddiy harakatli holat tezligi gaysi bir holatga bo‘lgan
reaksiya vaqti bilan tavsiflanadi. Agar reaksiya oldindan aniq,
kutilmaganda paydo bo‘ladigan signalga ma’lum harakat orqali
amalga oshsa, unda bu reaksiya oddiy hisoblanadi. Bunga misol
tariqasida start olayotgan sportchini tovush yoki muxlislar
ta’siriga bo‘lgan reaksiyasini olishimiz mumkin.

Holat xarakteri oddiy harakat reaksiyasi tezligiga sezilarli
ta’sir ko‘rsatadi.

Harakatli reaksiyaning latent vaqti quyidagi fiziologik

jarayonlar reaksiyasi davrining tezkor o‘tish vaqti bilan

ifodalanadi:
- retseptorda his-hayajonning paydo bo'lishi;

- his-hayajonning markaziy asab tizimiga o‘tishi;

- his-hayajonning asab yo‘llariga o'tishi va effektor
signalining shakllanishi;

- signalning markaziy asab tizimidan mushaklarga o'tishi;

- mushaklarning his-hayajonlanishi va unda mexanik
faollikning paydo bo'lishi.

Oddiy harakatli reaksiyasi yetarli darajada rivojlangan
sportchilar ancha murakkab harakatli holatlarni, vazifalarni
boshqgalarga nisbatan osonroq o‘zlashtiradilar. Reaksiyaga
bo‘lgan qobiliyat tegishli mashqlarni bajarishda
mustahkamlanadi. Mustahkamlashning birinchi bosgichida
kutilmaganda paydo bo‘ladigan signalga qayta javob berish
ancha Aynigsa juda foydali usullardan -
sportchining oxirgi bo‘lib reaksiya ko‘rsatganligi- uchun
musobagadan chigib ketishi bilan bog'liq musobaq? ufull hamd?
ruhiy konsentratsiyani yarata oladigan oyin usuli hlsob!an.adl.
Ushbu uslublar bo‘yicha mashg‘ulotlar 4-6 hafta bajarilsa,

samaralidir.
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qoniqarli natijalar ishiladi
8a erishiladi. Keyj : !
barqarorlashadj v uni mus yinchalik esa reaksiya tezligi

reaksiya tezligini : _
2 Javob qaytamey oo SPOTtchi boshlangich signalgaju
reaksiya tegligin; o0 mashqning keyingi qismida o4
gini bz.zholashga harakat qiladi, undan keyin

baholar tey]ii ko'rsmtlj-ym.dl' Agar 0zi taxmin qilgan subyektiv
Sportchi oldindap sha ichi bo'yicha obyektivga to‘g'ri kelsa,
bajaradi. Natijaga oo 60" "e2KSiYa tezligi bo'yicha mashg
boshqara bilishni ?port.chm,' harakat reaksiyasi tezligini
A Organib oladi p, esa uning samarali

sarflanadi. Katta tezlikda harakatla-nayotgan narsani ko'‘rish

ham alohida mashg‘ulot talab giladi va shu magsadga maxsus

mashglar qo‘llaniladi, ya'ni sekin-asta tezlikni oshirib,

kutilmaganda paydo bo‘ladigan narsalarni ko‘paytirib, to‘p

hajmini kamaytirib, masofani o‘zgartirib, texnik vositalardan va

trenajyorlardan foydalanib, mashqlarni bajarish tavsiya qilinadi.

Murakkab harakat reaksiyasida bir gancha variantlardan

raqib harakatiga va o‘yin jarayoniga qarab kerakli javobni aniq

tanlashda asosiy qiyinchiliklar paydo bo‘ladi. Yakkakurashlarda

hujum qilishning bir qancha variantlaridan javob qaytarish vaqti
ma’lum.

Turli hujumkor harakatlarining qanchalik ortishi bilan
himoyalanuvchi shuncha ko‘p noaniglikka duch keladi, bu
murakkab harakat reaksiyasi tezligining kamayishiga olib keladi.
Shuning uchun, murakkab reaksiyani rivojlantirish uslubida
saralash bilan mavjud holatlar sonini sekin-asta oshirish lozim.
Masalan, sportchini ikkita mavjud hujumdan bittasiga javob
qaytarishiga (reaksiya gilishga) o‘rgatishadi, keyin uchtadan,
so‘ng to‘rttadan va h.k. Sekin-asta uni yakkakurashning haqiqiy
holatiga olib chigishadi. Mazkur uslub samaradorligining
zarurligi shundan iboratki, bir vaqtning ozida ham sport-texnik
o‘quvlar, ham koordinatsion (muvozanat) qobiliyatlar hamda
taktik fikrlash qobiliyati mustahkamlanadi. Undan tashqari,
murakkab reaksiya trenajyor uskunalardan foydalanish
ogibatida mustahkamlanadi. Yakkalik harakat tezkorligi .va

harakat chastotasi ham tezlik ko‘rinishining biridir.

5.9. Ayrim harakatlar tezligi va harakat jadalligini
rivojlantirish uslubi

Harakatlarning tezligini rivojlantirishga qaratilgan mas.hgtu-.
lotli mashqlarni tanlashda ularning o'zlashtirish bosqlchm}
lozim. Agar sportchi o‘zlashtirmagan, hali

inobatga olish
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kerakki, harakar e oo SJ21ashtira turib shuni unutmasi
3ntag0n,ist- aKat jarayonida mushaklarning tez qisqarishi
mushaklar tonusining oshishi bilan ifodalanadi, bu

€sa tormozlanishni 1
nishni yuzaga keltiradi. Bu reflektor tormozlanishni

e olish bilan ko‘p bora bajarish
siljishga hamda jsh qgobiliyati

: qlaytarilish uslubi, musobaga
yuat arning ko‘p karra qaytarilishi
Zaga kelish;j mumkin va bu 0z

ni At tezliginjn, y - :
qo'“ani}lla thlshnmg i g bir tekisda bo'lishiga olib keladi.
maQSaddy " Mashqlapning 1o "3l usullaridan  biri
usu]| ° rakat tezl; .lr.xg keng turliljgi hi i :
lz)ar(:anf dalani),g;. I8Ini o irishg, bger C‘iS_Oblanadl. Shu
ashqj - adigan quyidagi
tezlatuych; ‘o ats Foitlarpjy,
Og'"'“gining kani?c-h; kuchlarnifque;ﬁl“asmshi va harakatni
Vi 1 :

.anlllShl (aSbOb-uskuna

‘ ajyor Siga -
te'zlatuvchikuchlar"sdan f(’Ydalanish YUgurish, shamol
hi. Baja"”adigan har amarasiniqo-”a ! oshqalar);
Hat tezjg xuddisshva 98 irliklarning
u
86 Nday harakatga

va og'irlikka ega bo‘lgan keyingi harakat ta’siri ostida vaqtincha
oshadi (og'irlashtirilgan yadroni yengil yadrodan keyin
ulogtirish va shunga o‘xshash);

3) yetakchilik qilish va tezlik jihatlarning sensor faolligi
(oldinda yetakchilikni go‘lga olgan sherigini ketidan yugurish,
tovush va yorug'lik belgilarini qo‘llash);

4) “tezlashish”ni qo‘llash va mashqda tezlatuvchi fazalarni
kiritish (joydan yugurish, ulogtirishdan oldingi harakat);

5) mashqni bajarishda o‘rin-vaqt chegaralarini gisqartirish
(o'yin vaqtini, maydon o‘lchamini chegaralash, musobaga
masofasini qisqartirish va h.k.).

Alohida mashg‘ulotlarda tezlik qobiliyatlarini rivojlan-
tirishda sportchining asab-mushak apparatini tayyorlash hamda
uning ruhiy holatini faollashtirish lozim. Mashg‘ulot asosiy
gismining mazmuni quyidagi uslubiy talablarga monand bo‘lishi

lozim: .
~ beriladigan mashglar shug‘ullanuvchilar tomonidan yetarli

darajada o‘zlashtirilgan bo‘lishi kerak; iy

- tezlik yo‘nalishidagi mashglar davomiyligi ur'ung butun
jarayonidagi ishning yuqori jadalligini ta’'minlashi loznm;.

— tezlik xarakteridagi mashglar jadalligi maksimaldan
kamida 88% bo'lishi kerak;

—dam olish oraliglari shunday bolishi :
mashqqga qadar fizik-kimyoviy siljishlar neytre{llaslllls o
tizimi hissiyoti yuqori bo'lishi lozirr.l. S‘e.zﬂ.arl.l d?l‘a;adai
charchoq paytida past jadallik faoliyati ko‘rinishida fao

olish lozim. -
Mashg'ulotlarning yakuniy qismida nafas ohshn.l gk:la:;s(l; a\;
mushaklarni bo‘shashtirishga yo‘naltirilgan past jada

mashglar majmuasini qo‘llash lozim.

kerakki, keyingi
hi va asab
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5.10. Tezkor-kuch gobiliyatlarining mazmuni va
ularning namoyon bo‘lishi

Tezkor-kuch gobiliyatlari - bu insonning iloji boricha gisga
Vaclqt oraligida va optimal harakatda imkon qadar mumkin
bo‘lgan intilishning paydo bo'lishidir. Amaliyotda bu qobiliyatni
“portlovchi kuch” deb ham atashadi.

"Pt?rtlovchi kuch” qobiliyati asab-mushak apparatining
e qobiliyatini gisqa vaqt oralig'ida yuzaga keladigan
taranglikka bo‘lgan ta’siriga hamda taranglashish natijasida
paydo bo‘ladigan mushaklarning mutlaq kuchiga Vva
mushaklarning tez o‘sish qobiliyatlariga bogliqdir.
biriTeikor-kuch Sife’-tl.ari“ing keng targalgan ko'rinishlaridan
: sakrash va ul.oqtmsh xarakteriga ega mashglar hisoblanadi.
teuzkr:réif:;zlha:dagl Spott.natijalari ko‘p jihatdan sportchining
G ayyorgarligi qandayligiga boglig. Lekin, turli sport
Qa a.r(lj. alohida k?mponentlarga turlicha talablar qo‘yadi
ko:;O‘r:ezgorF turlda‘ 'natija ko‘p jihatdan harakatning kuch
Sy MaSZII”laga bog'liq bo‘l§a, boshqalarida tezlikka bog'liq
20% kuch sifatrll’ r.la.yza ulogtirishda sportchi mutlaq hajmdan
Shun , armva 90% tezlik sifatlarini amalga oshiradi.

ga o'xshash erkin kurashda ham 80-90% tezkor Vva

0 i S

Es:z];%;,hﬂﬁ };-?befg‘f“ amalga oshiriladi. Shtanga ko'tarishda

g i 2.1t arl-m. va 30% tezlik sifatini amalga oshiradi.
millardan kelib chigib shuni aytish mumkinki harakat tezligi

S }’.Uklama ogiirligi  (kuchi) proporsiona’ql b ?l di g—

ko‘tarilayotgan og'irlikning vazni oshgan = e~

gisqarish tezligi kamayadi. sari - mushaklar
Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish bosqichini baholash

uchun turli nazorat mashqlari (tes
. tlar) qo‘llaniladi i
normal sharoitda uchtadan imkoniyat berilacliizldlljljlr)::rthhfelﬁz

88

P N

yaxshi ko‘rsatkich tanlab olinadi va yakuniysi hisoblanadi.
Tezkor-kuch tayyorgarligining universal testlariga (M.V.
Abalakov tizimi) turgan joyda ikki oyoqdan tepaga itarilish,
joydan turib uzunlikka sakrash, 20-30 m ga yugurib kelish,
yadroni bosh tepasidan, orqasidan, pastdan to‘g'riga ikki go‘llab
ulogtirish va boshaqalar kiradi.

5.11. Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uslubiga
bo'lgan asosiy talablar

Yugqorida aytib o‘tilganidek, yuklama og'irligi va mushak
gisqarishi tezligi o‘rtasida uzviy bogliglik mavjuddir. Tezkor-
kuch sifatlarini rivojlantirish va mustahkamlashda yuzaga
keladigan masalalardan biri shu narsaga borib taqaladi.
Yuklamani tanlashda optimal og'irlik bo'lishi kerak va shu bilan
birgalikda tezkor-kuch tayyor-garligining bosgichi qanday tarzda
o‘zgaradi. :

Shu narsa aniglanganki, maxsus yuklamali ma}shqlaf‘n.l
maksimaldagidan 30-50% og'irligibilan qo‘llash tezlik sxfatlzmmZ
qobiliyatlarining sezilarli darajada oshishiga yord‘am .tfel’?:‘
(taxminan 18% gacha). Maksimaldagidan 70-90% qo llanilishida

idan 50-
kuch qobiliyatlarini oshira ldagi

di (19% gacha). Maksima : L2
70% qo‘llanilishida esa tezlik, kuch va tezkor-kuch sifatlarining

; ivoilanishi sabab bo‘ladi. e
proporsional rivojlanishiga e Kueh tayyorgafl‘g‘

Bir mashgulot paytida tez . i
vositalarini kompleks tarzda qo'llanilishn ancha samara beri

aniglangan. ;

Tezkor-kuch sifatlari (qobiliyatlari)m a
konkret bir sport turining
mashg‘ulot  vositalari muso
tamoyillariga (negizlariga) MO bo
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malga oshirish
maxsusligiga boglig. Bu ?egax;;;
baqa mashqlarining dml?r.nr )
‘|sagina samarali DO ladi.




1) to'xtovsiz spetsifik yuklamani bajarish. Bunday mashqlar
ko‘pincha laboratoriya yoki tabiiy sharoitlarda, turli anjom-
uskunalarda bajariladi;

2) bir qancha o‘lchamlarga ko'ra, asosiy yuklamalardan
ajralib turadigan mashg‘ulotli to‘xtovsiz yuklamalarni bajarish.
Mazkur guruhga tegishli testlarnj yakkakurashlarda va sport
o'yinlarida qo‘llash mumKin;

: 3) qat'iy chegaralangan dam olish oraliglari bilan bajarila-
digan spetsifik, maxsus
berilgan vaqt davomida

ta Omil]
ot ashtirisp usullarj
€rob chigy, liliknj
Standart to‘xt k Stahkaml
Mashqlar kengq gl Va in Yukl:rih lmaqsadida i
' ilag; all gat’j
To'xtovsj, Niladi Y reglamentdagi
amalj
- St
taar:?::ar uslubj aeroh anart datiy reglament) iri
aydi Mumj Chidamlilikni aosshff’lrfl?ar:
irishn
S g‘ulotlarni §
Yorda qo‘llashda
eradj i
aJarj|, ig L .

' mashgylotli

mashqlar 10 dan 30 dagigagacha davom etadi, yurak gisqarish
chastotasi shu jarayonda 1 dagigada 150-157 martaga yetadi.
Mashqni bajarishning bunday rejimi yurak urishi va kislorod
bilan oziglanish hajmini oshiradi. Lekin shuni ham esdan
chigarmaslik kerakki, haddan tashqari ko’p davom etadigan
(to’xtovsiz) ishda aksincha, kislorod hajmi ancha kamayib, salbiy
ta'sir o‘tkazadi. Shuning uchun, qat'iy reglamentlashtirilgan
mashqlar uslubini chidamlilikni rivojlantirishning ilk davrlarida
keng qo‘llash va unga ko‘nikish lozim.

Interval yuklamali qat’iy reglamentlashtirilgan mashglar
uslubi bo‘yicha mashg‘ulot yurakning funksional imkoniyatlarini
oshirishga qaratilgan.

Interval yuklamali mashg‘ulotlarda bir qancha uslubiy
talablarni bajarish lozim. Ish davomiyligi 1-3 dagiqa atrofida
bo‘ladi. Ish jadalligi yurak gisqarish jadalining o‘sishiga ('.“aShq
OXxiriga yaqin 1 daqiqada 170-180 ta uradi) yordam berad1: Dam
olish intervali har bir mashq oralig‘ida taxminan 45-90 sor.ll?'a-

Ushbu uslub (interval yuklamali qat'iy r eg‘ame"ﬂasmlm.gan
mashgq uslubi) bo‘yicha bajariladigan mashg‘ulotlar samarasi 6t;
12 haftadan keyin ko'zga tashlanadi. Bunda aero
chidamlilikning 10-30% ga o‘sishi kuzatiladi. _ - dal

[kkala uslubda qo‘shimcha omil sifatida masqum'ng past.J:a )
bo‘lgan gismida yurak qisqarish chastotasining ish jarayt?nrlf ¥
daqiga 170 dan, oxiriga kelib 140 marta urishga tushishi
jadallik almashishi kuzatiladi.

s z lik
5.15. Egiluvchanlikni rivojlantirish, egiluvchan
tavsifnomasi

tgan harakatda katta
aliyotda

Egiluvchanlik - bu insonning bajarilayo e
amplitudaga erishish qobiliyatidir. Nazariya
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“egiluvchanlik” atamasi bo‘g'imlar (bo‘g'inlar)ning harakati
to'grisida gap ketganda keng go‘llaniladi. Shunga ko'ra,
“egiluvchanlik” atamasini to‘gri, ya'ni alohida bo‘gim
“harakatchanligi’ni nazarda tutgan holda go‘llash lozim.
Egiluvchanlikni bir gancha turlarga bo‘lish mumKin.

Faol egiluvchanlik - mushaklar kuchi yordamida katta
amplitudadagi harakatlarni bajarish qobiliyati.

Passiv egiluvchanlik - katta amplitudadagi harakatlarni
tas.hqi kuchlar yordamida bajarish qobiliyatidir. Passiv
Zi“]l‘;‘c’liha““k hajmi faol egiluvchanlik ko‘rsatkichlaridan yugori

Do , ,
inamik 'eglluvchanhk - dinamik xarakterdagi mashqlarda
yuzaga keladigan egiluvchanlik.

Statik egiluvchanlik i
- - statik xarakterdagi
keladigan egiluvchanlik. erdagi mashqlarda yuzaga

Umumi i <
ancha yiri)l,( eil(l)‘.l;icr:?nhk - katta amplitudadagi harakatlarni
qobiliyati. arda va turli yo‘nalishlarda bajarish

Maxsus egj
giluvchanlik — : ;
It ixtisosligiga t l katta amplitudadagi harakatlarnl

o o'li .
bajarish qobiliyati 4 mos keladigan bo'g‘im va yo‘nalishlarda

Katta amp|;
. plitu :
omillarga ha dadagi harakatlarni bajarish bir gator ichki

mb0g‘liq a, . Qe
boshqalar, Ya'nibo'g imlarning tormoz elementlari va

X Che ; 0'g'i :
saralanganligi pq g £imlarida harakatning eng asosly

0°zarg e glmlarni o
darshiligidir, Ul orab turuvchi mushaklarning

cho‘zilishj 3 TOrmozl :
amplitudasnge Osishiday o, Tohaklar taranglashishi
e diSqarishig, olib iulzaf a keladi, bu esa harakat
eladi.

hqi om;i
yosh, iiqnlsoml“ar ham egiluvchanlikka
Ve hokazo,. gavda tuzilishi, kun vaqti,
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Tajribalarda aniglanishicha, 15-20 yoshdan keyin harakat.
amplitudasi kamayadi. Egiluvchanlikni rivojlantirishda shuni
esdan chigarmaslik kerakki, u sutkali davrga ham bog'lig.
Egiluvchanlikning eng samarali ko‘rsatkichi 12 dan 17 gacha vaqt
oralig‘iga borib tagaladi. Tana ganchalik yosh bolsa, sutkali
o'zgaruvchanlik shuncha ko'p bo‘ladi, bu narsa harakatga ham
bog'lig. '

Lokal charchoq ta’sirida faol egiluvchanlik ko‘rsatkichlari
11,6% ga kamayadi, passiv egiluvchanlik esa 9.5% ga oshadi. Faol
egiluvchanlik mushaklar kuchining kamayishi natijasida
pasayishi kuzatiladi, passiv egiluvchanlik elastik mushaklar
yaxshilanishi natijasida oshadi.

Bo‘g'imlardagi harakatchanlik burchak birligida, chizg'ich
yordamida goniometr o‘lchovida o‘lchanadi.

Turli harakatlar amplitudasi to‘g'risida aniq ma’umotlarni
olish uchun kinoga olish, siklografiya, rentgen tasvir, ultratovush
lokatsiya va shunga o‘xshash uslublar  qo‘llaniladi.
Harakatchanlikni aniglashda bir gator uslubiy talablarni bajarish
lOZim:

- o‘lchovni kunning ertalabki soatlarida olib borish kerak;
L o‘lchashdan oldin o‘suvchan amplitudali mashglarni ozida
Jamlagan yengil mashq bajarib o‘tish kerak;

- o‘lchovni charchoq paytida bajarish tavsiya etilmaydi.

5.16. Erkin kurashda tezkorlikni tarbiyalash
. Erkin kurash sportchisining tezkorligi = uning ma'lul.'n
arakatni gisqa muddatda bajara olishidir. Agar erkin

i‘\“raShchining tezkorligi hagida gapiradigan bo'lsak, ideal
arakat sifatida kurashchi reaksiyasi uchun eng Kamm vaqt
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sailrﬂashini, tezda ragibini ushlab, ma’lum usulni go‘llashi yoki
hlmoya'va qarshi hujum harakatini qo‘llashini tushunamiz. Y
o‘rifl;kmdl.(uras.h uchun.l-larjakat reaksiyasining tezligi alohida
takt'kUta-L U S}gnal berilishidan boshlab (ko'rish, eshitish yoki
boslilani};:i aeIlShb l')ilan qabu? gilingan) javob harakati
=y patid olgan. vaqtni o'z ichiga oladi. Oddiy va
EL harakat reaksiyasining vaqti turlicha bo’ladi (0,15
soniyadan 0,5 soniyagacha).
hujuRrre;?kS}iZ?at}fleigi-faqat erkin kurashchining himoya va garsh
e hat arida emas., balki hujum bilan alogador
e tahdé'l(rin katta ah.amlyatga ega. Himoyalanish va qarshi
e signall S-Olu.V(?hl‘ harakatni kuzatadi. Raqibning bu
Satatavohi raqi\éizilnfas;,rz)llo Fab, S.hu harakat uchun yaxshi sharoit
signal bo'lib hiSOblaiadi. ati yoki uning harakati sportchi uchun
harasl?aut?adrziiy m?lhb‘ bell b alsnon ko'pchilik-
xarakteriga ega bL;T d-h arakat reaksiyasiga javob reaksiyas!
kurashchining har b? - 3 Harakz.at reaksiyasining tezligl €52 et
(bu harakatning hirr:' harakatida yuzaga keladi, deyish mumkin
nazar), oya, qarshi hujum ruhida bo‘lishidan qat'y
Nima u x
e'tibor berac(::u;oli?i::im hbal'akat signallariga tez yoKi sekin
reaksiyasining teZligi‘ ngi?n utunla){ e’tibor bermaydi, harakat.
mumkin.  Bunda erkin ag:: boglig, degan savol tug'iliShl
’fU.Sl.lSiyatlari va uning sport furash. sportchisining shaxsiy
tajribasining boyligi aloqador e holatidan tashqarl amally
Misol uchun mazkur pay“‘;mlllarham hisobga olinishi kerak
qanday xavf tug'dil.ayotganimal:a'mb harakati yoki o‘zini tutish
o'zdan kechirmaslik ragibning

harakatini t i
ini t.ushumshga va uning o'zi
foydalana olishiga bog'liq. gy -
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M e,

murakkabligiga bo
reaksiya vaqti 0,15 dan 0,25 soniyagacha, agar murakkab bo‘lsa

~0,25dan 0,5 soniyagacha davom etadi.

Harakat reaksiyasining tezligi zarur javob harakatining
g'liq. jumladan, agar harakat oddiy bo‘lsa,

Sportchining shaxsly xususiyatlari va uning sport

formasidagi ahvoli, harakatni baholashda amaliy tajribasi va
ragibning qay holatda turgani, javob harakatining murakkablik
darajasi, javob harakatini ganchalik  tez bajara Dbilishi,

charchaganligiga bog'ligdir.

Texnika harakatlari bajariladigan tezlik oddiy va murakkab

harakat uchun turlichadir. Murakkab harakatning tuzilishi
ganchalik sodda va tejamli bo‘lsa, U shunchalik katta tezlikda
bajariladi.

Boshgacha aytganda, harakat reaksiyasining tezligi va texnik

harakatni bajarish tezligi umumiy qonunga ega deyish mumKin.
Ular bajariladigan harakatning texnik murakkablik darajasi va
uni ganchalik o‘zlashtirganlik darajasiga bog'lig. Amalda reaksiya

tezligini tarbiyalash mazmunini MmMaxsus mashglarda ham,

texnikani takomillashtirish jarayonida ham e’tiborni bir joyga
yigiish, texnik harakatning start tazasini tez bajarishdan iborat.

5.17. Erkin kurashda tezkorlikni tarbiyalash uslubi,
harakat reaksiyasi va tezkorlikni tarbiyalash

Faol hujumkorlik yoki garshi hujum harakatida qulay vaziyat
yuzaga kelganligini o'z vaqtida payqash ma’lum darajada qiyin
bo'lib, uni bilish sportchining amaliy tajribasi bilan bevosita
bogliq. Sportchida reaksiyaning uch asosiy turi uchraydi: oddiy
reaksiya, tanlash reaksiyasi, kuzatish reaksiyasi.

Oddiy reaksiyada sportchi usul qo‘llashini bog’
sezganda, shuning-dek, himoya yoKi qarshi hujum harakatining

langanligini
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b}(])shl.anishida yuzaga keladi. Oddiy reaksiya juda muhim
;'an;]mlyat kasb etib, by orqali sportchi raqibi to‘g'risida dastlabki
dd.umotga. ega bo‘ladi. Orta malakadagi sportchilar uchun
oddiy reaksiya vaqti: 220-260 m/s ga teng

O . . - s - .
i iCcli]dlyhreakSIya.m tarbiyalash uchun avval belgilangan signal
. yl a alialfatnl bajarish foydalidir. Bunda sportchi signal
erilish paytini ko‘ra bilishi shart emas.

tahdid solishi, ikki
topshiriglar beriladi. § i
Qaytarishi lozjm,

mushaklarini bo‘shashtira olishi juda ham muhim. Chunki
mushaklarning doimo tarang turishi tezkorlik qobiliyatini
ko‘rsatishda salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Sharoitni murakkablashtirish usuli. Ayrim harakatlarni
bajarish usuli. Tezkorlikni tarbiyalash magsadida sharoitni
murakkablashtirish, musobaga sharoiti yoki yanada giyinroq
sharoitga maksimal ravishda yaqginlashtirish ma’quldir (misol
uchun, ancha yuqori malakali sportchi yoki og‘ir vazndagi boshqa
sportchi bilan mashgq gilish qo‘llaniladi).

Shu maqgsadda zarur mushak guruhlarini rivojlantirish uchun
zarur harakatning aniq tuzilishini ifodalovchi ma’lum tezlik bilan
bajaruvchi mashqglarni murakkablashtirish qo‘llaniladi.

Sharoitni soddalashtirish usuli. Murakkablashtirish bilan
birga sharoitni yengillashtirish ham qo‘llaniladi (yengil snaryad,
harakat imitatsiyasi, qarshilik ko‘rsatmaydigan raqib, birmuncha

yengil vazn toifasidagi sherik va shu kabilar).
Tezlik qobiliyatlarini rivojlantirishda umumrivojlantirish va

maxsus mashglardan foydalanish.

Tezkorlik qobiliyatlarini
umumrivojlanish mashgqlariga:

- gisqa masofaga yugurish (vaqtga qarab);

_ uzunlikka sakrash va balandlikka sakrash mashqlari kiradi.

0‘tkazilgan har bir mashgqa musobaqga elementlarini kiritis.h
maqsadga muvofigdir. Har xil sport o'yinlari tezkorlik
qobiliyatlarini rivojlantirishga yordam beradi (futbol, basketbol,

rivojlantirish uchun

qo’l to‘pi va boshqalar). . = .
Tezkorlik qobiliyatlarini rivojlantirish uchun quyidagi

maxsus mashglardan foydalaniladi:
1. Turgan holda yoki qo‘lni yerga tirab turgan holatda musta-

qil va mashg‘ulot maketi bilan bajariladigan usullar uchun
yondashtiruvchi mashglar.
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2. S.herik bilan bajariladigan mashqglar:
- kim o'zish mashqlari;
- t:xmkanmg ayrim elementlarini tezkor bajarish mashaqlari;
- qarama-qarshi va takror hujumlar bi ariladion
ar bilan
Lo ) an bajariladigan
Ruhiy sifatlar: i ‘ i foai
i y lar: irodaviy, agliy, hissiy hamda sensor
susiyatlar sportchi ruhiyatini i
I yatining ancha harakatchan unsurlarl
Bl o VA mazkur sifatlarga ruhiy tashxis qo'yish
shning jami uch bosqichi ' i
L S 1C muammolari uchun ancha qisqa
e ia Qslllrlllshl mumkin. Muhimi, uslublarni U
haklga k8|tirilishgi amsbatar.n qo‘llashda standartlashtirilishi, bir
S oot ) .ynar.x bir xil sharoitlarda o‘tkazilishi kerak.
Tl ar dinamikasigina sportchini ivati i
ijjobiy ma’lumotlar berishi g gl gt
sharoitida uning xulq ;S . .hr?lmda musobaqalarning 0'ziga X0
RO bt vorm.l bashorat qilishi mumKkin.
usullaridir. 0‘quvcl .SPortchl ruhiyatining eng o‘zgaruvchan
qo‘yish ko'p ma'lu‘;sportchimng ruhiy holatiga to‘gTl tashxis
qanday tutishi muml?itnl?;ra'di'l favqulodda vaziyatlarda o'zini
musobaaalar kiriti ini oldindan ko‘ra bili
qo'yish qdl.al.knntlsh imkonini yaratadi ke 'blIISh' i aSOSd'a
el usuliyatlari aratadi. Ruhiy holatlar tashxis
shijoati, asabi pedagog sportchilarni ;
garab “t‘ abiylashishi yoki hissi e ularning gayra®”
logaydli ?ba%lashtirish- ian;;g\(l)-tla.rmmg susayishi darajasig?
Yu-s\? .:’ a boshqa holatlarni 'midll-hk kayfiyatini, startoldi
qurollan :\‘)Ortcl‘i'\i\lg shaxsi ru lq | Shayprdanberac:
yosh 5‘,::';1:‘\:)‘?\“"‘}3"8 ta'sivi Qst;(;fya‘tsmmoslik bilimlari bilan
keral, Slit)l'td-\d“ m't;n-biyalash lm;‘ shakllanadi. Bu jarayond?
sportehining ‘«‘q\'l\‘l‘ll)y saralash llu;;\l\\\u:\att.a ahamiyat kasb etishi
faoliyat "ato L‘li‘\‘hi"'m toldirishi” u\l(\);"lmng ycion hare oot
hayotda h: shi”, uning eng v, a shodlik keltiradi
H?' da h.\f\\d;\ sportda y‘ﬁk““g Yaxshi sifatlarini ltelnradngan
amin hozivlashi varuy Sk cho'qqilarga lr l.m rivojlantirid,
a chiga olishi uchun

etilayotgan usullari Sl\ort
yotgan usullari bunda b(‘dia rubi-tashxislash
AR0Zea Xislashning tavsiy:
~ )70r(ia“ g av ‘\1) a
Y beradi
18
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Ruhiy-tashxislashga doir ma'lumotlar pedagogga o‘quv-
tarbiya ishlarida, murabbiyga mashg ulotlarni tashkil etish
hamda tarbiya ]arayonida shogirdlarga alohida yondashishni
ta'minlash imkonini beradi.

O‘rgatish jarayonida sportchining xotirasi, tafakkuri,
digqgatini ganday reialashtirganligi to'g risidagi axborotlar uni
aqliy jihatdan o‘stirishning maqbul yo‘llarini belgilash, o‘quv
materialini yanada yaxshiroq o‘zgartirishni ta’'minlash uchun
sharoit yaratadi. Sport mashg ulotida sportchining o0'ziga XO0S

xususiyatlarini chuqur bilish yuqori natijalarga erishishning bir

yo'lidir. Tarbiya\anuvchining bunday xususiyatlari haqidagi
at uslubini tanlashga

ma’lumotlar uning uchun alohida faoliy shga
yordam beradi. [kkinchi tomondan, masalan, tarbiyalanuvch\dagx

asosiy asab jarayonlarining nisbatan bo'lishini hisobga olish
murabbiyga 0z ta'sir kuchini maqbullashtirish, keskin choralarni
suiiste’mol qilmaslikda ko'maklashadi, chunki bu ishning ravon
borishiga halal perishi va, umuman, ruhiy jarayonlaming himoya
sifatidagl susayishi asosida umumiy sustlik holatini yuzaga

keltirishi mumKin.

5.18. Erkin kurashda funksional tayyorgarlik

[nsonning sportdagi faoliyati gattiq asabiy-ruhiy z?‘rigishl.::;,
organizmga tashqi muhitning ko‘pgind nornaqb\.xl ‘ta sm.os:; :\i
kechadi va uning fiziologik hamda ruhiy ifatlari, imkoniy2 a
oldiga juda katta talablar qo'yadi.
holatva mashg‘ulotning sa
ishchanlik qobiliyatini ) ;

Erkin kurshchi organizmming funksional holati
erkin kurashchining 0'Z oldida ture : s ) ;
bajarishini ta'minlovchi ﬁziologik funkSIyalarfnmg xnsnﬁyaﬂﬂf‘
va ruhiy-ﬁziologik sifatlari birligin! rushunamiz

101

o

g
I’ :‘



EEEE—— -

larmf?;“gazl‘lzch;rf);gan1z'minf'ng funksional holatidagi korsatkich-
. iosls- lh;m'l.ng lhshc'hanlik qobiliyati va toligishining
Stadi. At q1.c aridagi O.zgarishlarini bilvosita namoyish

: mo ruhiy zarba yoki qattiq hayajon vaqtida markaziy

- . :
fajlt,-) tlZ(;m.l'da,-Olly asab faoliyatida, analizatorlar hamda ruhiy
Yyatda jiddiy funksiona] siljishlar kuzatiladi.

In i : L
T bs:;‘olenlngPOFtdagl faoliyati Jarayonidagi funksional holatini
i asnh uchun vegetativ funksiyalar hamda asab-mushak

qgiladilar, .
ko'rsafkr- h B}Jnda turli  funksional tizimlarning quyidagi
ICh qlymat]arj qollanishi mumkin:

= yurak urishij "t :
Sur-ati, arteria] qgon bosimi, qonning sistolik va

daqiqadagi haimm: i
hamda kaﬁld-hajml' periferik qon bosimi, elektrokardiogramma
‘onervalografiya ko‘rsatkichlari:

= nafas og]j At A .
e hajn;?hns::r atlt o’pkaning tiriklik sig‘imi, nafasning bir
islor e afas olish koeffitsienti, nafasni to‘xtatish turlar
mol gilishning maksimal ko‘rsatkichi:

= athida mu
dinamik); R guruhlarining kuchj v, chidamliligi (statik

gramm, metriardy — kg/m), quvvat sarfi

; kuchlanish quvvati (vattlarda - Vt);
tahririy

’

bo‘l : dastlabki .- .
gani::qf (lshdan keyin). ki q:ymatmi tiklash uchun zaruf
0 N R
(so rovnoma,savol~javob]z:landa Subyektiy, charchash: hise
a as

Sport turiga ~oslda

. qar : Va h.k.

etishning quyidag; 2b Sp,ortchmin fi k-

yidagi usu]ja tanlanad-g Unksiong] holatini tadqiq
i:

a) chidamliliknj ko‘pro

tashqi nafas, gaz a) ‘ "aMmoyon i
g mashmuVi' Wrak_tométadxgan Sport turlari -

D i
102 1Zimi, jchj; tizimlar;

i,

o

b) sportning tezlik-kuch va tenik jihatdan murakkab asab
tizimi (MAT), analizatorlar, asab-mushak apparatini tadgiq etish;

c) sportning oraliq turlari guruhi - tashqi nafas, kislorod
qarzdorligi, yurak-tomir tizimi, ichki tizim, MAT, analizatorlar,
asab-mushaklar tizimini tadqiq etish.

Sportchining funksional holatini tekshirishda uning tinch
holda bo'lishiga, tadqiqot standart laboratoriya sinovlari, sport
faoliyatining tabiiy sharoitida hamda mashg‘ulot va musobaqa
yuklamalarini bajarish vaqtida o‘tkazilishiga erishish zarur.

Sportchining funksional holati mashg‘ulot jarayonida
tadqiqotning turli usullari yordamida aniqlanadi va bunda
funksional holatning sutkalik o‘sish sur’ati mashg‘ulot mikrosikli
jarayonida, yillik mashg ulot sikli va funksional holatining ko‘p
yillik o'sish sur’ati jarayonida o‘rganiladi.

Funksional holatning o‘sish sur’ati sportchining kun
davomidagi o‘quv, ishlab chigarish faoliyati hamda mashg‘ulot
yuklamalari bilan bog'lig.

UJT sportchining funksional imkoniyatini har tomonlama
kengaytiradi, yuklanishni oshirish imkonini beradi, yuksak sport

natijalariga erishishda ko‘maklashadi.
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12-rasm - Q-
ygzi::pé’j ‘;‘ga tayangan holda qo‘llarni bukish va
. mushaklarini rivojlantirish.

14-rasm - Trenajyordan foydalangan holda toshni
oyoqlar yordamida yuqoriga ko‘tarish va oyoq son
mushaklarini rivojlantirish.
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15-l‘aSm. Trena'
: ord -
oyoqlar yordamgt}ila yuan ydalangan holda toshni

qoriga ko‘tarish va oyoq son
Mushaklarijpj rivojlantirish. i

D

17-rasm: Trenajyordan foydalangan holda toshni
qo‘llar yordamida qoringa tortish, qo‘l va ganot
mushaklarini rivojlantirish

t]
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18-rasm: Trenajyordan fo

qo‘l

C
ydalangan holda toshni

a tortish. Qo‘l va ganot
mushaklarini rivojlantirish.

lar yordamida pastg

A B
20-rasm: Trenajyordan foydalangan holda toshni
qo‘llar yordamida boshning orqasiga tortish, gol va

ganot mushaklarini rivojlantirish.

|

B
21-rasm: Trenajyordan foydalangan holda
qo‘llarni oldinga-orqaga itarish. Qo‘l va yelka
mushaklarini rivojlantirish.
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22-rasm: Trenajyordan foydalangan holda gorin
mushaklarini rivojlantirish.

24-rasm: Trenajyorga o‘tirgan holda shtangani
ko‘krakga olib kelish.

A

A B

25- e 3 -
S-rasm: Q tirgan holda gantelni ko‘krakga olib kelish.
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B C :
olib kellSh-

26-rasm: Tik turgan holda shtangani ko‘krakga

A
26-rasm: Trenaj B
; B Jyordan foydala
gollaxatiiashtinishiva qa)’tarishn‘ff:‘ll1 \t/l: ldzlik
mushaklarini rivojlantirish yelka

1512
P s

B

A
27-rasm: Turnikga tortilish. Qol va yelka hamda
umurtga pog onasi cho'zilishi uchun.

<

dan qO

28-rasm: Sherikni qorni
yordamida yuq

holda qorin va oyoglar

0
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D
Ko‘prik holatida boshdan oshib o‘tish.

C
31-rasm:

™

A B
C D
ga chopishlar.

32-rasm: Ko‘prik holatida o‘ng tomon

alfils

' -
L]
e



B
35-rasm: Gorizontal yotgan holda go‘l va oyoglarni bir

€
D joyda tutashtirish, gorin mushaklarini rivojlantirish.

33-rasm: Ko‘pri
0'prik holatida chap tomonga chopishlar.

C - - -
36-rasm: Qorin mushaklarini rivojlantirish,
gavdani oyoqlar tomon tortish.

10




37-rasm: i :
e Qlorm_ Mushaklaripj rivojlantirish,
Q'arni gayq, tomon tortish,

A ; .
40-rasm: Qo‘llarga tayangan holda go‘llarni
bukish va yozish.
B
38-rasy, C
Chotz!lls
hlay,
A
41-rasm: Raqibi belidan ushl.ab orqaga
% tortib turganda yugurish.
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42- .
2-rasm: Yelkalarga sherikni qorni bilan yotqizgan
holda o‘tirib-turishlar.

5.19. Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT)

Erkin k S
e UChllJJrashchlmn'g maxsus jismoniy tayyorgarligi, erkin
qobiliyat] ‘n X(_)S ‘bO Igan harakatlarni bajarishda jismoniy
mashg’uljtrr: rivojlantirishga qaratilgan. Undan o'quv-
o/quvemash ’allnda n_IUSObaqa ishlarining barcha bosqichlarida
foydalaniladgiu ¢ Jéray(?nining tarkibiy — qismi sifatida
Gt e w lTeX'}lkém egallash va takomillashtirish,
takomillash'tirisrhl Y;TGIIShdagi bellashuvlarni o‘rganish hamda
ila ; :
hisoblanadi. n alogador mashglar MJT manbayi
Aksari
elementl:r};a}fol}:-o:)atlarda maxsus mashqlar texnikaning ayrim
qo'glirchogq pol\: utun }Jsulni ifoda etib, uni kurashchi mustaqil
mashglarning us::):‘ {O%{l e sherigi bilan bajaradi. Maxsus
Ballaishibian kurY;Sll’g!ltshundaki, ular kurashchini MJT vazifasini
e s * o
havis xnikasini egallashda ham katta yordam
Jismoni -
bilan bog'li';qy ;(:)'}"l}i’;rﬂasﬂ’kt— :arakat sifatlarini takomillashtirish
: 119, U sportchiga zarur tezli T
.t?llan h?ral'«at?amsh imkonini beradi, shuning”;a::uhm' e SR
:jl.smonly erOJlanish va sog‘ligni mustahkamlash‘gaakr t'omonlama
I Sportchi tayyorgarligining ushbu tamoyili tayy:r;nall(’llfs'ha-
arlikning

120

mehnat va himoya amaliyotidagi vazifalarni yechishda ham katta

ahamiyatga ega.
Maxsus mashglarning ustunligi shundaki, ular kurashchi MJT

vazifasini hal qilar ekan, kurash texnikasini egallashda qo’l

keladi.
M]Tga akrobatik mashgqlar ham kiradi. Quyida biz akrobatik

mashglarni ba'zilarini ko‘rsatib beramiz.

C
43-rasm: Oldinga umboloq oshish
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D

D
47-rasm; Turgan joyidan balandlika umbaloq oshish.
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©
A8- : i :
8-rasm: Boshni va gqo‘llarni gilamga tirab ay

A
C
49-rasm: B i
aYlan(i)stl‘\m \fa qo‘llarni gilamga ti
sh (to'g‘ridan ko'r'mishg;‘ iy
i).

D

124

lanish.

ﬁ

A

C
50-rasm: Boshni gilamga tekkizmay, go‘llarni
ondan ko'rinishi).

tirab aylanish (¥

bt

et

C D
S1-rasm: Boshni gilamga tekkizmay, qo‘llarni tirab
aylanish (to‘g‘ridan ko'rinishi).
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D
52-rasm: Qo‘llarga tayanib, oyoqlar tepada
aylanish (g‘ildirak chap tarafga).

53-rasm: Qo‘llarga t, 2

Yanib, oyoqlar tepada

aylanish (g‘ildirak o‘ng tarafga)
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5.20. Erkin kurashda jismoniy mashglar

Erkin kurashda mashg‘ulot vositalari musobaga mashglari
bilan o‘xshashligiga asosan ikkita guruhga bo‘linadi:

1. Maxsus jismoniy harakatlar.

2. Umumiy rivojlatiruvchi harakatlar.

Maxsus jismoniy harakatlar - ular musobaqalarda
yuklamaga bardosh beruvchi mushaklarni rivojlantirishda
xizmat qilib, musobaqalarda bajariladigan harakatlarga o‘xshash
bo‘ladi. Ularga maxsus harakatlar ham kiritiladi. Erkin kurashda
harakatlarning ayrim elementlarini takrorlashadi va bu
mushaklarni maxsus rivojlantirishda yordam beradi.

Umumiy rivojlatiruvchi harakatlar.

Organizm umumiy va har tomonlama rivojlanadi. Erkin
kurash - bu harakatlar yosh shug‘ullanuvchilar uchun juda
muhim.

Erkin kurashda sportchilarining umumiy rivojlantiruvchi
harakatlari uchun namunaviy mashg‘ulot qo‘llaniladi.

Masalan, umumiy rivojlantiruvchi harakatlar:

1. Tog'dagi tepalikka va pastlikka garab yugurish.

- 40, 60, 100 metrga tezlik bilan yugurish.
3. Uzoq masofaga sakrash.

4. 0'ng va chap oyoqda sakrab yugurish.

- O’tirib yurish.

- Tizzalarni baland ko'tarib yugurish.

- Og'irliklar bilan yugurish.

. Press,

- 0¥0q-qo'Ini cho'ziltirish uchun harakatlar.
10. Tizzalarda yurish.

L1. Og'irliklar bilan harakatlar.

12. Cho'zma arqonda harakatlar.

o N

O 0 N O
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13. Komplekslar.

14. Erkin kurashda

qo‘'sh ishlash: maxsus
harakatlar:

- og'ir va yengil vazndagi sportchilar bilan bellashuv;
- erkin bellashuv;

— shartli bellashuv;

— sherik bilan chalish va ko‘tarib otish harakatlari;
- xayoliy raqib bilan bellashuv;

- himoya ustida ishlash;

— tezkorlik bilan hujumlarga javob berish;

— kompleks mashglar ustida ishlash.

Yuqoridagi amaliy qoidalardan yakkakurash sport turlarida
go‘llanma sifatida foydalansa bo‘ladi.

0‘z-0‘zini tekshirish uchun savollar:
1.Erkin kurashchining jismoniy tayyorgarligl degand®
nimani tushunasiz?

ZtQ?ysi mashglar talabga javob beradigan mashqlal’
konditsion mashglar deb ataladi?

3. Qaysi mashglar Erkin kurashchining maxsus tayyorgaf“k
mashglari deb ataladi?

B 4. Yordamchi jismoniy tayyorgarlik qanday vazifalarni hal
gilish uchun kerak?
5. Erkin kurashchinin . . . i nimaga
g maxsus jis ligi nimag
Joinaltrilsan? jismoniy tayyorgarlig

6. “Kuch” sifati deganda nima tushuniladi?

7/ “Tez}mr kuch” deganda nima tushuniladi?
8. Tezlik deganda nima tushuniladi?

9. “Chidamlilik” deganda nima tushuniladi?
10. “Chagqgonlik” deganda nima tushuniladi?
11. “Egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi?
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jismoniy

vi BOB. ERKIN KURASHDA O‘RGATISH USLUBLARI
6.1. 0'qitishning magqsadlari va vazifalari

Erkin kurashda o‘qitish - bu erkin kurash nazar’%ye_xsi va ur-li
o‘qitish usuliyati to‘g risidagl bilimlar erkin }(urashch.lr.nng as;f)s:t/i
o‘ziga XOS musobadga, hakamlik, pedag-oiglk., Fashk\hy a.o.\);1 ;
hisoblangan ko‘nikma va malakalar tlzlm\.m.shakl\an.tlrls g
garatilgan magsadli tashkil gilingan pedagoglk )arayc.)nd.lr. 5

0‘qitish magsadi shug‘ullanuvchi\arda. mu.ra-bblynmg. 2
faoliyati konsepsiyasini aks ettiruvchi t-)mmlar. tizimi
shakllantirishdan iborat Ushbu konsepsiyd b.\hmlar v?
malakalar, ilmiy fikrlash uslublari, shug‘u\lanuvct}ﬂarda o.ng‘\
hamda amaliy faoliyatga ijodiy munosabatni tarbiyalashni 0'Z
lcmg;rzj\dl:urash nazariyasi va o‘qitish usuliyati o'quVv fa.mmnhg.
0'ziga XOS sharoitlari hamda xususiyatlarini aks ettiruvenl
umumiy vazifalar quyida ilardan iborat: . »

= Sgort turi n(;z;’riyfsi ya o'qitish usuliyati bo‘}.ncha 211“:;
larning optimal hajmi, har tomonlamaligi va yetarlicha chuq
bo‘lishini ta'minlash; v

- ijjodiy anglash imkoniyatlarini takomillashtn:xsh; e

- erkin kurashchining umumiy tayyorgarhk 'n‘xashq arl
bajarish malakalarini shakllantirish va takomillashtmsh; :

- erkin kurash texnikasi usullari - himoyalanishlar.v-a ;:ars 1
usullarni bajarishni shakllantirish hamda takomillashtu'\s1 g =

- musobaqa bellashuvlaridagi texnik-taktik harakatiar
optimal hajmi va turli xilligini shakllantirish; e~

- 0‘quv-mashg‘ulot, nazorat, musobaqa Va2 ko'rg

; rini
bellashuvlarni olib borish ko'nikmalart hamda malakala
shakllantirish;
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-k ) oy
In kurash usullarini bajarish texnikasini tah]j] qilish

bilimlari majak,
va ko'nj T o
takomillashtirish; nikmalarinj shakllantirish hamda

malakasinj egallash;:

- mur : .
takomma::i(-a-b texn'xlf-taktxk harakatlarnj bajarishga o‘rgatishva
L irish - bilimlarj, malakalari hamda ko‘nikmalarini

aKllantirish va takomi“ashtirish-

- erki ) '
malakalar{] .kurash bo‘yicha darslarni tahlj] qilish va o‘tkazish

erki lnkl shakllantirish hamda takomillashtirish:

= in §

SDont tadbirl;ra-Sh- Mmusobagqalariga hakamiik qilish va ommaviy
darini  tashkil etish hamda o‘tkazish bilimlari,

malakalarj -
takomillashtirish. g8 e i shakllantirish hamed
6.2. O‘qitish tamoyillarj
Zamonay;j
: Y peda :
faoliyati v, o'qquhmg;g'ka_d? Oqitish tamoyillari o'gituvchi

tushunilagj. Amalj
asoslanadi,ularo?“i{- F}:Edago.g,'k faoliyatda ogitish. tamopligy
q S am<’="“)’otinirejalashtirish, tashkil etish va
kuras:doanq blo’h'b Xizmat qjladi.
jarayoni jismoniy
» tarbiyayjy Xususiyati, har
' Soglomlashtirgh va amaliy

jarayom‘m’ng qon
kurashchilarning s
shaxsga tegishlj

Uniyat;
port malakasl’ 0'si
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zahirasini tayyorlash va asosan tarbiyalash bir qator murakkab
tarbiyaviy muammolarni hal etish bilan bog‘liq. Sportda yuqori
natijalarga erishishda kurashchilarda texnik-taktik harakatlarni
0'z-0'zi nazorat qilish, tahlil etish va baholash malakalarini
tarbiyalash katta ahamiyatga ega. Buning barchasi murabbiyning
tarbiyaviy ta’siri natijasidir, uning rahbarligi ostida
shug‘ullanuvchilar hayotiy vaziyatlarni hal etishga tayyor turish
tajribasini oladilar.

Murabbiy kasb mahoratidan tashqari, yuqori darajada
ma’naviyatli va madaniyatli bo‘lishi, 0z mas’uliyatiga vijdonan
yondashishi, hagigatgo‘y bo‘lishi hamda bolalarni sevishi va ular
to‘g'risida g'amxo‘rlik gilishi lozim. Murabbiy shaxsiyatida ushbu
sifatlarning namoyon bo'lishi  ta'lim-tarbiya  jarayoni
samaradorligini belgilab beradi.

Har tomonlama rivojlantirish tamoyili murabbiyni har
tomonlama rivojlangan sportchi shaxsiyatini shakllantirishga
yo‘naltiradi. Sport faoliyati ma’'naviy, aqliy, mehnat, estetik va
boshqa turdagi tarbiya bilan chambarchas bog/lig. ‘

Mashg‘ulotning turli bosgichlarida oldinga qc.)‘yl.lg';an
magsadlarga erishish, giyinchiliklarni yengib o‘tishga mtflfsh,
ma’naviy tajriba, iroda sifatlari, mustaqil fikrlash, me.hnat ‘(].Illsh:
sport galabalari va maglubiyatlariga matonatli bo‘lishni
shakllantiradi. y

Erkin kurash boyicha o‘quv-mashg‘ulotlarining 509"‘.""?
lashtiruvchi yo‘nalishi sport mahoratining bir tomonga o 5'.'5}"
va soglig, jismoniy rivojlanganlik, shug'ullanuv.chllarm:g
tayanch-harakat apparati, yurak-qon tomiri, nafas olish hamda

asab tizimini mustahkamllash orqali ifodalanetfii. Ushbu
gilmaslik, aynigsa boshlang‘ich  sport

o‘smir kurashchilarda muntazam,
mmaviy

tamoyilga amal

tayyorgarligi bosgqichlarida, - i )
ba’zi hollarda esa surunkali kasallanishga olib keladiva o
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razryadli  sportchilarning  kurash

qo'yishlarining asosiy sababi hisoblanadi.

. AUmaIiy yo‘nalishi. Erkin kurash katta amaliy ahamiyatga
tfi;d-f(bbu tamoyll.ning amaliy namoyon gilinishi shuni nazarda
iki, kurashchi kutilmagan vaziyatlarda harakat gila olishi

lozim. Katta yoshdagi '
. gi sportchilar o‘zlarini hamd inlarini
himoya qila olishlari zarur. i

Erkin

bilan

kurash bo‘yicha 0‘quv-mashg‘ulotlarining

(d‘i‘(‘j’z{sglyath oh.b borilishi ushbu jarayonning asosiy pedagogik
‘ ik) tamoyillariga muvofiqgligi bilan aniglanadi.
0‘quv-mashg‘ulotlari

. samaradorligi
tamoyillarga asoslanadi: :

quyidagi didaktik

1. O‘qitishning ilmiylik tamoyili.
2! O:qitishning yengillik tamoyili.
i. O‘qi'ti.shning muntazamlilik tamoyili.
5. gql.t:'sl;‘ni-ng onglilik va faollik tamoyili.
6. 0‘q1 ishning .ko-‘rgazmalilik tamoyili.
. O'quv materialini puxta o‘zlashtirish tamoyili.

7.Jamoali o'qitish va o' .
oyl qitish va o'quvchiga indiviudal yondashish birli8

8. O'qiti : -
9 o'glni?f;ng amaliyot bilan bog'ligligi tamoyili
i r 1 g &
Jjarayonida o‘qituvchining yetakchilik ahamiyati.

6.3. O‘qiti ing i
qitishning ilmiylik tamoyili

O‘qgitishning ilmiyli

m .

o‘zlashtirish vg ilmliyllk tamoyili o'quvchidan o‘quv materialini
y asoslangan usuliyat o‘qgitish jarayoniﬂi

tashkil etish :
T QO-numyatlarini bilishni :
yiliga muvofig o‘quv-mashgty] ni talab etadi. Nmiyli
ulot

uni tashkil eti e jarayoni o e
shug'ullanuvchillSh oy asoslangan by(?ll‘u l{sullyan hamfia.
ar yosh XUsusiyatlariga mz lixhl ozl 77
s hamda ko'p yillik
132
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shugullanmay
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tayyorgarlikning barcha bosgichlarida vazifalarni hal etish uchun
foydali bo‘lishi zarur.

[Imiylik tamoyilini amalga oshirish bir qator shartlarning
bajarilishini taqozo etadi:

- o‘rganilayotgan harakatlar o‘quvchilar tomonidan to‘lig,
buzilmagan holda qabul gilinishi lozim;

- o‘rganuvchi o‘rganilayotgan harakatlarning muhim belgil-
lari va xossalari o‘rganilayotgan harakatlarning boshga
harakatlar bilan bogligligi 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 qabul gilish zarur;

- 0‘qitish jarayonida
vazifalarini hal etish qonuniyat\ari, {lmiy izlanis
balki ilmiy tadgigotning yengil uslublari bilan ta
lozim;

nafaqgat harakat
h natijalari bilan,
nishtirib borish

o'quvchilarni

- ilmiylik tamoyili o‘quvchilarni faqat fanda tasdiglangan

ishonchli faktlar va bilimlar bilan tanishtirishi zarur; 3
- o‘qitish jarayonida fanda qabul gilingan atamalardan

foydalanish mumKin.
Eskirgan va tor guruhlarga

mumkin emas.

mansub stamalardan foydalanish

6.4. 0'qitishning yengillik tamoyili

0'quv dasturi materialini o'zlashtirish
omillarga bogliqg. Lekin boshga tens ‘
o'quvchiga yengil bo’lgan taqdirdagind © .zla
Harakatlarga o‘rgatish sohasida yenstt® -
talablar bajarilgan taqdirdagina amalga oshirt
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- 0‘quvchining jismoniy tayyorgarligi hal etilayotgan harakat
vazifasining 0ziga xos xususiyatiga munosib bo‘lishi lozim;

-o‘quvchilarning harakat tayyorgarligi o‘rganilayotgan
harakat xususiyatlari, 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
0'quvchi e’tiborini garatish lozim:

- 0'quvchining ruhiy tayyorgarligi o‘rganilayotgan harakat
Xususiyatlariga mos bo‘lishi kerak;

-tashkil  etish
o‘quvchilarning a
d

vositalari, uslublari va shakllari

e qliy rivojlanganlik hamda texnik tayyorgarlik
arajasiga muvofiq bo‘lish zarur:

- 0'quv materialini

yengil bo'lgan e q in mazkur o‘quvchilar tarkibig

a o'zlashtirilishini rejalashtirish lozim.

6.5. 0‘qiti i
O'qitishning muntazamiilik tamoyili

O'QitiShnin
' g mu s _
malum bir yaqy :rt:;?jmllgl hamda izchilligi, shuningdek,
W muntazamllilék yuklama hamda dam olishning
: ik tamoyiin; < tamoyili asosini tashkil etadi.
*elalashtirish pamq "8 amalga oshirilishiga 0‘quv jarayonini
v dasturlarini tuzishni

Uumbki

balki dalsll. Bu_nda nafaqat o‘rganilayotgan
erilagj. olclr.q,lsmlari o‘rtasidagi tuzilmaviy
o) largy taya ‘tls.h zchilligini rejalashtirish
A0 i ~ ma'lumdan noma’lumga
Qismlargmurakkabga. bilimlardan

. AW a
misol qiljk Ko'rsat; dasturlasp, e

sh m
g bOrishi'

Muntazamlilik tamoyilini muvaffagiyatli amalga oishrish
uchun quyidagilar juda muhimdir:

- shug'ullanuvchilarga bilimlar, ko‘nikmalar va malakalar
to‘g'risida kompleks tasavvurlar berish; e

- barcha o‘quv materialini gismlarga yengil ajratiladigan
holda bir tizimga birlashtirish; ' .

- ushbu tizimning o‘rganilishini shug‘ullanuvchilar xususiyat-
lari, ularning o‘qishi, ish sharoitlariga muvofiq holda,. c?quv.
materiali shartlariga muvofiq shiddatli faoliyat davrlarini \.ml
mustahkamlash  (takrorlash), musobagalarda gatnashish
davrlari bilan almashtirib, rejalashtirish lozm-l; ‘ .

- pedagoglarning harakatlari va talablarida o rgamlayot.ga'g
materialni gat’iy izchillik hamda asta-sekin murakkablashtiri
borish bilan o‘rgatishga amal gilinishi lozim.

6.6. 0'gitishning onglilik va faollik tamoyili

Onglilik va faollik tamoyili pedagogik.. ra.hbarhkl' VZ
shug‘ullanuvchilarning ongli, faol hamdfja jodiBEs
o‘rtasidagi o‘zaro bogliglikni nazarda tutadl _

Onglﬁik o'qitisf :,aqsadi va VaZifalari'. o'rganllai{o:)gtzz
materialni chuqur tushunishi, uni ongli ravxshdfl ama lyhilar
qo‘llay olish malakasida namoyon bolladi. Stg ullanUV;l an
faolligi mustaqillik, tashabbuskorlikni tarbiyalashga qa;?ri.ig bu
bo‘lishi lozim. Bunday sifatlarni tarbiyalash sh'a\lfllandant lilishga
oddiy pedagogik ko‘nikmalarga hamda O‘Z-O‘ZITN n?Z-o rahlc‘lll gilish
(trenirovka kundaligini tutish, musobaga faoliyatini 2
va h.k)) o‘rgatishdir.

Onglilik va faollik tamoyilini amal
talablarni bajarish lozim:

ga oshirish uchun quyidagi
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-o‘quv faoliyati talablarini tushunib yetish va shuning
asosida uning sabab hamda magsadlarini shakllantirish;

- shug‘ullanuvchi o‘quv faoliyatining barcha amallari hamda
harakatlarini ongli ravishda bajarishi lozim;

- 0qish .sabablarini faol shakllantirish va boshqarib borish;
ta‘m-i:liiarShl;)lr o‘quvchiga o‘quv topshiriglarining yengilligini

d (= quv vazifasini hal etishga alogador bo‘lmagan talablarning
olzarbligini kamaytirish;

- 0'gitish j o
materi; , ’f,ay","’“‘ shunday tuzish lozimki, oldin o'tilgan
0'zlashtir-yhxs..l Ozlashtirilmasa, undan keyingi materialni
ISh giyinchilik tug‘dirishi zarur

6.7. 0'qiti i £
qitishning ko‘rgazmalilik tamoyili

texnik- R :
48l tasavvurlarni, ya'ni o‘rganiladigan
tushunchasi hamda ko'rinishini

unday ko‘z orqali his qilishn!
I amalga oshirishning zaru®

Su -
i 1 Yoki 1
Signallay hisoh; chi Navhatq, uSl‘lllar kombinatsiyalari obrazl
Obrazinjy sh Shakllanad~ >% organlarj orqali keladigal
balkl bOSh akl anishl n - LEkin Oar 3 I kat
dan k| Sezgi or afaqat Ko’z bi] g-m ayotgan hara
AYyotgan hiSIarg Anlarj; egpiec 20 his gilish yordamida

Yo

1SN, vestiby]
h.k:
Asodir by, diy ar apparat va
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O‘gitishdagi ko‘rgazmalilik bir  vaqtning  o‘zida
o‘rganilayotgan harakatning ham obrazli, ham ko‘rgazmali, ham
so'z orqali ta'rifi qo‘llanilgan taqdirdagina hosil bo‘ladi.

To'lagonli tasavvurni shakllantirish uchun shug‘ullanuvchi
nafagat ko‘z bilan ko‘rishi, balki o‘rganilayotgan harakatning
xususiyatlarini his gilishi, u to‘g‘risida harakatlanish tasavvurini
shakllantirishi lozim. Shuning uchun erkin kurashda taktli
sezuvchanlik katta ahamiyatga ega.

Ko‘rgazmalilik tamoyilini amalga oshirishda yosh, tarbiya va
tafakkur xususiyatlarini hisobga olish lozim. Kichik yoshda
bolalarning taqlid qilishga 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
te.xnikaviy tavsifi tushuntiriladi. Ushbu yoshdagi kurashchilar
:)C;Laonm :)O'ladigan mashg‘ulotlarda ko‘rgazmalilik tamoyili
athidZ Odr- mash.ql.ar (harakatni uning hal qiluvchi fazalariga
takrorlashquatm- jamlagan holda hayolan ko‘p marta qayta

: ) orqali amalga oshiriladi.
hara}f((;:f?nzmim.ik .tfclm-oyil.idan foydalanish samaradorligi, agar
YOrdamidag ?Jarl-lls.hl videomagnitofon yoki kinoqurilmalar

Shundayom-t;-()hmb l.lamda namoyish gilinsa, ancha oshadi.
amalga oshi); : ?]ldlb. 'ef'km lfurashda ko‘rgazmalilik tamoyilini

b Sk ‘3091tuvch1 quyidagilarni bajarishi lozim:
usiyatlarimct)rsatlb.t.Jerayotganda uning texnik va taktik
34 _ ushuntirib berish;
ammoarf:zr:ll:z;mgén l'lsuln-i bajarish uchun eng qulay ba‘lgan

: uSuln'yb arni ko .I‘S.':ltlb berish;
shunday k;'rsuat: ’ holl.da, ya'ni bellashuvda qanday bajarilsa,
ib berish (bunday ko‘rsatib berish umumiy

Xus
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ko'rinishda usul to'g'risida umumiy tasavvur hosil qilish
magqsadiga ega);
5 - us.ulni elementlari bo‘yicha sekin ko‘rsatib berish (bunday
e;)e;s\atxb1 k?en'sh | umumiy ko‘rinishda usulning €ng muhim
_el:\t'an to‘g'risida aniq tasavvur hosil gilish magsadiga ega);
& gingazina vositalarini umumiy jihatdan to'gri tanlab olish
arning qo‘llanilish ketma-ketligi va h.K.);
- o'rganilayotgan texnik harakatni o‘gitishning mazkur

bosgichi g
qabq‘lc }éa ganchalik kerak bo‘lsa, shu darajada har tomonlama
ul gilishga yordam berish.

6.8. 0 ialini
quv materialini puxta o‘zlashtirish tamoyill

O‘quv m ialini

i bi\imla:,tez,::kn\ll:uxm o‘zlashtirish tamoyili o‘rganilayot
sotlzadatuzoq vaqt s l’;ay(.)tgan ko‘nikma va malakalarning
materialning xotirad g e bildir el O‘zlashtirilgan
obyektiv va s ba U.Zoq vaqt saglanib turishi ko‘pgind
shug‘ullanuvchila % yektiv.  omillari  o‘gitish sharoitlarh
bog'liq. rning hayoti, mehnat va dam olish tartibigd

oyil ikki
1) o'rgani 1 tomonda : :
ta'min\asianl‘ayOtga“ materialnr'1 UL
: i W
2) shakllant ng mustahkam o‘zlashtirilishi™!
e ntiri
ligini ta'minl irilayotgan ha
Eslab P rakat ko‘nikmalarining ish hli
sla : ining ishonch™
golish
ko' - must :
rsatadi, ulardan en ahkamliligiga b
= & muhimlari quy; c;r qator shartlar ta'sif
aterial ‘rs agilar:
ko'rsati dan  musobaga °tMma berish r
ish; faoliyatida va eslab qolinadigal

- : f :
sur'atfaS}ab SOhnadigan axb falanish yo'llarini
ini optimallashtirish Orot soni ha
; mda unj
i gabul qilish
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E o'quvchilarning eslab qolinadigan harakatlar bilan ishlash

shakllari turlarini o‘zgartirib turish;
turli takrorlash usullari va shakllaridan foydalanib,
o‘rganilayotgan harakatni muntazam tekshirib turish;

- materialning yorgin va ifodali taqdim etilishini hamda uni
gabul qilishning yuqori ijobly emotsional Kko'rinishini ta’minlash.

Shakllantirilayotgan harakat malakalarining ishonchliligini
ta’'minlash uchun bir qator 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
lakalariga o‘rgatish

oshirishning keng umumlashtirilgan ma
lozim;

- o‘qgitishni o‘rganilayotgan harakat Kerak bo‘ladigan amaliy
faoliyat bilan tanishtirishdan boshlash zarur;

- harakatlarni ularning faoliyatda amally natijalarga erishish
uchun garatilgan ma’nosini buzmagan holda o‘rganish kerak;

_ harakatlarni faoliyat davomida (aynan shu faoliyat uchun
ular o‘rganiladi) takomillashtirish;

- harakatlarning o'zlashtirilishin
baholash.

i faoliyat sifatiga garab

6.9. Jamoali o‘qitish va o‘quvchiga individual

yondashish pirligi tamoyili

tam‘af{‘flali o'qitish va o‘quvchigd . gividual yondashis® birligi
tash(:g;h- .erk'm kurash bo‘yicha o‘quv-ma.shg
o 1 qnllshda katta ahamiyatga ega.]amoaho -
ogdivcmga _mdividual yondashish pilan uygun g
taktis{( t:exmk harakatlari bilan bir qator.da. mm;a . :
arakatlarga muvaffagiyatli o‘rgatilishin! ra'minlayd

h l?moau o'gitishda pedagog materialning
ug'ullanuvchilarning harakat tajribash 0
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mashg‘ulotlarga bo‘lgan munosabatini hisobga olishi zarur. O'quv
faoliyatini shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlarini
hisobga olgan holda tashkil etish lozim. Jamoali o‘qgitishning
birligini ta‘minlash va yengillashtirish uchun jismoniy hamda
hafakat tayyorgarligi, individual xususiyatlari bir-biriga yagin
bo‘lgan o‘quvchilarni guruhlarga birlashtirish zarur.
Harakatlarga o‘rgatish darajasiga garab, shug‘ullanuvchilarni
uchta guruhga bo‘lish mumkin:
murBal}:(n;h;, guruhga .jis'monan yaxshi rivojlangan, oddiy va
! ab harakatlarni a’lo darajada hamda tez o‘zlashtiradigan
shug‘ullanuvchilar kiritiladi.
5ekil:‘:'rzllc;lh%iur;‘:j?gg:nh:}:zk?tlllami a‘l(? darajada va yaxshi, Jekin
ek b'lg u .anu.vchllar kiritiladi. Ular o‘rtacha
ilan ajralib turadi.

Uchinchi
i guruhga harakatlarni o‘rtacha va bo‘sh

o‘zlashtiradi

i?:rz;ac_hga“ shug‘ullanuvchilar kiritiladi.
sh o tayyorgarlik  belgilari y '

akllantirishda shuni eti gilariga ko'ra guruhlarn!
e 'm“e tiborga olish lozimki, kuch mashqlarida
e masiul anuvchi chidamlilikni namoyon qilishni
kiritilgan hamma Shqua‘rd‘a kuchli bo'lishi mumkin. Bitta guruP8?
bir xil bo‘lishi lozim. g ullanuvchilarning rivojlanganlik darajasi

Shunday qili

qilib, ushb

shartlarni oL U tamoyilni

rtlarning bajarilishini talab?t/:clll' i st B e
it

- mashg‘ulotla
wioe l‘da dou
ini yaratgan holda i stona yordam va L
- jamoali o'qj Jamoali o'qjtishni t muruvvat ko‘rsatish
) Py lt' 1 av . )
ta'minlash; 2iush sharOitlarida indl:nlnlash'
- ¢ lvidual 0 . i
shug‘ullanuvchilarnin yondashishn

Shuninngk Shug«u“anish sag rUhiy ind

1vi : :
bablarinj his, idual xususiyatlarl

bga olish;
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- jamoali o‘qitish sharoitlarida samarali individuallashtirish
uslubi sifatida dasturlashtirilgan o‘qitishni qo'llash;

- gportchining antropometrik, jismoniy, ruhiy va boshga
belgilarini hisobga olib, o‘rganilayotgan harakatlar gismlariga
bo‘lgan talablarni individuallashtirish.

6.10. O‘qitishning amaliyot bilan bogligligi tamoyili

Ushbu tamoyilni amalga oshirishning asosiy yoli
shug‘ullanuvchini o‘zlashtirilgan materialni mashg‘ulot va
musobaga faoliyatida go‘llashga yo‘naltirishdan iborat. Kurash
usullariga o‘rgatishni ularning musobagalarda qo'llanilishi bilan
tanishtirishdan boshlash zarur. Kurashning murakkab texnik-
taktik  harakatlariga o‘rgatishda, odatda, o'rgatishning
bo‘laklangan uslubidan foydalaniladi. Birod: agar shug‘ullanuvchi
texnik harakatning alohida gismlarini o‘zlashtirsa, lekin
harakatni to‘ligligicha bajarishni bilmasa, bunday hollarda
harakatning alohida gismlarini o‘zlashtirish uni butunlay egallab
olishga yordam bermaydi, deyiladi. bunday
muvaffaqiyatsizlikning sababi shundan iboratki, shug‘ullanuvchi,
harakat gismlarini o‘zlashtira turib, ularning o‘rganilayotgan
harakat vazifasi va faoliyat magqsadi bilan mantiqiy bog‘liqligini
belgilab olmagan.

' Shug‘ullanuvchining musobaqga
o‘rgatish natijalarini baholashga imkon beradi.

Oqitishning amaliyot bilan bog'liqligi tamoyilining amalga
oshirilishi quyidagi shartlarni bajarishni taqozo etadi:
har;; ;lohida. harakat vazifalarini hal etish usullariga emas ba.lki

at vazifalari sinfini hal qilish uslublari hamda ularning

ol s »
zini konstruksiyalash uslublariga o'rgatish lozim;

faoliyati harakatlarga

141



\ . s

il
i‘
ol
Ll
"'
‘

P -
v
g
.

— —-._~I

: o‘rg?nishni o‘rganilayotgan harakat talab giladigan amaliy
faoliyat bilan tanishtirishdan boshlash zarur;

harakat.ni uning mantiqiy yo‘nalishini (faoliyatda amaliy
natijalarga erishish) buzmagan holda o‘rganish;

- harakatni, u qanday faoliyat uchun o‘rganilayotgan bo'lsa,
shu faoliyatda takomillashtirish;

- faoliyat sifatiga qarab, h :
baholash: q . harakatning egallanganligini

6.1 . ‘ai ini P -
1. 0‘qituvchining o‘qitish jarayonida yetakchilik
ahamiyati tamoyili

biliri)\:;;ui\rllcghl ?Oziily 2 Shug,‘““a“““h“afga bilim berish hamda
kdmkmalarimnz S;m}ljr .]ar_a}"oni, harakat malakalari V@
Shu ma’noda 0'qitis?1 ,amShml .bOShqal‘ib turishga qaratilgan:
jarayonidagi yetakch?l‘i?(g h.ar bir amali o‘qituvchining o'gitish
oshiradi. gilish ahamiyati tamoyilini amalga
0‘ai S
gituvchining yetakchilik ahamiyatini tahlil gilishni ketma-

ket, uni e
bo‘yicrti‘a\nﬁo?r?gtc‘;}i‘qi):;zoni(.iagi_ harakatlarini quyidagi bloklar
-(:)(;tt‘:}: rr\ri\a\qsad'mi a:?:l:sa}]\?riSh Zune:
] 0'quvchri\1i ;custusiy vazifalari tizimini aniglash;
aniglash; ayyorgarligining bOShlang‘ich' darajasini
- 0'qitish mezonlarini aniglash;

- o‘zlashtirishni
el Stl-hm t?aholash uslublarini ani
P ategiyasini aniglash e
rur jihozlarni tayyorlash +
-o‘quv qo‘lla ivai ;
q nmasi va inventarlarni ta
yyorlash:

- 0gitishni butunligi
unligicha va elementlarj b
o‘yicha bahola
sh;

- o'gitishga zarur hollarda tuzatishlar kiritish.

Yugqorida ochib berilgan o‘qitishning hamma tamoyillari bir-
biri bilan 0zaro bog'liq bo‘lib, o‘qitish jarayonida birga
qo‘llanilishi mumkin. O‘quv jarayonida ularning birontasi buzilsa,

rish qiynlashadi. 0‘gituvchi barcha

boshgasini amalga oshi
da yuqori

tamoyillarni yaxlit holda go‘llagan taqdirdagina o‘qtish
natijalarga erishish mumkin.

6.12. 0‘gitish uslublari

o‘rgatish o‘qituvchidan o‘qitish
uslublari tavsiflarini bilishni talab etadi. Hamma uslublar shartli
ravishda uchta asosiy guruhga bo'linadi: so‘zdan foydalanish
(so'z) uslublari, ko‘rgazmali gabul gilish uslublari (ko‘rgazmali)
va amaliy uslublar. 0z navbatida, uchta guruhning har biri bir
nechta uslublardan tashkil topgan:

0‘gituvchi tomonidan qo‘llaniladigan so‘zdan foydalanish

uslublari butun 0'quV jarayonini faollashtiradi harakatlanishtar
tasavvurlarni

to‘grisida yanada to'liq hamda aniq '
shakllantirishga yordam peradi. Ushbu uslublar .yor'darr.uda
o‘gituvchi o'quV materia 7lashtirilishini tahlil giladi va

baholaydi. : I
Ko'rgazmali gabul gilish uslublari @ rganilayotgan
harakatlarning ko'z bilan ko'rish va eshitish orqali gabul

qilinishini ta’minlaydi:
Ko‘rgazmali

Harakatlarga magsadli

katlarni yanada tez, chuqur va
dam peradi, o‘rganilayotgan

ilarning faol harakat
vishda ikkita guruhga
n mashqlar uslublari,

Amali uslublar shu ‘
: an. ular shartli ra

faoliyatigad asoslang : i
bo'lif\adi: gat'iy V@ gisman tartnblashtmlga
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ha\'rakat s.hakllari, yuklama o‘lchamlari, uning o'sib borishi, dam
(t)hsf‘\b bllén almashlab  turilishi va boshqalarni 'qat’iy
t:/tsliézil;t(;irg;n h.olda ha”rak-atlarni ko‘p marta takrorlash bilan

. Buning natijasida kerakli harakatlarni asta-sekin

shakllantirib, alohi ‘ni ‘
= ohida harakatlarni tanlab o‘zlashtirish imkoniyati

- 3-jadval
‘ smlarga bo‘lingan o‘qitish uslublari
; 0‘qitish uslublari
So zdanlfoydalanish Ko‘rgazmali gabul
uslublari gilish uslublari Amaliy uslublar
) Plakatlar ;5
Hikoya, ta'ri ; : At
sghbai rif, kinogrammalar, tartib%sht)i,rilgan Qism
: tartiblashtirilg

video yozuvlarni | mashqlar uslublari.

tushuntiri i
untirish, tahlil |ko‘rsatish, namoyish| Qismlarga bo'lib

an mashglar

qilish, ko‘rsat oS
berish, hisobl:;; qilish, ovozli va o‘rganish uslubi. 0'yin,
1 yozuvli Butunligicl.la musobaqa
signalizatsiya o'rganish uslublari

qisrrcllll:rr?:rog'?.::l;lili?;irg;nL?h US]L.lbi dastlab harakatning alohida
holi%a:llt)irl;ashtirishni r{az::’(ljr;ct}:iggi Esalker ity
unlie ‘ g
maqsadigalgl;}a‘:ab' 01:5?:}:2 uslubi  o’gitishning yakuniy
shundayligicha o‘rganishni ko‘;l;:ctl:gad:(O‘riniShda 228 4

Qisman tartib s
iblashtirilgan mashglar uslubi o‘quvchilar oldiga

qo‘yilgan vazifalarni
arni hal eti
tanlashga ruxsat beradi. et isbatan el

O'yin uslubi h

= araka :

anhdas tlarning qat'iy tartiblashtirilishi, ularni
bajarishda hi, r

mumkin i
bo‘lgan  shartlarning yo‘qligi bilan

tavsiflanadi. ljodi

- ljodiy qobili

k : . iliyatlarni m i

eng imkoniyatlar yaratadi mr:s,h ustaqil namoyon gilish uchun

o‘tishini ta’mi . ‘ /
ni ta’minlaydi. g'ulotlarning ko‘tarinki ruhda
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Musobaga uslubi maxsus tashkil gilingan musobaqga
faoliyatini nazarda tutadi. Bunday faoliyat ushbu holda o‘quv-
mashg‘ulotlari samaradorligini oshirish usuli sifatida qatnashadi.

Shunday qilib, o'quv-mashg‘ulotlarida hamma sanab o'tilgan
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‘ulotlarining maxsus tamoyillari, shug‘ullanuvchilarning
yosh xususiyatlari, ularning malakasi hamda tayyorgarlik

darajasiga qat'iy muvofiq bo'lishi shart.

6.13. 0‘qgitish bosqichlari

um bir vaqt davomida

Harakatga o‘rgatish jarayoni ma’l .
shartli uchta bosqichga

amalga oshiriladi. gunday vaqt davri
bo‘lingan:

- dastlabki o'rganish;

- gismlarga bo‘lib o‘rganish;

z mustahkamlash va keying takomillashtirish.

6.14. pastlabki o‘rganish posqichi
bosgichida eng asosiy vazifa
ing o‘rganilayotgan harakatini

i tishdan
i bajari ‘lgan tasavvurlarni yara
to‘g’ arish uchun zarur bo asavvurlare’
i jyatlarl quyldagllar.

: ichnin - ;

iborat. USth‘zl‘:I b;:}(‘g:da rning yetarl darajada aniq
-vaq

bo‘lmasligh; !
- mushak kuchlanl

Dastlabki o‘rganish
h turlarin

R g

T

S 4



-ortigcha harakatlarning mavjudligi; kurash texnik
harakatlarini bajarishda fazalar yaxlitligining buzilishi.

Bunda shug‘ullanuvchilar ko‘pgina ortiqcha kuch sarflaydilar
va. usullarni ko‘pgina gavda mushaklarini zo‘rigtirish bilan
baja.rfadll?r. Tez toligib qolish va aynigsa yosh kurashchilarda ish
gobiliyatining yetarli darajada bo‘lmasligi ana shularga bog'lig.

Shunday qilib, ushbu bosgichda bir qator xususiy vazifalar
hal etilishi lozim:

Sha];:‘rg?r?ilayotgan texnik harakat to‘g‘risida yaxlit tasavvurni
' ‘antmsh va ulardan bellashuvlarda foydalanish to‘g'risida
shug'ullanuvchilarga ma’lumot berish:

- shug* . . y
e l:lgs;lllili;\uvc}l\lllarmng harakat malakalari zahirasini yangi
N egallash uchun kerak bo‘lgan elementlar bilan

- parter va tik turj - . s
bajarilishiga erishish-umhdagl oddiy usullarning butunligicha

- kerak bo‘lmagan

; haraka i '
kuchlanishlarinj bartaraf etis e

h.

mushak

6.15. Qi
Qismlarga bo‘linip o‘rganish bosqichi

QiSmlarga b

harakat malaka0 b o'rganish bos

5 qichining asosi ifasi
: Sini sha i g siy vazi
°t8lfnga qadar takg Kllantirish hamda uni ko‘nikmaga

m' - -
illashtirishdan iborat. Bu bosqichda

- o‘rganilayotgan harakatlarning qonuniyatlarini tushunishni
chuqurlashtirish;

- bajarilishi zarur bo‘lgan amallarning ketma-ketligini batafsil
gapirib turish bilan o‘rganilayotgan harakatni bajarish;

- 0‘quv-mashg‘ulot bellashuvlaridagi o‘rganilayotgan usullar-
ning aniq, erkin va butunligicha bajarilishiga erishish.

6.16. Mustahkamlash va keyingi takomillashtirish bosqichi

Erkin kurashchining texnik-taktik harakatlarini
mustahkamlash va keyingi takomillashtirish  bosqichida
o‘qitishning  asosiy vazifasi, ya'ni harakat ko‘nikmasini
shakllantirish va musobaqa bellashuvlarida egallab olingan
kurash usullarini go‘llay olish malakasini hosil gilish vazifasi hal
etilishi lozim. Buning uchun ushbu bosgichning quyidagi xususiy
vazifalarini bajarish zarur: :

- shugullanuvchilarni egallangan texnik harakatlarni turli
sharoitlarda va parterda kabi tik rurishdagi boshqa usullar bilan
birga qo‘shib bajarishga o‘rgatish; .

- kurashchini o‘rganilgan harakatni har xil tayyorgarhkka
(jismoniy, texnik, taktik va hk) ega bollgan ragiblar bilan
bajarishga o‘rgatish; .

= Shug‘ullanuvchilarning alohida xususiyatlariga muvofiq :;a
ularning jismoniy tayyorgarligi oshishini hisobga olgan h‘ﬂ ‘i :
o‘rganilgan texnik harakatlarni yangi elemt?ntlar (tr;ltl
tayyorgarlik usullari, ushlab olishlar, yakunlovchi fazalar) bilan
boyitish;

- musobaqga bellashuvlarida o‘rga
yetarli darajada bargarorligi va var
tejamkorligini ta'minlash.

nilgan texnik harakatning
jantliligi, ishonchliligi va
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0°z-0°zini tekshirish uchun savollar:

1. O'rgatish tamoyillari nima uchun kerak?

2. Sport kurashida o‘rgatish uslublarining ganday maqsad va
vazifalari mavjud?

3. Sport kurashida nima tadgiqot obyekti deb hisoblanadi?

4. Tadqigot magsadi deganda nimani tushunasiz?

5. [Imiy taxmin tushunchasiga tavsif bering.

6. [Imiy tadgiqot uslublariga qanday talablar qo'yiladi?

7. O'rgatishning mustahkamligi tamoyili deganda nimani
tushunasiz?
8. O'rgatishnin

g amaliyot bilan bog'liglik tamoyili nimada
ko‘rinadi?

gatishning amaliyot bilap bog'liglik tamoyilini amalda

9.0r
qo llf;h u'chun qanday sharoit]arn; yaratish kerak?
- O'rgatishda qaysi usullardan foydalaniladi?

11. Harakatni  pqiqp
: Jarishga ‘ : : :
bosq‘cmarga bo'linadj? 54 oTgatish jarayoni qanday

12 Boshlang « . ;
Qilinadj? §ich o'rgatish bosqichida qanday vazifalar hal

VII BOB. ERKIN KURASH SPORT TURIDA
REJALASHTIRISH TURLARI

7.1. Rejalashtirish mohiyati va ahamiyati, uning turlari

Sport mashgulotini rejalashtirish - bu sport tayyorgarligi
vazifalarini hal etish shartlari, vositalari va uslublarini, sportchi
egallashi lozim bo‘lgan sport natijalarini oldindan ko‘zlashdir.
Sportchilar tayyorgarligini to‘g'ri rejalashtirish bu mazkur
sportchilar kontingenti (yoki bitta sportchi) xususiyatlarining
tahlilidan kelib chiqib, tayyorgarlik jarayonidagi asosiy
ko'rsatkichlarni belgilash hamda ularni vaqt oraligfida
tagsimlashdir (V.P.Filin, N.A.Fomin, 1980). ey

So‘nggi paytlarda sport kurashida mashgulot jara).'omnl
rejalashtirish to‘grisidagi tasavvurlar ancha o‘zga-r-dl.' Bu
musobaqa qoidalariga ba'zi o'zgartirishlarning kiritilishi vaf
Xalqaro kurash federatsiyasining musobaqa bellas.huv.larl
tomoshabopligini oshirish bo'yicha qo‘ygan talablari bilan
bog'liq. _

ngirgi paytda katta tajriba materiali to‘plangan, .Sportcr"_la;
tayyorgarligini yanada yuqori darajada sifatli rejalashtiris
uchun obyektiv shart-sharoitlar yaratilgan. i -

Sport)c,hilar tayyorgarligi  jarayonini ;.nuvaffaqlg'adt:f
boshqarish ikkita muhim shartlarni hisobga olishni taQ?zo ?siashlz
birinchidan, yuklamalar hajmi va shiddatining keSkmbizlogik
(hozirgi zamon yugqori natijalar sportida Wklama'l:l:'nchi il
me’yorlar  chegarasiga  yaginlashmogda); ; rla‘asining
Mashg'ulotning son parametrlari va r{]ah.ora.t ‘b:si dja). Shu
tenglashishi (jahonning yetakchi Sportchllarl.t-aJ;l ot
Sababli mashgulot tuzilmasini optimallashtiris
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mashg ulot ini i i
- ba:{lm dasturlarini tuzish birinchi darajadagi ahamiyatga
ga bo'lib golmoqgda (M.P.Matveyev, 1977). . g

Mashg'ulot ini

\ g'ulot jarayonini rejal irisl

: : ashtirish — bu birl hi

T j ja: .1 ish - bu birncil navbatda
hun rejalar tizimini yaratish hisoblanadi Bu

isrdz o'zaro | o'li 4 3
“ o bogliq bo‘lgan magsadlar ompleksi amalga
 + o

ulof) i R

s g'ulot) jarayonining elementar tarkibiyv gismi
: Alohidz : ey
shida mashg'ulotlardan mashg‘ulot kuni ulardan

=

mikrosikd tashkil topadi, bir nechta o aidlar birl :
a mikrosixiial hirlashmas!

os

220 mil i ‘
ustaqil, mashg'ulot jarayonining buty

Liias

~mm

1y} >~ -1
igan mezosiklni 9 ~cladi
Bir mech ni hosil giladi.
L iechta mezosik . ;
nisbztzn tugallanga ikllarning birlashmas! vanada yirik V@
[€ Fumanyan 1g9; tuzilma - makrosikini ».::'n’\:fi etadi
ma}’Josi}d]?;r kab :). Mashg'ulotning

1 davr i )"

larga ajralishiga qarab \'u‘.-;lamalar

o'ichamlari

an ha]m ~

) ’ 1, Shld .

uslublari o'zgaradi. dati, tayyorgarlik vositalari hamda

mikro-, mez0- va

Sport k
urashida o'
quyidagi sh o'quv-mashg‘ulot jarayoni
- istigb a:“arda amalga oshir:{ 111m jarayonini re_i;alashtirish
olli - bosqi adi:
- qich, davr, vi
kundalik - mashg’ » davr, yil, bir qator yillar “hun;
- tezkor - bir m g'ulot mikrosikli ucl villar uchui
ashg'ulot uchun wchun;

‘ Kurashchilarni
rejani tuzi ing ko' o
hamda n::f:‘of sport kl:)ra:\“lih‘\‘_ l\\‘:\shg'ulmim moljallangad
Jozim. Shu Sa:qal;.;r qoida\;“.-ld‘.lv‘oll:mish yolining basho?ati
vazifalarining o‘abh -mashg‘u\m“m o'zgarishlarga amal ilish
Istigbolli r:ganshi“‘ nazar vositalari, \\;\il;;i s e
Ja_butun o.qu\:‘aluu-\‘h Zarur va shiddat!

kurashchi uchun tuziladi Buruhi
: kabi alohida har Dbir

= miy <
. 5 (Buruhli) rejasi quyidagi

ning .
Q‘SqaChL\ tavs.r . i
150 ifi, ko'p yillik

mashgulot magsadi va 45081y VaZl i;

va mashgulot ')arayon'ming bosgichlar po'yicha asosiy yo'
(asosiy vazifalari, ularning
ligini tavsiﬂovchi

sportchilar tayyorgar
ko‘rsatkichlar ya nazorat me'yorlari; pedagogik hamda tibbly
nazorat (V.P.Filin, N.A.Fomin, 1986)-

' irilishi illik

Mashg'u\otning istigbolli
rejalarni ishlab chigishni taqozo etadl.
qo'llaniladigan vositalar va mashg
bayoni kiritiladi.
dinamikasining
barqaror\ashtiris
Kundalik reja\ashtirish tuzilma
mehnat tartibi, mashg‘u\otlar
o‘lchamlarining umumiy yig‘indisi,
bo‘lgan reaksiyaning alohida xususiya
malakasi ta'sir etadi.

Tezkor rejalashtirish kun

oshiriladi. Bunday reja\ashtiris v
i . -chni ko'zda utadi. Sport

yuklama hajmi va shiddatini aniglas
: pirinchi navbatda, ma

mashg’u\otlari tuzilmash
samarasiga
Mashg‘ulotn'mg tezkor rejasiga m

tuziladi, unda tayyorlov

dalik reja\ashtirish asosid

davrlariga airatiladi.
i dam olishdan
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takomillashtirishga asta-sekin o‘tishni ta’minlashga garatilgan.
Bu davrda sportchilarning oldinda turgan musobaga davrida
muvaffagiyatli faoliyat ko‘rsatishi uchun mustahkam poydevor
yaratiéh lozim. Tayyorgarlik davrining asosiy vazifalari
(.)'rgamz.mning funksional imkoniyatlarini oshirish, umumiy
)lsr‘nomy .t'ayyorgarlikni yaxshilash va kurashchi uchun zarur
l;\O Igan 1lsrnoniy sifatlarni rivojlantirishdan, texnik-taktik
are.xk.atlarm egallash hamda takomillashtirish, ularni amalga
oshirishdagi kamchiliklarni bartaraf etish,

' | iroda va ma’'navi
sifatlarni tarbiyalashdan iborat. :

et s o s
o it . mu‘faffaql.yatli <htirok etish. Ushbu davrning
texnik-taktik ha}r’u‘c(lon da.ralada mashglanganlikka ega bo‘lish,
hamda takomilT a:?r.m keyinchalik ham mustahkamlash
bellashuvni olib b o thh'. musobagqalarda qatnashishda

orish taktikasi bilimlarini kengaytirish hamda

mustahkamlash
. ,» yuqori 3 . : :
sifatlarning qori darajada jismoniy, iroda va ma’naviy

rivojlanishi e /
kengaytirishdan iborat iga erishish nazariy  bilmlarmh!
Ushbu bosgichda

mas’ulivatli sportchila :
iyatli musobaqalarda ishtirok e:t,ad'lmalakalanga R
ilar.

Mashg'ulotni

n (e:

pasayishi xos bO'lgad(: tg:\, dévriga mashg‘ulot yuklamasining
mustahkamlash vz Organi;:rr:g asosiy vazifalari: salomatlikni

i - . - -
! chiniqtirish, umumiy jismoniy

jlantirish, Epki imkoniyatlarini
in kurashchining maxsus

ayyo ga ll ] y y =
t rgar ginl axshij
llaSh UChUl’\ qula Shal't Sh l
aroitlar ya L
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7.2. Tayyorgarlik mezosikllarini rejalashtirish

Mashg'ulot mezosikli 3 haftadan 6 haftagacha davom
etadigan o‘quv—mashg'ulot jarayoni bosgichidir. Mezosikllar
asosida mashgulot jarayonini tashkil etish uni tayyorgarlik davri
yoki bosgichining asosiy vazifasiga muvofiq tizimlashtirish,
mashg‘ulot yuklamalari va musobaqa faoliyatining optimal
dinamikasi, turli tayyorgarlik vositalari va uslublarining
magqsadli uyg‘unlashuvi, pedagogik ta’sir omillari hamda tiklash
tadbirlari o‘rtasidagi muvofiglikni ta’'minlashga, turli sifatlar va
gobiliyatlarni rivoj\antirishda zarur izchillikka erishishga imkon
yaratadi (L.P. Matveyev, 1977; V.N. Platonov, 1986).

L.P.Matveyev (1976) an’anaviy mezosikllarning sakkizta
turini  ajratadi: tortuvchi, bazaviy, rivojlantiruvchi va
barqgarorlashtiruvchi bo‘ladi; nazorat-tayyorgarlik; sayqallashti-
ruvchi;: musobaqga oldi; musobaqga tiklanish-tayyorlov va
tiklanish-saglab turuvchi. Har bir mezosikl uchta, oltita
mikrosikllardan iborat bo‘ladi. Ularning to'plami rejalash-
tirilayotgan mezosiklning muayyan yazifalari bilan aniqlanadi.

Mezosikl turlarining bunday ko'p bo'lishi mashgulot jarayoni
tuzilmasini juda murakkablashtirib yuboradi va mashg ulotni
rejalashtirishni qiyinlashtiradi.

G.S.Tumanyan (1984) fikricha, sportchilar mashg‘ulotini
rejalashtirishda yuqorida aytib o'tilgan mezosikl turlarining
l\jamda“'kam qgo‘llanilishi aynan shunga bogliq. Eht.imo\.

N.Platonov (1988) tomonidan taklif gilingan mezosikllar
turlari tasnifiy amaliyot uchun qulayroqdir: tortuvchi, bazaviy,
na?orat‘tayyorgarlik, musobaga oldiva musobaga. Muallif fikriga
ko‘ra, tortuvchi mezosikllarning asosiy vazifalari sportchilami'
maxsus mashgulot ishini samarali bajarishga magsadli

yaginlashtirishdan iboratdir. Bazaviy mezosikllarda organizm
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asosiy tizimlarining funksional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy
sifatlarni rivojlantirish, texnik, taktik va ruhiy tayyorgarlikni
takomillashtirish bo‘yicha asosiy ishlar olib boriladi.

Nazorat-tayyorgarlik  mezosikllarida  sportchilarning

avvalgi mezosikllarda erishgan imkoniyatlari (musobaqa

faoliyati xususiyatiga muvofiq) sintezlashtiriladi, ya'ni integral
tayyorgarlik amalga oshiriladi.

Musobagqa oldi mezosikllari sportchi tayyorgarligi davomida
aniglangan mayda kamchiliklarni bartaraf etish, uning texnik
imkoniyatlarini takomillashtirish uchun mo‘ljallangan. Bu
mezosikllarda ma‘'lum bir magsadga qaratilgan ruhiy taktik
tayyorgarlik alohida o‘rin egallaydi.

Musobaqa mezosikllari soni va tuzilmasi sport turining

0Ziga xos xususiyatlari, sport kalendari xususiyatlari, sportchilar
malakasi va tayyorgarlik darajasi bilan belgilanadi.

Mezosikllarning umumiy tuzilmasi barqarorligi ularning
- M 9
azmunini  muntazam takomillashtirib borishga, ta sirchan

f}f“wfit o'natishga hamda S.M.vaysexovskiy (1979) taklif etgan
garilovchj” rejalashtirish tamoyi

yord : I
il i ber?dl, Ushbu tamoyilga binoan joriy makrosikining
IKrosikllari va mezosikllaridag

1 0 e . ho]
navbatdagi e I mashg‘ulot natijalari dar ;
rejal N aspelinmg shunga o'xshash tuzilmalari dasturini

An anaviy rejalash¢ :

Reia - Reianin b o
a
tahlili - & 29

lini amalda yuzaga chigarishg?

irish uslubiyatj.
jan arilishj —
Yangi rejani ishlab chiqis

Baiariladigan ishning yakuniy
Parallel rejalashtirjsp usly

h.

) biyati
Re]a = R . 5 A I N yat'-
st €laning bajarilishj - Bajariladigar 1. .. .
a 1£ adigan ishning yakuniy
Kundalik tahlil {
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(Parallel) Yangi reja
\’
Yangi rejani ishlab chigish (parallel).

7.3. Tayyorgarlik mikrosikllarini rejalashtirish

Sport amaliyotida mashg‘ulot mikrosikli deganda.\ bir nef:ha.
kun davomida o‘tkaziladigan va mazkur tayyorgarlik bosgichi
vazifalarini kompleks hal etishni ta’minlaydigan mashg‘ulotlar
seriyasi tushuniladi.

Mikrosikllar davomiyligi — 3-4 kundan 10-14 kungacha.

Kalendar haftaga muvofiq bo‘lgan, 7 kunlik mikrosikllar ko’p
tarqalgan (L.P. Matveyev, 1977, V.N. Platonov, 1986). ;

Mikrosikllarni rejalashtirishda an’anaviy va noan’anaviy
yondashishni ajratish mumkin. _

An’anaviy mikrosikllar. L.P.Matveyev (1977) hammuallif-
lari bilan an’anaviy mikrosikllarning to‘rtta turini ajartishni taklif
qiladi: shaxsan mashg'ulot mikrosikli, ular mashg‘ulot yuklamasi
yo'nalishiga qarab, umumiy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik
mikrosikllariga, yuklama o‘lchami hamda dinamikasiga garab,
oddiy hamda zarbdor mikrosikllarga bo‘linadi; yagqinlash-
tiruvchi, ular o'z mazmuniga ko‘ra musobaga vaziyatini gisman
modellashtiradi va kurashchilarning maxsus ish qobiliyatini
Muntazam oshirishga garatiladi; musobaqa, ular musobaqa
Sharoitlarini to‘liq aks ettiradi; tiklanish (yoki musobaqalardan
keyingi yengillashtiruvchi) mikrosikl, ularning magqsadi
“Portchilarning musobagalarda qisman  yo‘qotgan ish
9obiliyatini tiklashdan iborat (G.S.Tumanyan, 1984).
turd(:z- naf/batida tanigli mutaxassis V.N.Pla.tonov (198.6) bis;t:
g 8l mlkl‘osikllarni ajratishni taklif giladi; tortuvchi, zarbdor,

Ainlashtiruychi, musobaga va tiklanish. Biroq bu turdagi
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mikrosikllar mazmunining tahlilidan shu narsa ko'zga
tashlanadiki, ular L.P. Matveyev taklif etgan turlardan muhim
darajada farq qilmaydi.
Shuni esda tutish lozimki, mikrosikldagi yuklamalar va dam
olishning turli almashinuvi uchta turdagi reaksiyalarga olib
kelishi mumkin; a) mashglanishning maksimal darajada o‘sishi;
b) mashg'ulot samarasining kamligi yoki butunlay bo‘Imasligi; ci
sportchin.ing toligib qolishi. Amaliyotning katta va juda ka'tta
i;::lama-h (ular ham o‘zaro, ham kichik yuklamali mashg‘ulotlar
mikrsoc;?‘l(llozaka.lmashib turilafli) mashg‘ulotlarning optimal soni
o uk‘g \rgat.x hollar birinchi turdagi reaksiyaga xosdir.
yuklamalarni haddan ortiq qo‘llash toligishga olib keladi.

7.4. Yilli ik si
illik tayyorg'a!'hk siklida trenirovkani tashkil gilish
tizimini modellashtirish

Ma'lumki :

amaliy bilimll'azr:nl?:,avy Sport.tayyorgar“gi mavjud nazariy va
taqozo etadi. Birumlylashtlrish hamda tartibga tushurishni
AP srit b Mat(\],ator olimlar (Yu.V.Verxoshanskiy,
boshq.) tomonidan 'y““keyev, V:V'PethSkiy , LN.Mironenko va
tashkil etish modellari v.a ko'p yillik sikllarda mashg‘ulotni
yuklamalari mazmuni X lsl?lab chigilgan. Ular mashg'ulot

unini, ha)mining muhim parametrlafi va

musobaqa kalendari
aers : rl: maZku 1
an‘anaviy bo'lib golgan tay;:rosqlchda hal etiladigan vazifalar,

i, hajmi hamd
St : a vaqt ichi
pf.lrdmctl'larmi 50N i chida tagsi .
jihatdan 4 tagsimlashning en him
Yillik  sikidagi aks ettiradj R
2 gl mashg i
b‘)'h!an zarur gu‘()t mod ,
4 £ shart-s : ellarini i o
bajarilishi lozim: haroitlar sifatida q;sh:jab chiqishg2
yidagilar avval
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y . .

- yetakchi sportchilar mashgulotini tashkil etish va terma

jamoalarni tayyorlashdagi amaliy tajribani

umumlashtirish;

o‘rganish hamda

- sportchi holati dinamikasining mashg‘ulot yuklamasi

mazmuni, hajmi va tagsimlanishiga bog

- tayyorgarlikning

kalendariga ko‘ra sportchilarning

‘ligligini tekshirish;

an’anaviy davrlanishi va musobagqalar

yillik sikldagi maxsus ish

gobiliyati darajasi dinamikasidagi ogilona yo‘nalishni aniglash.

asosida esa individual (son) modelini ishlab

Maxsus adabiyotlar v

mutaxassislarga shunday xulosaga kelishga
yillar avval vujudga kelgan mashg‘ulotn

an'anaviy shakllariva ta

sportchilarni tayyorlash vazifalarini qon
malakali sportchilar maxsus jismoniy sifa
shunday darajaga yetdiki, ularni keyincha
uchun yangi, yanada samara
uslublarini izlab topishni talab qgiladi.
jismoniy tayyorgarlikning yillik sikld
chigish hamda uning boshga tayyorga
bog‘liglik shakllarini aniglash lozim.
Hozirgi paytda shu narsa ma’lumki,
modelini ishlab chiqishning 22

moyillari bugungi ku

tajribani tahlil gilish hisoblanadi. Bunday tahl

malakali sportchilarning yilli

qilishning amaliyotda
shuningdek sportchilar
musobaqa) yuklamalari
nazarda tutiladi.

mavjud bo‘lgan usl
qo‘llaydigan mashg’
hajmining aniq olc
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k sikldagi mashgulot

Yillik siklni tuzishning prinsipial (mantiqiy), so‘ngra uning

chigish zarur.

a mashg‘ulotning amaliy tajribasi tahlili

imkon berdiki, kop
i tashkil etishning
nda yuqori malakali
igtirmaydi. Yugori

tlarining rivojlanishi
lik takomillashtirish
li mashgulot vositalari hamda
Bundan tashqarl, maxsus
agi o‘rnini gayta ko‘rib
rlik turlari bilan o‘zaro

mashgulotni tuzish
rur shartlaridan biri amally

il jarayonida yugqori
ini tashkil

ublarini o‘rganish,

ulot (zarur hollarda

hamlarini aniglash




Professor Yu.V.Verxoshanskiy (1983) hammualliflar bilan
mashg‘ulot modelini tuzish tamoyillari va shakllarini aniglab
beradigan asosiy omillar sifatida sportchilar holati hamda
mashg'ulot yuklamasining o‘zaro bog'ligligining umumiy
gonuniyatlari, shuningdek muntazam mashg‘ulot ta’siri ostida
kurashchi organizmining bir holatdan boshqasiga o'tish
qonuniyatini ajratadi. Har bir muayyan holda ushbu tamoyillarni
amalga oshirish usullariga ta’sir ko‘rsatuvchi xususiy sharoitlar
qatoriga quyidagilar kiradi: yillik tayyorgarlik siklini an’anaviy
;i:gltii}ilnf;amda joriy yil uchun muayyan musobaqalar kalendari,
e xnugsurr.lah(;ra't dara.jas.i va maxsus tayyorgarligining
e xu:'yiilt 2 old'mgl. tayyorgarlik bosgichlaridagi
s usiyati va‘ yo .nahshi, sportchi oldiga qo‘yiladigan

I, musobagqa faoliyatining keskinligi va boshgalar. Biroq

olim] . :
ravi E; tomonidan tavsiya etilgan bunday bo'linish shartli
ishda ekanligini hisobga olish lozim.

7.5.M : i
ashg‘ulotning katta bosgqichini tuzish modeli

Katta bosqi
0sqich S oygacha davom etishi mumkin. Mashg ulotni

tashkil qilishnin i
g taklif etila S e, N -
farglanadi va biz ularnj ko‘rig(;:\giaznslbakh an’anaviysidan qatly
lumki, mashg‘ulot ja S

Ma’
shaklid rayonini tashkil gilishning an’anaviy

Bir qator tadqi
qigotchila
A.R.Levchenko, 1982; T.A.Anto;ov(Yu.V.verxoshanskiY. 1979;
va boshq.) tomonidan takiif .
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mashg‘ulotni tuzish varianti ishni tashkil gilishning butunlay
yangi shakli hisoblanadi va ikkita mikro bosqichlarning
bo'linishidan hosil bo‘ladi): birinchisida katta hajmdagi maxsus
kuch yuklamasi jamlanadi, ikkichisida qoldirilgan mashg‘ulot
samarasi amalga oshiriladi, natijada texnik mahoratning
chuqurlashgan takomillashuvi sodir bo‘ladi. Bunda an’anaviy
shakldan fargli ravishda, birinchi bosqich yuklamasi nisbatan
past shiddatga ega bo‘ladi, so'ngra u asosan texnik tayyorgarlik
vositalari hisobiga tez oshadi. Maxsus ish qobiliyati darajasi
birinchi mikro bosqichda pasayadi, keyin tez oshadi.

Birog bu sportchilarninng maxsus jismoniy sifatlarini
oshirish darajasi ustida alohida ish olib boriladi, degani emas.
Texnik tayyorgarlik butun bosgich davomida mashgulotlarda

olib boriladi. Lekin jamlangan kuch yuklamasi “bloki” doirasida

uning hajmi katta emas. Bu vaqtda texnikaning asosiy
hamda butun

elementlari, sport mashqining alohida fazalari
harakat sxemasining ritmik tasviri takomillashtiriladi.
Jamlangan kuch ishining uzod muddatli mashg‘.ulot
samarasini (UMMS) amalga oshirishda (ikkinch.i mlkr(.)
bosqichida) texnik ish hajmi va shiddati asta-sekin (.).Shlb borac?n.
Musobaga sharoitlariga yagin yoki teng bo‘lgan rejimda asosly
mashgqning bajarilish ulushi ortadi. . :
Mashg‘ulotni tuzishning ko‘rib chiqilayotgar‘l shakl.l umumlyf
jismoniy tayyorgarlik (UJT) vositalarini keng qo l.lal‘shm. va ularni
maxsus ish bilan ma’lum darajada uyg‘un?ashtmshm r}azarda
tutadi. UJTning asosiy vazifasi maxsu? ishdan ke.skm f;zrq
qiladigan va sportchining ish qol-)iliyatl hamfia ur{mg lr.'notor
apparatini tiklashga yordam bberadtl.gan past shiddatli faoliyatga
“ti .+ qo‘llashdan ibora
0“5:(1“51?:2222' (ilkkita katta bosqichlarni kiritish magsadga

muvofiqligi asoslab perilgan. Bunda bu sikl bitta yoki ikkita
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ml;(slobaqa.l rTxavs.umini 0‘z ichiga olishi mumkin. Jamlangan kuch
yu‘ am'a51'mng ikkinchi “bloki” birinchisiga nisbatan hajmiga
ko‘ra kichik bo‘lishi lozim.
z dP:.msz;')ial. model asosida mashg‘ulotning muayyan son
odeli tuziladi. U quyidagilarni hisobga oladi:
- m 3 ‘
o icha\;kur sport.tunda mashg‘ulotni tuzish tajribasi va avvalgi
q . a sportchilarning tayyorgarlik xususiyatlari;
- aniq musobaqalar kalendari;
- sportchilar maxsus ta igi
. or i iri
larning kundalik darajasi; e
- oldi el i
mashg‘ulztg:i;a (::uyﬂgban vazifalarni amalga oshirish uchun
0 . i
S aqa yuklama hajmlarining xolisona zarur

- Sportchilar ta i
: yyorgarligini S ¢
moddiy ta’minoti. garligining muayyan sharoitlari va

7.6. Rej iri
Rejalashtirishning noan’anaviy shakli

. 1976 vyilda D.A.Arose
(riejalashtirishning maxsus tv
t;%) ataluvchj Noan‘anaviy as);)y

Imda hamma tayyorgarlik v

tomonidan mashg‘ulot yilini
orgarlikni shakllantirish tizimi
al.di taklif gilingan edi. Ushbu
ositalarini muvofiglashgan holda

turiladi a

yilda asosiy musobagalar gancha bo'lsa, bunday bosgichlar
shuncha bo‘ladi. Bu bosgichlar ichida, shuningdek ikkita turdagi
mikrotsikllar: asosiy va tartiblashtiruvchi mikrotsikllar almashib
turadi. Ularning bosgichdagi soni 3 dan 6 gacha atrofida o‘zgarib

turadi.
Noan’anaviy rejalashtirishning bunday shaklini

takomillashtirish bo‘yicha jadal olib borilgan ishlar sababli uning
aniq ajratib ko‘rsatish imkoni yuzaga keldi.
asosly musobaqalariga tayyorlash
adli mashg‘ulot, mikrosikl, bosgich
higish, mashg‘ulot vazifalarini
chilar tayyorgarligining turli
ruhiy, safarbarlik

asosiy vazifalarini
Sportchilarni  yilning
magsadlarini aniglash, mags
uchun magsadli vazifalarni ishlab ¢
tartibga keltirish, ya'ni ularni sport
tomonlariga (jismoniy, texnik-taktik,
tayyorgarligi) yo'naltirilgan ta’sirini hisobga olgan holda
tasniflash; barcha vazifalar guruhini ularning musobaqa faoliyati
xususiyatiga yaqinligi darajasini hisobga olgan holda bir gatorga
tizish (ya’ni ularning miqyosini aniglash); mashgulot vazifalarini
vaqt oraligida tagsimlash (yani mashg‘ulotni rejalashtirish,
matnli hamda chizmali rejalarni tuzish, bosgichlar,

mikrosikllarni belgilab chigish va h.k.).
Mashg‘ulot yilini rejalashtirish shu bilan tugallanadi. Keyin
rejaga tuzatishlar kiritish va uni takomillashtirish, ko‘zda tutilgan

rejani amalga oshirish boshlanadi.
Hozirgi paytda sportchilar musobagqa oldi tayyorgarligini olib
borishning ikkita usuli ajaratiladi: an’anaviy va noan’anaviy.
'anaviy usuli (L.P.MatveyevV,

Musobaga oldi tayyorgarligining an
1964) haftama-hafta ixtisoslashtirilgan mashg‘ulot
_sekin o'sib borishi bilan rejalashtiriladi.

yuklamalarining asta

Bevosita musobagalar o
musobaqga boshlanishidan bir kun oldi
omlari va boshga sharoitlar albatta sinab ko'r

ldidan 1-2 kun dam olish beriladi. Bunda
n bo‘lajak bellashuvlar
iladi.

-
b |
m ! |i

joyi, sport anj
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Muso-baqa oldi tayyorgarligining noan’anaviy usuli (D.A.Arosev,
1969; G.S.Tumanyan, 1973 va boshq.) “tebrangich” tamoyiliga
asoslanadi. Uning zaminida ikkita nazariy qoida yotadi: a)
I.M.Sechenovning faol dam olish fenomenini amalga oshirish)

sportchilarning umumiy va maxsus ish gobiliyatini maromga
keltirish imkoniyati.

Ushbu tamoyilning amalga oshirilishi ikkita turdagi: asosiy
(MTSa) va tartib-lashtiruvchi (MTSt) mikrosikllarni almashtirib
turish hisobiga erishiladi. Bu ikkala mikrosikllar mashg‘ulot

davomiyligi, magsadi, vazifalari, vositalari, uslublari, yuklamalar

dinamikasi mashg‘ulotlarni tashkil gilish shakllari, kun tartibi,
ovgatlanish va h.k. bo‘yicha farq giladi.

Rejalashtirish uchun quyidagi dastlabki ma’lumotlar

qo‘l.lanilgan: o‘quv- mashgulot yigiini davomiyligi — 14 kun,
oldinda turgan turnir davomiyligi - 3 kun.

VEYtikaliga - musobagqa dasturi, rejasi va shartlariga nisbatan
mashg ulotlarr.ung ixtisoslashganlik darajasi; gorizontaliga =
musobaga oldi tayyorgarlik va musobaqa kunlari.

Xulosa qilib aytish mumkinki,

{ i uni
davrlashning uslubiy mashg‘ulotni va

: tamoyillari  (L.P.Matveyev, 1964),
51%?(:?}2‘:; tayyorgarligining zamonaviy tizimi (N.G.Ozolin,
» L.5.Xomenkov, 1975; V.V.Kuznetsov, A.A.Novikov, 1977),

mashg‘ulot Ehe

ish\S:: :‘l‘?;i];\r?;on;m bos_hqaris‘h“i (Yu.V.Verxoshanskiy, 1970)
ish qobiliyatin~m a keyinchalik takomillashtirish, inson sport
e chmg fiziologik  mexanizmlari to‘g'risidagi
. ‘ uqurlashtirish quyidagi hi

mashg'ulotni dasturlashni ha) etish i S A

sharoitlar yaratadi. chun obyektiv shart-

Yu.V-Verxoshanskiy (1985) tarificha
mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishnin )

dasturlash - bu
takomillashtirilgan shakli bo'lib, |
, s

g yangi va yanada

portchi vaqti hamda
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A

energiyasini optimal sarflagan holda oldinga} cllo.'yllgan
vazifalarning hal etilishini ta‘minlaydigan qanday.dlr 0 zlga )fgz
tamoyillarga muvofig hamda u yoki bu_b.osql-ch d;n.rzfs;m
yositalarni tanlash hamda ularning mazmunini tartiblashtiris

ko‘zda tutadi.

= 7. Kurashchilar mashgulot jarayon'mi zamonaviy
reialashtirish

yil davomida bir tekis tagsimlangan mas'uliyath. k;;:;;tl
musobaqalari sonining ortib borishi 3-4 t.a mak;;)ds; i
rejalashtirishni taqozo etadi. Bitta mak.r051kl .a:iso_ikkiSikm
mashg‘ulotni tuzish bir siklli, ikkita makrosikl asosida ;

uchta makrosikl asosida — uch siklli deb ataladi. o'tish
Har bir makrosiklda tayyorgarli.k' muso«b?qta '::a)’onida

davrlari ajratiladi. [kki va uch siklli mashgulo : ]ntlar et

“ikkitalik” va “uchtalik” sikllar, deb nom olgan vari

o‘llaniladi. . ibanchi inchi
! Bunday hollarda birinchi va iKkinchi, ikkinchi va uchin

: roi iri i, jori
makrosikllar orasida o'tish davrlarl Ye!ala_shtlrll‘l('za)il:;is:nm)é
makrosikining musobaqa davri sﬂhqqf;rga y
ayseren e (V.Nlép‘lato?l(l)i‘((' 11‘(3ajell?a\.shtirishd:1 yillik

Bir qator mutaxassislar K0P VAN o (1977)
Siklningq o'z variantlarini raklif etadilar. rpetrov (

e . <i1li uchinchiva
kurashchilarning birinchi va ikkinchi yilida bir siklli, u

i i if qil
to‘rtinchi yillarda - ikki siklli re)a\as.htmsl'.m;\ ;Zk:a?ta“k b
hamda o‘smirlar uchun tezkor reja tuzis

2 : . (4-jadval)-

mashg‘ulot sxemasini tavsiya etadi (+2 h h)ozirgi zamon Sport
Mashg/ulot jarayonini oqllors s mosi hisoblanadi.

nazariyasi va usuliyatining markazly U
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3. Sport kurashida o‘quv-mashg‘ulot jarayoni ganday

e 4-jadval
Bolalar, kichik va katta i - /
’ 0s s . : . : o
M Sikllar)ER ::dag' 0 Sml.rlar uchun taxminiy rejalashtirish shakllarida olib boriladi?
Yosh - et:l‘ofv bo ylc.ha, 1977) 4. Mashg‘ulot mikrosiklini nima deb atalish qabul gilingan?
|__guruhlari | Dushanba | Seshanba [Chorshank:‘:atz[l li(:y,;l:arxim [Juma [ Shanba | Yaksh . lStiqulli rejalaShtiriSh qanCha Vel mo,lja“angan?
c 1anba | Yakshanba 11 t 5 - : . X
Bolalar UIT - 6. Yillik mashg‘ulot jarayonida ganday davrlarga ajratiladi?
;(,;:ik . TTT = uJT - Hammom 7. Mashg‘ulot mikrosikllari qanday tiplarga ajratiladi?
z'ssmi o W TLT : i 8. Ta -garlik davrini osiv vazifasi nimalardan iborat?
rlar ugr |1t - e . Tayyorgarlik davrining asosty s ?
yoﬁ‘d‘:gi | 9. Musobaga davrining magsadi nimadan iborat?
o'smirlar Uit g uJT MTTT | 0T | TTT | Hammom 10. O‘tish davrining asosiy vazifalari nimalardan iborat?
R i 11. Mashg‘ulot mezosikli ganday ko‘rinishga ega?
— - a i . . < .
Kichik LT - A UJ“}F"" T MyTrT | Hammon 12. Mashg‘ulot jarayonida qanday mezosikllar ajratiladi?
i‘f.,'.',",?f; : UJT MJTTT 13. Tortuvchi mezosikining asosiy vazifasi nimadan iborat?
Gy DTS {TT | MTTT SE S 14. Bazaviy mezosiklni borishida qanday vazifalar qo'yiladi?
(Y)f;sni:;ir?gi MITTT | T 15. Ikki makrosikl asosida yillik mashg‘ulot tuzish metodikasi
L Osmirlar | MJTTT
a— | UT | TTT | MJTTT | Hammom nima deb ataladi?
Bolal A = L ol e
%&NULDO tizh davri 16. Sport mashgulotiga moslashishning ganday tiplari
yoshdagi ujT - ujT - Sayohat ajratiladi?
o'smirl - > . 5
Nﬁ\xl ! T v Sayohat 17. Sport mashg'ulot vositalari va trenirovka mashglari
(y]‘;s':“:’:f; = U - qanday guruhlarga ajratiladi?
_\ - : 2 2 =
%\_L 3 ot | U | sayohat 18. Sport mashg ulotining qaysi vositast maxsus-tayyorgarliK
or deb ataladi?
Z0h: UIT ~ umumiy e : ; ‘alishiga qarab
taktik tayyorgarli mily jismoniy tayyorgarli . 19. Qo'‘llaniladigan vosita va usullarning yo na g
MJTTT - ma):s ' Bl St sport mashg ulotlari ganday turlarga ajratiladi?
>JiSmoniy texnik-taktik 20. Sportchining koordinatsion qobiliyati deganda nima
tayyorgarlik tushuniladi?

O'Z'O‘Z. -
1. Sport i tekshirjsp
tushunilaqj» ashg'ulotinj rejalashtil:.sz;:vo"‘“r s
'S deganda nima

|
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VIII BOB. ERKIN KURASH SPORT TURIDA
TAYYORGARLIKNING KO‘P YILLIK BOSQICHLARI

8.1. Erkin kurashchilar uchun zahira tayyorlashda,

b ishni ! iti
oshgarishning uch pog onali tizimini qo‘llash xususiyatlari

Samzrr};glorliklilr:iasm:'ﬂ?r tayyorgarligini boshqarish tizimi
uslublarining S pirish muAmos) mashg'ulot vositalari va
bOSqichlaridi bp;rt.ltayy".rgar“gi ko'p yillik jarayonining barch?
talab etadi. Ushl§l anadigan magsadlarga to‘liq mos kelishini
ellarda o‘tkaziladiua m}ia“.‘mo mamalakatimizda hamda chet
turadi. Uni hal etifhn l'm]y, tadgiqotlarning diqgat markazida
e or e yfo “énda‘n biri — sportchi organizmi bilan
ilmiy mode“aShtiri:}?}f?:(:g?;z;;elg“ab beruvchi turli omillarni

Bu ;
holda kop yillik mashg'ulotni

Sh <« o e lie .
ugullanuvchi darajasidan yuqori sportchini yangl

tayyorlashni . malaka darajasigachd
i mg umumiy (yaxlit) jarayoni sifati 5 ) o
a'lum bir qonuniyatla yoni sifatida ko rib chigishva
u fikrla . v
Ab.o'AkopYan (19‘:;; Skeym kelib chigib, A.AN ovikov V2
o.shqarishmng i port yakkakurashlarida tayyorgarlikni
chiqdilar. yaxususiyatiga ega bo'lgan tizimini ish!a®
U deyarli
iihatdani:',l;i;pol'tchi tayyorgarligini
birinchis ab beradi va ucht : mr)g hamma tomonlarini son
el 1S1 - musob . a pog onani 0‘z i . .
(kKinchisie aqa faoliyati ; ichiga oladi:
Sportchi ta (yoki musobaga modeli);

SpOTU ek om: vy
rati modelj orgarligini i i
S dhal :eh); gining asosiy tomonlari (yoki

imkoniyatlar mog l?ortcm organizmi t
eli). mi tizimi (yoki potensial
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Bunday jerarxiyada pog'ona\arning bir-biriga ergashib
boglanishi yugori malakali sportchi\arni tayyorlash uchun
shubha tug‘d'n'maydi.

O'spirinlarni tayyorlashga o'tiborni qaratgan holda oldinga
qo'yilgan vazifalarning hal etilishi qo‘shimcha tadqgiqotlar
o'tkazishni taqozo etadi.

Sport yakkakurashlari amaliyoti shuni ko'rsatdiki,
musobagalarda muvaf-fagiyatgad erishish uchun vaqtdan oldin
yo‘na\tirish natijalarning besabab oshirilishiga olib keladi va
sportchining faol qatnashish muddatini cheklab qo‘yadi.
Pedagogik kuzatishlar ham shuni ko‘rsatadiki, maksimal natijaga
erishish magsadida tayyorgar\igi tezlashtirilgan erkin
kurashchilarning ko‘pchiligl vaqtdan oldin 0Z chegarasiga
yetganlar, so'ngra esa sport faoliyatini erta tugatishga majbur
bo‘lganlar.

M.Ya.Nabatnikova (1982) sportchilar tayyorgarligimg ko'p
yillik jarayonida uch pog onali model miqyoslarini taqqoslab va
o'spirinlarning 0'ziga X03 tayyorgarligini o'tiborga  olib,
pog‘onalarni quyidagl ketma-ketlikda joylashtiradi:

birinchi - potensial sport imkoniyatlari modeli;

ikkinchi — mahorat modeli;

uchinchi - musobaga modeli.
imk:::bu\ tt.lshuncha.larni ko‘rib chigamiz. Potens?al sport
Xususiy:tt- 3”’ r.noldel-\. sport stajl, jismoniy r'\.vc.))l'anganhk
daraia}sli , y;\ pio spirinning biologik rivojlanganligining yosh
tayyorg;rrs_uflmgdek sportchi organizm'ming funksional

igi bilan aniglanadi.
dar:j{:;o\:t mc.)de\i uchun asosiy sifatlarning rivo')langanl.ik.
texnik-taktik harakatlarning ega\\anganlik darajasini

ani - :
xos(gaydlgan (olchaydigan yoki baho\aydigan) ko‘rsatkichlar
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Musobaqa modeli musobaga paytidagi musobagalashish
faoliyati xususiyatlarini aks ettiradi.

'S.hunday qilib, agar sport tayyorgarligi tizimida oldinga
90 yllgan magsadlardan kelib chiqilsa, unda darajalar
lerarxx}rasida o'zgarishlar qay tarzda sodir bo'lishini kuzatish
:;]tm‘klllll. 'Ular .quyidagilardan iborat: agar sport bilan
mogel;i ;?::C?dlda? (o'smirli‘k chog'ida) potensial imkoniyatlar
tayyorlashdasl:rotgfonléda-bo Isa, .yuqori malakali sportchilarni

by lfo‘ 3.(1)1}yat1 mOd?h birinchi pog‘onada turadi.
Borniatida 'tayygr}: lﬂ:( mashg Ul(?t jarayonining ma‘lum bir
qaytl?;yo‘naltirish sidrirlbo'?z:.urlanda CRUES bty
miy- i :
a Spc:ztui:;;t}),gr adal‘.bl')'Otla\‘r.tahlili, musobaga bellashuvlarini
T garligl bo'yicha dasturlarni kuzatish bizga
oshgarishda pog‘onalar ahamiyati dinamikasi-

ning modelini ishlab chigi
yordam berdi). igish hamda amalda asoslab berishga

Modellar darajalari:
I - musobagqa faolityai;
[l - mahorat modeli;

lIl - potensial imkoniyatlar modeli

Ko'rinib turibdiki, erta
organizmini rivoi o yoshda mashg‘ulot . :
tayyorgarlik :Z::Eﬁlr::hga daratilishi ‘OZim{a;:m?rll;pScrlt\ilhri
aniglaydigan potensial ix:k]‘sfnomy rivojlanganlik xususiyatini
13-16 yoshda asosi s.;)myatlar modeli asosiy bolishi ilarur
b keli);hil :tla.rning Jadal rivojlanish va bazavi .
odir bo‘ladi. Shuning uchu\:laspaz)zzlv;?f
rtchi

tayyorgarligida s

port kurashida o i

harakatlar, murakkab hujum haral?al;lg: t.lsh uchun texnik-taktik
ri

turli usullari, kombi
’ mblnats' . ;
qaratish zarur. Bu ;’3;11;1dl;og lani
gi

s, htlaktik tayyorgarlikning
Sportau'hg.a asosiy e‘tiborni
chilar  texnik-taktik
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gida kelgusida ko‘proq rivojlantirish uchun alohida
wususiyatlarni aniqglash lozim. Ushbu davrning yakunlovchi
bosgichida sportchilarni o‘yinchi, kuchli va sur’atli sportchi kabi
toifalarga ajartish mumkin. 16 yoshdan boshlab musobaga
modelining ahamiyati ortib boradi, u 18-19 yosh davrida o'zining
maksimal ahamiyatiga yetadi. Bunda sportchining musobaga
faoliyati birinchi o‘ringa chigariladi.
Ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonida
ravishda to‘rtta bosgichga bo‘lish ma
10-12 yosh - dastlabki tayyorgarlik;

13-14 yosh - boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi;
15-17 yosh - tanlangan sport turida chuqurlashtirilgan

trenirovka;

18 va katta yosh — sport tako

Mashg‘ulot bosqichlarining
larning o'ziga XOS xususiyatlarig
bosgqichlar o‘rtasida chegara yo'q.

Uch pogonali tizimdagi modellar d
aniglashda, bizningcha, gaysi bosgichda mashg‘ulot vositalaridan
magqsadli foydalanish uchun tegishli tayyorgarlik darajasiga
alohida e’tibor qaratish lozimligini belgilab olish juda muhimdir.
Boshgacha qilib aytganda, mashg‘ulot jarayonini ogilona tuzish
mashg‘ulot magqsadlari, vosita hamda uslublarini birlash-

tirishdan iborat.

Ushbu modelni
tahlilidan song mashg‘ulot
mumkin. Bunda tayyorgar
pog‘onalar jerarxiyasining X
xizmat giladi.

tayyorgarli

musobaqga faoliyatini shartli
gsadga muvofigdir:

millashuvi.
davomiyligi shug‘ullanuvchi-

a bogliq, shuning uchun

inamikasi xususiyatini

sportchi tayyorgarligining diagnostik
jarayonini dasturlashda ham go‘llash

lik dasturlarida mazkur bosgichda
i magsad bo'lib

ususiyati anigloveh
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8.2. Ko'p yillik mashg‘ulot jarayonining usuliy qoidalari

Deyarli hamma sport turlarida yuqori sport natijalari, odatda,
tayyorgarlik sifatini oshirish, mashg‘ulot usuliyatini keyinchalik
takomillashtirish, fan va texnikaning yangi yutuglarini
amaliyotga tatbiq etish bilan bog‘lig.

. \-(osh sportchilarning ko‘p yillik muntazam tayyorgarligi kishi
rivojlanishining yosh xususiyatlari, uning tayyorgarlik darajasi,
te;nlangan sp?rt turining o‘ziga xos xususiyatlarini gat'iy hisobga
O.lgi.in h?ldaglna muvaffaqiyatli amalga oshirilishi mumkin. Ko'p
V. h.k o‘quv-mashg‘ulot jarayonini to‘gri tashkil etish uchun
optimal yosh chegarlariga (shu yosh chegaralarida sportchilar

o‘zlarini I natij i
- n‘n'mg yuqori natijalariga erishadilar) e’tibor garatish lozin:
(Y. .Filin, N.A.Fomin, 1980).

Tiri . _
irishqoqlik bilan shug‘ullanadigan sportchilar 18-19

yoshlari :
rida sport ustasi unvoniga sazovor bo‘ladilar. 20-22

yoshda kuchli ku :
. rashchil : " .
me yorini bajaradilar. ilar xalgaro toifadagi sport ustasl
Olimpiya 04 E o
yinlari fi :
yoshni tashkil etadi. nalchi

V.P.Filin va N.A
. p o\ Fom' : R <
ko‘p yillik mashgulot n (1980) fikricha, yosh sportchilarning

jarayoni daoi i
amalga oshirilishi lozim: yoni quyidagi uslubiy qoidalar asosida

larining o‘rtacha yoshi 25-26

. ; : or. - ‘
sekin o‘zgarib boradj (m 15}}.' Ular o‘rtasidagi nisbat asta-
ashg‘ulot yuklamasining Y
umul

1 .y yy

shunga muvofi i
hajmini q ravishda umumiy ; ;
jmining ulushi kamayadji); Y Jismoniy tayyorgarlik
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- sport texnikasini muntazam takomillashtirish. O‘gitishning
birinchi bosgichining asosiy vazifasi ogilona sport texnikasi
asoslarini egallash; sport takomillashuvi bosgichining vazifasi
esa - yuqori darajada harakat koordinatsiyasiga erishish,
texnikaning alohida gismlarini sayqallashdir;

-mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini tog'ri rejalashtirish.
O‘smir sportchi-larning funksional imkoniyatlarini reja asosida
oshirish, ko‘p yillik mashgulot jarayonida harakat malakalari va
ko‘nikmalarini takomillashtirish mashg‘ulot hamda musobaga
yuklamalari hajmi va shiddatini ketma-ket oshirish bilan
ta’'minlanadi. Mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddatini
oshirish jarayonida izchillikka erishish, ko‘p yillik mashg‘ulot
davomida ularning to‘xtovsiz o‘sishini amalga oshirish zarur;

- ko'p yillik mashg‘ulot jarayonida mashg‘ulot va musobaqga
Y‘jll'damalarini asta-sekin oshirib borish tamoyiliga gat'iy amal
cglhsh. kerak. Agar yuklama ko'p yillik tayyorgarlikning barcha
i;i?)‘;:‘;ztrli::; Spor‘tlc.hi organizmining yosh, alohida va funksional
YaXShilanadi;ga to‘liq mos kelsa bu holda sportchi tayyorgarligi
Sifat—lakrzipb}::“k ma.Shg"ulan.ing barcha bosgichlarida jismoniy
davrlarids kof“’ar r10V]l.<’:lr1tlr'lsh har-nd.a eng qulay bo‘lgan yosh

N PT;’C: ?l?hlda 51fatla.rm rivojlantirish.

Sportchilarnin itl‘nlga'n. asosiy uslubiy qoidalar o'smir
boshqarishnj ga Olp yillik . t.a}’yorgz?rligi jarayonini optimal
boshqarish < malga osl‘urlst.\ga imkon beradi. Optimal
Samaralj amalIDOrt m?s_h‘g U_lotl obyektiv qonuniyatlarining
Namoyon bO‘laflai‘ lslshll‘ll‘lshl gchur} sharoitlar yaratilishida
Mashg'ulot jary (-) - ?Sthg }110tm optimal boshqarish - o‘quv-
Samarg]j tizim';,' nini ilmiy a.soslangan holda tashkil etishning
k idir. U sportchi tayyorgarligining turli tomonlari

OMpleksini sifat i
holatgy i, r:_ S"fat jihatdan yangi, oldindan dasturlashtirilgan
chil o'tkazishga qaratilgan.

1.7
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Sportchi  ko'p yillik mashg‘ulotini  yanada samarali
boshqarish uchun ba'zi mutaxassislar uni bosqichlarga bo‘ladilar.
V.P.Filin, N.A.Fomin (1986) to'rtta bosqgichni tavsiya etadi:
dastlabki tayyorgarlik, boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi,
tanlangan sport turida chuqurlashtirilgan mashg‘ulot va sport
takomillashuvi.

V.N.Platonov (1986) beshta bosgichni ajratishni tavsiya
etadi: boshlang‘ich tayyorgarlik, maxsus bazaviy tayyorgarlik,
alohida imkoniyatlarni maksimal amalga oshirish va yutuglarni
ushlab turish.

Sport rivojlanishining zamonaviy usullarini hisobga olib,
vatanimiz va xorijiy mutaxassis-murabbiylarning ish tajribalarini
umumlashtirib, T.S.Tumanyan (1985) ko‘p yillik mashg'ulotda
tortta sikini ajratadi (boshlang'ich, rekord oldi, rekord va
yakuniy).

Ular oltita bosgichni o'z ichiga oladi: bazaviy, maxsus
tays./.orgarlik, chuqurlashtirilgan maxsus tayyorgarlik, yugori
?(at“ala"_“ namoyish gilish, sport yutuqlarini barqarorlashtirish,
uraé.l;‘zl::\as:y\;gr;ul;z;ls;:i as:ta-iekin 't(?'x.tatish. | .
kurashchilarning ko‘p yillik :lso l('ia e lShla_b chiggan el:km

i ashg‘ulot sxem ' if giladi.

Gl . .aélm taklif qi :

ko‘rsatadiki, ular o‘rtasida rrglu}l;r l tasmt.]anm tahlil gilish Sl?um
m darajada farqglar yo‘q, bireq

amaliyotda S.V.Filin, N.A.Fomi
qo‘llaniladi. AFomin  (1980) tasnifi ko‘prod

8.3. Yosh erkin kurashchi
ilar tayyor igini i
e : garligining turl
tomonlarini tashkil etish va reialasﬁtirisﬁ o

Zamonaviy erkin kurash s i

) portchida G : 3

taktik, funksional va ruhiy tayyorgarlik:i};::sl l.‘:rgonly. P
quadi.
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Sport turlari tasnifi bo‘yicha sport kurashi, uchinchi guruhga
kiradi (S.V.Farfel, 1969; yu.V.Verxoshanskiy, 1985). Uning uchun
kompensator toligish va o‘zgaruv-chan ish shiddati sharoitlarida
harakatlarning ~ yuqori variantliligi ~ xosdir. Musobaga
faoliyatining 0'ziga Xos xususiyatlari tahlili sport kurashi turlar?
(yunon-rim, erkin kurash, sambo, dzyudo) ichida tasniflarni
ishlab chigish zarurligi to‘g‘risida guvohlik beradi. Bitta guruhga
taallugli bo‘lgan sport turlaridagi trenirovka uslublarini ko'T-
ko‘rona ko‘chirib olish samara bermaydi, ba'zi hollarda esa sport
natijasiga salbiy ta‘sir ko‘rsatadi (A.A.Novikov va boshg., 1986)-

Erkin kurash bo‘yicha musobaqalar goidalari, umuman

olganda, bir xil, faqat texnik harakatlarning baholanishidal b‘a zi
ylanma tizim bo‘yicha

farglar bor. Musobaqa uch kun ichida a .
o‘tkaziladi. G'olib eng kamida 6-7 ta bellashuv 6 dagiqa davomida
o‘tkazishi lozim (kuniga 2-3 ta). e
Bu sportchilardan yaxshi tezkorlik-kuch tayyorgarllg_l ales
maxsus tayyor-garlikni talab qiladi. Bundan tashqarl, )llszill
harakatlarni egallash, improvizatsiya qilish, ha‘rakat fa;ll,yzt
jarayonida kombinatsiyalarni o‘zlashtirishga bo lg?n q9 “y. k;
turli harakat tavsiflarini tabagalash hamda ularnl boshqaris

malakasi talab gilinadi (V.N.PlatonoV, 1986).

: liyatinin
Sport kurashida musobaqa fao S da
kurash turlariga xos bo‘lgan tezkor-kuch tayyorgarligl ham

maxsus chidamlilikka bo‘lgan katta talabni an.iql?dl. Bu.m. );0:2

erkin kurashchilarning ko'p yillik mashg‘ulotini rejalashtirisi!

hisobga olish lozim.
Sgort musobagalari erkin kurashch.ilarfli téyycl;:lansahddia by

mashg‘ulot jarayonining tarkibiy qlfm‘ hisobla us(;baqalar

kurashchining yoshi va tayyorgarligiga fla.rab -

dasturi hamda yuklama me’yorlari ishlab chigilgan-

g tahlili hamma

o‘quv-
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musi;kin l;urssh bilan shug'ullanishning boshlang‘ich bosqichida
dqalarda ishtirok etish uchun bolalar igi
o g olalar tayyorgarligining
yilni tashkil giladi Erkin k 'yi
i 15 ! ; : urash bo'yicha
; ls.o.baqalarm o'tkazish yuzasidan uslubiy tavsiyalar 5-jadvalda
eltirilgan (V.P.Filin, N.A.Fomin 1980)
5_' ¢ o . . v X
musogzi:aliir; ko r.xmb turibdiki, o‘smir kurashchilar uchun
el asta}-'sekfamam }fosh vVa sport bilan shug‘ullanish stajiga
e in OSh]l.) boradi. O‘smir kurashchilar uchun
oot el rng opt-n.nal sonini  aniglash ko'p yillik
€jalashtirishda muyhim tarkibiy qism hisoblanadi.

8.4. Erkin ini
kura.s.hchmfng ko’p yillik texnik-taktik va
Jismoniy tayyorgarligi

ildan-y;
i’ an-yilga Y tarzda baqa}’uklamalan hajmi, yo‘nalishi
a"blYalanUVChl ; 0zgarib borjship; ‘zoari
Pl arning ayjoqie - Shini, bu o‘zgarishlar
any garllglga qly, erda,ijmonl‘y texnika-taktik va
zumqla“nln d(_]anday ta’sir ko'rsatish’inih d rt
staslgachaqanda . ln_amlkas.'da xalgars g afuspo
Ko'p yillik . SelShin’tasavvurqil | t}?lfadagl i
Yo'naligh; Ot jarayonidag: - o Olishilozim.
Boshlang' : :}’_ 1dagi mashgeyo yuklamalari
Yyorgarjy b X0s Xususiyatlarga ega.

tayyorgarlik 0sqj
as0siy oo . diChida Ui
N )
il icha kejgiry BaYdi (pognr, /2 Yordamehi
qichi Yordamch; ta"lladi.[)astla i;qlchlarning e
Orgary; .~ Pdzaviy tayyorgarlik

p u umUm' AP
hajmi Ysibilan p: aJminj :

Jmidan 80-9(, ga oshadian birg, mash, ,"'“g_ Oshishi bilan
i. I Maxsus oo U1 ishining umumiy

a -
Yyorgarhk, odatda, 15%

Individual Erishilgan

_ Bazaviy Sazavly imkoniyatlarni
Boshlang'ich dastlabki maxsus maksim};l fohea yutuglarni
tayyorgarlik | tayyorgarlik soleh & saqlab qolish
S-jadval
Erkin kurash
Musobaqalarga | Yoshi | /
Glablar  [* 72930 ] 14-15 | 16-18 |
, Dastlabkl- Nazorat me’yorlarini
;Worgar-ll{c kamida 1 yil | topshirish sharti bilan kamida 2 oy
avomiyligi kamida 4-5 oy
29-32, 32-
35, 35-38,

38-41, 41- ;g_;aavgnglnfi' 412:345_‘ 11 ta vazn toifasi 42-
Vazn toifalari 44, 44-47, 47 47.50.50.53 £3.56, | £5- 45-48, 48:52, 52-
3 1T 2202 |56, 56-60, 60-65, 66-

soni (K 47-50,50- || 27 37520:50:9% 5356
2 53,53-56, | 25°>% 59°02 6265 6° 170, 70-75. 75-81, 81-
56-59, 59- ! ,/27 & SE 2 *| 87,87 dan ortiq.
62, 62-65, amerad

———— | 65danortiq

I o‘smirlar razryadi:

yil ichida Il
Sport Il o'smirlar razryadi yil razryaddagi
razryadlarini ichida yangilarni 10 [ kurashchilar usl.iidan
berish uchun . marta yoki Il o'smirlar 12 marta yoki [
tasniflash razryadidagi o‘smirlar :
me’yorlari kurashchilar ustidan S razryaddagn.
marta g‘alaba qozonish. | kurashchilar ustidan
6 marta g‘alaba
qgozonish.
Musobagqalar Maktab Resz l;l,)s':;;g;)ham I Har qanday J
&OS' s musobagalarigacha migygace
Yildagi xalqaro
musobaqalar - 2 1-2
soni
inldagi Kurash
;{:gg;;;‘;;::r) Ko pzntl:lan Ko'pi bilan 4 ta Ko'pi bilan 6 ta
| soni
Tuenly o Ko'pi bilan A
musobaqalaridag e Ko'pi bilan 2 ta 3-4
i kunlar soni
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Toifalash
musobaqalari Bir oyda 1 = - g
(ochiq gilam) O Bir oyda 2 marta Bir oyda 3-4 marta
soni
Bellash
daio?x?iyllli;i 2+2 min 2+2 min 3+3 min
Bir kundagi Ko'pi bilan T e PR TS
bellachuvlar<oni ikkita Ko'pi bilan ikkita Ko'pi bilan uchta
Bitta
musobaqada 2-4 4-6 6-8
bellashuvlar soni
Bir yildagi
bellashuvlarning |  14-16 20-30 60-90

taxminiy soni

Turnirlar va
musobagqalar )
o'rtasidagi Kamida 4 oy Kamida 2 ta Kamida 1 oy
tanaffus
Toifalash
musobagqalari :
o'rtasidagi Kamida 1 oy Kamida 2 hafta

tanaffus

Kamida 1 hafta

UJT va MJT
bo‘yicha nazorat

Kuzgi-bahorgi Barcha yosh guruhlari uchun ikkita musobagqa

musobagalar

L nll(;xs yillik mashg'ulotjarayonida umumiy (A), yordamchi (B)
us (V) tayyorgarlikning taxminiy nisbatlari (% da).

Ixtis i
Wil E‘;*rsl:fhg;in Ibazawy tayyorgarlik bosqgichida maxsus
ulushi muhim darajada oshadi va umumiy

‘gTisi : adi, lekin
to'grisida umumiy tasavvurlarnj S kur
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ashda mashg‘ulot

Sport kurashidagi yutuglar ko'p jihatdan Erkin kurashchi-
ning ogilona texnik-taktik tayyorgarligiga bog'lig-

Mukammal texnika - bu eng yuqori natijaga erishish
magsadida sport mashglarini bajarishning samarali usullari
yig'indisidir. O‘rgatish jarayonida texnikani egallash darajasi
o'zgarib turadi (yangi shug‘ullanuvchining sodda texnikasidan to
xalgaro toifadagi sport ustasining mukammal texnikasigacha).

Ogilona texnika sportchiga harakatlarni tejamkorlik bilan
bajarish uchun imkon yaratadi (V.P.Filin, N.A.Fomin, 1980).

Yosh sportchining xalgaro toifadagi sport ustasi
darajasigacha bosib o‘tadigan yo'lini to‘rtta bosgichga ajratish
mumkin (G.S. Tumanyan bo‘yicha, 1985); I bosgich - “maktab”
texnikasini, ya'ni ixtisoslashgan elementlar hamda ularning
komplekslarini shakllantirish; II bosgich — bazaviy texnikani
shakllantirish (taktik tayyorgarlik, usullar, garshi usullar,
himoyalar); III bosgich — kombinatsion texnikani [texnik—tak'tik
komplekslarni) shakllantirish; IV bosqich - mashgulotning
alohida rejalari bo'yicha alohida texnikani takomillashtiris}_l. _

Ko'p yillik texnik-taktik tayyorgarlikning har bir bosqlf:hlda
“o'sish o‘lchamini” aniqglash va musobaqalarda gayd qilingan
TTHni baholash tizimidan foydalanish lozim. Sport kurashi
bo'yicha maxsus ilmiy-uslubiy adabiyotlarni har tomonlarr.la
tahlil qilish natijasida professor [.L.Alixonov, 19%6) EI"kEIl
kurashchining texnik-taktik tayyorgarligini kop yillik
rejalashtirishni ishlab chiqdi.

6-jadvalning tahlili shuni ko'rs

elementlari va taktik tayyorgarlik usu : .
o‘rganilishi lozim (I.LAlixanov, 1986). Texnik-takti

kelgusida takomillashtirish  o‘smirlik hamda
yoshlarida amalga oshiriladi.

atadiki, kurash texnikasi

llari, asosan, 10-15 yoshda
k mahoratni

o‘spirinlik
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Tayyorgarlik rejasidagi mashglar shiddati V.P.Andreyev va
A.A.Novikov shkalasi bilan baholanadi. Shu shkalaga muvofiq
YuqT: 1 ball - 10 sichida 18-19 zarba, 2 ball - 20-21: 3 ball - 22-
23; 4 ball - 24-25; 5 ball - 26-27; 6 bal] - 28-29; 7 ball - 30-31 va
8 ball - 32-33 zarbaga teng.

Erkin kurashchining kuchini rivojlantirish uchun ish hajmi
uning yoshi va og'irligiga bog‘liq hamda bir yilda 100 dan 200
tonnagacha atrofida bo‘lishj mumkin.

Texnik-taktik tayyorgarlikka vaqtning umumiy sarflanishi
kurashchilar malakasi ortib borishi bilan o‘sadi, lekin
mashg‘ulotning umumiy hajmiga nisbatan foizlarda kamayib

boraFii. Bunday nisbat kuch tayyorgarligi va tezkorlik chidamliligi
darajasini oshirish zaruriyatiga bog'liq.

6-jadval
p yillik tayyorgarligida
arlik mazmuni va bosqichlari
1 (GSTumanyan po'yjchg)

Kurashchilar ko
texnik-taktik tayyorg

| )l(\zlllb aro toifadagi g ort ustasij
0sqich individua| texnikanj
! ani
matnlar takomlllashtirish: individua] mevalar
Jismonan va jumlalar te "'l bos'th kombinamya“
S xmkanls.hakllantirish: texnik- | novdachal
etk —— taktik kom lekslar S Musohads
barkamo] . Ibosgich yagrda
S , bazavx~y texpikani shakllantirip,. qayd
tarbiyalash | SOzlar taktik tayyorgarlik. . gilingan
vazifalari, = -usyllar; =l texnike:
qarshj usullar; taktika.
——] T = 'llmo alanishlar
- qic "maktab"t = e
’ Y - i
b;: ginlar | yarni lxnsoslashgan ele Salasy
arflar | va ylary Sentar
ng k0mplekslarini ildiz
shakllantirish \J

8.5. Yosh me’zonlari va jismoniy qobiliyatlar

Yuqori malakali sportchilarni tayyorlash ylfc.lori darajada
ko‘p yillik tayyorgarlik tizimi samaradorligiga bog'liqg. U‘n‘ga sPort
maktablarida o‘quv dasturlari asosida amalga oshlrlladlgafn
bolalar, o‘smirlar, o‘spirinlar hamda katta yoshdagi erl-(m
kurashchilarni o‘qitish, tarbiyalash va mashg‘ulot qildirifhnmg
ogilona tashkil etilgan jarayoni sifatida ta'rif berish ml-m.lku?.

Erkin kurashchining ko‘p yillik tayyorgarligi m.sor.l |
rivojlanishining — yosh xususiyatlari, uning tayyorgarl.ik 9ara]as.1,
tanlangan sport turining o‘ziga xos xususiyatlari, ]1sm.omy
sifatlarining rivojlanish xususiyatlari, harakat malakalari .va
ko‘nikmalarining shakllanishini hisobga olgan holda‘gma
muvaffagiyatli amalga oshirilishi mumkin. Ko'p yillik mashg uloF
Jarayonini to‘gri tuzish uchun kurashchilar o'zlarining yuqori
natijalariga erishayotgan yosh chegaralari atrofiga bog'liq bo!da
yo'l tutishi lozim. Masalan, Olimpiya o‘yinlari ﬁnalchil'armmg.
o'rtacha yoshi 24-26 yoshni tashkil giladi. Ushbu ko‘rsatklchlarn!
hisobga olib, bir gator mutaxassislar kurashchilar eng.ym.qorl
natija ko‘rsatadigan chegaralarni belgilashni tavsiya giladilar.
Erkin kurashchining ko'p yillik tayyorgarligi jarayonida odatda,
uchta yosh zonalari ajratiladi: birinchi katta muvaffaqiyatlfr [19-.
21 yosh), optimal imkoniyatlar (22-26 yosh) va yuqori natijalarni
ushlab turish (27-30 yosh). '

Murabbiyning yosh zonalarini bilishi ko‘p yillik m?shg .ulot
Jarayoninj yaxshi tizimlashtirishga imkon beradi. : I?lr?q
SPortchilarning yoshi ko‘p yillik mashg‘ulotning oqilona.tmmml
durishda hisobga olinishi shart bo‘lgan yagona omil emas.
KurilShchining alohida jismoniy sifatlarini tarbiyalash ucl.mn- eng
Qulay dayriar, shuningdek, texnik-taktik harakatlarni sifatli
OZlashtirish qobiliyatini hisobga olish zarur.

1%9



O'smirlik chog‘ida jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun
qulay imkoniyatlar mavjud. Bunda ogilona va tizimli pedagogik
ta'sir etish ta’minlanishi lozim. Yosh sportchilarning jismoniy
sifatlarini rivojlantiruvchi pedagogik ta’sir yosh rivojlanishining
u yoki bu pog‘onasida eng yaqqol ko‘zga tashlanadigan jismoniy
sifatlarning to‘liqgrog namoyon bo‘lishiga yordam beradi.

7-jadvalda maktab yoshidagi bolalarda harakat funksiyalari
rivojlanishining sezish fazalari topografiyasi keltirilgan.

Yuqori qatorda o'g(il bolalardagi harakat funksiyasi
rivojlanishining sezish fazalari, pastki qatorda esa gizlarniki
keltirilgan. Ushbu ma’lumotlar murabbiyga u yoki bu sifatning
rivojlanishida to‘xtatilishlarni kamaytirishga yordam beradi.

8.6. Ko'p yillik tayyorgarlik bosqichlari va mashg‘ulot
iarayonining yo‘nalishi

: Ko'p yillik mashg‘ulot jarayonini ma’lum bir gonuniyatlarga
b‘o ysunadigan yaxlit jarayon, shaxsiy rivojlanish yo'liga ega,
0 z-lg.a XO0S xususiyatlari mavjud bo‘lgan yaxlit tizim sifatida ko'rib
f:hlqlsh . maqgsadga muvofiqdir. Sportchilarning kop yillik
Jarayoni  tayyorgarlikning ustuyor yo'nalishiga qarab, shartli
ravishda to‘rtta bosqichga bo‘lingan: '

1. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi,
2. Chuqurlashtirilgan SPortixtisoslashyyij
3. Sport takomillashuyi bosqichi.

4. Oliy sport mahorati bosqichi.

Mashg‘ulot bosgichlari davomiyljgi
X0s Xxususiyatlari, shuningdek
tayyorgarligi darajasiga bog'liq.

Bosgichlar o‘rtasida aniq che
0'zining tayyorgarlik vazifalari, us]

bosqichi.

gara yo'

9. Har bj ;
b bir bosgich

Vositalariga ega.
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8.7. Boshlang'ich tayyorgarlik bosqgichi

Ushbu bosgichning asosiy vazifalari bo‘lib har tomonlan?a
jismoniy tayyorgarlik, sog‘ligni mustahkamlash va' yosh efkm
kurashchilarni chiniqtirish, sport kurashi texnikasi asoslari va
boshga jismoniy mashqlarni egallash, har. .to.monl.arn;!
tayyorgarlik asosida funksional tayyorgarlik darajasini oshiris
hisoblanadi. i e

Bundan tashqgari, mehnatsevarlikni va lntlzom.m tarbiya al ’
sport kurashi bilan shug‘ullanishga qizigish u-yg‘o'tl.sh o Sh”k?r
jumlasidandir. Asosiy trenirovka uslublari: oyin, bir tekis,
o‘zgaruvchan, aylanma, takroriy. iy

Mashg‘ulot vositalari: harakatli va sport o le-ar." =
mashqlari, kross yugurish, erkin kuras{rchmmﬁ }r:::,]ari
mashgqlari, 0‘z-0'zini ehtiyotlash, o‘quv- mashg‘ulot bel_;s sullari.

Ushbu bosgichda kurashchilar taktik FayYQFgar_‘ u o
bilan asosiy usullar guruhini o‘rganishlari lozim. l?lr(;(z;rishga
kurashchining  harakat texnikasini barqaror. aSl. i
urinmaslik kerak. Bu davrda kelgusida kombiigE Lo lama
bellashuvni olib borishni takomillashtirish uchun har tomon

gimnastika

texnik asosni yaratish lozim.

7-jadval
iyasi
Maktab yoshidagi bolalarda harak-at fu:ll:l.; {) e
rivojlanishining sezish fazalari (A.A. Gujalov.

Jismoniy Yosh davrlari (yosh) e
iy 10 |10-11 11-12 |12-13 13-14 | 14-15 15-1. 1617
I 7-8 8-9 2; FYX T L] e00oee +o000 + 000 +ooe +eo0

Kuch seene eessoe ) S

T k |k eeo 222 ++ eeee ++ ++ ++ ++ +

ezKorli eee 3 -
.Tez‘(or-ku‘:h + oo +o0 +oo0 +oeo +eo0e +o00 +o00 +00

e
sifatlari 5
181
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Shartli belgilar-

Statik ++ ++ ®o0ce
chidamlilik
Dinamik
chidamlilik |** AL A
Umumi
chidamlil};k oo B[
Egiluvchanlik [++ ++ +eo
Muvozanatlar [ ++ eost +eoe

+eo ++ ++ +o00 +ooe ++ +o0e
—
o 900 000 | o ++ ++ +eo ++

eooe ++ +oee | 44 +ooe [ ++ +ooe
P——
++ o4 ++ o000 oo+ +000 |oe

oA
R ++ ++ o ’++ o ++

+ — subkritik va Kritik belgilar;

® = Past sezish fazasi:

®*® - 0‘rtacha sezish fazas;i:
*®® = yuqori sezish fazasi.

6]

—

Ne Ko‘rsatkichlar 7

Z Bo'yi

_2_ Vazni

30| Kuchi

48| Tezligi

B Tezkor-kuch

I sifatlarj

6 Chidamliligi

1 (aerobqobiliyat]ari

78| Tezkorchidamliligi

8 Anaeroh

=oc] obiliyatlarj

| 98| S iluvchanlipi )|
Koordinatsion |

10 12 6

obiliyatlari
E Muvozanati 4

Bolalar kurash usullarinj,
ko‘rsatib va tushuntirip berganida

8-jadval

ning taxminiy sensitiv

(sezgir) davri (B.N.Shustin bo‘yicha)

Yoshi -
9 10 11 [12 |13 14 [15 |16 |17

+ + +

odatda,

; Murabbjy bevosita
n so ng ya

xshij o’zlashtiradilar.
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Shuning uchun murabbiy juda ko‘p miqdorda usullarni egallagan
bon(s)'kllilloazr:m.texnik harakatni yaxshi mustahkamlas.h uc:un
bolalargi usullarni ko‘rsatib berish yoki uning bajarilishini

e . e 13 i. )
tUShl::st;lrl;aniZ:ht;ayk;:)frzl:rrl]i?(d bosgichida usulla.rga o];rg'atrlsh
paytida usullarni butunligicha kq'rsatish L.ls.ll;:;l:aghu oansZ
foydalanish lozim. Yangi usullarni 'tushuntlrli]] e
muhimki, bolalar texnika gismlarini tushunishla
yeusl‘lhsll?l;luzcai;l\lf: tezkorlik va harakat tezligini taniYa:TSh :tcl};)l:):
juda qulaydir. Ushbu davrda chaqqonlikni tarbgalizxffk-taktik
berish lozim, chunki chaqqonlik murakka i
harakatlarni muvaffagiyatli egallash uchtfn asos‘y?irining- it
erkin kurashchilarning gavda o'lchar_nlarl va .otg ;;igalash e
kuchning o‘sishidan ilgari rivojlanadi. KUCh_“L E'll a:: adkelar
zo'r berish va uzoq vaqt kuchlanisht.ian. h0hb-o lgsh uchun eng
tanlash zarur. Bu davr egiluvchanllkr.u tar-;gjchan]ik e
qulaydir, chunki 13 yoshlarg.a ke“b_ egulncha pasayadi.
bo‘g‘imlardagi harakatchanlik bl.lr(mbilan snaryadlar va
Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun sjherx. 0'|ant’iruvchi oo
Snaryadlarsiz bajariladigan umumily Trivoj

o‘llaniladi. h e
maxlsluls‘ll;nassgsl:c?\da mashg‘ulot jarayonml: tzlls:il:ll quarga
o 7 tutis ozim.
i i irlarini ham ko‘zda =
nkla:l?hl t::ibllr(f;il:;i suv muolajalari, chinigishlar, suz
mas gulo

i ish kiradi.
hammom va mashg‘ulotlarni toza havoda o‘tkazis
ixti i bosqichi
8.8. Chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi bosq

i idagilardan iborat:
i i ifalari quyidagi Eine
ichning asosiy vazi ; e
.Us};cburaz(r)xscgining har tomonlama. Jlsml':)illlcl):, attyeyzkor-kuch
Erk‘"'l g 'umustahkamlash, umumiy chidamli
sog'lig'ni o

‘. —— L ——————
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sifatlarini tarbiyalash, bellashuvni kombinatsiyali usulda olib
borish asoslarini egallash, maxsus chidamlilikni rivojlantirish,
musobaga tajribasiga ega bo'lish.

Mashgulotning asosiy uslublari: o'yin, bir tekis,
o‘zgaruvchan, takroriy, muso-baga, aylanma.

Mashg‘ulot vositalari: sport o‘yinlari, kross yugurish, Erkin
kurashchining maxsus mashgqlari, akrobatika mashglari, kichik
ogiirliklar bilan mashglar, musobaqga xususiyatidagi o‘quv-
mashg‘ulot bellashuvlari.

Ko‘pgina mutaxassislar tomonidan shu narsa isbotlanganki,
chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi bosgichida erkin
kurashchining har tomonlama mashg‘uloti katta samara beradi.

Sport kurashida mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda
texnik-taktik tayyorgarlikka ko‘p vaqt ajartish lozim, chunki
kurashchi katta hajmda hujum harakatlarini o‘zlashtirishi kerak.

Ushbu davrda texnik harakatning to‘g'ri biodinamikaviy
tuzilmasiga o‘rgatishga harakat qilish zarur. Birog texnik
ch\yyorgarlikda muvaffagiyatga erishish ko‘p hollarda kurashchi
jismoniy sifatlari rivojlanishining optimal nisbatlariga bog'ig.
UShb_u davrda mashg‘ulot jarayoniga harakatli va sport o‘yinlari,
ihumn-gde# sport kurashida muhim ahamiyatga ega bo‘lgan
jismoniy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan Erkin kurashchining
kurashchilarning tezkor-l;uch s?faltxlr .d.av'rda. e el

arini rivojlantirishga katta

etfbor b?r?la.di. Bu  bosqichda erkin kurashchining
egiluvchanligini tarbiyalashni davom ettirish lozim

Harakat amplitudasini oshirishga yordam beradigan

cho‘ziltirish mashqlari egiluvchanlikni ri
ni i ;
bo'lib hisoblanadi. rivojlantirishda asosiy
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Mutaxassislarning fikricha, mashg‘ulotning ushb.u davn'da
chidamlilikni tarbiya-lashga alohida e’tibor garatish loz.lm.
Umumiy chidamlilikni tarbiyalash vositalariga Kross yugurish,
sport o'yinlari, suzish kiradi. .

V.P.Filin va N.A.Fomin (1980) fikricha, sport mashqlarld?
chagqonlikni tarbiyalash, ya'ni harakat malakalari,
ko‘nikmalarini egallash, vaziyat o‘zgargan paytcda h‘a.rakat
faoliyatini samarali qayta qurish gobiliyatini takomlllashtlrlslga!
katta o‘rin ajratilishi zarur. Shuning uchun ch?qqonln n}:
tarbiyalash koordinatsion murakkab harakatlarni egalla;fi
hamda to‘satdan o‘zgargan vaziyat talablariga muvcfnq ho .a.
harakat faoliyatini qayta tashkil ~ qilish gobiliyatlarini
takomillashtirishni ko‘zda tutadi. .

Ushbu tavsiyalar sport kurashi turlariga tfialluqlidlr,'blji)./erda
sportchi faoliyati variantli - to‘gnashuvli vazxyatlar.da 0 ti ll.ari !

Kurashchi chaqqonligini tarbiyalashning asosiy YZ-SI a
bu sport o‘yinlari, akrobatika va gimnastika r.nashql.arl ldra o)

Tiklanish tadbirlari o‘smirning kundalik f:'ao.ll)’at' 'shisphga
mashg‘ulotlari va dam olishning optimal tartibiga erl
qaratilgan. .

Massaj, basseynda suzish, bugli
marta), vitaminlar va ogsillarga boy ovq

hammom (haftada bir
atlanish tavsiya gilinadi.

8.9.Sport takomillashuvi bosgichi

falari quyidagilar: mashg‘ulot
hirish, erkin kurashchining
irish, yetakchi jismonly
ishish, musobaqa

Ushbu bosgichning asosiy vazi

yuklamalari hajmi va shic?datini f);asm
texnik-taktik harakatlarinl takomi

i i makSlmal d ] ) :
‘




musobagqalarda giynchiliklarni yengib o‘tish jarayonida axloqiy-
iroda sifatlarini tarbiyalash.

Mashg'ulot ning asosiy uslublari: takroriy, aylanma,
o'zgaruvchan, o'yin, muso-baga.

Mashg'ulot vositalari: o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlari, Erkin
kurashchining maxsus mashgqlari, musobaga xususiyatiga ega
bellashuvlar, akrobatika va gimnastika mashqlari. Bu bosqichga
o‘'smir kurashchilar texnik-taktik mahorat asoslarini egallagan
holda yetib keladilar. Shuning uchun Erkin kurashchining asosiy
faoliyati harakat malakasini takomillashtirishga qaratilgan.
O'rganilgan kurash usullarini ketma-ket kop marta takrorlash
zarur.  Kurashchilar ~ bu  usullarni  o‘quv-mashg‘ulot
bellashuvlarida albatta qo‘llashlariga e’tibor berish hamda
shunga erishish lozim. Shu sababli ushbu bosqichda maxsus
vazifalar (masalan, faqat tashlashlardan foydalanib kurashish va
hk.) bo'yicha o‘quv-mashgulot bellashuvlarini rejalashtirishlari
mumkin. Kurashchilarga bellashuvni olib borish taktikasi
variantlari to‘g‘risida to’liq ma'lumotlar berish zarur.
tarbsi;):l;tshg;ai:::lansﬁUVi b_osqichida jontay | Sletem

e’tibor berish lozim, Yuqorida aytilganidek,

spotr: kurashifia musobaqa faoliyatida muvaffagiyatga erishish

n'lu .lm darajada tezkor-kuch va maxsus chidamlilikning

rivojlanganligiga bog'lig.
Sport takomillashuvj

bosqichid S :
sifatlarini tarbiyalash usl . g indaetitezlorkuch

ubilaridan fq :
S : ydalanish magqgsadga
muvofiqdir: mashqgni takroran 0‘zgartirish uslubi d?namjk

kuchlanishlar uslubij turli va .
J znda : - :
harakatlamitakroranbajarishuslubigl sheriklar bilan texnik

O'smir kurashchilarda tezkor-k
-ku - o .
tuzilmasi_jihatidan i ch sifatlarin; tarbiyalash

i i harak X ;
Jismoniy mashglardan foydalanish maan:;l:';ﬁi VY?.QI: bo‘lgan
ofqdir.
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k va kuchni tarbiyalashni mashg‘ulotning birgalik-

zkorli e
v sport turi texnikasida

' ini qo’ langan
dagi uslubini go‘llagan holda tan .
takomillashish bilan uyg‘unlashtirish lozim (V.M.Dyachkov,

1972): o

E)rkin kurashchining umumiy va maxsus chidamlilf'gml
tarbiyalash o‘quv-mashg‘ulot jarayonining asosiy qismlaridan
biri hisoblanadi.

Erkin kurashchining umumiy chidamliligini oshirishning
asosiy vositalari bo‘lib kross yugurish, sport o‘yinlari, suzish
hisoblanadi. Umumiy chidamlilikni tarbiyalashga garatilgan
mashqlarni bajarishda yuklamaning beshta tarkibiga e’tibor
berish lozim:

1) mashq shiddati (harakatlanish tezligi);

2) mashq davomiyligi;

3) dam olish uzoqligi;

4) dam olish xususiyati, tanaffuslarni boshqa faoliyat turlari
bilan to'ldirish:;

5) takrorlashlar soni.

Erkin kurashchining maxsus chidamliligini tarbiyalash
Magsadida sheriklarni almashtirgan holda o‘quv-mashgulot
bellashuvlari, maxsus tartibda bellashuvni olib borish (bitta
bellashuvda 4-5 martadan spurtlar) va h.k.

Tiklanish tadbirlari: o‘qish, sport mashg‘ulotlari v.a.dam
olishning optimal tartibiga rioya gqilish. Shaxsiy glglyt.?na
Qoidalariga amal qilish, chinigish, massaj, basseynda suzish,
bug'li hammonm, to‘laqonlili vitaminli ovqatlanish.

8.10. Oliy sport mahorati bosqgichi

si moslashish jarayonlari-

0] ichni osiy vazifa :
shbu bosqichning asosiy hiqarishga qodir bolgan

Ning juda tez kechishini keltirib ¢
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musobaqalarda giynchiliklarni yengib o'tish jarayonida axloqiy-
iroda sifatlarini tarbiyalash.

Mashg‘ulot ning asosiy uslublari: takroriy, aylanma,
o‘zgaruvchan, o'yin, muso-baqa.

Mashg‘ulot vositalari: o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlari, Erkin
kurashchining maxsus mashgqlari, musobaqga xususiyatiga ega
bellashuvlar, akrobatika va gimnastika mashglari. Bu bosgichga
o‘smir kurashchilar texnik-taktik mahorat asoslarini egallagan
holda yetib keladilar. Shuning uchun Erkin kurashchining asosiy
faoliyati harakat malakasini takomillashtirishga garatilgan.
O‘rganilgan kurash usullarini ketma-ket ko'p marta takrorlash
zarur.  Kurashchilar  bu usullarni o‘quv-mashgulot
bellashuvlarida albatta qo‘llashlariga e’tibor berish hamda
shunga erishish lozim. Shu sababli ushbu bosgichda maxsus
vazifalar (masalan, faqat tashlashlardan foydalanib kurashish va
h.k.) bo'yicha o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlarini rejalashtirishlari

mumkin. Kurashchilarga bellashuvni olib borish taktikasi

variantlari to‘g‘risida to‘liq ma’lumotlar berish zarur.

Sport takomillashuvi bosqichida jismoniy sifatlarni

tarbiyalashga katta e’tibor berish lozim. Yuqorida aytilganidek,
sporF kurashida musobagqa faoliyatida muvaffaqiyatga erishish
muhim darajada tezkor-kuch va maxsus chidamlilikning
rivojlanganligiga bog'liq.

. Spo.rt takomillashuvi bosqichida quyidagi tezkor-kuch
sifatlarini tarbiyalash uslubilaridan foydalanish magsadga

‘Tu‘;ﬁﬁq.dir; mashqn.i takroran o'zgartirish uslubi, dinamik
uchlanishlar uslubi, turli vazndagi sherikla b.l. 4
harakatlarni takroran bajarish uslubj oLt et

O‘smir kurashchilarda tezkor-kuch sifatl
tuzilmasi jihatidan texnik- a

jismoniy mashgqlardan foyd

: arini tarbiyalash
taktik harakatlarga yagin bo‘lgan

alanish magsadga muvofiqdir.
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Tezkorlik va kuchni tarbiyalashni mashg‘ulotning birgalik-
dagi uslubini go‘llagan holda tanlangan sport turi texnikasida
takomillashish bilan uyg‘unlashtirish lozim (V.M.Dyachkov,
1972).

Erkin kurashchining umumiy va maxsus chidamliligini
tarbiyalash o‘quv-mashg’ulot jarayonining asosiy gismlaridan
biri hisoblanadi.

Erkin kurashchining umumiy chidamliligini oshirishning
asosiy vositalari bo‘lib kross yugurish, sport o‘yinlari, suzish
hisoblanadi. Umumiy chidamlilikni tarbiyalashga garatilgan
mashqlarni bajarishda yuklamaning beshta tarkibiga e’tibor
berish lozim:

1) mashq shiddati (harakatlanish tezligi);
2) mashq davomiyligi;
3) dam olish uzogqligi;

4) dam olish xususivati ;
: i, tanaffusl : :
bilan to'ldirish; ’ uslacniiboshaalacBEEREE

5) takrorlashlar soni.

Erkin <1
maqsadidaku;as_t‘Ch‘“"ng maxsus chidamliligini tarbiyalash
bellashuvlariS eriklarni almashtirgan holda o‘quv-mashg‘ulot

, Im N -
bellashuyds 4_ dxsus tartibda bellashuvni olib borish (bitta

S martadan spurtlar) va h.k.
T
ti:iak:lrlarl. o'qish, sport mashg‘ulotlari va dam

qoidalariga A .t‘artibiga rioya gqilish. Shaxsiy gigiyena
“g"ihammom ‘QlllSh, chinigish, massaj, basseynda suzish
» to'laqonlili vitaminli ovqgatlanish. :

. Tiklanish
Ohshning op

8. i
10. Oliy Sport mahorati bosqichi
UShbu b
ni i 0Sqichni ;
g judy tezqk:;:lg -asjosw vazifasi moslashish jarayonlari-
ishini keltirib chiqarishga qodir bo‘lgan
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mashg‘ulot vositalaridan maksimal foydalanishdan iborat
M‘aShg‘ulot ishi hajmi va shiddatining umumiy yig'indisi
o'lchamlari maksimumiga yetadi, katta yuklamali mashg‘ulotlar
keng .miqyosda riejalashtiriladi, musobaga amaliyoti keskin
OSh_ad‘-_Maspg'UIOtning ushbu bosqichi mashg‘ulot jarayonini
tumshm.nf.; o‘ta alohida xususiyatlari bilan tavsiflanadi. Muayyan
SPOFtChfm tayyorlashdagi katta murabbiylik tajribasi shu
Zz?sr}:‘:h‘ga xl((’s b().'lgan xususiyatlarni, uning tayyorgarligining
tayyorg:tnli‘likniuchll tomonlarini har jihatdan o'rganishea,
o :El e“g-St?lmaljali uslublari hamda vositalarini,
i be:’adiarr;asml ‘rejalashtirish variantini aniglashga
& oradotlial va. L U.' .OZ - r'lavbatida, mashg‘ulot jarayoni
i 1. atini OShlI‘TSh hamda shuning hisobiga sport
o ymik]t ini ushlafb Furlsh imkonini beradi.
ko'p yillik das;};y(_’rgafhkJarayonini samarali boshqarish uchun
S e i n'“g"Shlab chigilishi muhim ahamiyatga ega.
kurashchinin ky‘ % l.umotlami hisobga olgan holda, erkin
Dasturnifg (;(s.yl"l?( tayyorgarlik dasturi tuzilgan.
olgan holda tuzri)l K ta}'}'lorgarlik bosqichlarini hisobga
aEayonain gar} alohida tarkibi o‘quv-mash ‘ulot
g ustuvor yo‘nalishini to‘g‘ri : =
g'riroq aniglashga, muayyan

ko‘rsatkichlarni belgi
elgilashga (k .
ularga tayaniladi) imkon :er;fd?raShChl tayyorgarligi davomida

0‘z-0'zini tekshiri
1rl
1. Sport kurashida ko'p yimks:‘auch“" savollar:

dorligi nimaga bog'liq? yyorgarlik tizimining samara-

2. Ko'p yillik ta
yyorgarlik tizimi
da S 1Zimida 7
v(;m etnsh‘l ganday ravishda va nima b;laShg £ ulanine
. Shug‘ullanuvchilarning harakat an belgilanadi?

tirish jarayonida sensitiv davri deganda qobiliyatlarini rivojlan-

nima tushuniladi?
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4. Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichining asosiy vazifalarini

ko‘rsating.

5. Boshlang'ich tayyorgarlik b
qanday tiklanish tadbirlarini go‘llash mumkin?

6. Mutaxassislikka chuqurlashtirish bosgichi mashgulot-
larini rejalashtirishda birinchi navbatda nimaga e'tiborni

garatish lozim?

7. Sportda takomillashtirish bosq
ko‘rsating.

8.0liy sport mahorati bosqichinin

osgichida mashg‘ulotdan keyin

ichining asosiy vazifalarini

g asosiy vazifalari

nimalardan iborat?
9. Ko'p yillik mashg‘ulot jara
ligini tahlil gilish uchun qgo‘llanila
10. Mutaxassislikka chuqurlashtirish bosqi
tahsil yili mavjud?
11. Oliy sport mahorati bosgichida nechta tahsil yili mavjud?
12. Milliy terma jamoa a'zolari qaysi bosqich tarkibiga kiradi?

yonida kurashchilar tayyorgar-

digan modellarni ko‘rsating.
chida nechta
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IX BOB. O‘QITUVCHI-MURABBIYNING PEDAGOGIK VA
PSIXOLOGIK XUSUSIYATLARI

9.1. Sport kurashi murabbiyining kasb-pedagogik faoliyati

Sport kurashi murabbiyining kasb-pedagogik faoliyati ko‘p
qirralidir. U bir qator majburiyatlarning bajarilishini o'z ichiga
oladi. Ular orasida quyidagilarni ajratish lozim: o‘quv-tarbiyaviy
ishlar, kurashchilarning mashg‘ulot va musobaqga faoliyatini
boshqarish, sportga layoqatli va iqtidorli bolalar orasidan
saralash, ilmiy-usuliy ishda gatnashish, musobaqalarni tashkil
etish va o‘tkazish, trenirovkalar hamda musobaqa-larni moddiy-
texnik ta'minlash, shaxsiy kasb mahoratini oshirish.

Murabbiyning o‘quv-tarbiyaviy vazifasi eng muhimlardan
birihisoblanadi.Ushug'ullanuvchilarniSport kurashining texnik-
taktik harakatlariga o‘rgatish, jismoniy va axloqiy-iroda
sifatlarini rivojlantirish, har tomonlama rivojlangan insonni
shakllantirish malakasidan iborat.

O‘gitish  vazifasi murabbiyning texnik harakatlarini
namunadek ko‘rsatib berish, mashqpni gisqa va oson tushuntirish,
texnikadagi xatolar hamda uning yuzaga kelish sabablarini
aniqlash, kuzatish uchun to‘g'ri joy tanlash, bajarilayotgan mashq
texnikasini o‘quvchi bilan tahlil qilish, usul uchun tayyorgarlik
harakatlarini, usul va yakunlovchi harakatni bajarishda mumkin
bo‘lgan ushlashlarni tanlash malakasini o'z ichiga oladi.

Murabbiy jismoniy va axlogiy-iroda sifatlarini tarbiyalashda
usuliy yondashishlarni tabaqalash, mashg‘ulot yuklamalarini
me’yorlash, shug‘ullanuvchilarning alohida x
tegishli vositalar hamda usullarni tanlashni

Murabbiy sportchilar tayyorgarli
uchun quyidagilarni bilishi lozim: sp

ususiyatlariga qarab
bilishi zarur,

gini magsadlj boshgarish
ortchilar, shuningdek ylar

y . -
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yashaydigan, mashg‘ulot giladigan va musobaqalashadigan
muhit to‘g'risida axborot to‘plash hamda uni tahlil gilish;
sportchilar tayyorgarligi strategiyasi to‘grisida qaror chiqarish;
ularning tayyorgarlik rejalari va dasturlarini tuzish; sportchilar
tayyorgarligi dasturi hamda rejasini amalda ro‘yobga chiqarish;
buning uchun tuzilgan dastur va rejalarning amalga oshirilishini
nazorat qilish; zarur hollarda mashgulot jarayoniga
o‘zgartirishlar kiritish.

Kurashchilar tayyorgarligi dasturlari va rejalarining
muvaffagiyatli amalga oshirilishi murabbiyning o‘quv-
mashg‘uloti, ish kuni, mikro-, mezo- va makrosikllar davomida
mashg‘ulot jarayonini ogilona tuzishni amalga oshira
olgandagina, shuningdek, pedagogik, tibbiy-biologik  va
psixologik vositalar hamda uslublardan iborat tiklanish tadbirlar
to‘g‘ri foydalanilgan tagdirdagina mumkin bo‘ladi.

Musobagqa faoliyatini boshgarish oldinda turgan mus. pags
higish hamda uni amalga oshirishni

obaqga

bellashuvlari rejasini ishlab ¢
nazorat qilishni o'z ichiga oladi.
Murabbiy oldinda turgan bellas i
o‘quvchisining raqib ustidan g‘alaba qoz?mshl ‘uch'urln . <=:ng
samarali taktik harakatlarni aniglash magqsadida raqib to'g n.S{da
shi lozim. Musobaga faoliyatini nazorat qlllSl"!
bu sportchi tayyorgarligidagi
lashga yordam beradi.

huv rejasini ishlab chigishda

axborotga ega bo'li :
va uni keyinchalik tahlil etish u yoki

kuchli hamda bo‘sh tomonlarni aniq e
B:all::[lmi davomida kurashchilar musobaqga faoliyatini

boshqarish malakasi turli texnik-taktik va'ziyatlarlm :::ilt:::

hamda tahlil gilish, shuningdek ml.layyan k-fbrsi:;? ar

zarur garorlarni chiqarish malal.< as'da,n h(?SI l.ot- 'm.ida saralash
Kurashchilar tayyorgarligining ko'p q,rra-l l-Zl bilimlari va

vazifasi muhim ahamiyatga €ga X \rnhurat:iblymngoril lmalakali

pedagogik tajribasi asosida yosh hamaa Yid
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sportchilar uchun turli holdagi saralash mezonlaridan
foydalanib, eng igtidorli sportchilarni aniglash malakasi bilan
ifodalanadi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi yuqori malakali
mutaxassis 0'z kasb darajasini muntazam oshirib borishi lozim.
Buning uchun u ilmiy-usuliy ish olib borish malakasiga ega
bo'lishi, tadqiqot vazifalarini oldinga qo‘yishni bilishi, tegishli
tadgiqot usullari hamda uslublarini tanlay olishi, olingan
ma’lumotlarni tahlil gila olishi lozim.

. Murabbiy oz amaliy faoliyatida turli musobagalarni tashkil
qll?sh va o'tkazishni bilishi zarur. Buning uchun u kurash turi
qoidalarini bilishi, hakamlik vazifalarini bajara olishi va
musobagalarni o‘tkazish uchun barcha zarur hujjatlarni
tayyorlay olishi lozim.

Mashg'ulot jarayonini yuqori darajada tuzish uchun
murabbiyning sport zalini moddiy-texnik jihozlash, kurash
zallari va tiklanish markazini asbob-anjomlar bilan "ihozlash
malakasi katta ahamiyatga ega. |
O‘t.lMurabbl}rmng l.<o’p girrali kasb faoliyati jarayonida ko‘rsatib

lg?n vazifalarning samarali amalga oshirilishi uni Z
kasbiga bo‘lgan muhabbati va sadogati, o’z mut ”-]g. (.) )

; axassisligini

mukammal darajada bilishi
i , pedagogik qobili
yuksak shaxs sifatlari darajasi bilan aniqlana(clii iliyatlar hamda

9.2. Psixologik tayyorgarlik
9.2.1. Umumiy psixologi
. . gik tayyorgarlik
Psixologik tayyorgarlik deganda psixologik-pedagogik

tadbirlar va sportchilar faoliyati
: yati hamd g ;
sharoitlar yig'indisi tushuniladi. a hayotiga muvofiq
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Ular kurashchilarda mashg‘ulot va musobagada gatnashish
vazifalarini muvaffagiyatli hal etishni ta'minlaydigan psixologik
funksiyalar, jarayonlar, holatlar va shaxs xususiyatlarini
shakllantirishga qaratilgan.

Erkin kurashchining “psixologik tayyorgarligi” tushunchasi
ikkita tushunchani oz ichiga oladi: umumiy psixologik
tayyorgarlik va muayyan musobagaga psixologik tayyorgarlik.

Umumiy psixologik tvyyorgarlik butun sport takomillashuvi
jarayoni davomida jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan
olib boriladi. Uning yordamida quyidagi 0'ziga X0s vazifalar hal
etiladi:

1. Erkin kurashchining axloqiy sifatlarini tarbiyalash.

2.Sport jamoasi va jamoadagi psixologik muhitni shakl-
lantirish.

3. [roda sifatlarini tarbiyalash.

4. llg‘ab olish jarayonlarini rivojlantirish, xususan,
his gilish”, “vaqt va makonni his gilish” kabi ilg‘ashning maxsus
turlarini takomillashtirish va h.k.

5. Digqatni, uning mustahkamligi, jam
hamda biridan ikkinchisiga o'tishini rivojlantirish.

6. Taktik fikrlashni rivojlantirish.

7.0‘z hayajonlarini boshgarish qo

“raqgibni
lanishi, taqsimlanishi

biliyatini rivojlantirish.

sifatlarini tarbiyalash

9.2.2. Erkin kurashchining axloqiy -
jismoniy sifatlarni

Kurashchini tayyorlash jarayonida . S :
tarbiyalash va texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish bilan

yonma-yon shaxs xususiyatlari hamda shaxsiy sifatl.ar'nin‘g
shakllanishiga ta’sir ko‘rsatish juda muhimdir. Sportchini 0Z
ustida ishlashga, madaniyati va tafakkurini oshirishga mur.ltazam
yo‘naltirib turishi lozim. Mashg‘ulot jarayo.ni da.vom.lda 'v.a
musobagalarda shaxsiy sifatlarni shakllantirishga izchil ta’'sir
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sportchilar uchun turli holdagi saralash mezonlaridan

foydalanib, eng iqgtidorli sportchilarni aniglash malakasi bilan
ifodalanadi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi yuqori malakali
mut?xassis 0z kasb darajasini muntazam oshirib borishi lozim.
Bu'n.mg uchun u ilmiy-usuliy ish olib borish malakasiga ega
bo 1|s.hi, tadgiqot vazifalarini oldinga qo‘yishni bilishi, tegishli
tadgiqot usullari hamda uslublarini tanlay olishi, olingan
ma’lumotlarni tahlil gila olishi lozim.

ol Murabbiy o'z amaliy faoliyatida turli musobaqalarni tashkil
qll}Sh va o‘tkazishni bilishi zarur. Buning uchun u kurash turi
qoidalarini bilishi, hakamlik vazifalarini bajara olishi va
musobaqalarni o‘tkazish uchun barcha zarur hujjatlarni
tayyorlay olishi lozim.

Mashg‘ulot jarayonini yuqori darajada tuzish uchun
murat.)biyning sport zalini moddiy-texnik jihozlash, kurash
zallari va tiklanish markazini asbob-anjomlar bilan jihozlash
malakasi katta ahamiyatga ega.
o't“;l:lra‘tl):zg;ng l'<o‘p girrali k?sb faoliyati jarayonida ko‘rsatib
e arning sam?rall amalga oshirilishi uning 0%

g4 Dolgan muhabbati va sadoqati, 0z mutaxassisligini

muk i =k
u‘;(sar;mal d::'lra)ada bilishi, pedagogik qobiliyatlar hamda
yuksak shaxs sifatlari darajasi bilan aniglanadi.

9.2. Psixologik tayyorgarlik

S ?.2.1. Umumiy psixologik tayyorgarlik
o dbir;:o ogik tayyorgarlik deganda psixologik-pedagogik
r va sportchilar faoliyati hamda havoti i
sharoitlar yig‘indisi tushuniladi. g SiEaRmuvollg
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g‘ulot va musobagada gatnashish
laydigan psixologik
xususiyatlarini

Ular kurashchilarda mash
vazifalarini muvaffaqgiyatli hal etishni ta’min
funksiyalar, jarayonlar, holatlar va shaxs
shakllantirishga garatilgan.

Erkin kurashchining “psixologik tayyorgarligi”
ikkita tushunchani o‘z ichiga oladi: umumiy psixologik
tayyorgarlik va muayyan musobaqaga psixologik tayyorgarlik.

Umumiy psixologik tvyyorgarlik butun sport takomillashuvi
jarayoni davomida jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan
olib boriladi. Uning yordamida quyidagi o‘ziga xos vazifalar hal
etiladi:

1. Erkin kurashchining axloqiy sifatlarini tarbiyalash.

2.Sport jamoasi va jamoadagi psixologik muhitni shakl-
lantirish.

3. Iroda sifatlarini tarbiyalash.

4. llg‘ab olish jarayonlarini rivojlantirish, xususan, “raqgibni
his gilish”, “vaqt va makonni his gilish” kabi ilg‘ashning maxsus
turlarini takomillashtirish va h.k.

5. Diggatni, uning mustahkamligi, jamlanishi, tagsimlanishi
hamda biridan ikkinchisiga o‘tishini rivojlantirish.

6. Taktik fikrlashni rivojlantirish.

7.0z hayajonlarini boshqarish qobiliyatini rivojlantirish.

tushunchasi

9.2.2. Erkin kurashchining axloqiy sifatlarini tarbiyalash

Kurashchini tayyorlash jarayonida jismoniy sifatlarni
tarbiyalash va texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish bilan
yonma-yon shaxs xususiyatlari hamda shaxsiy sifatlarning
shakllanishiga ta’sir ko‘rsatish juda muhimdir. Sportchini 0z
ustida ishlashga, madaniyati va tafakkurini oshirishga muntazam
yo'naltirib turishi lozim. Mashg‘ulot jarayoni davomida va
musobagqalarda shaxsiy sifatlarni shakllantirishga izchil ta'sir
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ko‘rsatib, jamoa yordamida salbiy holatlarni to‘g'ri bartaraf etib
borish zarur.

Sport jamoasini shakllantirish. Jamoa orasida yashash
yuksak hissiyoti, do‘stona munosabatlar, kurashchilarning
birdamligi - mashg'ulotlar va musobagqalardagi yaxshi psixologik
iglim uchun zarur shartlardan biri hisoblanadi.

Iroda sifatlarini tarbiyalash. Sportchining iroda sifatlari
quyidagi paytlarda, ya'ni iroda harakatlarining maqgsad va
sabablari sportchining dunyoqarashi, gat'iy e’tiqodlari hamda
axlogiy ko‘rsatmalari bilan aniglanganida namoyon bo‘ladi. Katta
iroda talab qilinadigan o‘ta og'ir mashqlar iroda sifatlarini
magqsadli tarbiyalashga yordam beradi. Bunda mashglarni
bajarishga bir magsadni ko‘zlab yo‘naltirish muhimdir.

Jasurlik va qat'iyatlilikni tarbiyalash uchun mashglarni
bajarish paytida ma’lum darajadagi tavakkalchilik va qo‘rquv
hissini yengib o‘tish bilan bogliq bo‘lgan mashglardan
foydalanish zarur.

Ma\‘qsadg-a yo'nalganlik va gat’iyatlilik kurashchilarda
:i;}:i“lgt Ji?sr;);(:‘r;i. lt<urash teyfnikasi .va.t;.aktikasini egallash
munosaba'tdabo'lisi’miz{\yglgarl}ls darajas-ml o.shirishga QUL

W Gt fao“yatia ant.lr-lsFl orqali tarbiyalanadi.
Mashgulot. Syatea q.121qlsh uyg'otish magsadida,

. Jarayonida yuqori darajada murakkab bo‘lgan
emotsional ST
fi ) mashqlarni go‘llash hamda ularni n ilish
oydalidir. azorat qilis

Chidash va ozini tu o
. ta bilish - - SR ‘
muhim  sifati hisoblanib, bellash RS I 0 4

bellashuv  jarayoni
: yonida salbi motsi ’
qo'zgaluvchanlik va jahldzrlil(: otsional  holatlarni (0t

y 2 . 0‘21 i ¢ . e
tushkunlikni) yengib o‘tishda namoyon b:’lladiyo e

uvdan oldin va, aynigqsa
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Mashg ulotlarda bu sifatlarni tarbiyalash uchun kuchli
toligishni yuzaga keltiruvchi va ogTiq beruvchi mashglar
kiritiladi. Mashg'ulotlarda vaziyat to'satdan o‘zgaradigan
murakkab holatlar modellashtiriladi va ularda shunga erishish
lozimki, kurashchi shunday sharoitlarda o'zini yo‘qotib
go‘ymasligi, salbiy hayajonlarini jilovlab, 0z harakatlarini
boshgara bilishi kerak.

Tashabbuskorlik va intizomlilik mashg‘ulot hamda
musobaga faoliyatidagi ijodiy ishdava faollikda namoyon bo‘ladi.
Tashabbuskorlik o‘quv-mashgulot bellashuvlarida murakkab
texnik-taktik harakatlarni amalga oshirish  yo'li orqali
tarbiyalanadi. Bunda kurashchilarga magsadga erishish uchun
andozadan holi hamda kutilmagan harakatlarni qo‘llagan hold‘a
mustaqgil qaror chigarish taklif etiladi. Intizom 0z
majburiyatlarini bajarishga bo‘lgan vijdonan munosabatda,
tartiblilik hamda ijrochilik sifatlarida aks etadi. -

Ilg‘ash jarayonlarini rivojlantirish. Kurash bellasht.xvmufg
har qanday vaziyatlarida harakat gila olish malakas“l erkin
kurashchining eng muhim sifati hisoblanadi. U ko'p thatii?n
raqib harakatlarini vaqt va makonda to‘g'ri ilg'ab olishga bog'lig.
Buning asosida nozik mushak-harakat sezgilari va harakat
koordinatsiyasi yotadi. _

Digqatni rivojlantirish. Erkin kurashchining te.xm'k-
harakatlari samaradorligi ko'p jihatdan diqqatning. nvoll.an.gan-
ligi: uning hajmi, shiddati, mustahkamligi, taqS|m.lanlS.f;l .va
biridan ikkinchisiga o tishi bilan belgilanadi. Kurash‘chl raql. “‘“ﬁ
murakkab va tez o‘zgaruvchan harakatlarida ko'p sonli Furt.
texnik-taktik harakatlarni ilg‘ab oladi- Diggatning bu Xususiyat
uning hajmi bilan tavsiflanadi. Shu bilan birga k‘.‘raShf:h‘ egﬁ
asosiy gismlarga diqqatni jamlashni o‘rgamshx ~-k-)z}:r|:r i
diqgatning shiddatiga taalluglidir, har «il chalg'itis

taktik
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aldamchi omillar ta’siriga garshi turish malakasi digqatning
mustahkamligidan dalolat beradi. Biroq, kurashda digqgatning
eng muhim xususiyatlaridan biri uning tagsimlanishi va biridan
ikkinchisiga o‘tishi, ya’'ni bir vaqtning o‘zida bir nechta
obyektlarni (qo‘llar, oyoglar, gavda harakatlari, ragibning joy
o‘zgartirish tezligi va h.k.) nazorat gilish hamda diqgatni tez
biridan ikkinchisiga o‘zgartirish qobiliyati hisoblanadi.

Taktik fikrlashni rivojlantirish. Taktik fikrlash — bu erkin
kurashchining ragib bilan ogilona kurashish yo‘lini topishga
qaratilgan fikrlash jarayonlarining tez maqsadga ko‘chishidir.

Taktik fikrlash musobaga faoliyatining ijodiy xususiyatini
belgilaydi va turli murakkab holatlarni modellashtiruvchi
musobaqa mashglari yordamida, shuningdek o‘quv-mashg‘ulot
l?ellashuvlarida rivojlantiriladi. Bunda raqgibning taktik
o'ylanmalarini topish, uning ehtimoldagi harakatlarini oldindan

ko‘zlay bilish malakasiga murakkab vaziyatda o‘zini o‘nglash,

asosly vaziyatlarni ajratib, ularni tez va to‘gri baholash

malakas'iga erkin kurashchining diqgati garatiladi. Yugqori
malakali kurashchi tez sur'atda ogilona yec

}r;nuayyan m.usobaqa vaziyati uchun eng samarali texnik-taktik
arakatlarni qo‘llashnj bilishi lozim.

0z hayajonlarini bosh
Sportchilarning 0'z hayajonlj
kop jihatdan ular sport
beradi. Mashg‘ulot yoki
lahzalariga Pozitiv va salb;j
bilan birga kechadi. ylar S
q?yi.nchiliklarni yengib  o‘tishini
qiyinlashtiradj, Hayajonl; holatllm
ahamiyatiga va mas‘uliyatiga it

‘

himlarni topishi va

qarish qobiliyatini rivojlantirish.
holatlarini boshqara olish malakasi
mahoratining oshishishga yordam
musobaganing ayrim vaziyatlari,

yengillashtiradi  yoki

shiddati musobagqalar
bog!liq.
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9.2.3. Muayyan musobaqaga psixologik tayyorgarlik ‘

Oldinda turgan musobagaga psixologik tayyorgarlik umum'ly
psixologik tayyorgarlik asosida tashkil gilinadi va u quyidagi aniq
vazifalarni hal etishga garatilgan:

1) kurashchilarning oldinda turgan musobagqalar ahamiyatini
anglashi;

2) oldinda turgan musobagalar sharoitlari (o‘tkazish vaqti,
joyi) xususiyatlarini o‘rganish;

3) ragibning kuchli va bo‘sh tomonlarini o‘rganish, ularni
hamda o‘zining hozirgi paytdagi imkoniyatlarini hisobga olgan
holda musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish;

4) oldinda turgan musobaqalarda g‘alabaga erishish uchun
0’z kuchi va imkoniyatlariga qattiq ishonishni shakllantirish;

5) oldinda turgan musobagqalar tufayli yuzaga kelgan salbiy
hayajonlarni yengib o‘tish va tetik emotsional holatni yaratish.

Birinchi to‘rtta vazifalar raqib to‘g'risida turli, mumkin qadar
tolliq ma'lumotni to‘plash hamda ishlab chigish asosida
murabbiy tomonidan hal etiladi.

Uninzaqi:nf(;i'-rm?ag.i bam‘ma ma’lum(-)t.larl'ni o‘rg.anib chiqib va
RN mulza[t);nm f)Z sportchisi lmkomyz.atlari bilan
chigadi. U;mi am:l 1y ol.d%nda‘turgan bellashuv rejasini ishlab
modellashtiriladi ia oshitish 0'quv-mashg'ulot mashgulotlarida

Beshinchi 2 Aamda batatsi f:\mqlanadi.

etish uchun quyidagi uslubiy
n:

it &a .buqu berish, 0z-0'zini ma’qull
Omonidan salbj

emc;t:il::ShChilami“g

al holatj

Mda uslyblargs .
aridan ma

Ut vazifani hal

} O'Z_O‘Z?ydalamsh mumKki
et ash yordamida
y hayajonlarni ongli ravishda bostirish:
alohida  xususiyatlari va ularning
ab, badan qgizdirish mashqlari vositalari
gsadli foydalanish;
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- autogen va psixologik boshqarish mashg‘uloti vositalari
hamda uslublaridan foydalanish.

9.2.4. Psixologik tayyorgarlik va texnik-taktik mahorat

Texnik-taktik mahoratni takomillashtirish  psixologik
tayyorgarlik bilan ajralmasdir. Erkin kurashchining taktik
harakati ishonchliligi uning emotsional qobigi va bilish
jarayonlari  darajasi  bilan ta'minlanadi.  Texnik-taktik
harakatlarga o‘rgatish taktik fikrlash, koordinatsiya, tezkorlik,
propriotseptiv sezuvchanlikni rivojlantiradi.

Taktik qaror - bu erkin kurashchining fikrlash faoliyati
mahsulidir. Kurashchi taktik holat obrazlarini ishlatadi hamda
“kelishilgan” va “kelishilmagan” tamoyili bo‘yicha garor gabul
qiladi. Psixologik tayyorgarlik umumiy tayyorgarlik tizimida asos
bo'lib .xizmat qiladi. Jismoniy tayyorgarlik o‘z navbatida
takomlllashuvning 0'ziga xos poydevori, texnik-taktik tayyorgar-

lik ép-ortchining Jjismoniy va psixologik imkoniyatlarini amalga
oshirish vositasj hisoblanadi.

hisoblanadi.

-Psixologik tayyorgarlikda
vaziyatlarida erkin kurashchining
qobiliyatini hisobga olish lozim,

Bunday harakatlarni to'rt i
t xil iant - :
biridan farglanadi, % Varianti mavjud va ular bir-

SPort  bellashuvining turli
to'g'ri bir qarorga kela olish

turadi hamda hujumga o‘tish uchun tugilgan imkoniyatlarning

i "ini Imay turadi. .
boshga variantlarini tan o i, .
Ikkinchi tipdagi sportchilarda dastlabki “model” sifatida bir

nechta “oldindan tayyorlangan” taktik harak?Flar mavjud bo lald;.
Hujumga o‘tish, odatda, “yoki-yoki” tamoyiliga asosan amailg
oshiriladi. : .
Uchinchi tipdagi sportchilarning xattl—harak?tlarl a‘nigs
mulohazali bo‘ladi: ular hal giluvchi yo'lni f)ldlndall;l t(l)a)r/i :
qo‘ymaydilar va yuzaga kelgan vaziyatga, raqgib harakatlarig

qarab ish tutadilar.

To‘rtinchi tipdagi kurashchilarni 90
bog‘lanib qolmaslik hamda uning hal etuvchi hujum
uchun tayyorlangan paytdan tanaffussi.z, darhol fo g
qolish magsadida o‘sha dinamik vaziyatni tayyorlaydlﬁ?l:d}i’ n
hujum gilish uchun qulay vaziyatni oldindan amalga osracis
harakatlarga o‘rgatish zarur bo‘ladi. -

Shundagy qiligb, kurashchilarda harakatlarni fa‘;la.ssl;:];:;zi
qaratilgan psixologik yo‘nalishni tarbiyalash zaru.r-. }l:}lmmda bil
qilish uchun qulay dinamik vaziyatni yuzafga keltmsf - i
vaziyatdan ustunlikka va g‘alabaga erishishAUChTR -::, yuzaga
magsadida amalga oshiriladi. Be”aShu.v d.a-vzmlva texnik
keladigan qulay dinamik vaziyatlarnf blll§ ot
harakatlarni hamda hujumlarni 0z va_qtlda ba!airl:kf ettiradi,
turish psixologik yo‘nalishning fagat s t(.m.lomtr:i alash uchun
xolos. Yugori malakali zamonaviy kurashchlmdtar fi e

qulay dinamik vaziyatni tayyorlashga va un a:am}(;a texnik
SRR yO'naltiriShhl )i,rixs;a:'nijl'(iT:sr;lthi butun bellashuv
; ish lozim, :
:g(;ri?;l;kt:?x:::; l?aol harakatlarga tayyor.turishn ?ag;l:‘.; o
S:ortchining oldinda turgan bellashuvni yuqori

: : rini
tsional kayfiyatda, raqibining kuchli va zaif tomonla
emotsi
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ragib harakatlariga
harakatlari
ydalanib
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hiSOb a Cleis
Qobiligyat;)l%:] bhOlda e hamda o'z vagtida ruhlana olish
g‘alaba qozonish uchun katta ahamiyatga ega Katta

ko‘tarinki

ruh yordamidagi

iy ina - : j
rivojlantirish mumkin. i kuchni - maksimal - ravishda

Sport mu . 2
Sportchilami:)baqfa land?g, kuchayib borayotgan ragobatlashish
e mg nafagat jismoniy va texnik tayyorgarligiga, balki
N B USObéqa.lar sharoitlarida o‘zlarining emotsional
Chempi gara olishiga ham katta talablar go‘yadi
on ; : ) :
davomida Vujit: L salbiy hayajonlar, musobada
to‘siglar ba'zi y(i:\ Eeladlgan ko‘pgina obyektiv va subyektiv
ikl darajada Ur{ishchilar uchun texnik-taktik mahoratni
e tadqipasitytlruvchi kuchli omilga aylanishi mumKin.
kunidagi emOtsi::tlar kur'aShChilarning musobaga arafasida va
emotsional Zo‘riqi;_haya]onlamsh darajasi, musobaqalardagi
bo‘ladigan birinchi tl)r:];lg h(qur'a tashlash natijasi, raqib bilan
: a : .
kuzatishga imkon berdi shuvni kutish va boshg.) o'zgarishini
Hayajonlanishning :
ning anch : .
t .. a :
:::i‘-lalsh r}at‘lalarini kutish s:htl't:ibonsbl kurashchilarda qura
lgarelon gilingandan scyngyll a, uning ancha pasayisht =
u, aynigsa, musob kuzatiladi.
: aqalarni - 3
ng birinchi davrasida kuchsizroq

ragib bilan bell
5 aShish .
ko‘zga tashlangan. ga to'gri kelgan kurashchilarda yaqul

Birinchi dav
rada i
asosiy raqiblar bilan uchrashish lozi
ish lozim

bo‘lgan s

; portchilarda m

Hayajonlanish daraiasiha hayajonlanish oshib b n
organ.

pulsometriya h psixolog-muta :
amda harakatlanayotga:asstl)sla" tomonidan
obyektga reaksi

ya

Kurashchilarni

: ng musobaqgal

emotsional holatini boshqar(:\a :éz qatnashish paytida o0z
ishi

salbi
biy hayajonlarning
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jangovar ruhga ko‘rsatadigan ta’sirini kamaytiradi va yuqori

sport natijalariga erishishga imkon yaratadi.

Ko'pgina kuchli kurashchilar o'z-0'ziga buyrud berish, 0Z-
o'zini ishontirish va ideomotor qarashlardan foydalanib,
bellashuvga o‘zlarini tayyorlaydilar. Bellashuv oldidan harakatva
funksional imkoniyatlarni yaxshilaydigan, hayajonlanish
darajasini tartibga soladigan eng muhim vositalardan biri -
badan gizdirish mashglaridir.

Bizning yetakchi kurashchilarimiz bi
gilamga chigishidan oldin o‘zi yoqtirgan usu
bajarishi, 0‘z-0°zini ishontirish va 0'z-0'ziga
iborat bo‘lgan gisqa vaqtli badan qizdirish mashglarini o‘tkazadi.
Oldinda turgan bellashuvlarg? shu tariga tayyorlanib, ular
hayajonlanish hissini oshiradilar. Jadal, hayajonli, texniK

harakatlarni ishora orqali bajarishdan iporat bolgan badan

qizdirish mashgqlari Erkin kurashchining emotsional hayajonlar!
darajasini ko‘taradi.

. Uzoq vaqt davom etadigar, lekin kam shi :
qizdirish mashglari 0'z-0'zini ishontirish uslubini qo‘llash bilan

birgalikda kurashchilarni tinchlantiradi va ularning as:a\b-
So'z sportchining asab-psixologik holatint

r necha juftlikning
llarni ishora orqali
buyrud perishdan

ddatlibo‘lgan badan

energiyasini saglaydi. s i
yugori darajada boshgarib turuvchi hisoblanadi- Har Plr
murabbiy yetarli darajada S ortchi holatini boshqgarish

dan oldin

qobiliyatiga ega bo'lishi lozim: raqi
sportchi o'ta hayajonlanib ketmashik
hayajonlanish yuzaga kelgand

So'z yordamida ta'si
ishontirish, rushuntirish;
ning oliy asab faoliyati tipini hisobg
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Fikrlovchi tipdagi sportchilarga mantigiy tushuntirish
ko'proq qo'l keladi, badiiy tipdagi sportchilarga uqtirish (his
qo‘zgatish) katta ta’sir ko‘rsatadi.

0°z-0zini boshqarishning psixologik uslublari orasida sport
amaliyotida autogen trenirovkaning (AT) turli variantlari hamda
yangilangan shakllari - psixologik boshqarish trenirovkasi
(PBT), psixologik mushak trnenirovkasi (PMT) keng tarqalgan.

Psixologik mushak trenirovkasining 0‘ziga xos xususiyatlari
uni o‘tkazish osonligi hamda yugori natija berishidan iborat.
Bundan tashqari, u ko'p vaqt talab qilmaydi. Amaliyotning
ko'rsatishicha, 10 kun (bitta mashg'ulot yigini) davomida
sportchilar PBTning tinchlantiruvchi qismini muvaffagiyatli
egallaydilar. Uning asosly magsadi - sportchining sezgirligi
darajasini pasaytirish, relaksatsiya (bo‘shashish), tiklanish va
sportchining jismoniy hamda ma'naviy kuchini saqglab qolishdir.
PBTni faollashtiruvchi (safarbar etuvchi) qismining maqsadi -
za.rur paytda erkin kurashchining optimal jangovar holatni
iiﬁ:ﬁ:u :Z'q;i)h‘ff“ oldin) egallashi va tinchlantirish
bilan alihidi osfl?tr:algqmanok.“"taShk“qi““adiga""amoa

ar,  aynigsa, ular musobagalar

Kurashchilarning psixolo
psixologik yumshatishda s
badiiy havaskorlar konsert]

gik Z0'rigishinj
portchilar kychj bilan
ari katta ahamiyat kasb

qoldirish va
tayyorlangan
etadi,
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gishni goldirish va dam olish uch'un qarmoq
bilan baliq ovlash (2-3 kishilik guruhlar F)O'llb) yaxshi
tinchlantiruvchi vosita bo‘lib xizmat qgilishi mumklr?. o
Yuqorida aytib o‘tilgan hamma uslublar y.axshl dam ohl's f
va mas'uliyatli musobagalar oldidan erkin l.<urashc ining
shiddatli ishlashi uchun osoyishta sharoit yaratishga yordam
beradi. Kurashchiga emotsional holatini oshirish faqat bellashuv

Emotsional zo'ri

oldidangina kerak.

0‘z-0'zini tekshirish uchun savollar: i ’

1. O‘rgatish jarayonida murabbiyning boshgaruvchilik roli
nimada ko‘rinadi?

2. Samarali o‘rgatish jarayoni qanday shart-

nimalarga bog'liq? |

3. O‘rgatish jarayonining ijtimoiy-pedagoglk sh

sharoitlarga va

aroitlariga

e i ivati ajralmas bo‘lagi
4. Pedagogik tizimda murabbiyning faoliyati ajra
sifatida ekanligini ko‘rsating.
5. Murabbiy faoliyatidagi tuzilmaviy bo
6. Murabbiy faoliyatidagi funksional
qanday harakatlar kiradi?
7.Yosh sportchilar bilan ishlovchi mur
ko‘rsatishi lozim? .
8. Murabbiyning loyhalashtiruvchl
hara9k.a;\flll?::tl>gil;:il?ng qaysi harakatlari konstruktiv (yaratuvchilik

i 0z ichi di?
ini onentni 0z ichiga ola e :
tOm(l):)“nl\llzukr(:lrtr:t;)iyning qaysi harakatlari kommunikativ (yaxshi

omponentni o'z ichiga oladi? .
harakatlari

‘lagini aytib bering.
bo‘lagining ichiga

abbiy qanday sifatlarni

bo‘lagi 0z ichiga ganday

oS i tashkilotchilik
11. Murabbiyning gaysi g 2
(organizator) komponentni 0z ichiga oladi?

203




2 -
X Ty _.‘._\
_—
e 5 i i S
~
Wi
-
N S
"
"\
~ s
X .
N
\ S
\ -
(WA
\
% 5
NN
N
‘.
4 L]
\

v—'

O —
bt O My 4y
e L

':.'”ITQL‘ tushuntirish

sad -IDGAE! sborichiiarga ugtirish (his

22=ogsTisnnmg psixologik usiublari orasida sport
== Trenirovianing [AT) turli variantlari hamda

boshgarish trenirovkasi

diar: — psixoles
—ushair Tmeniroviasi (PMT) keng targalgan.
<hak trenirovkasining 0Ziga X0S xususiyatlari
£ ~ <= vugori natija berishidan iborat.
xop Ve :.‘=.33'*:- gilmaydi. Amaliyotning
sse= mashe‘uiot yigini davomida
\ St "“‘ gismini muvaffagiyatl
= X s ;: _ sportchining sezgirlig
- ~ ~. a :‘s}‘lashish), tiklanish \‘;a
i “ " -. kuchini saglab qﬂliShd.Ir'
ﬁ , “ \__-....' ~ismining magsadl =
B ~~::*:1;11 jangovar ho?atﬂ
R ‘:“ e nnchlal?tlrlSI
. : :-:::h.\?...-‘.hklf qiiinadluan o

cpishanng ;
Y s ‘ osouishtd k tlﬂamsh
ot lim, cchiturga g
R ARERNSS irish

3 A\ r
A "

\ .\\"*“%'-‘“ - L
X N\ f 5 kﬁl\rh 1

. p.-"\\\ L '!.;‘ ¥

iR N i Jannye

. NS
0 St

Emotsional 20 TIgRS soldivish va dam oligh uehnd Garmos
bilan balig owissh [2-3 wichilik  guruhlar bolils)  piaxsii
tinc'r;:;_"_:'_; = wmziez =2 i xizmat qilishi mumldn.

Yugorida =vo> 0 Tis=n hamma uslublar yaxshi daam aliings
va masziyzs: =—usonzgalar oldidan erkin furzsicinmng

shiddadi ishlzsmi wchun osoyishta sharoit yaratishga yariam
she ~-+=innzl holatini oshirish fagat zel@smy

beradi ¥Noz===

z-=7ini tekshirish uchun savollar:

.

zyonidz murabbiyning boshgarave®iig mal

1. Orz=tish izeayo
nimada ko'rinzdi?
2.Samarzli o'rgatish jarayoni ganday shart-sharoitiaiga xa
Nimzizres 50" 7
ors e -
2 [(Vores bt ol . ; - ' . -
<. VU IZzlion jarzyonining 1jtimaoly pedagogik  sharoitiarga

-----

4 "-J{,.f';— PP e ¥ 1l
_Fedagogik tizimda rrabbiyning Golivat ajralmas o las:
Sifatidz cxanliging wo'raating, it
; : ranniy faoliyatidagi tuzilmaviy bo'laging aviily Deving
5 Murabiiy  faoliyatidagi ‘
9anday harakatlar kiradi?
7. Yos vhvitin i
x Y’()F.h sportchilar bilan ishlovehi murabbiy gand. -
O'rsatishi lozim? Hhtay sifad
8. abbivni
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12. Murabbiyning qaysi  harakatlari harakatchanlik
(dvigatelny) komponentni oz ichiga oladi?

13. Murabbiy shaxsining tuzilishida qanday tuzilmalar
ajratiladi?

14. Murabbiylar uchun jamoani boshqarishning qaysi
uslubda olib boriladi?

15. Murabbiy avtoritetining shakllanish yo'llarini qaysi
omillar aniglaydi?

16. Murabbiyning idea] modelini ganday sifatlar tavsiflaydi?

17.Sport jamoasini va murabbiyni demokratik uslubda
boshqarishni tavsiflang,

18. Murabbiy avtoritetini shakllanish yo'lini ganday omil
guruhlari aniqlaydi?

19.Sport jamoasini va murabbiyni avtoritetli uslubda
boshqarishni tavsiflang.

qilishi lozim?

21. Murabbiy shaxsining shaxsiy-psixologik qirralarini
ko‘rsating.

22. Murabbiyni libera] uslubda boshqarishnj tavsiflang.
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X BOB. ERKIN KURASH SPORT TURIDA MODELLASHTIRISH
10.1. Sportda modellashtirish

Mashg‘ulot jarayonini samarali boshqarish, unda har xil
modellarni qo‘llash bilan bog'liq. Model so'zi namun.a (standart,
etalon) sifatida ishlatiladi. Keng ma’noda esa, biror obyel.<t
Jarayonining yoki hodisaning namunasi (xayoliy Ya shartl.x)
tushuniladi.  “Model” so‘zini izohlaganda ilmly-r.netodlk
adabiyotlarda ham, sportda ham bir xil ma’noni anglatadi. :

Model bu alohida sport turida egallagan sport mahorati
yutuqlari natijasining yig‘indisidir. Modelni ishlzftish va qayta
ishlash natijasida modellashtirish jarayoni quriladi. el

Sportga  tayyorgarlik jarayonida va belle.lshuv-ar a
qatnashish model xarakterini o‘rganishga, aniglashga, ishlatishga
yordam beradi. s P

Modellashtirish-tashkilotchilikda mu : .
Sportchi tayyorgarligini rejalashtirishda, ista-lgan da;ajr?lcizil
yutuglarga erishishga imkoniyatlar yaratlshd.a, -ialagm,-
Vazifalarni to‘g'ri yechishda, mashglarda foydali vosi

to’g'ri ishlatishda muhim ahamiyatga ega. : Mot
“Model” va “modellashtirish” terminlari sport n

hamda amaliyotida muhim o‘rin egallaydi. Mas:lar:;::;z-l:(;?;é}_,

adabiyotlarda, sport haqgidagi maqc‘Jla.la\rlda_l :i

yillarga nisbatan deyarli 20 hare kolp i atffat‘c;ia zamonaviy
Modellashtirish ilmiy-amaliy usul si all ligini guvohi

nazariyada va sport a-m:“i)r’\ (;tid:azl:?f ?:qzri?;iyglsmrtdagi

bo‘lamiz. Modellashtiris -n - i xarakterga ega.

yechifh-i ker?dk l:lo‘:\izggﬁazfiﬁ;lt(‘:;li::o‘rninig bosuvchi sifatfda

ishl 3:;:::: hly:ni. modelni o‘rganish orqali obyekt hagida

omil sifatida,
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ma’lumotga ega bo‘ladi. Model ustida tajriba o‘tkazilganda,
modelni tuzilishi va vazifalarini aks ettiruvchi yangi bilimlar
olishga muvaffaq bo‘linadi.

Model bilimlarini tekshirilgandan so‘ng olingan nazariy
tasavvurlar mazmunining nuqtayi nazaridan, model obyekt
nazariyasining asosiy gismi bo‘lib qoladi. Hayvonlarning muskul
to‘gimasini odatdagi sharoitda va kuchli mashgqglardan keyingi
holatini tekshirish natijasi ko‘rilganda, hayvon to‘gimalari bilan
odam to‘gimalari tizimi o‘zaro o‘xshashligi kuzatildi. Bu esa sport
nazariyasida tanlash va oriyentatsiya qilish, kuchlilik, tezlilik
sifatlarini rivojlantirish, chidamlilik kabi xususiyatlar egallanadi.
Bu modeldan olingan ishlar natijasi nazariy tasavvur qilinadi va
oxirgi yillarda odamlardagi biopsixologik  tadgiqotlari
qo‘shimcha tekshirishlar orqali aniglanmogqda.

Ikkinchidan. Empirik bilimlarni umumlashtirish uchun
ishlatiladi, ya’'ni sport sohasidagi turli jarayonlar va hodisalarni
qonunchilik alogalari tushuniladj. Empirik bilimlar model
tasavvurida qayta ishlangan va amalga oshgan, umumlashgan
nazariyaga mos keladigan holatlarni yaratadi.

Uchinchidan. Model sport amaliyoti sohasida tajriba
o‘tkazilayotgan ilmiy ishlarga katta ta'sir o‘tkazadi. Bunda
modlelnir;g nazariy bilimlar olish uchun tahlili muhim em.as balki
amaliyotda amalga oshirish muhj ; e
ko'p sonli roli, sport saralas:ll::i(:/;:or(f)ofunksmn-al et
tayyorgarligida va musob e r.lyentatSIyada, mod]

s i : 2ada faoliyatidagi mashq jarayonlarida
o‘ynaydi. Sportda ishlatilayotgan mode] ikkita i o
o asosiy guruhga

Birinchi guruh.

1) musobaqa faoliyati tizimini Xarakterloyc

2) sportchining har tomonlama tayyor
chi model;

hi model;
garligini xarakterlov-
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3) morfofunksional ~model, organizmning morfologik
tomonlarini aks ettiruvchi, alohida tizim imkoniyatlarining
vazifasidagi, sport mahoratida erishilgan darajalarni ta’'minlaydi.

Ikkinchi guruh.

1) sport mahoratida dinamikni tashkil topishi, ko’p yillik
sikldagi tayyorgarligi, bir yillik mashq mobaynida va makrosiklda
model davomiyligini aks etishi;

2) mashglar jarayonidagi ko'p yillik tayyorgarlikda,
mikrosiklda, bosqichlarda yirik tizimli modelning tuzilishi;

3) mashq bosqichlarida, mezo va mikrosikldagi model;

4) mashg‘ulotlardagi mashq modeli va ularning gismlari;

5) alohida turdagi mashg‘ulot mashqlarining modeli va
ularning majmuasi.

Modellashtirish jarayonida kerak bo‘ladiganlar:

1) kundalik, bosgichli nazorat, boshqaruv bilan mashq
jarayonidagi turli tizimlarni tuzilishini model vazifalariga

bog‘lagan holda amalga oshirish;

2) modelga qo‘shilgan parametrla
larning xarakterini o‘zaro bog'ligligini model
aniqglash;

3) go'llanilayotgan model harakatt.
chegarasini, tartib vaqtini, ishni tugati
anislash (Shustin, 1985-1995; Platonov 19§§-1987). T

Modellarni umumlashtirish obyekt yoki jarayon xarakterini

aks ettirib, bir xil jinsdagi sportchilarning katta g.ux.'uhini'yos.lll.in}:
va kvalifikatsiyasini, shug’ullanayotgan sp?rt t'UI:lnl tal:iq;)q ;]ltls ;
natijasida aniqlangan- yugurish, suzish, .qo | to‘pi, basketbo 3 ?ﬁ
chang'i sporti, futbol kabi sport turlari bu modellarga tegishli

r soni, alohida parametr-
darajalarida

vaqtini, uning qo‘llanish
shini va almashtirishni

bollady uhlashda sportchilar yoki jamoalarning biror

rni gur . L £ a e
h:(;(:::; qatnashishi hisobga olinadi va ularning yig‘indisi
spor
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. e

asosi aniladi
yi(:(:(rji?igio ;?lzl’rllllé‘l/dl. hMasala.n.: tezlilik-kuchlilik - potensiyalini
shaybali xokke da chidamliligini kamligi bilan farq qiluvchi
e k:f aix .beshtallk"ning harakatini, musobaga
modeliniolishimirzalS Chlla.lr yoki suzuvchilarni texnik-taktik
sport turlarida yu mu.mkln.'.Tadqqut]aming ko‘rsatishicha, turli
necha mustagqil " :atljalarga erishayotgan sportchilar bir
faoliyati va tayyofurul-Iarga bo'linishi  mumkin. Musobaqa
turadi. garliklar bu guruhlarni o‘zaro birlashtirib

Masalan: i
e suzuvchilar, eshkak eshuvchilar, yuguruvchilar
e ? h2113 ta asosiy guruhlarga bo‘linadi:
rtchi ’ ini -
ot lar o zlarining  tezlilik-kuchlilik qobiliyatlari
; yuqori natijalarga erishadilar- % v
)'spoitchilar o‘zlarining chidar’nlilik
yuqori natijalarga erishadilar-
3) sportchilar tayy :
(Platonoy, 1992).

M y
masml:sobaqa faollyatining tizimlarini
ur kurashchilar quyidagalarga bo'lj

in

qobiliyati asosida
orgarligi teng emasligi bilan farglanadi

o‘rganish natijasida
adi:

-sportchilarning  uncha katt
atta

ta igi bi §
yyorgarligi bilan yuqori natijalarga erishl'mhlrm‘g&m Lerenty
ish,

oni
shu sport turlari imkoniyat yaralt);;

. t darajalarinj o‘sishiga
yutuglarning uchinchi bosgichida (besh veradi Kop yillik
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so‘ng) sportchi ko‘rinarli darajada o‘sadi va 0'ziga kerakli sport
turini aniglaydi. Bu esa kelgusi sport faoliyatiga muhim zamin

Samarali mashg‘ulotlarning va bellashuv faoliyatining
turi bilan shug‘ullanuvchi

lariga kora quyidagi

yaratadi.
talablariga ko‘ra, sportning besh
sportchilar individual moslashish imkoniyat

guruhlarga bo‘linadi:

~ muvofiglashgan layoqatning rivojlanish afzalliklari

shundaki, gilichbozlik, otish, ot sporti kabi sport turlarida yuqori
natijalarni qo‘lga kiritishga muvaffaq bo‘lindi;
li, suzish va yugurish kabi

— chidamlilik sifati oshishi tufay

sport turlarida yuqori natijalarga erishildi;
— muvofiglashgan layoqgat rivojlanish va chidamlilikni teng

baholagani uchun suzishda va yugurishda yuqori natijalar qo‘lga
kiritildi;

-o‘rta darajada rivojlanga
jismoniy sifatlar sportning be

tasdiglaydi (Platonov, 1988). - :
Amaliyot shuni ko‘rsatadiki, bu guruhlarga kirgan oliy

darajadagi sportchi yirik bellashuvlarda yugqori natijalarni go‘lga
kiritish imkoniyati bor. Xuddi shu holatni sportning kop
kurashlilik turini 0'ziga ixtisoslashtirgan sportchilarning
bellashuv vazifalariga uzoq vaqt ko‘nikishida shakllanishini
ko‘Tamiz. Masalan, yengil atletika-ning 10 ta turl bilan

gatnashuvchilar. .
Bu yerda yugori natijalarga erishuvchi sportchllar.nmg.
tengma-teng tayyorlanishi va musobagalarda muvatfaqu.ath
qatnashishi hisobiga, alohida turlarda eri.shgan natl]alarlgat
iqtidoriga garab guruhlarga ajratiladi. Yugurjsh va'sakra‘sh y?kl
uloqtirish  kabi turlarda  yuqori natijalarni ko .['S.aFlSh.
i,jahon rekordchisi, ikki

ko‘pkurashni guruhlarga ajratadi. Hattok .
karra Olimpiyada chempioni D.Tompson ko'p kurashning hamma

n teng tagsimlangan maxsus
sh turida teng qatnashishini

209

P



YT ;.wa,j’——"—"

asosida o' 1adi

yugoriligi ;gla niladi. Masalan: tezlilik-kuchlilik potensiyalini

e lkakn va c.hldamliligini kamligi bilan farq giluvchi

faoliyatidax? lf}’dagl “beshtalik”ning harakatini musoba;

i : . ’

modeliniolgishir:'ralShChlla}r yoki suzuvchilarni texnik-taktqik

sport turlarida . mu.mkm.'.Tadqqutlaming ko‘rsatishicha, turli

necha musta .lyuqon natijalarga erishayotgan sportchilar bir

faoliyati va tg}]ly gurulhlarga bolinishi mumkin. Musobaga

orgarli '
turadi., garliklar bu guruhlarni o‘zaro birlashtirib
Masalan: suzuvchi

. : ilar, eshkak eshuvchi .

0 rtalgnasofada 3 ta asosiy guruhlarga bol‘Jl\i/r(i:(liliarl P
sportchil € i :

isobiea -ar “ozlarmmg tezlilik-kuchlilik bilivatlari

2 yuqgori natijalarga erishadilar; qabliyates

sportchil ‘ L z

yuqori natij ilar o‘zlarining chidamlilik qobiliyati :
natijalarga erishadilar; qobiliyati asosida

3) sportchilar
(Platonov, 1992). yyorgarligi teng emasligi bilan farglanadi
Musobaga faoliyati
oliyatinin T
m g tizimlarini o :
—~ rtchilar tol nah ; adl:
Kuchlilik-texlils qnashuvning birinchi Ve bt
o SPOrtchl‘ ik qobiliyatlari bilan yuqori na)?l'mlda gizlacting
1 tayyorgarligining har tomonlarlr)xal:rgal Sl
a tengligi;

- sportchilar to’ :
s . qnaShUV|n' e
bilan yuqori natijalarga erishisl;l.g oxirida o‘zlarining chidamliligi
- sportchilarnin :
g uncha
tayyo ‘i i katt «
yysggitrcl:lhg'l t-)llan yugori natijalarga Zrisht')ohImagan jismorty
Ining har tomonl 1sn.
masalan: ko‘p yilla T ama ixtisoslash
har xil destiplinadrad:;(’l’l“lda, Zamonaviy spog::' ta)};}’Orgarligi,
allagan i : ing besh turini
i imkoniyat arajalarini o‘sishi
yutuglarnin inchi yat yaratib beradi Sh
g uchinchi bosgichida (besh yiel:lr‘idl' Ko'p yillik
ik mashg‘ulotd
an
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o‘sadi va 0'ziga kerakli sport
t faoliyatiga muhim zamin
bellashuv faoliyatining
ilan shug‘ullanuvchi
yidagi

s0'ng) sportchi ko‘rinarli darajada
turini aniqlaydi. Bu esa kelgusi spor
yaratadi. Samarali mashg‘ulotlarning va

talablariga ko'ra, sportning besh turi D
sportchilar individual moslashish imkoniyatlariga ko‘ra qu

guruhlarga bo‘linadi:

- muvofiglashgan layoqatning rivojlanish afzalliklari

shundaki, qilichbozlik, otish, ot sporti kabi sport turlarida yuqori
bo‘lindi;

natijalarni qo‘lga kiritishga muvaffaq

- chidamlilik sifati oshishi tufayli, suzish
sport turlarida yuqori natijalarga erishildi;

- muvofiglashgan layoqat rivojlanish va chid
béholagani uchun suzishda va yugurishda yugorin
kiritildi;

) ~orta darajada rivojlang
jismoniy sifatlar sportning bes
tasdiglaydi (Platonov, 1988).

Amaliyot shuni ko‘rsatadiki, bu guruh
darajadagi sportchi yirik bellashuvlarda yuqor
kiritish imkoniyati bor- Xuddi shu holatn

kurashlilik turini 0'ziga
bellashuv vazifalariga uz09
ko'ramiz. Masalan, yengil
gatnashuvchilar.

Bu yerda yugori
tengma-teng tayyor
qatnashishi hisobiga,
iqtidoriga qarab gu
uloqtirish kabi turlarda
ko'pkurashni gu ; g
karra OlimpiYada c ioni D.TompsO™ kojp ies

va yugurish kabi

amlilikni teng
atijalar qo‘lga

ngan maxsus

an teng taqsimla
qatnashishini

h turida teng

larga kirgan oliy
i natijalarni qolga
{ sportning ko'p

sportchilarning
hakllanishini
bilan

spo rtchilarning

rishuvchi
vaffaqiyatli

paqalarda mu

kordchisi, ikki
hning hamma
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turida yuqori natijalarga erishgan bo‘lsa ham, tayyorgarligida
nomutanosiblik sezilib qolgan.

'Masalan, U XXII Olimpiyada o‘yinlarida 100 m ga yugurish
turida 10.44 s 400 m ga yugurishda 46-56, uzunlikka
bal'andli.kka shestdan sakrashda 8.01, 203, 500 m natijalarn;
Eo‘lga kl.l‘ltdl. ?u [-1atijalar ko'p kurashning alohida turlarida oliy

Z;satk.lckﬂa.n hisoblanadi. Shu bilan birga D.Tompsonning
)t')i”;o 1;g itish, 'nayza' otishda yuqori natijalarga erishishi

4 unc- apasayib ketdi, ya'ni 15,72 va 66,24 m. Ko'p kurashnin
natusalan bo'yicha esa 19,17 va 82,14 m ni tashkil giladi y
kuzaggr;iar;\jhyo.tfa‘n.\odelf\ing uchchala darajasini qo‘llanishi
be“aShuvi dqon ala)'adagl model sport tayyorgarligining va
x ' .ar a qatnashishini umumiy yo‘nalishini ta’'minlaydi
portchining musobaga faoliyatida e

- Va ‘{
boshqgaruviga zamin yaratadi. mashg‘ulotlar

Modelni - !
ishlatishd:;?g umumlaéhtlruvchl va guruhlashtiruvchi turlarini
egallamagan SE;rmhrlasl aynigsa, hali sport cho‘qgilarini
oshlar  yoki Kk . .
mashg’ : B attalarni  tayyorlashdagi
Di:;:())tlar j'afayo'mda juda kattadir (Platonov 1‘;,‘))/7) 8
modellarnin??::')lmdagl- sportchilar tayyorgarligida bunday
Qobiliyatli sp0rtch}1m. .bl.r tomonini nazarda tutish kamdir.
i 0'zining har tomonlama sport texnikasini

egallashda, yorqi -

- ! gin qirralarini

irodasini ko‘rsatadi. alarini, noyob qobiliyatini, chidamli

Model bosqi ot
gichlarini /

tayyorgarligi gqayta ishlashdagi ; illi

garligida,  makrosikida, mashg.u?(g)’ﬂa §°p gillik

rda sport

mahoratining asosi

: osiy qonunchiligini :

Tayyorgarlik davrida oliy (;;f:,“d ko'zda tutish kerak.
jadagi

ko‘rsatishda 0'zi ij '
3 sport
it ga xo0s mosla-shish imkoniyatlasidan f:;;:lzliir:ti
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Mashg ulot rejalaridagi turli mashqlarning 0zaro gonuniyat-
lari guvohligicha, charchash jarayonlarining xususiyati, ishlash
gobiliyatining yugori darajadagi xarakterlariga bog'lig.

Alohida modeldagi mashglar va ularning majmuasi tez
ko‘nikish mexanizmi asosida quriladi. Shuningdek, mashq
parametrlarining vazifasi (alohida mashglarning davomiyligi va
ularning majmuasi, ishning samaradorligi mashglar orasidagi
to'xtalish va yana davom ettirish, mashglarning umumiy soni)
tayyorgarlikning turlarini takomillashtirishga qaratiladi.

Olingan ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, sport sohasida

model shakllanishini qo‘llashda, sportning turlari, guruhlari,
hi, oshirgan malakasining darajasi,

model yaratilishining ko'‘rinis
hi, jinsi kabilar mos kelishi

sportchi tayyorgarligi, uning yos
kerak.
Bu yerda ko‘rsatkichlarni hisobga olgan holda, sportchi-

larning imkoniyat vazifalarini aks ettiruvchi konservativ va
konservativsiz yoki kompensatsiyalangan hamda kompensatsi-

yalanmagan xarakterlarini olish mumkKin.

10.2. Tayyorgarlik modellari

Tayyorgarlik modellari bellashuv faoliyatining rejalash-
tirilgan ko‘rsatkichlariga erishishdagl zahiralarni ochishga
yordam beradi. Bundan magsad, tayyorgarlik yo'nalishini .aSO_SlY
tomonlarini aniglash, sportchilarning har tomonlama rivo;lamsh.
darajasini hamda ularning orasidagi 07aro munosa
belgilash.

Tayyorgarlik modellarl, boshga : ‘ '
modellar kabi, sport turining o'ziga X0S xususiyatlariga va uning

bellashuy turiga bogliq holda umumiy yo‘naltirishga ko‘mak
beruvchi modellarga ajratilishi mumkin.
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10.3. Mahorat modeli

_ Yuqorida ko‘rganimizdek, rivojlanish darajasining asosiy
sifatlari xarakterini, texnik-taktik o‘zlashtirishning darajalarini
;niah.orlctat .modeh o‘z. ichiga oladi. Lekin, alohida sport
aerlp inasiga ega bo'lib, turli-tuman variantlarning ko'pligiga
?ex:;:?;ﬁinl; mycl):h ?port.chi.lar orasida modellashtirishning
tarmoq hisoblaa Z-ratl ho?lrgl zamonda kam e'tibor berilayotgan
yoshlar ‘ o Shl,mmg uchun, bu bo‘limda alohida e’tiborni
va o‘smlrlarnmg umumiy va maxsus tayyor ligi
garatmoq lozim. garligiga
Turli : .
qilingl;:;ayzz}:_:fgl Sport?h‘larf‘ing tayyorgarlik tizimi tahlil
e 'yu or.angan ko rs'atklchlar natijasi sportning har xil
ede m(?del‘ mutaxassislar yetishib_ chigishini ko‘rsatdi.
daraiasin’i ani loxa;a.kter'm,ng turiga, u yoki bu sport mahorati
i g O‘SC:m;/lc i ko rsat.kichlari kirish kerak. Ko‘pincha,
sportning kO'pgin:rt mlakt'abl bitiruvchilari, sport maktablari
razryad ustasi va no urlarida yuqori natijalarini egallashda |
SHinday. i, od sportchilarni hissalari juda katta.

suyangan hOlda,' r:iadn{ 5 ekspe.ri'memal tadgiqotlarga
el xarakterini tarkibi, jismoniy

tayyorgarliknin i
g g turli gu -
chigargan bo‘lishi mumléinrl(lg_l;];;izl)bunday holatlarni keltirib

’ 9-jadval
l:zlf:-as‘.‘ Tezlilik Sport turlarining guruhlari !
jasi Mu
kuc‘;:‘ S {itavsumly kOOr(a:l"(kab' S
- ilik rdinatsi port Sport
: 123,47 o yali yakkakurashi o‘yinlari
3 5,3 6’1'2 9110,5 10 4 S
8,9,10,6 34' g 7412 103 43,7
49,10 386 T2 51,2
= 8.9.6 6,10,9.8

Shartli belgi

lgilar: 1 - tezlik si
kuch: 4 - ezlik sifati; .-
uch; 4~ portlash kuchi; 5 - nisbga;:}ci = tezlilik va kuchlilik sifati; 3 - maksimal

8 - umumiy chi = : 6~ chi i85
Y chidamlilik; 9 ~ egiluvchan chidamlilik kuchi; 7~ o‘ta chidamlilik;

ik; 10 - chaqqonlik.
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10.4. Ruhiy tayyorgarlik

psixofiziologik model xarakteri sport o‘yinlarida muhim orin
egallaydi. Shuning uchun ular sportda mukammallashgan.
Mutaxassislar fikricha, ruhiy tayyorgarlikni xarakterlovchi
Kko'rsatkichlari soniga: shaxsning 0'zligl, sensomotor ta’sir,
tafakkurning ildamligi, magsadga intilish, ruhiy zo'rigishga
chidamlilik, harakatchanlik, yetakchi bo‘lish, ta’sirchanlik va
boshqalar.

10.5. Bellashuv faoliyatining modellari

Bellashuv faoliyatining modeli, ya'ni musobaganing xulosa
yasovchi bo‘limi, N.G.0zolina (2004) fikri bo‘yicha, tayyorgarlik
modeli bilan to‘g‘ridan-to‘g'ri bog'lig. Bu model 0'ziga qo‘shimcha
komponentlarni kiritishni talab qilib, sportchida musobaga
jarayonidagi mexanik-taktik ish harakatini aniglaydi.

Mazkur sportchilarning nazariy tadqgigotlar natijasida
olingan musobaqalarda gatnashishga asoslanib, yuqori
darajadagi yutuqlarga erishish uchun ko‘pgind talablar, turli
darajadagi sifatlar qo'yiladi. Bellashuv faoliyati modelini
Sh.akllanishi sport turlarida o'ziga XOS xarakterga €ga. Bunga
misol qilib, bellashuv faoliyatidagi modelni umumlashtirgan
holda 100 m masofaga yugurishdagl model xizmatining natijasini
9,90 sekundni olamiz.

Bellashuv faoliyatining materiallarini qayta ishlash natijasida
Il“asf‘hUF velosipedchilarning bellashuv faoliyatidagl material-

arni gayta ishlashda D.A.Poleshuk (1996) musobaga faoliyati

m.ode“m velosiped sport turida va boshga sport turlarida
o‘tkazdi.
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Umumlashgan model musobaga faoliyatidagi guruhlashgan
individual modelda rivojlanadi va Sportchining  funksiona]
tayyorgarligi asosidagi, texnik-taktik ta'minlanishij, psixologik
tomonlari, murakkap musobagalardagi holatlardan farq gi

Bellashuy modelj 0'zining Xususiyatlarini sport faoliyatidagi
musobagqalar vaqtida ko‘rsatadi.

Yosh sportchilarning Sport natijalari o
sport mahoratining dinamikasini
darajalariga yetishida
rejalashtiriladi.

quv dasturlarida,
o'sishi va olimpiyada
optimal yoshinj hisobga olgan holda

asoslanadi. Buni

Spartakiadas;j alohid
Ko‘rinib turibdiki, 1978
goliblari v, finalchilar;

tasdiglash  ychyp o‘quvchilarning XV
a intizom natijalari jadvalda ko‘rsatilgan.
-yildagi o‘quvchilar Spartakiadasining
yuqori natijalarni quyidagi sport
» ayollar gimnastikasida, yengil

0'tishimiz kerakki,
kelgan” Sport turligj

Sport turi

Akademik eshkak eshish
Basketbo|
Boks
Kurash
Konkida YUgurish sporti
Tog’ chang'i sporti
Suzish
Sport 8imnastikas;
Og'ir atletika
Konkida figyra)j uchish
Futbol
Xokkey

ikri ; .M.Mukinov,
Ko'p mitaxassislarning fikriga ko‘ra F(::-/L pl
V.L.Chudinov, 1978; V.P.Filin, 1980; VN 0 m;tmarini
V'[\'l Platonov, 1980 va boshq.), sport ustasi nor 54
.N.Pla : . : S
bajarishda, ko‘pgina sport turlarida, erkaklar 19120niy e
ayéllar 17-19 yoshda birinchi marta katta yutuqlarni q
iritdilar. " 4 L
klrlJadvalda keltirilganidek, sport maktabl.armmg b.ltl'ruvac“aShi
17-18 yoshda I sport razryadi normativlari talablarini eg
kin. Ny g i
murrh:ll:sobaqa faoliyatining model xarakteristikasi 3 ta guruhg
OR .. ' . 3 i
& lll—rl]:rcri:ma turlar uchun umumiy; alohida sport turi o'ziga xo
(A.A. Novikov, V.V. Kuznetsov, B.N. Sl?usti.n,'197§ii):;l B
Yana ham mukammal xarakteristikasini quyidag
ko‘rish mumkin: ‘ o]
0 lljlodelnin0 umumiy xarakteristikasi barcha u.ct?:n \;ae“as}mv
guruhlar uch:n sport turlarida sport.chl kucr}:;;l]l ;’.arim 2y
vaqtida teng tagsimlanish hisoblanadi (yugurish,
final, yakkama-yakka olishish, o‘yml-ar]. RS
Uning yordami bilan sportchining maxsus ]

. i lash mumkKin. o BT e
R tayy(l)rg:rhil:; lr)r:::;:)szs model xarakteristikasi quyidagilar
Umumlashga

o ida: e
ilik va tezlilik sport turl _ i gadamining
K)ucm;:,kri‘;h snaryad tarqatish, yugurishdagi q
a) yu ,

i : ilishi;
i tezlik, ritmik-sur‘at tuzi
. = irgi gadamlardagi tezlik, : : il
soml');)un!ls:l‘is:ll:f \21 final kuchayishidagi amplituda, s
yo'n ;
uchish burchagi, itarish burchagi;
¢) uchish tezligi.

i lari:
Mavsumiy sport tur i .
a) alohida masofa tezligining o‘tishi;

b) harakat tempi;
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¢) gadam uzunligi.

Murakkab koordinatsiya harakatidagi sport turi:
a) yuqori murakkablikning elementlar soni;

b) sakrash giyinchiliklarining elementlar soni;
c) giyinchiliklarning koeffitsienti;

d) asosiy bellashuvlarda o‘rta baho.

11-jadval
——————
H::;‘:?t Ko'rsatkichlar o‘lchami Qizlaﬂ Yigitlar
- Itarish burchagi 54-55° 49-51°
Zarbb g o
RSN Bel aylanmasining burchagi 94-99° _}M—
Vertikal Oyoqlardagi tizza bo‘g'?mlarini bukish 140-1410 | 142-144°
burchagi.
e Oyoglardagi tizza bo'g"imlarini bukish 147-1480 | 149-151°
ushish burchagi. -290
| S : 34-350 | 28-29
Bel aylanmasini burchagi

Yakkakurash sportlarida:

a) hujum qiluvchi va himoya giluvchi harakatning
natijaviyligi;

b) hujum giluvchi va himoya giluvchi harakatning aktivligi;

c) hujum giluvchi va himoya qiluvchi harakatning hajmi;

d) hujum giluvchi va himoya giluvchi harakatning har xilligi.

10.6. Morfofunksional model

Bu fnodel guruhi shuni  ko‘rsatadiki, organizmning
rnorfolognk xususiyatlarini va muhim funksional tizimining
imkoniyatlarini aks ettiradi.

Morfofunksional  modellarni ishlatishda sportdagi
ko‘rsatkichlarni, alohida sport turida yuqori natijalarni qo‘lga
kiritish tomonlarni ko‘rsatish ko‘zlanadi. q
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‘Ii lda,
Morfofunksional modeli modellarga bo lmgan ho -
umiy strategiya jarayonidagi tanlashni, tayyorg

sportning um aniq yutuqlarni

lik jarayonidagi sport oriyentatsnyal.arm.l, s
egallashdagi ~ darajalarni ko'ZlaSh'éhrfl' e ladi. Misol
funksional tayyorgarlik komponentlarni 0Z lch;:ga Ekak'eshish
qilib, oxirgi tadgiqotlar natijasiga ko'ré,-aka(‘ie.ml 'e;lari eshkak
sport turidagi modellashtirishi spﬂsnfnkasm}ng IS e
eshish ergometrida olinadi (8 joyli qay}q).- Qhincas .né éaqiqalik
toifadagi eshkakchilarning energiya ta mfnlaShdanghunmgdek’
maksimal ishlarida umumlashgan modeln ya.ra.tadl- batlarini
bu model qon laktatasiga va yurak urishi teziigl InEnoe
dinamikasiga mos keluvchi bo‘lib aniglanadi.

10.7. Musobaqa faoliyatidagi model!asl:ltir:s:
va sportchilarning individual xgsusnya arig
ko‘ra tayyorgarligl

ashgan
Mashg‘ulotlar jarayonidagi umumla.xsl.lga" lv 2 iu;l:lh;,oshgva
modelni ishlatish, hali sport cho‘qqilarini eg::';mril oo
yoshi katta sportchilarni tayorlasiis m:‘l lrda ishlatishning
Umumlashgan modelni oliy toifadagi S.POl't.C laham o el
ta'siri kam, lekin mashhur Sportcmlammgl i bor, golgan
alohida ofziga XOS tayyorgarlik .tomO“;ar o'rta'darajada
komponentlarning taraqqiyotidan birmune

hisoblanadi.

10.8. Modellashtirish usullari
iri i sport
ort sohasini modellashtmsh masalasi Sp

Oxirgi vaqtda sp bo'lib qoldi.

fanining istigbolli sohalaridan biri
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Modellashtirish  usuli ilmiy-nazariy tushuncha Kkabi
shakllarni tiklashning yoki jismlarning ba'zi xossalarini va
hodisalarni o‘rganishni yoki takrorlashni oz ichiga oladi. Bu
obyektlarning (jarayonlarning) xususiyatlarini, ularning modeli
bo‘lgan boshqa obyektlar yordamida tadqiq qilishdir.

Insonlar ko‘pdan beri modellashtirishni bilish vositasi deb
kelganlar va 0z faoliyati davomida noaniqlikka uchrab, birinchi
navbatda bu noaniqglikni o‘zi uchun aniq bo‘lgan hodisaga
solishtirganlar. Noaniglikdan aniglikka solishtirish ikkilamchi-
dan birlamchiga ko‘chish hodisasidir, ya'ni boshqacha qilib
aytganda bu aniqglik noaniglikning modeli sifatida gatnashadi.

Bilimlarni ma’lum munosabatlarda bir-biriga oxshaydigan
bir jismdan boshga jismga bunday o‘tishi, logikada analogidan
kelib chigqan holda xulosa chiqarish deb nom olgan.

Modellashtirish usuli o‘rganilayotgan obyekt haqgida
to‘g‘ridan-to'g’ri munosabatda emas, balki modelga o‘xshashlik
hodisasini o‘rganish yo'li orgali bilim olishga yo‘l qo‘yadi
Shunday gilib, bilimning subyekti va obyekt o‘rtasidagi oraliq
zanjir bo‘lib, model turishi modellashtirishning o‘ziga Xx0S
xususiyatidir.

Hozirgi vaqtda wusulni  modellashtirish  murakkab
boshgaruvda, asosan biologik tizimda “asosiy qurol” sifatida
qaraladi (S.L.Optner, 1969; M.B.Blauberg, E.G.Yudin, 1972;
D.M.Gvishiyani, A.A.Novikov, 1973; V.V.Petrovskiy, 1976;
Yu.G.Antomonov, 1977).

Usulni modellashtirish aniq fanlarda, xususan kibernetikada,
biologiyada, tibbiyotda, pedagogikada, sportda qo‘llaniladi.
Barcha modellar tashkil topishiga garab turkumlarga bo

Turkumlarga bo'lishni tashkil gilishda materialistik
tushuncha modeli vosita sifatida aks etadi, u yoki by vogelikni
tiklashda yana ham chuqurroq bilim olishga qaratiladi.

‘linadi.
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Shuningdek, B.A.Glinskiy, B.S.Gryaznov, BSDynin va
E.P.Nikitin modelning odamdagi bo‘linish bilan bir qatorda ishlab
chigilgan tomon xarakterini hisobga olib, turlarda bo I”"S-h
usulini amalga oshirgan holda quyidagi model turlarini taklif
giladi:

1) substansional;

2) strukturaviy;

3) funksional;

4) aralash. i

Mustagil bo‘lmagan 4-guruhni chigarib taShlagan'leqaf
golgan 3 ta model muhim murakkab sistemani xarakterini
yoritishga tushuncha beradi. ; 0

1) material yoki substrat, yani tizimda hosil bo’lgan
elementlar to‘plami; ;

2) strukturasi, ya'ni elementlar orasidagi alogalar va
munosabatlar yig‘indisi; h b i N BIT

3) funksiyalar, ya‘ni tashgi sharoitda tizim holatining bl
butunligi. ) 2

A.N.Kochergin modellashtirishni 3 turga a]r.atadl-

1) funksional - timsol xulg-atvorini o‘xshansh.; v

2) axborotli, timsolda o‘tayotgan jarayonlarni faqat ax
tomonlarini o‘xshatadi; ) v

3) substrat - strukturali, fagatgina tlm?OI x’u lf;-a kturani va
balki uning moddiy asosini hisobga oladi, ya'ni stru u
substratni.

Ilmiy adabiyotlarda model va . o
necha turlari Kkeltiriladi (Yu.A.Jdanov, 1960; L.Valt,

V.AVenikov, 1961; [.B.Novik, 1980). Mualliflar tomonid.ar:ﬂtie;lic;laf
i i onl 12 iuda katta farq mavju
ili bu turlarning orasida juda katta dl
gglgila‘:sdan sport faoliyatini ishonchliligini modell'ashtmshda
ularni qo'llas'h sohasini aniqglash maqsadga muvofiqdir.

orini emas,

modellashtirishning yana bir
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10.9. Sport amaliyotida modellashtirish usulini qo‘llash

Model nima degan savolga to‘liq javob olish uchun gator
tadgiqotchilar, akademik P.K.Apoxinning toliq tasdiglangan
funksional tizim nazariyasiga tayanadilar. Mazkur nazariyaga
muvofiq biologik tizimlar “vogelikni oldindan aks ettirish”
imkoniyatga ega.

Bu shunday aks etadiki, barcha magsadlarni amalga oshirish
uchun, oxirgi natija tasavvur qilinadi, ya’ni magsad hodisasi.
Oxirgi natijaga erishish uchun organizmni programma hodisasini
shakllantiradi.

Sportchi modelini yaratishda va rejalashtirilgan sportning
yuqori natijalarini ko‘rsatish bu asosda o'z aksini topadi.

Hozirgi zamonda sportda modellashtirish kengayib
bormogqda.

Birinchi guruh - obyektiv xarakterdagi sabab (to‘g'ridan-
to’g'ri obyektni o‘zini tekshirish, yoki iloji yo‘q, gqimmat, yoki ko'p
vaqt talab qiladi).

lkkithi guruhning sababi - bu subyektiv sabablar,
zamonaviy fanning bilimni tarqatish tizimining o‘sishiga bog‘lig.
Bu tizimli yondashish, kompyuter texnologiyalar yordamida
kengayga.\n. fanning imkoniyatlarida atletlarimizni yuqori sport
mahoratini ko‘rinmas tomonlarini ochishda yordam beradi.

Murabbiylarning nazariy bilimlari esa zamonaviy Sportda
modellashtirish usullarini katta istigb i

olla i ili
yordam beradi. $ fetbycuyailisics

Mod iri i i
! 0 ellashtlrlsh. .usull sport sohasida alohida o‘rin turadi.

port prognozlashtirish obyektidagi ogim haqida o‘zgarishlardan
axborotni kirib kelishi sifatida foydalaniladi, Tadgi ilarni
: et . gigotchilarning
nazarida sport faoliyatidagi erishilayotgan natijalar kelajakka
katta umidlar bog‘laydi. Hozi i :
g'lay ozir sport sohasida bir gancha olimlar
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tomonidan modellashtirishning turlari taklif qilingan. Bular
A.A.Bratko, P.P.Volkov, A.N.Kochergin va G.I.Saregorodsev
(1969).

Bu modellashtirish 3 turga bo‘linadi:

1) fizika-ashyoviy;

2) ashyoviy-matematikali;

3) mantiqiy-matematikali.

4) Boshgqa turlarga nisbatan o‘rtadagi ashyoviy-materﬂatikali
tur modellashtirishning integrallashtirilgan xayoliy va moddiy
tomonlari bilan ajralib turadi.

Birinchi turga tegishli bo’l
fizikaviy, xayoliy biologik hodisa
trampolindan sakrovchi sportchin
larini o‘rganish kuchli havo ogimiga ega aero
kichraytirilgan modeli yordamida o‘tkaziladi.

Yaratilgan sport samolyotlarining noyob modellari shu turga
kiradi. Gimnastika sportida fizikaviy-ashyoviy mOde"_alj
gimnastikachilarning sharnir modelini yaratishda 0Z aksm}
topadi. Bunda esa gimnastikachining asosiy texnik parar‘netrlal‘f
tadqiq qilinadi, eng muhimi uning elementlari va boglamlari
rejalashtiriladi. : 2 K

Ikkinchi tur modeliga, fizikaviy, kimyoviy va bw]ogly?h
tabiatining yaxshi namunasiga €ga bo‘ladi, lekin materpatlk

ta’riflarning nusxasi bilan bir xil bo‘lmaydi. : >
Bu abstrakt daraja ushbu modelni sport turlariga qarafta‘ I
Birinchidan, ishlab chigilgan model x.ara'kterlstlkasn
uksaklikni talab qgiladi (ko‘proq rivojlanayotgan

gan model tabiatdagi o‘rganilgan
larga o‘xshashdir. Masalan,
ing aerodinamik xususiyat-
dinamik trubaning

sportchidan y

samarali sportga yo'llaydi).-
Ikkinchidan, musobaqa

modellashtiradi (“jang shartlari

mashg'ulotlaridagi mashglarni
ga ko‘nikish” deb ataladi).
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Uchinchidan, texnik vositalar, axborotlar har i turdagi
trenajyor Programmalari orqali o‘gitishda jismoniy sifatlarni

To'rtinchidan, 0'quv-mashg‘uloti jarayonida yangi jadvalni
rejalashtiradi (“mayatnik” sifatida ikkilamchj va uchlamchi
davrlar).

Uchinchi turga belgilardan yasalgan modellar kiradi. By
modellardagi fizikaviy, kimyoviy va biologiyali namuna
Xarakteristikasi hech qanday ro] o‘ynamaydi, shuningdek, bunga
fagat mantiqli va matematikalj Xususiyatlar muhimdir.

Bu modellar mavhum modellarga tegishli va mantigiy-
matematik deb ataladj.

Bizni qiziqtirayotgan obyekt haqidagi yangi bilimlarni
mantiqiy  modellashtirish yo'lidagi  mantiqiy-matematik
modelning dastlabki tasvirlanishida olinadi, lekin fizikaviy yoki
ashyoviy-matematikada bu mumkin emas.

Sportda by turga korrelyatsion, regression va omil faktorlari
kiradi:

a) sport sohasidagi natijalarning o‘sjshj sport turlaridagi
Parametrlar sonj bilan qayd qilinadi (m, kg);

b) tayyorgarlik darajasi;

c) jismoniy sifatlarning tuzilishi:

d) sportchij texnik mahoratining tuzilishi;

€) sportchining bofib o'tadigan jiddiy Musobaqalarga har
tomonlama tayyorgarligi;

f) Sportchining musobaga faoliyatidagi umidlij darajasi;

8) sportchining mamlakatdagi har tomonlamg tayyorgarlik
tizimining 0‘zaro bog‘ligligi.

Mantiqiy-matematik tizimda Sportchining hay tomonlama
mamlakatdagi muhim sport tizimlarining rivojlanishida, Jahon
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sportida, Olimpiyadaga tayyorgarligi hisobga olinadi. Bu et
tur global modellashtirish deb ataladi. e e
Shunday asoslarni ko‘rsatish mumkinki, sifatli tadqlf] ql‘ IS
usuli tomonlar sonini aniq hisobga olmasa, natijasiz bo 'ad'. Ya
o'rganilayotgan hodisaning asl mohiyatiga Chuq.“”'oq .k'_”b
bo'lmaydi. Fan yetuklikka erishgan sari matematika fanining
foydasi aniglanib boradi. S
Buyuk nazariyotchi Pol Lafarning guvohlik ber'Sh'C.ha’
qachonki ilm fanda matematika fanidan foydalangandagina
buyuk muvaffaqiyatlarga erishish mumkin. -
Matematikaning evrestik roli shuni taqozo qﬂafj‘k" =
Birinchidan, deduksiyaga asoslangan matematik nazariy. s
Yangi asoslar haqida oldindan aytish va hisoblab beris
imkoniyatlari bor. :
lkk?,nchidan, aniq matematik sxemalardan‘ ny:?'i’:;:}r’
(modelning 0'ziga xos formalari) aniq fanlarda Yane: k-asﬁzl,'jjiaviy
Ochishga olib keladi. Elektromagnit maydomdaglf shtirishi
nazariyaning izohlanishiga Maksvelning mashhur tengla
orqi i ‘la oladi. ; o i
f (Il\/lr;tr:rl::iibko Ifnodellar SpOTE, CiplaLId R o ﬁi'::;cﬁl
darajadagi yutuglarni k°"‘sati5hdf i tc::m'ng jiddiy
Tomonlarning aniq talablariga ‘fo r.a, SZZ xarakterining
Musobaqalarga tayyorgarlik (.jara)aSl :;:r bir fizikali yoki
Statistikasiga ko‘ra ishlab Chiqllmoqd.a' susiyatlari bor:
Matematikali modelning o‘ziga xos alohida xu

a;: k; .
sealleshacbllyan S lt:ohl'l::vll(:::an kerakli ma’lumotlarni
. S 1
- tadgiqotlardagi te

berish kerak;
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- model axborotlaridan modellashtiruvchi obyekt axborot-
lariga o‘tish qoidalari haqida aniq ma’lumotga ega bo'lish.

Shunday qilib, modelning nazariy va uslubiy asoslari sport
sohasidagi hamma muammolarni yechib berdi desak bo‘ladi.

1) sportchi darajasida (uning mahoratini model xarakteris-
tikasi, uning natijalarini prognozlashtirish);

2) sport tayyorgarligi va sport mashqlaridagi tizim darajasi
(mashqlar sharoitinj modellashtirish, modelni rejalashtirish,
TSO, EVM VA ASUni rivojlantirish);

3) mamlakatdagi sport tizimini rivojlanish darajasi (xom
ashyoviy imkoniyatlari, saralash tizimi, maorif, sport turlaridagi
rivojlanishning demografik, milliy va chegaradoshlik
Xususiyatlarini uyg‘unlashuvi va boshq.);

4) dunyodagi Sportning global darajada rivojlanishi asosan
Olimpiyadada (analizga asoslangan ijtimoiy, iqtisodiy, siyosiy,
ideologik nuqtayi nazardan ko‘rsatilgan kamchiliklari).

10.10. Kuchli sportchilarning mode] xarakteristikasi
(modelning asosiy tarkibiy qismi)

[Imiy asoslangan tizimni qayta ishlashda yuqori malakali
sportchilar tayyorlash uchun, kuchlj

yaratishga katta e’tibor beriladi.

Tashkiliy-metodik asoslar  yuksak darajadagi sport
natijalariga erishuvchj va oldiga qo‘ygan vVazifalarni yecha
oladigan kuchlj terma jamoalarni, Sportchilarni modelini
yaratishni ko‘zda tutadi.

lImiy mutaxassislar sportda shunday modellar yaratish
zarurligi hagida bir necha marta murojaat qilganlar va
quyidagilarni  yaratganlar., “Kelajakning evristik  model;”
(A.A.Gujalovskiy, 1971), “Sportchining mode]

Sportchilar modelini

Namungasj”
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(A.V.lvaylov, 1971), “Bo‘lajak sportchi I’nodeli“ [V.Ml;ODYalcgl;;‘)/:
1972), “Bo'lajee sportchinog ol HENLEHSE N
“Yuksak magsadlarni shakllantirish” (V.M.Zatsiors ly = i.cha
V.V.Kuznetsov va A.A.Novikovning (1975) t_""d.bm Oydeh'"'
modelni ishlash ko‘rsatmalarida “sportc}'u.nmg e i
tushunchasi  Kkiritiilmagan va umumiy tizimdagi  Sp
tayyorgarligidagi o‘rni ko‘rilmagan. . _ lib
nyaiqiqf)gtchﬁar V.V.Kuznetsov va A.A.'Now.kov torg:l:l:si;g:’is}]
borilgan ishlari natijasida kuchli sportchnlarnmgmo g
muammolari ancha oldinga surildi. 197.3'-yllda e
fayyorlangan oliy darajada ix tisosm?h“n]g:i:itnadi.
Xarakterining modeli nazariyotga va amallyotgatikasi kelgusida
Kuchli sportchilar modelining xarakteris
gy eoretika b tak“fq“i:ﬁ;; asoslanib, biologik tizimi
i vtorlar ishning ta ; diini birligini
bilin[?ilr clla?lt;r: auning funksional yolna“Sh;?:r:\l:l:, 1965;
ko‘rsatuvchi (N.A.Bernshteyn, 1962) i-c:

in, 1971;
: 69, A.S.Mamzin,
V.LKremlyaniskiy, 1969, 0.G.Priymag, 19 1973) modellar

Yudin, ]
M.LSetrov, 1971; LB.Blauberg, E.G li asosida tuzilgan.

amode A
O'rtasidagi o‘zaro munosabat blok:;iimumumiy subordinatsiyali
; nen ; ]

Modelning asosiy komponemn=ets = a bo‘lingan: .

1 ga ko‘ra uchta daraja bo y.lch i. Bu darajaga kuchli

Mmunosabatlarg 1da — musobaqa faoliyati. kteri kiradi. Bu

irinchi ajada - e

Bl::Chl .d:;r jjiddiy musobaqalardlae‘;l dxia

Sportchilarnin A - 1icoblanadi. L

“musobagqalar modelining” asos! hlSomodeli. Sport formasgdag}

Ikkinchi darajada - m ahorat'k va taktik tayyorgarligidagi

inc :
sportchining maxsus jismoniy, texnl

ichi k i ining modeli
xarakterini 0z ichiga olad imkoniyatlarining )

: - sport _ Sresitiel
Uchinchi da.r ajfod;k tayyorgarligi, morfologik tayyorga 'F
(funksional va Ps‘f)" §
hi va sport staju:
s 225



Yugorida bayon gilingan metodologik  yondashish
tadgigotchilar tomonidan keng go‘llangan. V.M.Koretskiy uchta

blokdan iborat jismoniy tarbiya pedagog-mutaxassislar uchun
model ishlab chiqdi.

Birinchi blok - shaxs bloki (axlog-odobi, g‘oyaviyligi,
ma’'naviyati va boshqa sifatlari, aqli, ruhiy rivojlanish
darajasining funksiyalari).

Ikkinchi blok - kasb faoliyati bloki (hamma ish turlarining
yig'indisi va mutaxassis mehnatining asosiy ishi va bajariladigan
muammollari).

Uchinchi blok - bilim bloki, kasbning ma’lum vazifalarini
bajarishdagi mohirligi, bilimi, malakasi.
Tadgiqotchilar tomonidan (V.l.Kozlovskiy va boshgqalar,

1978) futbolchi model xarakteristikasining blok shakli taklif
qilingan. Bular uchta darajadan iborat.

?irinchisi - o‘yinchi va jamoalarning guruhda hujum qilish
yoki himoya qgilishi faoliyatidagi harakatining natijasi.
1 lkk.mchlsi - texnika bilan qurollantirish, maxsus va taktik
jismoniy tayyorgarligi, ruhiy turg‘unligi.

Uchin.chisi - funksional tayyorgalik xarakteristikasl,

morfologik xususiyatlari, sport stajining yoshi.
. T.adqllqotchxlarni?g fikriga qo‘shilgan holda, sportchilarning
kosqxcl?h tayyorgarligini hisobga olib, modellarni g'oyaviy va
un(éahk modellarga ajratiladi (A.A.Novikov, R.A.Piloyan, 1982)-
L inuurxr:i)ld‘:’la:(sportf:hinmg holati hagida olingan axborotdan
y adi. Kundalik va g‘oyaviy modelning muvofiglashuvi

magqsadga erishishda yagona yo'l bo'li
, yo'l bo'lib, : o
va mashq jarayonlarida qo‘llaniladi sportchi tayyorgarligida
Sportchini s
portchining model tasnifi — bu sportni takomillashtirish

parametrlari bo‘lib, terma ja
yordam beradi. Jamoalarga sportchi saralash uchun

Ak
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Model xarakterini yaratish uchun, juda zo'r yuqori malakaii_
sportchi tasavvur gilinadi. Kuchli sportchilarni mod-ehn:-
bilmasdan turib, har bir sportchining mashg‘ulot jarayonidagi
natijalari ta’siridagi muammolarni yechib bo‘lmaydi
(B.N.Shustrin, 1974). s

Model xarakteri, sportchi mahoratining komponentlarini
oshiradi, bo‘lajak musobagalarga tayyorgarlik holatini aniglaydi.

Jiddiy musobaqalar natijalarini aniglagan holda, yana ham
muhimroq model xarakteri ajratilgan. Bu esa sportdag
natijalarni yana ham oshiradi.

Bu model xarakteriga, sport faoliyatidagi staji va yoshi,
marfometrik xarakteristikasi, maxsus tayyorgarlik daraja
ko‘rsatkichlari (jismoniy, texnikaviy, taktikaviy, ruhiy, funksiyali,
nazariyali) kiradi (V.V.Kuznetsov, A.A.Novikov).

0‘z-o'zini tekshirish uchun savollar:
1.“Model” atamasi tushunchasi nima degani? .
2.Sportda “modellashtirish” atamasi tushunchasi nima
degani?

3. “Imitatsion modellashtirish” tushunsasiga aniqlama
bering.

4. Sport kurashida musobaqga faoliyati modelint Con
ko‘rsatkichlar tavsiflaydi? :

S5.Sport kurashida himoya harakatlari samaradorligining
ko'rsatkichlari ganday aniqlanadi?

6. Bellashuvni olib borish samarasi ko'rsatkichi qanday
aniglanadi?

7.“Texnik harakatlarning o‘rtacha bahosi” ko‘rsatkichi
Qanday aniqlanadi?

8. “Hujum harakatlari oraligi” (intervali) ko'rsatkichi qanday
aniqlanadi?
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9. Erkin kurashchining texnik-taktik tayyorgarlik modelj
ko‘rsatkichlari ganday aniqlanadi?

10. Morfofunksional model tuzilmasiga qaysi ko‘rsatkichlar
kiradi?

11. Tayyorgarlik davri tuzilmasi qaysi elementlardan iborat?
12. O'tish davrining asosiy vazifalarinj aytib bering.
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XI BOB. ERKIN KURASHDA MASHG‘ULOT
YUKLAMALARINING SHIDDATINI ANIQLASH USLUBLARI

11.1. Mahg‘ulot va musobaqa yuklamalarini nazorat gilish

Zamonaviy kurash murabbiyi mashg‘ulot yuklama darajle.xsu;:
muntazam tahlil qilib borishi va muso?aqa fao lyar
ko'rsatkichlari bilan uni tagqoslab turishi lOZ{m. Shu -;(Jrq.ail
yuklamaning  har  qanday turi sportchi texmhas?mi
takomillashtirishga katta ta’sir ko‘rsatadl,.y-uklamal ?Jsr;:i
yetarlichami, har xil yuklama turlarining hajm.l 'va yf) rllal p
o'rtasidagi nisbat optimal qanchalik ekanligi aniglana
(Yu.M.Arestov, M.A.Godik, 1980). v )

M.A.Godik (1980) tomonidan ishlab chigilgan mashg';l.lsoht

A. . : l
yuklamalarining tasnifiga muvofiq yuklamalarni naz.oratthalrini
hamda tahlil etish quyidagi tavsiflarning son giyma
aniqlash zarur: ‘ Ty

- ixtisoslashganlik, ya’ni ushbu rr.las.hgulot vositasining
musobaga mashgqi bilan o‘xshashlik darajasi; B .

-u (;oki bu harakat sifatini rivojlantlrlshga qaratilgan
mashg‘ulot mashgqlarining ta’sir etish yc.)‘nahshl,- "

-mashg‘ulot samarasi hajmiga ta’sir etuvchi ko
murakkablik; ) o 1, pls o

- mashqning sportchi organizmiga ta’sir etishining s
darajasi sifatidagi hajmi. . , ko'rib

lJJshbu tavsiflarni sport kurashiga taallugli holda
chigamiz .y hida barcha

o . Sport kuras

Yuklamaning ixtisoslashganligi. pixtisoslashgan e

5 hqlari erkin kurashchining > :
giiegis U ikani takomillashtirish mashqlari,
mashgqlari, texnika va taktikani et R
sherik ~ bilan  mashgqlar, bellashuviardag
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lt:rkg(;méls];(s,}r]:'r;'sh- ]ma.Shql:iri hamda ixtisoslashmagan mashq-
gimnastika, kross  poc, 2 YoMEil atletika, akrobatika va
rejalaShtiri;hda - tayyorgarligi) bo‘linadi. Mashg ulotni
nisbatini hisop ISQS‘aShgan va ixtisoslashmagan mashgqlar
mashqlarni re‘ag]a hOl_'S_h Za".u"- Ko'p sonli ixtisoslashmagan
ro tJ as tm.sh. 0'smir erkin kurashchilarning har

ayyorgarligiga yordam beradi. Ixtisoslashgan

mashglar ulyshj s e
portchinin D villi ‘ : :
asta-sekin oship boradi. g kop yillik mashg‘ulot jarayonida

Mashg* : :
bajan'sh Eel‘;k)t Jarf;}fof'”da turli yo'nalishdagi mashq]arni
(1975) 0'qu ma-kit“gm' hisobga olib borish zarur. N.LVolkov

j V-mashg‘ulotida T h N o
bajarishnj ogilona hisoblayd:]aShQIam' quyidagi ketma-ketlikda

-a
glikolit‘;zal alal:]talt-anaemb (teZkor-kuch)’ So‘ngra anaerob

mas qglar tezk i . AL 2
mashglar); (tezkorlik chidamliligjg, qaratilgan

- avval alaktat-anaeroh S0’

: 3 , So‘ngra ae :
chidamlilikia Qaratilgan mashq,as; rob mashgqjar (umumiy

" awval anaerob-glijk liti ichi i
mashqlar. glikolitik (kichik ha;mda), so‘ngra forch
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Muallifning fikricha, mashqlar boshqacha uyg‘unlashtirilsa,

ljobiy o'zaro ta'sirga erishish juda qiyin, qolaversa, mumkin ham
emas.
Murabbiy amaliy faoliyatda mashg‘ulot jarayoni yo‘nalishini
quyidagi tavsiflar: davomiylik va shiddat, mashgqlar o‘rtasidagi
dam olish oraliglari va xususiyati, takrorlashlar soni va
bajarilayotgan mashqning koordinatsion murakkabligi bo‘yicha
0'zi baholay olishi lozim.

Murabbiy, mashg‘ulotlarda yuklamani gayd gqilayotib, uni
yuklamalar tasnifi bilan taqqoslashi zarur (12-jadval).

Mashg‘ulot mashqlari yo‘nalishini yurak qisqarish tezligi
(YuQT) bo‘yicha nazorat qilib borish mumkin. Maksimal
shiddatda va kichik hajmda bajariladigan mashgqlar, oddatda,
tezkor-kuch sifatlarining rivojlanishiga ta’sir etadi.

Bunday mashqlarda ichki zahiraning erib ketishi sodir
bo‘ladj, yurak-qon tomir tizimiga tushadigan yuk uncha katta
€mas, shuning uchun YuQTni nazorat gilmaslik ham mumKin.
Huddi shunday, lekin katta hajmdagi mashgqlar yoki katta shiddat
bilan  30-120 atrofida bajariladigan mashqlar tezkorlik

chidamliligiga ta’sir ko‘rsatadi. Ularni bajarish paytida YuQT 160-
190 ur/min gacha yetadi. Uzoq vaqt davom eta.digan. k?m
shiddatli mashglar umumiy chidamlilikning takomillashishiga
ta'sir etadi, YuQT - 130-160 ur/min (M.A.Godik, 1987)..

M.A.Godik (1987) ma’lumotlariga ko'ra, mashqlarning YuQT
bo‘yicha yo‘nalishini qayd gqilishda ular{nng ketma-k.eﬂlglcr;.l
hisobga olish lozim. Bu ketma-ketlik mashg‘ulot b-oshldagl xufl i
shu mashq bilan solishtirganda uning yak-umc:la- YU_QTH;SE
nisbatan 20-30% ga oshishiga imko.n !Jera.dl. Birinchi :or:
yuklama umumiy chidamlilikning, ikkinchi holda tezkorli

chidamliligining rivojlanishiga ta'sir Ko'rsqtadi;
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12-jadval
Yuklama mashglarini uning yo‘nalishi bo‘yicha guruhlarga tagsimlashda yuklama
tarkibining ahamiyati (N.I.Volkov bo‘yicha)
{ Yuklama tarkibi
Dam olish vaqti Takrorlashlar soni

Mashglar davomiyligi

Mashglar shiddati

Yuklama yo'nalishi

Mashglar o'rtasida 1-2 min,

Bitta seriyada 6-7

\
\ Anaerob-alaktat o Maksimal
(tezkor-kuch) 8 A seriyalar orasida 3-5 min. takrorlash, 5-6 seriya
| \ Anaerob-glikolitik | Bir martalik ishda 0,5-3 min Submaksimal - :
' ﬁtezkorlik chidamliligi)| Takroriy ishda 0,5-2 min__| Submaksimal yoki katta 3-10 min 3-6
Mashglar o'rtasida 0,2-0,5 ;
2 min Katta min, seriyalar orasida 3 min serjyada2:4 t§l<rorlash, =i
Sacha seriya
Aerob-anaerob Mashqlar o'rtasida 0,5-1,5 Bi : it
(harakat sifatlarining 0,5-1,5 min. Katta min, seriyalar orasida 6 min fnattalll takrorly ishda
B tirl) gacha 10.va undan ortiq, 2-4
seriyada 5-6 takrorlash
3-10min. \ Katta Cheklanmagan, to'liq tikla-
A nishgacha 2:6
0 min, | Sustdan maksimalgacha 5 z
1-3 min Sust 0,5-1,5 min Takroriy ishda 10 va undan
; ortiq, 2-8 seriyada 5-8
Aerob (umumiy 3-10 min Sust Cheklanmagan, kayfiyatiga
chidamlilik) qarab takroriy ish 6-8
30 min va ortiq O'zgaruvchan ishda
Kichik-dan kattagacha 2 <
olik (kuch va 1,5-2 min. Kattadan sub- i i
| A damiig 2 maksimalgacha 1,5-2 min. e
ll » | Oxirgi nafasgacha e o 3-4 marta 4ta:rorlanadl
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Sport kurashi bo‘yicha yirik musobaqalarning tahlili shuni
aniqlashga imkon beradiki, MlIni tez-tez qollab turadigan
kurashchilar katta muvaffagiyatlarga erishar ekan. Demak,
o‘quv-mashg‘ulotlarida murakkab texnik harakatlarni
rejalashtirish erkin kurashchining jismoniy imkoniyatlarini
oshirishga yordam beradi.

11.3. Yuklama hajmi

Yuklama  hajmi deganda sportchi bajarayotgan
mashglarning, uning organizmiga ta’sir etish darajasi (maksimal,
katta, o‘rta, kichik) tushuniladi, Yuklama hajmi odatda hajm va
shiddat ko‘rsatkichlari bilan aniqlanadi.

13-jadval
Yuklamalar shiddatini tasniflash (V.A.Sorvanov bo‘yicha)
Mashg‘ulot yo‘nalishi YuQT Baho,
ta'siri ballar
Ko'proq aerob 10 soniya 1 dagiqa
ichida ichida

19 144 1

20 120 2

21 126 3

22 132 4

23 138 5

24 144 6

25 150 7

Aralash aerob-anaerob 26 156 8
27 162 10

28 168 12

29 174 14

30 180 17

Anaerob-glikolitik 31 188 21
32 192 25

33 198 33
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Kurashchilar mashg‘ulotida yuklama hajmini nazora

gilayotib, quyidagilarni qayd etish zarurdir. MaShg: l?t;l::
musobaqa faoliyatiga sarflangan vaqt (soatlar, kunlar, ha 4
oylar), mashg‘ulotlar soni (sikllar, bosqichlar, davrlar?‘-j Lo
Sport kurashida V.ASorvanov (1978) tomoni ar:j al)
etilgan yuklamalar shiddatining tasnifi qo‘ll'an'lladl.(13‘:]a vch;m
0‘quv-mashg‘ulotdagi yuklama hajmm{ am.qlasl U,n ~
mashqdan keyin YuQTning o‘rtacha hisobi tOplladl: bsc?arih
jadvaldan shiddat qiymati topiladi hamda shu m?Shqn.l ajta’sir
vaqtiga ko‘paytiriladi. Yuklama hajmini mashg ulotr(ljl.ng
etish yo‘nalishi bo‘yicha qayd etish maqsac.iga muvoﬁq lr.onidan
Mashg‘ulot dasturini tuzuvchi murabbiy spo.rthzll tor:t o
bajarilgan ishlar to‘g‘risida aniq hamda ishon.cl‘lll e u;r.l himda
bo‘lishi lozim, murabbiy sportchi tayyorgarligidagi jjobly sodea
salbiy tomonlarni bila turib, mashg‘ulot jarayonini maq

muvofiq holda amalga oshirishi mumkin.

i i ‘ulot
11.4. Kurash turlarida kurashchllar'nfng mashg'u
jarayonini optimallashtlnsh
zirgi zamon

i ilishi ho
‘ulot] lari va davrlarning tuzilist
b o ida rejalashtirildi.

llmiz-irsclizs(i)ymr?::usr&?lt;?r;zzts)isda rejalashtirilgan- gta}'}’l‘:l; g;: lsI:(
davri, musobaqa davri, o'tish davnri)da.h;ft‘zlxif;"llsi kuycl;x o
kuras'hchilar moslashish jarayonlari sodir (;1 vaqtning o‘zida
h iq sharoitlar yaratish zarur. S b; ol
;i]:,:s:m?nikrosikllari sportchilar imkoniyatla

al ]' i i ta'minlaShi

tozi ing tayyorgarlik bosgichini hisobga.o.lgan ltf‘l::
Dasturln;]rfga tarkibi 0‘quv-mashg'ulot jarayonining s
tuzilgan aloni
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yonalishini to‘g'ri aniglashga, muayyan ko‘rsatkichlarni
belgilashga imkon beradi.

Keyingi yillarda deyarli barcha sport turlarida kuzatilayotgan
natijalarning o‘sishi sport fani taraqqiyoti va uning amaliyotda
tajriba guruhiga yaqginlashishi, mashg‘ulotlarni rejalashtirish va
o‘tkazishning ilg‘or uslublari, jismoniy yuklamalar hajmi va
shiddatining oshishi, moddiy-texnika bazasining yaxshilanishi,
sport maydonlarida raqobatning kuchayishi va h.k. bilan
tushuntirish mumkin.

Mashg‘ulot ishi hajmi va shiddatining umumiy yig‘indisi
o‘lchamlari maksimumiga yetadi, katta yuklamali mashg‘ulotlar
keng miqgyosda rivojlantiriladi, musobaga amaliyoti keskin
oshadi. Mashg‘ulotning bu bosqichi mashg‘ulot jarayonini
tuzishning alohida ahamiyatga ega xususiyatlari bilan
tavsiflanadi.

Javdalda ko‘rinib turibdiki, sentabr oyida umumiy jismoniy
tayyorgarlik 47,5% ni, maxsus jismoniy tayyorgarlik 38,75%ni va
texnik-taktik tayyorgarlik 13,75%ni rejalashtirilgan. Oktabr
oyida ushbu tagsimot ko‘rsatkichlari umumiy jismoniy
tayyorgarlik 32,5% ni tashkil gilgan bo‘lsa, maxsus jismoniy
tayyorgarlik bu oyda 41,25% va texnik-taktik tayyorgarlik
26,25%ga tagsimlandi. Oktabr oyida maxsus jismoniy
tayyorgarlik miqdori umumiy jismoniy tayyorgarlik va texnik-
taktik tayyorgarlikka nisbatan bir muncha ko‘proq tagsimlandi.
Noyabr oyida umumiy jismoniy tayyorgarlik 6%, maxsus
jismoniy tayyorgarlik 26% va texnik-taktik tayyorgarlik 68% ni
tashkil etmoqda. Bunga sabab bu davrda yillik rejaga muvofiq
musobaga rejalashtirilgan. O‘quv yilining dekabr oyida umumiy
jismoniy tayyorgarlik 32,5%, maxsus jismoniy tayyorgarlik 35%
va texnik-taktik tayyorgarlik 32,5% dan iborat bo‘lmoqda.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik yanvar oyida 48%, maxsus
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jismoniy tayyorgarlik 37% va texnik-taktik tayyorgarlik 15% ga

Keltirilgan ma’lumotlardan ko'rinib turibdiki,

tagsimlandi. It
jalashtirilgan.

texnik-taktik tayyorgarlik bu oyda kamroq re :
Fevral oyida yuklamalarning tagsimlanishi quyidagicha
rejalashtirildi: umumiy jismoniy tayyorgarlik 42,5%, .maxst)ls
jismoniy tayyorgarlik 42,25%, texnik-taktik tayyorgarl{k 15%
dan iborat etib belgilandi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik m:?rt
oyida 32,5%, maxsus jismoniy tayyorgarlik 41,25% .va texnik-
taktik tayyorgarlik 26,25% rejalashtirilgan. Aprc?l oyida esa b:
ko‘rsatkich quyidagicha bo‘ldi; umumiy jismoniy tayy-orgarlfk
7,5%, maxsus jismoniy tayyorgarlik 27,5%. te.x.nl_k-taktl

tayyorgarlik 65% ko‘rsatkichga ega bo‘ldi. O‘quv y|lm.1.ng szy
oyida umumiy jismoniy tayyorgarlik 40%, maxsus Jlsm;’;‘g
tayyorgarlik ~ 35%, texnik-taktik _tayyorgarhkl_kk biz
rejalashtirilgan. Bu oyda umumiy jismoniy tayyorear: imi

muncha ko‘proq yuklama soati ajratiladli.. Iyun .oylda um arli)lz
jismoniy tayyorgarlik 48,75%, maxsus JiSpIonLY tay):lorg %5
40% va texnik-taktik tayyorgarlik 11,25% dan iborat bo‘lmogda.

i ji ni
Iyul oyida umumiy jismoniy tayyorgarh?( 32,5%, maxT}:(SJ;s;ngs‘;;
tayyorgarlik 41,25% va texnik-taktik tayyorgariix 2o
i : niy tayyorgarlik 6%,

i : iy jismo
rejalashtirilgan. Avgust oyida umumiy)isss : lik
maxsus jismoniy tayyorgarlik 26% va texnik-taktik tayyorgar

68% ni tashkil etmogda. Bu pac)l/.tga kelib sportchilarda
tayyorgarlik bosgichi davri hisoblanadl. ' '

nyagqiqot o‘tkazilayotgan vaqtda mashg ulo.tl?;daglu i]i'}l“,l rl::lt]"lg'
va TTT tuzilishi 14-jadvalda yoritilgan.. Ta-)rl .a gsos!angan
mashg‘ulot dasturi asosida ushbu ishm’ng 11:;1;Za s
tadgiqot ma’lumotlari yotadi. U ma‘l lun}o gumama. -
mikrosikllarda K-1 katta yuklama; O™ orttsll.yo‘na“st\.dagi
ahamiyatli yuklama; K-2 kichik yuklamal'ar.va turli y
mashg‘ulotlar ratsional almashlab o‘tkazildi.
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Sport kurashida mutaxassislar ko‘proq sportchilar jismoniy
tayyorgarligining turli tomonlarini baholashga harakat
gilmoqdalar, birinchi navbatda maxsus jismoniy tayyorgarlik
(MJT)ga e'tibor garatilgan, bunda sportchilarning jismoniy
qobiliyatlari tushunilib, ularning harakat faoliyatini ta’minlovchi
maxsus xarakterdagi ish qobiliyati mavjudligi tushuniladi.

Mutaxassislar ko'p yillar davomida oz ichiga bellashuv
faoliyati elementlari, uning kechishini o‘ziga xos tomonlarini
gamrab olgan maxsus nazorat testlarini ishlab chigishga harakat
qilganlar.

Bugungi kunda MJT darajasi bellashuv faoliyatining asosiy
parametrlari andozasini oz ichiga olgan maxsus testlar
yordamida baholanishi tan olingan. Kurashchilarni M]Tni
baholashda pedagogik va tibbiy-biologik testlar qo‘llanmoqda,
kurashchining raqibi yoki mashq qilishda manikenni
ulogtirishning miqdor va sifatini baholash hamda berilgan
yuklamaga organizm tizimini turli reaksiyalari dinamikasini
o‘rganish tashkil etadi.

Bir necha yillar davomida sport kurashining turlari bo‘yicha
M]Tni baholash bo‘yicha bir qancha testlar, shuningdek, testlarni
bajarishda uning natijalarini hisoblash formulalari taklif gilingan-
Biroq, bugungi kunda M]Tni baholashda qo‘llaniladigan
testlarning mavjudligiga qaramay bu muammo to‘la to‘kis hal
etilmagan. Ko‘plab olim va pedagoglar sportchilarning
bellashuvni olib borishda o‘ziga xos farglar mavjudligini ta’kidlab
o‘tib, bu farglarni o‘quv mashg‘ulotlarida qo‘llash va hisobini olib
borishni taklif gilganlar. Birog, bugungi kundagi mavjud testlar
sportchilarning bellashuvdagi individual harakatini o‘ziga xos
tomonlarini hisobga olmagan holda tuzilgan, lekin, shu narsa
ma’lumki, testlar yordamida ma’lumot olishning yuqoriligi aniq
bir kurashchi faoliyatining maxsus shart-sharoitlarga yaqin
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A

bo‘lishligi bilan bog'liq. Amaliyotda qo‘llash mumKkin bo‘lgén
testlar sportchi harakatlarini o‘ziga X0S tomonlarini OChlt?
berishga yordam berishi keltirib o'tilgan, lekin, yetarl!
ma’lumotlarga ega emas. Shuning uchun bunday testlar.n{
qo‘llash orgali sportchilarning maxsus vad jismoniy tayyorgarligi
hagida to‘liq to‘g‘ri ma’lumot olish giyin bo‘ladi. . ,
Kurashchilarning bellashuv faoliyati xarakterl mahfm
darajada o‘rganilgan va u bellashuv faoliyatining muhim

tomonlaridan hisoblanadi, bunda kurashchining faol harakat

dinamikasi o‘rganiladi (bellashuv vaqtida texnik harakatlar

miqdori).
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. . s s 14-jadval
Yil davomida tajriba guruhining mashg‘ulotlarida UJT, MJT, TTTning
optimallashgan tagsimlanishi (%)

Davrlar Tayyorga Musobaga O'tish Tayyorgarlik Musobaqa O'tish Tayyorgarlik

Son 1 2 3 4 |5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 | 19 20 21 22 23 24 25 26
) o~ o ~ N 5 ~ - = ) o~

oy sentabr oktabr noyabr dekabr yanvar fevral

ujT 55 | 45 | 45 | 45 |0 40 30 20 15 10 S 0 0 30 30 35 35 40 45 55 50 50 45 45 40 40

MJT 35 | 40 | 40 | 40 |45 40 40 | 40 | 35 [ 30 25 20 20 35 35 35 35 35 35 35 40 40 45 40 45 40

10 10 10 15 15 20
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14-jadval
_lu!:._-_. Tayyorgarlik Musobaga O'tish Tayyorgarlik Musobaqa O'tish L
35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

—‘ son 27 ~ 28 _ 29 | 30 | 31 | 32 [ 33 | 34

l -
w ~N o o ~ ™ o ~ 9
0 ™ ) e S S - o 4 =t o - ~ ~ © o | o N . - (X U e
Sana o - ~ = 9 = o o 2 - % h 2 ? 1Y P < L n th ~ a & ) o ©
s |zl @ |~ |8 |2 |8 |8 |e|2[R|~s["]|5|% |~ é |2 | 8§ Sl [
may lyun fyul avgust

=}
o

ﬂ oy mart aprel
* ujT 40 | 40 | 30 | 20 15 _ 10 5 0 35 _ 35 40 45 45 55 50 45 45 40 40 30 20 15 10 5
MIT 45 | 40 | 40 | 40 | 35 # 30 | 25 | 20 | 35 | 35 | 35 35 35 | 35 40 45 40 45 40 40 40 35 30 25 20 20

— 60 70 — 80 30 30 25 20 20 10 10 10 15 15 20 30 40 50 60 70 80 80

TIT 15 | 20 | 30 | 40 | SO

YUM o' A |K1)| A o' ’ A x.u~ A 7 0' | K2 x.N' () o o' A o A ) A K-1 A o' A K-1 A A

Izoh: YUM-yuklama me'yori; UJT-Umumiy jismoniy tayyorgarlik; M]T-maxsus jismoniy
tayyorgarlik; TTT-texnik-taktik tayyorgarlik.

Shartli belgilar: K-1 katta yuklama; O*- orta yuklama; A-ahamiyatli yuklama; K-2 kichik
yuklama.
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K ilarni
y hurash?hllax ning bellashuv faoliyatini har tomonlama tadqi
qilish orqali, ulardagi faol harakat dinamikasi (FF 2 44
farglar borligini , . si (FHD)da individual
B gini .OChlb berdi. Ma'lum bir sportchilarnin
obaga jarayonida harakat faolligi bir xil k s g
ko lanadi vani il kechmasligi bilan
e :.Ya fll bellashuvning turli bosqichlarida boshga
i ‘]ga solishtirganda texnik harakatlar miqdor jihatdan bir
S :
bellashuvr:i?dl. -?OShqa sportchilarda  harakat  faolligl
kurashchil . :OXIrlgaCha bir xil kechadi. Uchinchi tipdagi
g St;:; orta‘ holatni tanlaydilar. Har bir kurashchining
iy harz}zt ((f) zga.rr.nas) xarakterga ega ekanligi aniglangan,
e at'aolllglubellashuvdan-bu bellashuvga ma’lum
darajasidagizfgainlb turishi mumkin (ragibning tayyorgariik
qarab 0'Zgarish? ?;ga (lq(arab yoki sportchining hozirgi holatiga
umKkin i : LA
saglab goladi. ), lekin, doimo prinsipial tuzilishini
Yaled .
Zamonavi;\tl)ci’mtldlj- kl.lrashchilarning mashg‘ulot jarayonini
va mas'uliyatrli eSplZ rte}alaShtirish' tagsimlash, optimallashtirish
2 rt musob i . :
rejalashtirishni taqozo etadi aqalariga mikrosikllar yordamida
Mezosikl asosida yilli .
makrosikl asosids.:;\l iik};lgi‘:“r.nast;‘g'ulotini tuzish bir siklli, ikkita
rejalashtiri LhE ta makrosikl das Tl
ey msh. dc.ab ataladi. Tayyorgarlik asosida-uch siklli
kit ajratiladi. Ikki va uch siklli 1 Disohaia g o
qo'll alik» va «uchtalik» sikllar deb | mashg‘ulot jarayonida
aniladi. nom olgan yo‘llar doim

Bunday hollarda bi
a birinchi Teles
S it 5 va ikk S :
akrosikllar orasida o‘tish davrlari q::;?hl, (ljkkmchx va uchinchi
aradi.

Ko illi
o'p yillik va yillik siklni

taqvimiga ko‘ra bir teki rejalashtiri
g ra bir tekis rejalashtirish va osp}l::rr\:lll]dah g0
ashtirish zarur.

Sportchilarga si

i istemalashtirj

uslubiyotining ilmi Irilgan bili ]

g ilmiy asoslari, uni rejatla:l:lt?rr.mh - mashg'ulot
ish, tahlil gilish,

242

‘—'f - ——

mashg'ulot jarayoniga ongli munosabatda bo'lish o‘rgatuvchi
nazariy mashg‘ulotlar o‘ta muhim bo'lib, oxir-ogibat ular sport
mahoratini juda tez takomillashishiga olib keladi. Har tomonlama
batafsil o‘tkazilgan tahlil sportchilar tayyorgarligini yanada
takomillashtiradi.

Ish natijalarini tahlil gilmay turib, jismoniy yuklamalar hajmi
va mashg'ulot mashg‘ulotlari jadalligini tavsiflovchi materiallarni
taqqoslamasdan, sportchilar mahoratini takomillashtirishni
rejalashtirib bo‘lmaydi.

Musobaqa va o‘quv-mas
ularni tayyorlash va o'tka
sabablarini aniglash, shuning
etish yo‘llarini belgilashga yordam beradi.

Barcha sportchilar 0Z natijalarini yaxshilashga harakat
giladilar, va sport bilan magsadli shug‘ullanuvchilar mashg'ulot
va mashgulot yig'inlariga ko‘p vaqt sarflaydilar

Malakali kurashchilarning mashg‘ulotlarida UJT, MJT va TTT
yil davomida optimallashtirish uslubi pedagogik kuzatishlarda
mutaxassislarning fikrlari va kurashchilardan olingan bir qator
test baholashlar asosida optimallaShgan uslubning samaradorligi
o'z isbotini topdi.

Sportamaliyotida kompleks yo'nalishdag! mashg
keng qo‘llaniladi. Malakali kurashchilarni kuzatis
uslublardan. | foydalanildiSssye mashgulot :

«ulotlarida

optimallashtirish porasida kurashchilarning mashguloti’”
llashgan nisbatining

UJT, MJT va TTT yil davomida optima
samaradorligi aniqlandi.

hg‘ulot yigiinlari natijalarining tahlili
zishdagi kamchiliklar, ularning
dek, bu kamchiliklami bartaraf

. T =
Mashg‘ulot jarayonini ogilona tuzish hozirg! zamon SPOTt
ng markaziy muammos!

kurashi nazariyasi Vva uslubiyatini : it
hisoblanadi. Yil ~davomida kurashchilarning mashg uh‘z/a
jarayonini zamonaviy bir teKis rejalashtirish. OP“ma“aShm‘s
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musobaga taqvimiga ko‘ra haftalik sikldan iborat bo‘lgan rejani
tuzish mashg‘uloti biz tomondan tavsiya etilgan.

Yil davomida mashg‘ulotlarning tashkil qilish tizimida,
zamonaviy sport tayyorgarligi mavjud nazariy va amaliy
bilimlarni umumiylashtirish hamda tartibga tushirishni taqozo
etadi. Bir qator mutaxassislar tomonidan ko‘p yillik sikllarda
mashg‘ulotlarni tashkil etish modellari ishlab chigilgan. Ular
mashg‘ulot yuklamalari mazmunini, hajmining muhim
pa.rametrlari va musobaqa taqvimi asosida, mazkur ishlarda hal
etllmagan: an‘anaviy bo‘lib qolgan tayyorgarlikni davrlash va
boshga bir qator omillardan kelib chigqan holda mashg'ulot
yuklama!arl mazmuni, hajmi hamda vaqt ichida tagsimlashning
ef\g mut?lm parametrlari son jihatdan optimallashmagan. Bizning
0 & tadq}qotlarlmizda yil davomida eng muhim parametrlarni hal
etish yo'llarini taklif etganmiz.
bo‘l:;{:r:lk sikldagi mashg‘ulot modellarini ishlab chigishga

zarur = shart-sharoitlar sifatid idagi
bajarilishi lozim: sy quitasliaaig
jam;:s::icii SPOrltchilar mashg‘ulotini tashkil etish va terma
ayyorlashdagi i i TR :
o gl amaliy tajribani o‘rganish hamda

-sportchi holatini ‘sishi i
mazmuni, hajmi va tamslingl (.)SI.Shlda [ashemlo Ry UICa e

9Simlanishi bir tekis rejalashtirish lozim;

- tayyorgarlikni e
garlikning an‘anaviy davrlanishi va musobagalar

taqvimiga ko‘ra s ;
h portchilarni ey . - ) o
ogilona yo‘nalishinj aniqlasrhnlng yillik sikldagi o'sish darajasini

Yillik sikini tuzish, so
2 ’ SO n N A
modelini ishlab chigish Zarﬁf-a uning asosida esa optimallashgan
Kurashchilarni '

davomida amalga oshirish xususiyatiga ega bo‘lishi lozim, har. bixj
kelasi mashgulot ta’siri mashg‘ulot 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;
mashglar va mashg‘ulotlar o‘rtasidagi dam olish, tiklanish hamda
mashgqlanganlikni o'stirish uchun yetarlicha bo‘lishi lozim.

Sport amaliyotida kompleks yo‘nalishdagi mashg‘ulotlar ham
keng qgo‘llaniladi. Yetarli darajadagi tayyorgarligi bo‘lmagan
sportchilarda yuksak tezlikdagi mashgulot yuklamalarini
muddatidan oldin qo‘llash, yurakda zo‘rigishni paydo qilishi va
arteriyalar devorlarining yemirilishiga sabab bo‘lishi mumkin, bu
esa 0z navbatida qon ogishining kuchayishiga va yurakning
ishlashiga halagit giladi.

Ushbu salbiy holatlarning oldini olish uchun, mashqglarni
oldin o'rtacha tezlikdagi (YUQS 129 zarb/daq.) uzluksiz
standartlashtirilgan mashglar uslubida bajarish zarur. Keyinroq
Ulefksiz variativ-intervalli uslubni qo‘llashga o‘tish mumkKkin.
Oldin qo‘llanilgan uzluksiz o‘rtamiyona tezlikda ishlash yurak va
ZZT‘:Or‘nir, nafas olish va organizmning boshqa organlarining
Bundztlyzih;:h-lga va tej_amkorlik bilan ishlashiga yordam beradi.
diStrofiya; "t:nf%.fur'\ksmnz%l imkoniyatlari yaxshilanadi, miokard
S T{ lhsh} )favfl kamayadi va periferik tomirlar
i koi lamsl.u uchun ma’qul sharoitlar yaratiladi va

v c:1r.uvch| n.msh‘aklarda qon aylanishi yaxshilanadi.
yordam bEruvq}lfOt smo‘VI boshlanguncha to‘la tiklanishga
boshlani di bac l'] mashg Ulf)t ku.n tartibiga rioya qilishdan
oldidan ené yaxrsch-a Spol‘tchll:dl‘ bir xil sharoitda va tadqiqot
toligish o lzh("lat-d? bo lg’af\lar. Oldingi mashg‘ulotlardagi
O'Ttacha Wklamal.es{mglsxga .ta sir gilmasligi uchun kichik va

i bir turdagi dasturdan foydalanildi.
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Mavj ‘
kurashcﬁ;ldarbzlgai manba.larda ko‘rsatilgan tavsiyalarga ko'ra
e farqin? Z’:’c\ k;.a tartibdagi va yaxshi mashq oralig'idagi
tadqiq0tlarniny E‘.’t.‘Sh magsadida ko'rsatkichlarni hisoblash,
foydalanildi ng 4 boshqasiga nisbatan variant sifatida
guruhga bo.'lindiql?ftfja har gu”.lhda 12 nafardan sportchi 2 ta
ishtirokini ta'min-las}‘:ll 4 ta.dqlth davrida kurashchilarning
o‘tkazish nazarda t ez uiga barditunaagl mashg'ulotlarni
tadgiqot dasturi umdl'_ Shunday qilib, har bir tekshiriluvchi
Mashg‘ulot . T{Uvoﬂq h.ar kuni nazorat gilib borildi.
jismoniy qobili 45 l.amala.rming kattalik mezoni organizm
qobiliyatining birdaniga pasayib ketishi bo'lib, u

organizmni Lt e
ning toliqish darajasini ko‘rsatadi. Organizmdagi ushbu

belgilar sh g
shundan guvohlik beradi: harakatlar sur’atining

pasayishi, terini S
to'c{imala\rdf'j\”n(';rg1‘?r19:<za-rlSh yoki qonsizlanishi, mushaklarda va
S ikni sezish, h '
buzilishi, ishni _ , harakat koordinatsiyasini
i, ishni davom ettirishni xohlamaslik va bo l:atsllyasmmg
shqalar.

Yuqorida ko‘rsati
tilgan ku :
katta va shid ii : rashchilar organizmi i -
iddatli ishlar bajarilganidan darak beradil area.kSly:l'
, ayni vaqtda

tadgiqotni o'tkazi
: ish vaqti | ; :
darajasiga mos keladi. qti kurashchilarning mashqlangantik

Yuqoridagilar
ga asoslangan h
mumkin: sportchi : olda shunda o
o kuras}?chr- c.hllar organizmining shaxsiy XUsy _XUlosaT qilish
ining tayyorgarlik darajasiga qaus'g'atlan va har
rab mashg‘ulot

yuklamalarinin imi

g hajmi, shiddati

; : ’ ti

belgilanadi. Tadgiqot natiiasigaval s pasanialonig

mashgql i e har '
qlanganlik darajasi va shaxsiy xususiyazlarri tk'urashchining
a’sir gilmasligi

uchun biz pedagogik tajribadan foydalandik
ik.

]ismoni i i i

bajariladi i - .
Sa:n arad(l)gr:l:l.n. .1shlar.n.1 bajarish  koordinatsi
igini oshirishga ta'sir giladi FaQaéon Jepiliyatag
: gisqa muddatli
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shiddat bilan bajariladigan ishlarni bajarish uchun maxsus

chidamlilikni talab giladigan ish turlari bundan mustasnodir.

Ushbu tadgiqot natijalarini har tomonlama tahlil gilish asosi-
da aytish mumKkinki, koordinatsion yo‘nalishidagi mashg ulotlar
organizmning vestibulyar apparati bilan bog'liq ishlarning
bajarilishini ta’minlovchi organizmda toligish hosil qiladi.
Jismoniy sifatlarini oshirishga ta’sir giluvchi mashg ulotlar
chaqqgonlik bilan bajariladigan ishlarni ta’'minlovchi organizm
mexanizmlarini toligtiradi. Bunday mashg‘ulotlar asosida
organizmning navbatdagi mashglarni bajarish oldidan dam olish
bilan maksimal maromda bajariladigan mashglar yotadi.

Shu bilan birgalikda, koordinatsion qobiliyatlar ko'rsatkich-
lari va jismoniy yo'nalishidagi mashg ulotlardan foydalanish
kurashchilar organizmida boshgacharoq reaksiya sodir giladi, bu
yerda tezkorlik ko'rsatkichlarini ma’lum miqdorda pasayishi
kuzatiladi. Eng sezilarsiz o‘zgarishlar ham organizmni uzod
muddatli ishlarni bajarish gobiliyatiga yordam beradi. Bu holatni
shunday tushunish kerakKi, toligish paydo bo‘lishi natijasida
organizmni funksiyalari ishiga ma’lum darajada ta'sir ko‘rsatadi.

Yugqorida aytilganlarga ko‘ra sportchilar bilan olib borilgan
tadqiqot natijalari malakali mashgulot jarayon!
mikrosikllarida mashg‘ulotlarni almashlab o'tish asosining

umumiy qonuniyatlarini aniglashga imkon beradi. Shuni ham
e’'tiborga olish Kerakki, bizning oldimizda

organizmiga kompleks mashg‘ulotlarning ta'siri xususiyatlarini

o‘rganish vazifasi qo'yilmagan- I,
Mavjud ilmiy adabiyotlar va a i tajribalarni tat.lhl qlh:s g
ish bajarish va dam olishni ratsional almashlab olib bons:h

1i rejalashtirilisbi bo'lib

mikrosikl mashg‘ulotlarining eng samara

hisoblanadi. Mashg‘ulotlardagi bir necha yuklamalar uyg‘unli.git
zm alohida tizimlarining to‘la tiklanmaganlign sportchini

247

organi

_‘ ” - i e ———
S o e

M‘.‘W"’_" —



toligi : S
; 1(‘1151;?53. olib kelishi mumkin. Ushbu katta yuklamalar
nzgourr;tlglil'mashglulot takrorlarida shakllantirilmasligi, aniq
gilinmasligi ogibatida o'ta zoriqi '
T _ rigish va toligish i
bo‘lishidan ehtiyot bo‘lishni ta'kidlaydi i
Maxs i : '
mmaxasslilssladablyotlar va mashg‘ulotning amaliy tajribasi tahlili
S awafrga 'shunday xulosaga kelishga imkon berdiki, ko‘p
an’anaviy sh lluw-dga kelgan mashg'ulotni tashkil etishning
Sportcml}’ar 2_3 lari va tamoyillari bugungi kunda yuqori malakali
Y Sm ta}.lyorlash vazifalarini goniqtirmaydi. Yuqori
shunday dzc:.;t:hllar mF:lX.Sus jismoniy sifatlarining rivojlanishi
uchun yangi jaga yetdiki, ularni keyinchalik takomillashtirish
uslublarini iz‘l ;’anad‘a S.amara“ mashg‘ulot vositalari hamda
o ab topishni talab giladi. Bundan tashqari, maxsus
Chiqishyha;yzorgarhkmng yillik sikldagi o‘rnini qayt‘a ko‘rib
5 a uning boshqa ta : o
bog'liglik shakllarini aniglash loziyn}:orgarllk QR
Hozirgi ’
modelini gis:l?gd:h:qhi:h:-arsa ma’lumki, mashg‘ulotni tuzish
foak ing zarur sh : - .
tajriba 1 ailich hi shartlaridan b
m]alak;:]i tz;hlllqm'sh hisoblanadi. Bunday tahlil jara onlir(li amahy.
qilishnin portchilarning yillik sikldagi mash 'u)l, t e
g amaliyotda mavjud bo‘igan 8 '0. ini tashkil
uslublarini o‘rganish,

shuningdek sportchilar go‘llaydi
:lauzs;obaQa) .yulflamalariqhaj;yi:liiznar:iaShg.‘UIOt (zafur hollarda
rda tutiladi. q o’lchamlarini aniglash
Mashg‘ulotni optimallashgan :
shakllarini ani ; modelini tuzis illari
holati har;::l?xl;z: P:"El\dlgan asosiy omillar sifa}li:izln;o}(l)l“ta:'lva
umumiy (]onuniyatlag}J o yl.lklamasming 0‘zaro bog'II: lrc l.af
ostida kurashchi o ”'S_hur.m.\gdek, muntazam mashg' : lglr}l?g
PR rganizmining bir holatdan b g u.lot ta’siri
gonuniyatini ajratadi. Har bir muayyan holda us:;hQaslga o'‘tish
u tamoyillarni
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a ta’sir ko‘rsatuvchi xususiy sharoitlar
llik tayyorgarlik siklini an'anaviy

davrlash hamda joriy yil uchun muayyan musobagqalar taqvimiy,
sportchining mahorat darajasi va maxsus tayyorgarligining
alohida xususiyatlari, oldingi tayyorgarlik bosqichlaridagi
mashg‘ulot xususiyati va yo‘nalishi, sportchi oldiga qo'yiladigan
vazifalar, musobaga faoliyatining keskinligi va boshgalar. Birog,
olimlar tomonidan tavsiya etilgan bunday bo'linish shartli
ravishda berilganligini hisobga olish lozim. Mashg‘ulot jarayonini
tuzishda mashg‘ulotning ma’lum bir siklliligiga rioya gilish zarur.

Bunday sikllilik tugallangan muntazam takrorlanib turadigan
hamda pog‘onalarining
iborat.

amalga oshirish usullarig
gatoriga quyidagilar kiradi: yi

mashg'ulot jarayonlari bo‘ginlari
(mashgulotlar, bosgichlar, davrlar) ketma-ketligidan
Vaqt ko'lamiga garab (bu vaqt ichida mashg‘ulot jarayoni
tuziladi), kichik sikllar yoki mikro sikllar (xususarn, haftalik), o'rta
yoki mezosikllar (ko‘pincha bir oy atrofida davom etadi) va katta
yoki makrosikllar (xususan, yillik va yarim yillik) ajratiladi.
Ularning hammasi mashg‘ulot jarayonini oqilona tuzishning
ajralmas bo‘g'inini tashkil giladi. Bunday sikllilik tuzilma asosini
tushunish bu sport mashgulotini tuzishning umumiy tartibini

tushunish demakdir. Mashg‘ulot va musobaqga faoliyatini tashkil
‘naltiradi. Bunda har bir

qilishda sikllilik tamoyili ana shunga yo
navbatdagi sikl oldingisini oddiy qaytarish emas: balki
lanish tomonlarini, jumladan

mashg‘ulot jarayonining rivoj
mashg'ulot yuklamalari darajasi
umumiy Vva maxsus

Kurashchilar mashg‘ulotiga nisbatan
y hamda mMaxsus

tamoyili umumi
arda tutadi. Bunda ko'p

bosqichlarida umumiy
Umumiy tayyor_gax:lik

bo‘yicha ifodalaydi.

tayyorgarlik birligi
0‘zaro bogligligini naz

hg‘ulotining birinchi
i o‘rin egallaydi.
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yillik sport mas
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organizm funksional imkoniyatlarining ma’lum bir poydevorini
hamda harakat malakalari va ko‘nikmalari zaxirasini yaratadi.
Masalan, mashg‘ulotning boshlang‘ich bosqichlarida akrobatika
mashgqlarini yaxshi o‘zlashtirgan kurashchilar kelgusida erkin
kurashning murakkab texnik-taktik harakatlarini muvaffagiyatli
egallaydilar.

Sport mashg'ulotining bu tamoyili mashg‘ulot jarayonini
butun yil davomida tashkil etishga qaratilgan bo‘lib, unda
mashglanganlikning uzluksiz rivojlanishini ta’minlaydigan
optimal yuklamalar hamda dam olish rejalashtiriladi. Butun yillik
mashg'ulotni tuzish uchun quyidagi mashglanganlik holatini
rivojlantirish gonuniyatlariga amal qilish zarur. Mazkur
bosgichda kurashchilar mashg‘ulot jarayonining tuzilish
samaradorligi kompleks kuzatuvlar o'tkazish yo'li bilan
aniglandi. Sportchining yoshi, tayyorgarlik darajasi, shuningdek
alohida xususiyatlariga garab, bu nisbat boshgacha bo‘lishi
mumkin. Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi
nisbatlari o‘lchamini aniglashda, nafagat uning tayyorgarlik
darajasini, balki alohida Xususiyatlari: bellashuvni olib borish
usuli, harakat  malakalarini ozlashtirishi, mashg‘ulot
yuklamalariga bardosh bera olishi va boshqalarni hisobga olish
lozim.

Mashg'ulot sikllari - bu uning tuzilmali tashkil qjlinishining
eng }1mum1y shakllaridir. Ular sport tadqgiqotchilari hamda
amaliyotchilari diggatini yanada 0'ziga tortmoqda. Bunga hozirgi

paytda kamida ikkita vaziyat: birinchidan, yuklamalar hajmi va
shiddatining keskin o'sishi, ular zamonayj

’ : y sportda biologik
me’yor chegarasiga

' : yaqinlashmoqda; ikkinchidan,
mashg‘ulotning son parametrlari va Jahonning yetakchi

sportchilari mahorat darajasining tenglashishj sabab bo‘lmoqda
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Unisi ham, bunisi ham mashg‘ulot tuzilmasini optimallashtirish
yo'li orqali sport takomillashuvi jarayonini yanada samaraliroq
boshqgarishga intilishga majbur qiladi.

Yetarli darajada har tomonlama jismoniy tayyorgarlikka
erishish ko‘p jihatdan mashg‘ulot vositalari va uslublarining
ogilona tanlanishi, ko‘p yillik mashg‘ulotlar jarayonida umumiy
vamaxsus tayyorgarlikning optimal nisbatlariga bog'lig. Shunday
qilib, maxsus tayyorgarlik umumiy tayyorgarlikning mustahkam
poydevoriga tayanadi va mashglanlikning ijobiy ko‘chish
Samarasini yuzaga keltiradi.

Muayyan sportchini tayyorlashdagi murabbiyning katta
tajribasi, sportchiga xos bo‘lgan xususiyatlarni, uning
tayyorgarligining zaif va kuchli tomonlarini har jihatdan
0‘rganishga, tayyorgarlikning eng samarali uslublari hamda
vositalarini, mashg‘ulot yuklamasini rejalashtirish variantini
aniglashga yordam beradi. Bu o'z navbatida, mashg‘ulot jarayoni
Samaradorligi va sifatini oshirish hamda shu hisobiga sport
natijalari darajasini ushlab turish imkonini beradi.

Sport natijalarining o‘sishini ta’minlaydigan eng muhim
omillardan biri - bu mashgulot jarayonini tashkil gqilish
shakllarini takomillashtirishdir. Ma'lumki hozirgi paytda yuqori
malakali sportchilarga bo‘lgan talablarda ular bir kunda ikKki,
ba'zida esa uch marta mashg‘ulot o‘tkazishi kerak. Sportchilar
sport mashg‘ulotlari joylaridan juda uzoq yashaydigan
sharoitlarda bunday mashg‘ulotlarni belgilangan tartibda
o‘tkazish katta giyinchiliklar tug‘diradi, gohida esa umuman
imkoni bo‘lmaydi. o

Tabiiyki, maxsus tashkil qilingan o‘quv-mashg’ulot ).ng llnlal:'
sharoitlaridagi mashg‘ulotlar samaradorligi juda yuqori bo‘ladi.
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Yuqori  malakali  sportchilar uchun  o‘quv-mashg‘ulot
yig'inlarining o‘zgartirilishi ham shu bilan tushuntiriladi.

Birog, o‘quv-mashg‘ulot vyig‘inlari qoniqarsiz tashkil
gilinganda, musobaga o‘tkazish noto‘gri tanlanganda va
mashg‘ulot vositalari bilan yomon jihozlanganda, shuningdek
mashg‘ulot yuklamalari nomuvofiq rejalashtirilganda, tarbiyaviy
ishlar va tartib-intizom yaxshi yo‘lga qo‘yilmasa zarur natijalarga
erishib bo‘lmaydi.

Nufuzli musobaqalar oldidan bo‘ladigan yig‘inlarni
musobagqalar o‘tadigan joyda yoki bo‘lib o‘tadigan musobagalar
sharoitiga juda yaginlashtirilgan sharoitlarda o‘tkazish
magsadga muvofiqdir.

Mashg‘ulot yuklamalari hajmi va yo‘nalishi shunday
rejalashtiriladiki, maxsus mashg‘ulot vazifalari miqgdori oshib
borishi, umumiy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik
yuklamalari esa musobagalar oldi bosgichiga kelib kamayishi
lozim.

Bevosita musobaqa oldidan hammom va 1-2 kun dam olish
rejalashtiriladi.

Sportchilarning musobagalarda muvaffaqiyatli gatnashishi
yakuniy yig‘inlardagi mashg‘ulot yuklamalarining to‘gTi
rejalashtirilishiga bog'liq bo‘ladi. Rejalarni tuzishda shuni
hisobga olish lozimki, eng ogir bellashuvlar ko‘pincha
musobagalarning oxirgi kuniga to‘g‘ri keladi. MaShg‘ulot siklining
davrlashtirishiga  garab, 0‘quv-mashg‘ulot yig‘inlaridagi
mashg‘ulotlarning yuklamasi mohiyati turlicha bo‘lishi mumkin.
Ushbu o‘tkazilgan tadqgiqotlar davomida malakali
kurashchilarning mashg‘ulotlarida UJT, MJT (koordinatsion
qobiliyatlar tayyorgarligi) va TTT samaradorligini oshirish va
optimallashtirish ~ asosida malakali kurashchilarda texnik
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usullarni takomillashtirishga qaratilgan o'sish va rivojlanish
dinamikasi nazorat qilindi.

Tadgiqot davomida kurashchilar O‘zbekiston chempionatiga,
O‘zbekiston kubogiga va xalqaro turnirlarga tayyorlanish
magsadida malakali kurashchilarning umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik nisbatini optimallashtirish uslubini ishlab
chigishni tagozo etdi.

Tajribada 24 nafar malakali kurashchilar ishtirok etib,
tadqiqot ishlari tajriba va nazorat guruhlariga tagsimlangan
tarzda olib borildi. Har bir guruh 12 nafar erkin kurashchilardan
iborat bo‘lib, kurash bilan shug‘ullanish staji 8 yildan kam
bo‘lmagan 12 nafar malakali sportchilar ishtirok etdi. Malakali
kurashchilarda yillik rejalashtirilgan mashg‘ulot soati 1456 soat
va haftalik rejalashtirilgan mashg‘ulot soati 28 soatdan iborat. Biz
tomonimizdan amaliyotga tatbiq gilingan dastur yuqorida
keltirilgan ~ soatlardan chetga chigmagan. Bu dastur
yakshanbadan tashqari haftaning har kuniga mo‘ljallangan.

Mashg‘ulotlar kunning birinchi yarmi va kunning ikkinchi

yarmida bo‘lib o‘tadi (15-jadval).
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15-jadval

igini

Koordinatsion qobiliyat va texnik-taktik harakatlar samaradorl

oshirishga yo‘naltirilgan dastur
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umumiy jismoniy tayyorgarlik, MJT-maxsus Jjismoniy tayyorgarlik, TTT-texnik-taktik

UJT-

Izoh
tayyorgarlik.
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Dushanba kuni ertalabki mashg‘ulotlarda “ZS” sport
uskunada bajariladigan mashgqlar yakka tartibda va juftlikda 3
soat davomida bo‘lib o‘tadi. Bunga sabab tavsiya etilgan
majmuada juftlikda bajariladigan mashqlar mavjud. Kunning
ikkinchi yarmida mashg‘ulotlar kurash gilamida bo‘lib o‘tadi.
Kurash gilamidagi mashgqlar ham ikkiga bo‘linadi, ya’ni maxsus
mashqlar va parter holatidagi mashqglar. Bunga sabab biz
mashg‘ulotning faqatgina olib borilayotgan maxsus mashqlar
majmuasiga tayanib qolmay parter holatida bajariladigan
mashgqlarni e’tibordan chetda qoldira olmasdik. Oxirgi yillarda
o‘tkazilgan musobaga faoliyatini tahlil qilganimizda kurashchilar
Parter holatida kurashni davom ettirishgan. Bu mashg‘ulotga
umumiy 2 soat ajratilgan. Shundan 1 soat kurash gilamidagi
maxsus mashgqlar, qolgan 1 soati esa parter holatidagi usullarni
davom ettirishga mo'ljallangan. Seshanba kuni ertalabki
mashg‘ulotlar ochiq havoda bo'lib o‘tadi. Bunda kurashchilar
umumiy 2 soat davomida mashg‘ulot olib borishadi. Shundan bir
soat umumiy jismoniy tayyorgarlikka qolgan bir soat maxsus
Jismoniy tayyorgarlikka ajratiladi. Kunning ikkinchi yarmida
mashg‘ulotlar kurash gilamida bo‘lib o‘tadi. Bu mashg‘ulotga
umumiy 3 soat ajratilgan. Shundan bir yarim soat kurash
gilamidagi maxsus mashqlarga, qolgan bir yarim soat parter
holatidagi usullarni davom ettirishga sarflanadi. n:o.qmrmscm
kuni ertalabki mashg‘ulotlar “ZS” sport uskunada c&.m.:,__m&mm:
mashqlar yakka tartibda va juftlikda 2 soat n_m<oB_nw bo Ew
o‘tadi. Shundan bir soati juftlik mashglari no_mmw c.:. .momn._
yakkalikda bajariladigan mashgqlarga ajratiladi. Kunning ikkinchi

yarmini kurashchilar tiklanish tadbirlarining vositalarini Jo.__mmrmm.
sarflashadi. Bu tiklanish jarayoni organizmni olgan v.:Em:.m_m.:n_.m: holi
bo‘lishiga yordam beradi. Bular uyqu, massaj, sauna, sovuq n.cm_w. issiq dush,
issiq vanna, zagar (quyosh nurida toblanish) tabiat nw%:.mu mmwor.mn
gilishlari mumkin. Payshanba kuni ertalabki mashg‘ulotlar ochiq
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yarmida
Bunda
jalar tuziladi.

umumiy 2 soat
yorini quyidagicha berib o‘tdik

ikkinchi

mashg‘ulotlar kurash gilamida bo‘lib o‘tadi. Bu mashg‘ulotga
tadbirlarining vositalarini

qo'llashga sarflashadi. Bunga 2 soat vaqt ajratiladi. Yillik rejalar

tuzilayotganda oldin yillik keyin oylik va haftalik re
Biz mashg‘ulotlarning kunlik me’

(jadvalga qarang).

Kunning
256

Bunda kurashchilar
tiklanish

davomida mashg‘ulot olib borishadi. Shundan, bir soati umumiy

ajratiladi.
kurashchilar umumiy 2 soat davomida mashg‘ulot olib borishadi.

Shundan bir soati umumiy jismoniy tayyorgarlikka, qolgan bir
soati maxsus jismoniy tayyorgarlikka ajratiladi. Kunning ikkinchi

qilib o‘tkazish mumkin. Bunga 2 soat ajratiladi. Shanba kuni
yarmida kurashchilar

o‘tadi. Bellashuvlar ham murabbiylar ko‘rsatmasi bilan turli xil
ertalabki mashg‘ulotlar ochiq havoda bo'lib o‘tadi.

umumiy 3 soat ajratilgan bo'lib, bir yarim soati kurash gilamidagi
maxsus mashqlarga, qolgan bir yarim soat esa parter holatidagi
usullarni davom ettirishga mo‘ljallangan. Juma kuni ertalabki
mashg‘ulotlarda “ZS” sport uskunada bajariladigan mashqlar
yakka tartibda va juftlikda 3 soat davomida bo'lib o‘tadi. Shundan
bir yarim soati juftlik mashqlari uchun, golgan bir yarim soat
yakkalikda bajariladigan mashglarga ajratiladi. Kunning ikkinchi
yarmida kurashchilar uchun kurash gilamida bellashuv bo‘lib

jismoniy tayyorgarlikka, qolgan bir soati maxsus jismoniy

havoda bo‘lib o‘tadi.
tayyorgarlikka



39
78
12
90

26
52
60

26
78
12
90

Oldinga tezlik bilan
yurish
Orqaga tezlik bilan
yurish
Oyoglarni ragibga
ushlatib qo'llarga
tayangan holda yurish
Qo’llarga tayangan
holda oldinga yurish
O'tirib turish
10 marta
chigarish
«ZS" -sport uskunasida

Raqibni muvozanatdan

78
12
90

39

12
90

2
26
52

8
60

258

'yib buyrugni kutadi. Buyrug bo‘lishi bilan

yutuq ballarni olishga harakat giladi.

D.h. kurashchilar bir oyoqda turib, o'ng qo‘lini bir-birini boshiga qo‘yib
qgilishadi.

D.h. ikkala kurashchi ham bir xil, ya'ni raqibini teskari ushlash bilan o'ng
qo'l ustidan chap qo’l pastdan bel qismidan ushlanadi. Gavda qismini to'g'ri
ballarini olishga harakat gilishadl.

D.h. kurashchilar bir oyoqda turib, ikkinchi oyog'i bilan bir-birining
harakat gilishadi.

harakatlanadi.
Jami

D.h. kurashchilar bir oyoqda turib, ikkinchi oyog'i bilan bir-birining
oyoglarini ichkarisidan chirmashtirib va bir qo'li bilan raqibini qo‘lini
buyrugni kutadi. Buyruq bo'lishi bilan yutug ballarni olishga harakat

ushlab, tik turadi. Buyruq berilishi bilan kurashchilar ragibidan oldin yutuq
oyoglarini ichkarldan chirmashtirib va bir qo'li bilan ragibini qo'lini ushiab,
ikkinchi qo'lini beliga qo'yib buyrugni kutadi. Buyruq bo'lishi bilan yutuq
ballarni olishga harakat gilishadi.
D.h. kurashchilar bir oyoqda o'ng qo'lini qo'ltig’i tagidan chap qo'lini
tashqaridan birlashtirib turadi. Buyruq bo’lishi bilan yutugq ballarni olishga
D.h. parter holatida ragibining belini ushlab va ikkala oyog'ini tashqariga
qo’yib ko'tarib turish. Buyrug bo'lishi bilan hujumchi ragibini ko'tarishga
harakat giladi. Himoyalanuvchi o’zinl ko'tarishga yo'l qo'ymasdan
12 nafar kurashchi mashgni bajarishga sarflagan vaqti (dagiqa)
Mashqni bajarishga sarflangan vaqt (dagiqa)
Tanaffus (dastlabki holatni gabul gilish uchun ketgan vaqt) (daqiqa)

ushlab, Ikkinchi go'lini beliga qo

0.

1.

B

1
1

14.
15.

16.

gilamida 13 tani tashkil giladi.

haftaning dushanba, seshanba, vmﬁ.:ﬁ.&m
Dushanba kuni har bir sportchi bitta
atadi. Kurashchiga 13 ta

Maxsus mashglar soni kurash

Mashg‘ulotlar .
kunlarida bo‘lib o‘tadi.

ikki i t ajr :
4 ikki dagigadan Vvaq adi; Rutbh o
ﬂwwﬂmmm bajarishga sportchi 26 daqiqa, ikkinchi spor

dagiga jami 52 dagiqga sarflanadi. 8 amp.im mcomm”b_w_.ﬁ%%ﬁm
ammﬂ_mUE xolatni gabul gilishga mmﬂmmﬁ._. mﬂ: om i o
ortchilar tanaffus gilmay mashq mm_mﬂm _:.ﬂa o
ks ‘ilishi mumKkin. Kurashchilar murabbiy tomoni m:d s
MAcom.ﬂ_mmnEm:m o_mE:”:m UmBm_o_sw?m roslashga ulguris 3

3 3 rtchiga 1 ta
kunlari har bir Spo :
Seshanba va cwu\m:mscm.ﬂmﬂm&. Kurashchiga 13 ta mashqni

i n vaqt aj A Gy F
wwwwwwwmw manmoﬁw_MMmem a%&nm. ikkinchi %0.29_ chMmM_MM_W“a
QN_ daqiqa sarflanadi. 12 dagiqa sportchilar ue

: i di. i -
b i WO i
13 ta mashqdan iborat me:mwc_omﬁn .:Mﬁwﬂ_mmg va juma
chorshanba, juma kunlands e og% _.m 2dan vaqt ajratadi-
kunlari har bir sportchi bitta Bmm:n.nm.w aq M@ daqiqa, ikkinchi
Kurashchilarga 13 ta mashqni cm_m..:msmm flanadi. 12 dagiqa
sportchi 39 dagiqa jami 78 daqiqd mwn_ ilishga sarflaydi
sportchilar uchun dastlabKi w..o_mn._: wﬂm_snzm&.
Mashg‘ulot davomiyligi 90 dagigani tas e mashqgqa 2
Chorshanba kuni har bir mc.o:nw-mﬁ mashqni bajarishga
dagigadan vaqt ajratadi. xcqmmrn?mw wm dagiqa jami 52 daqgiqa
sportchi 26 daqiqa, ikkinchi sportcht : d mw_mcf holatni qabul
sarflanadi. 8 daqgiqa sportchilar uchun da

gilishga sarflaydi.
Yuqoridagi manabalar
tomonidan malakali erkin w:.ﬂnm a
lot jarayonining .<=EE=EE.. :.mn..unmm :
va quyidagi me’yorlar sinov .R:w 1ba
hamda amaliyotga tadbiq n::.“..
2

lib chiqib mualliflar
ot hg'u-
rtchilarining wznu s
i %e&%..nennw olib g.&&.
ifatida sinab ko rildi

taxtilidan ke

v

e



0°z-0'zini tekshirish uchun savollar:

L. Jismoniy mashqlar yuklamasi deganda nima tushuniladi?

2. Mashg‘ulot mashqlarining ganday yuklama tavsiflari
mavjud?

3. Yuklamaning ixtisoslashganligi deganda nima tushuniladi?

4. Jismoniy mashqlar ta’sirining yo'naltirilganligi deganda
nima tushuniladi?

5. Yuklama hajminj hisoblashda gaysi shkala qo‘llaniladi?

6. Kurashda yuklama hajmi qaysi uslub bilan aniglanadi?

7. Qaysi dam olish oralig‘i ordinar oraliq deb ataladi?

8. “Qattiq” dam olish oralig‘iga tavsif bering.

9. “Maksimal yuklama” tush
10. Mashg‘ulot

lari paydo bo‘ladi?

unchasiga izoh bering.
yuklamalari ogibatida qanday toligish daraja-

11. “Jismoniy ish qobiliyat” tushunchasiga izoh bering.
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XII BOB. ERKIN KURASH SPORT TURIDA
TIKLANISH VOSITALARI

12.1. Erkin kurashchilar mashg‘uloti jarayonida tiklanish
vositalarini qo‘llash

Mashg‘ulot va tiklanish - o‘zaro bog'langan yago.na
jarayondir.  Mashgqlanganlikning o‘sib  borishi \ia fsh
qobiliyatining ortishi fagatgina energetik sarﬂar.tlklafmsh
jarayonida qoplangan taqdirdagina mumkin bo‘ladi. Tl?(lamsh -
bu faqatgina organizm funksiyalarini ish holatiga qaytz.msh em.as,
balki hayotni ta’minlash tizimini energetik imkoniyatlarning
Yanada yangi, yuqori darajasiga o‘tkazishdir.

V.AGeselevich (1978) ma’lumotlariga qaraganqa, skelet
mushaklarida glikogen va adenozintrifosfor kislotasi.nmg (ATF).
dastlabki holatga nisbatan ortiqcha to‘planishi yetalfch!
kurashchilar mushak ishida tiklanishning yakuniy bosqichi
hisoblanadi. . .

Yuklama og'irligiga qarab, glikogen va ATFning orthcha
to'planishi har il muddatlarda sodir bo‘ladi (maksimal
shiddatdagi yuklamadan so‘ng 7-9 kungacha). : g

Sog'liqga  zarar yetkazmay, mashg‘ulot .jare.lyonl-m
Jadallashtirish faqat tiklanish tadbirlaridan (tib!:ny-b‘lolo.glk.
ruhiy, Pedagogik) foydalanilgan taqdirdagina mum‘km. bo ladl.d.
Bunda pedagogik vositalar asosiysi, yetakchi hxso.blana'l,
nki aynan ular har bir sportchi rejimini va sportchilar kodp
k ta3’3’01'831‘ligining hamma bosgichlarida yt.lklama hamda
M olishning oqilona uyg‘unligini belgilab beradi.

chuy
yilli
da

12.2. Tiklanishning pedagogik vositalari

Tiklanishning pedagogik vositalari quyidagilarni 0z ichiga
oladj:
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e —— E—

E:xmwﬂw__ﬂm:m“ﬁ“_ On“__o.:m rejalashtirish, yuklamaning sportchi
tayyorgarliknin - i mos kelishi, jismoniy va texnik-taktik
oo Bm:cﬁscaa\ hamda maxsus vositalarining zarur
Bquoaw_._m:.:mmw m._c_oH <.m musobaqa mikro, mezo Va
va variantliligi :zm.: ona tuzish, yuklamalarning to‘lqinsimonlig
e 8.@.% c MOm__mm:E.mmm::mEo:G yuklamalar,ish va dam
kiritish, o.:mmmvmm .::mm:ﬁ._:m:.. maxsus tiklanish mikrosikllarini
- toligishni mnm mqo:_m.:.ammmBmm:m.:_oam: foydalanish;

vositalaridan fo am_m qoldirish magsadida zarur tiklanish
tuzish, mo._mno:vh. mm:mm.w: holda alohida sport mashg'ulotini
vazifalariga :E_ M_o:am badan gizdirish va mashgiulot
snaryadlarni t <o ig yakuniy gism, mashgulotlar joyi

o‘g'ri tanlash, dam olish va bo‘shashish :n:cﬂh

maxsus mashglarni kiriti
i kirit iiobi :
hk. ish, ijobiy emotsional holatni yaratish va

12:3.T1 ishning ti
iklanishning tibbiy-biologik vositalari

C oble z
ME_E tizim quyidagilarni o'z ichiga oladi
- salomatlikni baholash i i
holat to‘s'risi sh va hisobga olish; jori .
Mmmo_:m_wxm ekspress-nazorat SﬂzmaMMmmM‘Lo:% Sl
- ogik qiymati : XOOLoL
e yuqgori bol i
sulotlardan foydalangan holda op:MﬂM omo:._am_laos_mq va
gatlanish;

- dopingga i
garshi nazorat t
; - 1 ini hi
farmakologik vositalar woSc_mxﬁm:wEm”__:_ hisobga olgan holda
qo‘llash;

-mmmoanmvm
§<mcm_:mo_o.
boshga muolajalar bilan Eﬂmmu.m_%m uslublari (sauna, massaj va

= o-—l 4 i

uslublari ; .
ublaridan foydalanish va h.k. pPiya, sanatoriya-kurort
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12.4. Farmakologik vositalar

Sportchilar organizmida tiklanish yositalarini tezlashtirish

omillaridan biri modda almashinuviga <o.=m51_mw= ta’sir etish
vositalari hisoblanadi. Bunga turli xildagi dori-darmonlar va
komplekslar, ba'zi farmakologik boglanishlar, yuqori darajada
biologik giymatga €ga mahsulotlardan foydalanish orqali
erishiladi. Yugori darajadagi biologik giymatga ega mahsulotlar
orasida eng muhim ahamiyatga egalari n:ﬁammzmn

- energetik ta’sir etish aol-aw::o:_ml ?mSE:x_ola.

panangin, glyutamin kislotasi, xm_mm<-m_m6mn0mommmn. kalsiy-laktat,

litsitin, aminolon);

- adaptogen dori-darmonlar (eleuter
tabas);

- gon hosil giluvchi stimulyatorlar
temir).

Kimyoviy tarkibi va farma
bo‘lgan dori-darmonlar ma’lum bir ti

mutaxassis rahbarligi ostida ogilona 4o

Hozirgi paytda mutaxassislar turli quamwo_ommx dori-
» «(ndivit’ vitaminlari hamda

darmonlarni “Aerovit’, «pekamevit’,
yuqori biologik giymatga ega Bm:mc_on_m.. monm:: vmn=m=<.m.
uglevodli-mineral ichimliklar va boshq) bilan qo'shib
foydalanish taktikasini ishlab chiq
Dori-darmonlarni qo‘llash
omillarga bog'liq holda quriladi:
Uol-amqao:_mqa mashgulot davrlari
tayyorgarlik va musobaga) va asosiy musoba
tayyorgarlik davrida qo'llash.
Mashg'ulot wa_.ommw:m_.am

tayinlashning tamoyilli sxemasi.
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okkok, saparel, polli-
(turli tuzlar wo.::mmrammm

kologik ta’siriga ko'ra turlicha
zimli <o=amm5m:a va ularni
qlashni tagozo etadi.

ganlar.

taktikasi quyidagi muhim

po'yicha (o'tish,
qalarga pevosita

Kkompleksini

vositlar




O‘rtacha tog' sharoitlarida tayyorgarlikning o'ziga xos
xususiyatini hisobga olish.

Yuklama oshirilganda asosiy dori-darmonlar dozasining
ko‘paytirilishi nazarda tutiladigan alohida komplekslarni tanlash
va qo‘shimcha dori-darmonlarni kiritish hamda bitta vositalarni
boshqasi bilan almashtirish.

Ma’lum bir tayyorgarlik bosqichida u yoki bu sportchi oldiga
go'yilgan maxsus pedagogik vazifalarni hal etish.

Sportchi yoshi va stajini hisobga olish.

Oldin qo‘llanilgan dori-darmonlarga bo‘lgan ta’sirni
o‘rganish.

Yuqgorida aytib o‘tilgan omillarga qgarab, dori-darmonlarni
muayyan holda qo‘llash tegishli soha mutaxassislarini (vrachlar,

fiziologlar, biokimyochilar va farmakologlar) qat’iy nazorati
ostida o‘tkazilishi lozim.

12.5. Uyquni me’yorlashtirish uchun vositalarni qo‘llash

Yuqori malakali erkin kurashchilar o‘rtasida o‘tkazilgan
anketa savol-javobi natijasida olingan ma’lumotlar hamda
mashg‘ulot jarayonidagi dinamik tadqgiqotlar materiallariga kora
sportchilarning uyqusi buzilishi ko‘p marta kuzatilgan. Katta va
shiddatli yuklamali mashg‘ulot davrida uyqusizlik 35%
kurashchilarda, vazn yo‘qotish davrida - 59% kurashchilarda,
emotsional-ruhiy zo‘rigishda esa 67% hollarda kuzatiladi.

Uyqusizlikda uyqu holatiga qulaygina o‘tish uchun
quyidagicha tavsiyalar beriladi: kechki soatlarda asab tizimining
qo‘zg‘aluvchanligini kamaytirish lozim. Buning uchun ochiq
havoda tinch sayr qilish, uyqudan oldin kamida 2-3 soatdan
kechiktirmay ovqgatlanish lozim. Kechasiga achchiq choy
ichishdan voz kechish zarur. Uyqudan oldin xonani shamollatish
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foydalidir. Qulay bo‘lgan o‘rinda uxlash tavsiya gilinadi. Iliq (issiq
emas), iloji boricha archali ekstrat bilan tayyorlangan vanna
yaxshi samara beradi. Bir qgator hollarda oyoglarning sov.uq
qotishi uxlashga xalaqit beradi. Bunday hollarda‘lfechamga
paypoq kiyib yotish yoKi oyogqlarga isitgich (grelka) q<-> yish zarur.

Ko‘rsatib o‘tilgan oddiy vositalar bilan bir qato'rda
medikamentoz dori-darmonlar, elektr uyqu, ruhiy boshgqarish,
ruhiy-mushak mashg'uloti va h.k. qo‘llaniladi. . .
: l);yquni me’yorlagshtirish uchun quyidagi farmakologik dori-
darmonlar go‘llaniladi:

Valeriana - gipotalamusga ta'sir
darmonlarga kiradi. Vegetativ asab tizim

ta’sir ko‘rsatmaydi. ? ) :
Valokordin — yurak urishi bilan asabiylashish holatlarida

qo‘llaniladi. Startdan oldingi holatda foydal.ani'sf.l rliuml:l:yr:iruvchi
Turli uyqu dorilarining ta'sir ko‘rsatishini Kuc

: dori-
vositalar, shuningdek, uyqu beruvchl' samara;,:r\ :;gabOShq.
darmonlar sifatida dimedrol, suprastin, taveg

qo‘llaniladi.

ko‘rsatuvchi yengil dori-
i tashvishni oladi, salbiy

12.6. Bellashuv o‘rtasidagi tanaffusda massaj

i i iliyatini
Agar mashg‘ulot jarayonida sportchllar ish qobiliya

e ‘rganib
tiklash tizimida umumiy massajning (257% av"zld:;l:shguvlar
kelingan va u keng tarqalgan 'b-o‘ls.a " bevr(:?rlish muammosi
o‘rtasidagi tanaffusda ish qoblhyatmll Osdavom etish vaqti,
yetarlicha o‘rganilmagan. Bu bellashuvmnlg i e
bellashuvlar o‘rtasidagi va bellashu"::l-r ogidalarning ko'p
tanaffuslari davomiyligini tartibga soluveht 4

marta o‘zgartirilishi bilan tushuntiriladi.
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Qisqa dam olish ichida murakkab turnir vaziyati va ruhiy
zo'rigish sharoitlarida sekundantlik gilish, ko‘pincha esa birinchi
tibbiy yordam ko‘rsatish hamda tiklanishga ko‘maklashish
masalalarini hal etish lozim.

Bir gator mutaxassislar tomonidan (V.A.Geselevich,
G.K.Bakushev, LE.Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi
tiklanish tadbirlari sxemasi tavsiya qi-linadi. Bellashuv davri
tugagandan so‘ng kurashchi stulga o‘tiradi va unga suyanadi.
Oyoglar tekislanadi, bo‘shashtiriladi, tovonlar polga (gilamga)
tegib turadi.

Murabbiy, massajchi yoki tayyorlangan sportchi go'li bilan
navbatma-navbat kurashchi oyoglarini ko‘tarib, yelkasiga
joylashtiradi. Qo‘llarni bo‘shashtirishga esa ularga gorizontal
holat berish bilan erishiladi. Buning uchun massaj giluvchi iloji
boricha stolga yaqgin kelib, tizzalarida turadi.

Faol va sust giperventilyatsiya hamda kurashchi yuzi va
gavdasini hol sochiq bilan artishdan so‘ng yuqorl yelka
kamaridan massaj gilishni boshlash lozim. Asosiy usullari- yarim
aylanali, navbatma-navbat uqalash. Usullar ikki go‘llab bajariladi
(qo'l kaftlari bir-biriga parallel joylashtiriladi va qarama-qf"rShi
tomonga harakatlantiriladi). Shu usul ikki va uchboshli yelka
mushaklarini massaj qilish uchun ham foydalaniladi.

) Yel}(am bukuvchi va yozuvchi mushaklar uchun ugalash usuli
qo lle;mladi. Massajchi uni tik turgan holda ikkala qo’l kaftin!
darajasiga qarab, ko armng. ZoIGiShE (sh sl ket\s’h)

G , ko'ndalangiga bitta yoki ikkita go’l bilam
toxtovsiz uqalash qo‘llaniladi. M huv
R s, .1. uayyan holda (bellas

yuklamani ko‘taradigan oyoq-qo‘llargd
(mushaklargumhiga) yengil massaj qo" -g : y q dan
so’ng chuqur gamrovchi sila 5'53] .qo.lamladl. Yuzaki silashdad
shni bajarish mumkin. Oyoq-go‘l1ar
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sezilarli darajada shishgan va mushaklar zo‘riggan paytda hamda
vaqt yetarli bo‘lsa, yelka yana bir bor uqalanadi. Ugalashdan
so‘ng siltash bajariladi.

Yelkani bukuvchilar va yozuvchilar ko‘proq shishadi. Bu
ko'pincha keskin ogTiglar va kuch imkoniyatlari hamda ish
gobiliyatining susayishi  bilan kuzatiladi. Ushbu holat
kurashchilarda birinchi bellashuvdan so‘ng, aynigsa, ko‘proq
vaznni yo‘qotish paytida hamda suv-tuz almashinuvi buzilganda,
kam harakatli bellashuvlarda, ushlab olish uchun kurashishda
yuzaga keladi.

Qollarni massaj gilishdan so‘ng (vaqt yetarli bo‘lgan
taqdirda) bo‘yinni massaj qilish usullari bajariladi. Massaj
qiluvchi kurashchi o‘tirgan stul orgasida turib, qo'‘llarini
olmasdan ensa va bo'yin yuzasini yelka usti tomon shoshilmay
silaydi (2-3 usul).
stule?n (_);jpkalami“g sustgina giperventilyatsiyasi bajariladi.
ikkala qj'jll a .tu.rgan h9lda massaj qiluvchi bo‘shashtirilgan
(“nafasqol" c? r;l tirsaklaridan ushlab, ularni yuqoriga ko‘taradi

Oyoqlare' ) va pastga tu'shiradi (“nafas chigar” deb).
bajarila: er hr'“assaj qilish tanaffuslarda kamdan-kam
q°'"anila;u Bollda hollarda uqalash va siltash usullari
Murakkab ishd('z lashuv ta.naffusidagi massaj juda nozik va
tomonlama I Ir. U ma}ssa) gilayotgan shaxsdan katta bilim, har

Tiklanish }tlZ g;girhk Ya muntazam ijod gilishni tagozo etadi.
0'Zarg keliShilgan l.r:_rm'mg Samarad.o-rl.igi.ikkita massajchining
Sekundant ikkinchl-s : blla.n k.uchaytmhshl mumkin. Murabbiy-
; i massajchi bo‘lishi mumkin. U bir vaqtning
,l fu.hiy terapiyani olib boradi, bellashuvning keyingi
risida ko‘rsatmalar beradi va h.k.

O'Zida tegiShl
aktikasi tO'g



12.7. Funksional musiqga tiklanish vositasi sifatida

Funksional musiga erkin kurashchilarning emotsional
doirasi hamda ish qobiliyatiga ta’sir etish uslublaridan biri
hisoblanadi.

Funksional musiga sport faoliyatida turli sharoitlarda
qo‘llaniladi hamda kutib olish, hosil qilish, yetakchi,
tinchlashtirish va kuzatish turlariga ajratiladi (Yu.G.Kadjaspirov,
1976). Tiklanish magsadida asosan yoqimli va past ohangdagi
tinchlantiruvchi musiga, qushlar kuyi, dengiz yoki irmogq
shovqini, barglarning, yomg‘irning shitirlashini bildiruvchi
tovushlar hamda boshqa maromli ohanglar qo‘llaniladi.

Tinchlantiruvchi musiqa emotsional zo‘rigishni kamaytiradi,
toligishni yumshatadi, sportchilar diggatini chalg‘itadi. Bu past
musiqa tiklanish magsadida kurash zalida va boshga dam olish
xonalarida yangrashi mumkin. Maromli (ritmik) musiqa ostida
bo‘shashish va turli xil nafas olish mashgqlarini o‘tkazish mumkin.
Shaxsiy magnitofonga yozib olingan yoki mahalliy radio tarmog
orgali  uzatilayotgan tinchlantiruvchi musiga alohida
quloqgchinlar yordamida kunduzgi dam olish paytida, kechki
}quudan oldin, mashg‘ulotlar o‘rtasida sportchilar o‘rnashgan
joyda qayta eshittirilishi mumkin. Uni ruhiy boshqgarish va ruhiy
mushak mashg‘ulotlari, ruhiy terapiya bilan birga qo‘shib olib
borish ham mumkin. :

12.8. Tiklanishning ruhiy-pedagogik vositalari

Har bir murabbiy yetarli darajada psixolog bo'lishi
sportchilar fikri va hissiyotlarini tushunish qobiliyatiga e e;
bo'lishi hamda zo'rigishli mashg'ulot jarayoni ymugobagal
faoliyati sharoitlarida ularning holatini boshqara oli'shi lozim :
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Sportchilarning ruhiy holati va faoliyatini yuqori darajada
boshqarish uchun so‘z katta ta’sir ko‘rsatadi. Fagatgina sozdan
to'g’ri foydalanilgandagina va har bir sportchiga alohida
yondashilgan  taqdirdagina,  murabbiy-kurashchi tizimi
muvaffaqiyatli amal qilishi mumkin. Kurashchi ushbu tizimning
asosi hisoblanadi. Murabbiy tomonidan amalga oshiriladigan
boshqarishning ruhiy-pedagogik vositalarini ko‘rib chigayotib,
shu narsani ko‘ramizki, ularning asosiylari quyidagilardan
iboratdir: ishontirish, tushuntirish va singdirish. Ruhiy terapiya
sifatida tetik holatda ularni qo‘llash, birinchi navbatda, murabbiy,
vrach, psixolog, rahbarning so‘z orqali ta’sir etishini nazarda
tutadi. Ularning so‘zlari bevosita ikkinchi signal tizimiga va shu
orqali u yoki bu somatik mexanizmlarga ta'sir giladi.

So‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, erkin kurashchining
yuqori asab tizimi tipini hisobga olish lozim. Fikrlovchi
sportchilarga mantigiy tushuntirish ko‘proq to‘g‘ri keladi, badiiy
tipdagi kurashchilarga singdirish katta ta’sir ko‘rsatadi.

Sportchiga so‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib,
pedagogik va sport axlogi masalalariga alohida e'tibor berish
lozim. U jamoa rahbariyati, murabbiylar, boshqa mutaxassislar
hamda xizmat ko‘rsatuvchi xodimlarning mashg‘ulot jarayoni
samaradorligini oshiradigan, hamma omillardan maksimal
foydalanishga garatilgan xatti-harakatlarning yuksak ma’naviy
tamoyillaridan iborat. Ruhiy boshgarish mashg‘uloti (RBM) va
ruhiy mushak mashguloti (RMM) ko‘rinishidagi autogen
mashg‘ulot (AM) o0'z-0'zini boshgarishning ruhiy uslublari
orasida eng keng tarqalgani hisoblanadi. Autogen mashg‘ulotning
eng oddiy va samarali varianti - bu ruhiy mushak mashg‘uloti,
uning tinchlantiruvchi qismidir. Tinchlantiruvchi qismining
asosiy tavsiyasi = tetiklik darajasini pasaytirish — bo‘shashtirish
(relaksatsiya) hamda erkin kurashchining jismoniy va ma'naviy
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kuchini tiklashdir. Tinchlantiruvchi gismdan tashgari RMM
faollashtiruvchi (safarbar etuvchi) gismga ega. Uning magsadi
erkin kurashchining zarur dagiqada optimal jang qilish holatini
egallashiga garatilgan.

Turli tayyorgarlik davrlarida ruhiy-pedagogik vositalar
hamda tiklanish uslublarini qo‘llash har xil vazifalarni hal etadi.

Tayyorgarlik davrida quyidagi vazifalar hal etiladi: dam
olish va hordiq chigarishni tashkil gilish, RMMning jamoali
seanslari, ruhiy terapevtik suhbatlar va h.k.

Kurashchilar dam olishi va hordiq chigarishini rejalashtirish
mashg‘ulot yuklamalari dinamikasi hamda madaniy-ommaviy,
jjtimoiy-siyosiy va ruhiy terapevtik tadbirlar kompleksini
o‘tkazish bilan bog‘lanishi lozim.

RMMning jamoali seanslari musobaqalarga tayyorlashda
katta samaradorlikka ega. Ular psixolog va murabbiy
rahbarligida sport zalida mashg‘ulotlar o‘rtasidagi tanaffuslarda
o‘tkaziladi. Ular mashg‘ulot jarayonidagi emotsional zo'‘rigishni
bartaraf etish va tiklanish uchun qo‘llaniladi. Shuningdek,
bevosita mashg‘ulot tugashi bilan to'g'ridan-to‘g’ri kurash
gilamida tiklovchi uyqu - dam olish qo‘llanilishi mumkin. RMM
seansida 10 dagiqalik dam olish - uyqudan so‘ng yurak gisqgarishi
tezligi 43% ga pasayadi va emotsional zo'rigish ko‘rsatkichi
(dastlabki natijalarga nisbatan) 2,8 marta kamayadi. Bu tiklanish
davrining o'ta tezlashganligi hamda jadallashganligini ko‘rsatadi,
bu esa bir kunda 2 va 3 marta bo‘ladigan mashg‘ulotlarda juda
muhimdir.

Uxlash oldidan alohida va guruh bijan suhbatlashishlarni
o.‘tkazish.yuqox:i f‘uhi.y _terapevtik Samara beradi. U RMMning
tinchlantiruvchi qismi bilan yakunlanadi.

Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bosqichi va sportchilar
holatiga gqarab tanlanadi.
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Psixolog, murabbiy va vrach suhbat jarayonida “ruhiy
kuzatuvchanlik”dan foydalangan holda 0%z qarashlarini
shakllantiradilar, uning yordamida muayyan kurashchining
asab-ruhiy holati to‘g‘risida kundalik axborot oladilar.

Erkin  kurashchilarni ishontirayotib, ularning xatti-
harakatlari va tashvishlanishlarining ba'zi tomonlarini
asoslangan holda tanqid gilish lozim. Bunda kurashchilarda
ijobiy hissiyotlar o‘z ahvolini yaxshilash hamda yuqori natijaga
erishishga bo‘lgan ishonch sababli paydo bo‘ladi.

Murabbiy va vrachning yana eng muhim vazifasi erkin
kurashchilarning shaxsiy, ijtimoiy va sport faoliyatidagi,
to‘qnashuvli vaziyatlardagi munosabatlarni me’yorlashtirish
hamda yumshatish hisobalandi.

Ruhiy-pedagogik uslublar fizioterapevtik ta'sir etish, massaj,
sauna bilan musiqa jorligida kompleks holda qo‘llanilaganda,
ularning tiklash ta’siri ancha kuchayadi.

Tashkiliy, ijtimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy tadbirlar
kurashchilar ruhiyatiga katta tinchlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi.
Bevosita mas’uliyatli musobaqalar oldidan vazifalarni qo‘yish,
ko‘rsatmalar berish magsadida tashkiliy yig‘ilishlarni o‘tkazish
0‘zini oglamaydi. Ko‘rsatma berish magsadida o'tkazilad.i.gar.n
bunday yig'ilishlar o‘quv-mashg‘ulot yig‘ini boshida O‘tkalelS.hl
lozim. Turnir yaginlashgan sari bunday tadbirlar yanada l'l..lh.ly-
profilaktik xususiyatga ega bo‘lishi, er?(in kurashchm.mg.
energiyasi va asab imkoniyatlari to‘planishiga yordam berishi

lozim. h o
Ruhiy zo‘rigishni bartaraf etish uchun erkin kurashchilarning

o‘zlari tayyorlagan badiiy havaskorlik konsertlari katta ahamiyat
kasb etadi. Bu jamoa a’zolarining 0'z-0zini ijodiy ifodalashga va
jamoadagi hissiyotli yetakchi sportchini aniglashga, qulay ruhiy
muhitni shakllantirishga yordam beradi.
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olish bj q: ;

Ortiqch:ane,:()g?lq. Tinch mashg‘ulot vaziyatinj yaratish va

musobaqalargmzlonal 90zg aluvchanlikni yo'qotish  uchun
; a Devosita tayyor arlil : oy 4

tadbirlar myuhim ahamiyatggyegf i davrida quyidagi tashkiliy
= Bir-hirion yax: > P

Katta 2:;:5? Iaqlt,) bo‘lgan, bir xi] vazn toifasida qatnashadigan,

; Yo 'qotayotgan Sportchilarni bitta xonada

| 3
;;;ga bevo§|ta tayyorgarlik bosqichi boshida
vaasosiy hamda zahiradagi gatnashchilarni

lozim, Bar : SR
Lomeod favqulodda hglzlgraaBalchaga ma’lum bo'lishi lozimki,

imkon bermayj, bir-bir: 8an turnirga énergiyani to‘plashga

g ke ZIa‘_" va o‘rtoglariga
l?omglii T?Ydlklf ularning fa0] hujum hkl ular bir narsadan
atsiyalari, tavakkalchiljg; mag']ubé-lraka“a”' tajribali
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jazolanmaydi. Murabbiylar bu ballarni kurashchi foydasiga hal
etmasliklari mumkin. Aks holda har bir mashg‘ulot keskin
musobaqaga aylanadi va asab energiyasining sarflanishiga olib
keladi.

Birinchi musobagqa bellashuvi oldidan erkin kurashchilarning
asab energiyasini saqlashga alohida e'tibor qaratish lozim.
Mutaxassislarning kuzatishicha, kurashchilar turnirning birinchi
kunida ruhiy zo‘rigish birinchi bellashuvga chigishdan ancha
oldin start oldi talvasasi darajasiga yetadi. Ko‘pincha bu tortilish
paytida kuzatiladi, qur'a tashlagandan so‘ng yoki musobaqa
o‘tkaziladigan joyga yetib kelish bilan kuchayadi.

Musobaqalarning  birinchi  kunida  ruhiy-pedagogik
vositalarning asosiy vazifasi erkin kurashchilarning asab
energiyasini saqlash hisoblanadi. Buning uchun ham jamoali,
ham alohida boshqarish vositalaridan foydalanish lozim.

Mohirlik bilan sekundantlik gilish ham katta ahamiyatga ega.
Sekundantlik qilish san’ati kurashchini o’ta ehtiyotkorlik bilan
boshqarish magsadida uning ruhiy holatini tushunish va sezgirlik
bilan diagnostika gilishdan iborat. Shuni hisobga olish lozimki,
ba'zi kurashchilar sekundantlarga muhtoj emaslar va ularda
bellashuvning borishi to‘g'risida oz fikrlari mavjud. Ba'zan bir

qator kurashchilarda mazkur murabbiyga moslashmaslik va
unga ishongiramaslik hosil bo‘ladi. Sekundantlik qilishning
asosiy qoidasi - kurashchiga bellashuv paytida.\ ‘mustaqll
fikrlashga imkoniyat berish, o‘ta ruhiy zo‘rigish yukini l:)afrtar.af
etish, agar kerak bo‘lsa, sportchini qo‘zg‘alishga .yo.‘naltms!u?lr.
Tanaffus paytida birinchi navbatda kurashchini tinchlantirish
lozim va shundan so‘ng, ya'ni uning holati .me’yorla}sha
boshlagandan keyin oldinda turgan davrga .ar?lq va qls.qa
ko‘rsatma berish lozim. Bunda sportchmmg alohida
xususiyatlari, uning holati hamda bellashuv davomida yuzaga

keladigan vaziyatni hisobga olish zarur.
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Shuni nazarda tutish lozimki, har bir kishi ham murabbiy-
sekundant bo‘la olmaydi. Bu ishda yuksak darajadagi sport
madaniyati, tajriba va bilim, hotirjam, o'zini tuta olish, fikrlay
olish, turnir bellashuvlaridagi murakkab vaziyatlarda ozini
yo‘qotib qo‘ymaslik, start talvasasiga tushmaslik katta
ahamiyatga ega. Sekundant shu narsani aniq bilishi lozimki,
“birovni boshqarishni bilish uchun birinchi navbatda 0'zini
boshqarishni bilishi zarur”. Buning uchun tayyorgarlik va
musobaqalarni o‘tkazish jarayonida sekundantlik gilishga
tayyorlanayotgan murabbiy ruhiy 0‘z-0'zini boshgarish

vositalaridan foydalanishi hamda psixolog va vrach nazorati
ostida bo'lishi kerak.

0z-0'zini tekshirish uchun savollar:

1.Sportchi organizmi toligishining birinchi alomatlarini
ayting.

2. “Mushak toligishi” tushunchasiga tavsif bering.

3. Toligishning klinik ko‘rinishi qanday tasniflanadi?

4.-Mas.h-g'ulot va musobaga yuklamalariga sportchi
organizmining adaptatsiya jarayonlarida tibbiy nazoratning
gqanday turlari go‘llaniladi?

S.Bosqichli, majmuaviy ko‘rikni o‘tkazishda ganday
ko‘rsatmalar belgilanadi?

6. Sport kurashida tiklanish vosi i
tal
ajratiladi? italari qanday guruhlarga

7.Yuklama hajmi deb nimaga aytiladi?
8. Yuklamaning ixtisoslashganligi deb nimaga aytiladi?

9. Tiklanishning tibbiy-

bering. biologik vositalar tarkibini aytib

10. Tiklanishning psixologik vositalar

i tarkibini ayti ho
11. Psixogigiyena tarkibiga nimalar kiradi? Olavnbherns

12. Toligish diagnostikasini
_12. To SInl va sportchi organizmini
tiklanishini baholash uchun qanday uslublardan foy(?:lr::iln::\l:il’ng
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X111 BOB. ERKIN KURASH BO‘YICHA MUSOBAQA
QOIDALARI VA HAKAMLIK QILISH ASOSLARI

13.1. Musobagalar to‘g'risida tushuncha

Musobaga - bu o‘quv-mashg‘ulot jarayonining tarkibiy
gismidir. Musobagqalarda ishtirok etishdan magsad - g'alabaga
erishish yoki imkoni boricha yuqori o‘rinlarni egallashdan iborat.
Mashg‘ulot jarayonida, odatda, sportchining yuqori sport
natijalariga erishishiga yordam beradigan barcha sifatlarni
yuksak darajada namoyon gilish uchun sharoitlar yaratish
imkoniyati yo‘q. Musobaqalarda har bir sportchi oz raqibini
yengishga intiladi va bu intilish sportchidan bartfha
imkoniyatlarni safarbar etishni talab giladi. Bu nafagat insc.mnmgf
funksional imkoniyatlarini namoyon gilishga imkon beradi, balki
ularni shakllantirish vositasi bo'lib ham xizmat giladi. :

Musobagalar quyidagi vazifalarni hal etishga }.lo.rda.m beradi:

- sport jamoasida o'quv-mashg‘ulot ishi ahvolini aniglash;

- kurashchilar tayyorgarligi darajasini aniglash; ‘ L

-har bir tayyorgarlik bosgichida o‘quv-mashg’ulot ishiga
yakun yasash;

- kurash turlarini targ'ib gilishga vas
oshirishga yordam berish.

Kurash musobagalarini
quyidagicha bo‘ladi:

a) shaxsiy;

b) jamoaviy;

c) shaxsiy-jamoaviy;

d) klassifikatsion.

Shaxsiy musobaqalarda -
toifasida egallagan o‘rinlari aniglanadi. Jamoa

hug‘ullanuvchilar sonini

o‘tkazish xususiyatiga ko‘ra

ishtirokchilarning har bir vazn
viy musobagqalarda
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— jamoalar o‘rni aniglanadi. Shaxsiy-jamoaviy musobagqalarda -
bir vaqtning o‘zida ishtirokchilar va jamoalarning egallagan
orinlari  aniglanadi.  Klassifikatsion musobagalarda -
ishtirokchilarning egallagan o‘rinlariga garab sport malakalarini
(sport razryadlari), reyting ochkolarini yig‘ish, Olimpiyada
o'yinlariga ishtirokchilarni saralash uchun o‘tkazilishi mumkKin.
Ishtirokchilar tomonidan ko‘rsatilgan natijalar sport toifalariga
muvofiq unvonlar hamda razryadlarni berishda yoki
tasdiglashda hisobga olinadi.

Musobaqalarni o‘tkazish uslubiga ko‘ra ular quyidagilarga
bo‘linadi;

a) aylanma tizim;

b) aylanma-chetlatish tizimi;

¢) aralash tizimi;

d) olimpiya tizimi.

Musobaqalarning bosqichlariga ko‘ra tuman, viloyal,

respublika, osiyo, jahon va boshqalarga ajratiladi. Ayrim
holatlarda “bosgich” so‘zi rus tilidagi “sran” so'ziga to'g Tl
kelganligi, yoki yana boshqacha aytganda “masshtab” so‘zlarl
bilan ifodalanib kelingan.

Musobaqalarni  o‘tkazishda chempionat va birinchilik
F}lshl_lHChalf‘ri har xil tushuniladi. Aslida mazmun va mohiyati
)l;h;tldan b‘r. xilga o'xshashligi sababli mutaxassislar o‘rtasid?

‘a-sl-ashuv-m vujudga keltiradi. Mazkur tushunchalar ham
0 zu::l;g am‘q ta'riflanishini talab etadi.
em
S z'l:t‘;:itdieg;nda = mu§obaqa bosgichiga ko‘ra fagatgind
uman, Viloyat, Respublika, Osiyo, Jaho™

chempionligini qo' N
tushu‘:i?::igmé:O lga Kiritish uchun o'tkaziladigan musobaqalar
: chempionatlarda birinchi o'rinni egallagan

kurashchi - “chempion”
chempion” degan titulga (unvonga) sazovor bo‘ladi-

276

A

Erkin kurash sport turida musobaqa bosqichiga ko'ra
chempionatlar yiliga bir marta o'tkazilishi ko‘zda tutilgan.

Birinchilik deganda - musobaqa bosgichiga ko'ra kattalardan
boshqga yoshdagilar (o‘smirlar, yoshlar, faxriylar) o‘rtasida
birinchilikni qo‘lga kiritish uchun o‘tkaziladigan musobagalar
tushuniladi. Bu birinchiliklarda birinchi o‘rinni egallagan
kurashchi - “g‘olib” degan titulga (unvonga) ega bo‘ladi. .

Bu bilan chempion yoki chempionatning nufuzini yuqonroc.x
ko'tarishga qaratilgan tushuncha deb hisoblanadi. Sabab1:
o‘smirlar va yoshlarning sportdagi eng yugori va en.g‘nufuzll
musobaqalarga tayyorgarlik shashti to‘xtab qolma‘shgl. zarur.
Masalan, xalgaro arenada jahon g'olibi (yoshlar .o'rtaSlda)fva.
jahon chempioni (kattalar o‘rtasida) iklfalasmmg m:i .uzl
baholanganda, albatta jahon chempioni yugorirod b?holana 1.b 3

Shuningdek, bir necha sport turlarining bir joyda V?:,_Ud
vaqtning o'zida o‘tkaziladigan sport m,-JSOba?alarT:las)or;
Masalan, Olimpiyada o'yinlari har to'rt y.llda otk?zt: i .u r:km.
sohasida eng nufuzli va eng yuqori natijani qayd etis imnatijani
Olimpiyada o‘yinlarining o‘tkazilishi nafaqa? Yuq(:;r e
ko‘rsatuvchi sportchilar o'rtasida emas, balki .har Ebirdavlat
etuvchi davlat mavqei to‘g risida ham so‘z‘b.oradl- Qag;'llsa o
rasmiy bo‘lmagan hisob bo'yicha yuqorio n'nga.egak 'rsat.kichlari
o‘'sha davlatning ham ijtimoiy: ham iqtlS.OdlY olat i
hamda tinchlik va bargarorliK hukm suradigan dav
hisoblanadi.

Olimpiyada o'yinlariga o'xshash. bo :
o‘tkaziladigan sport musobagalan = -
o‘rtasida “Umid nihollari”, akademik litsey VA is

o'rtasida “Universiada” SPOr® musObaqabaqalar yor
o‘tkazilib kelinmogda. Mazkur ~MUS
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- jamoalar orni aniglanadi. Shaxsiy-jamoaviy musobaqalarda -
bir vaqtning ozida ishtirokchilar va jamoalarning egallagan
o‘rinlari  aniglanadi.  Klassifikatsion musobagalarda -
ishtirokchilarning egallagan o‘rinlariga garab sport malakalarini
(sport razryadlari), reyting ochkolarini yigish, Olimpiyada
o‘yinlariga ishtirokchilarni saralash uchun o‘tkazilishi mumkin.
Ishtirokchilar tomonidan ko‘rsatilgan natijalar sport toifalariga
muvofiq unvonlar hamda razryadlarni berishda yoki
tasdiglashda hisobga olinadi.

Musobagqalarni o‘tkazish uslubiga ko‘ra ular quyidagilarga
bo‘linadi;

a) aylanma tizim;

b) aylanma-chetlatish tizimi;

c) aralash tizimi;

d) olimpiya tizimi.

Musobagalarning bosgichlariga ko‘ra tuman, viloyat
respublika, osiyo, jahon va boshqalarga ajratiladi. Ayrim
holatlarda “bosqich” so‘zi rus tilidagi “sran” so‘ziga to‘gri
kelganligi, yoki yana boshqacha aytganda “masshtab” so‘zlari
bilan ifodalanib kelingan.

Musobaqalarni o‘tkazishda chempionat va birinchilik
F.ushunchalari har xil tushuniladi. Aslida mazmun va mohiyati
jihatidan bir xilga o‘xshashligi sababli mutaxassislar o‘rtasida
b‘at.lsl.ashuvni vujudga keltiradi. Mazkur tushunchalar ham
0'zining aniq ta'riflanishini talab etadi.
chempionligini qol ulr:'la.n.' Viloyat, Respublika, Osiyo, Jahor
e 3 ﬁa lr?txsh uchun o‘tkaziladigan musobaqalar
(s o b atda birinchi o'rinnil (egallagdl

chemplon” degan titulga (unvonga) sazovor bo‘ladi-
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Erkin kurash sport turida musobaga bosgichiga ko'ra
chempionatlar yiliga bir marta o‘tkazilishi ko‘zda tutilgan.

Birinchilik deganda - musobaqga bosgichiga ko‘ra kattalardan
boshqa yoshdagilar (o‘smirlar, yoshlar, faxriylar) o‘rtasida
birinchilikni qo‘lga kiritish uchun o'tkaziladigan musobagalar
tushuniladi. Bu birinchiliklarda birinchi o‘rinni egallagan
kurashchi — “g‘olib” degan titulga (unvonga) ega bo‘ladi. .

Bu bilan chempion yoki chempionatning nufuzini yuqonroc.q
ko‘tarishga garatilgan tushuncha deb hisoblanadi. Sababnt
o‘smirlar va yoshlarning sportdagi eng yuqori va en.g.nufuzh
musobaqalarga tayyorgarlik shashti to‘xtab qolmashgl‘ zarur.
Masalan, xalgaro arenada jahon golibi (yoshlar .o‘.rtasma) va-
jahon chempioni (kattalar o‘rtasida) ikkalasining nuf.um
baholanganda, albatta jahon chempioni yuqoriroq b.aholanadl.b.

Shuningdek, bir necha sport turlarining bir joyda vag llr
vaqtning o‘zida o‘tkaziladigan sport musoba?alar. 'maVJu t
Masalan, Olimpiyada o'yinlari har to'rt yilda otkfizmb. Sp;;
sohasida eng nufuzli va eng yugori natijani qayd etlsh-mum“ ln-i
Olimpiyada o‘yinlarining o‘tkazilishi nafaan yugor! f‘;tt'.l:Ok
ko‘rsatuvchi sportchilar o‘rtasida emas, balki .har bl.r .lSdalVlat
etuvchi davlat mavqei to‘g risida ham so‘z boradi. Qays'll blrdemak
rasmiy bo‘lmagan hisob bo'yicha yuqori o‘ringa\.ega b‘" Sat'kichlari
o‘'sha davlatning ham ijtimoiy, ham iqtisodiy ko rsad o
hamda tinchlik va barqarorlik hukm suradigan davlat ¢€
hisoblanadi.

Olimpiyada o‘yinlariga o'xshash b P quchilari
o‘tkaziladigan sport musobagalari = makta 'qtalabalari
o‘rtasida “Umid nihollari”, akademik litsey V@ ko.lle] ababn
o‘rtasida “Barkamol avlod”, 0ily ta'lim muassas:illandagl i
o'rtasida “Universiada” spOrt musobagalari har Y ,
o‘tkazilib kelinmoqda. Mazkur musobagalar

o'lgan Respublikamizda
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zamonaviy Olimpiyada harakatini davom ettirish bilan birga har
bir viloyat va tumanlarda sport turlari rivojlanganlik darajasi
hamda qay darajada ahamiyat berilayotganligini nazorat qilish
mumkKkin.

Erkin kurash musobaqalari taqvim (kalendar) reja va
musobaga nizomiga muvofig rejalashtiriladi hamda o‘tkaziladi.
Bu birinchi muhim hujjatni musobagqani o‘tkazayotgan tashkilot
tayyorlaydi va tasdiglaydi. Ularni puxta ishlab chiqish va sport
tashkilotlariga muddatidan oldin xabar qilish musobagqalarning
muvaffaqiyatli o‘tishiga yordam beradi. Musobagalarning taqvim
rejasi ularni o‘tkazishga mas’y] bolgan tashkilot tomonidan
tuziladi.

Taqvim reja taqvim yili uchun ishlab chiqgiladi. Tagvim rejani
tuzishda quyidagi qoidalarga amal gilish lozim:

a) taqvim rejani ishlab chigayotganda uni yuqori tashkilotlar
tomonidan rejalashtirilgan musobagalar muddatlari va
dasturlariga asoslangan holda tuzish zarur;

b) musobagalar soni Va Xususiyati oz ahamiyatiga ko'ra

shug‘u!lanuvchilarni mas’uliyatli musobaqalarga tayyorlashga
yordam berishj lozim:

€) har xil turdagi musohg
tayyorgarlik, nazo rat, sara

T §
ayyorgarlik asosiy  magsadi

lf{auorl?;:;?,iilami nllusobaqa Shamitlariga moslashtirish, musobaga
ng oqilona texnik-taktik harak o h
t lash,

musobaqa tajribasin; egallash atlarini mustahkam
Nazorat : .
I::isobaqalanda Sportchining  imkoniyatlar
oy vomgarlik darajagi, bosih otilgan
natijalar asosiqa kurassimlf-rado-rligi aniqlanadi. Ko‘rsatilgan
dasturi ishlap St Chilarning kelgusidagi tayyorgarlik

qalarni o‘tkazish ko‘zda tutiladi:
lash va asosiy.
mus‘)baqalarining
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Saralash musobaqalari - natijalar bo‘yicha asosiy
musobagqalarning ishtirokchilari aniglanadi.

13.2. Musobaqa magqsadi va vazifalari

Musobaga o‘tkazilishida har bir tashkilot_ning o'z oldiga
qo‘yadigan asosiy magsad va vazifalari mavjuddir: Ky

1) sport jamoalarida o‘quv-mashgulot va tarbiyaviy
ishlarning ahvolini tekshirish; ;

2) terma jamoa tarkibini qayta ko‘rib chigish maqs_adida eng
yaxshi kurashchilarni vazn toifalari bo‘yicha saralab olish; -

3) sport tashkilotlari va sportchilar o‘rtasida do’stlix
alogalarini mustahkamlash; o

4) aholi o'rtasida erkin kurash sport turini ommalashtirish va
yoshlarni sport bilan muntazam shug‘ullanishga jalb gilish.

13.3. Musobaqalarni boshqarish

Musobagalarni tashkillashtirish va o'tkazishga m‘uumt:‘
fahbarlikni  amalga  oshiradigan tashkilot, shunmgd‘t‘b‘-
Musobaqani o‘tkazish aniq kimga yuKklatilishi, musobnq;f%‘i?
Joyini  tayyorlash, sportchilar va hakamlarni Kutib t‘lf‘qh‘
Joylashtirish, ovqatlantirish, ularga tibbiy xizmat Ro'rsatish.
Shuningdek madaniy tadbirlarni o‘tkazish uchun kim javobgar
bolishj ko‘rsatiladi.

13.4. Ishtirokchilar va qatnashuvchi tashkilotlar

. Musobaqalarda qatnashish uchun qaysi tashikilotiar va
lShtil‘ﬂkchilarning ganday yosh guruhlariga ruxsat berilishi
ml.lrabhiylar va vakillarning son tarkibi ko'vsatiladi Bu
ko Tsatkichlar har bir jamoadan musobagaga ishtitok etish
Rlabnomagig, ko‘rsatiladi.
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13.5. Musobaqalarni o‘tkazish shartlari va tartibi

Musobaqalarni  o‘tkazish  xususiyati va  usullari
musobaqalarni o‘tkazish shartlari va tartibida ko‘rsatiladi.
Kunlar boyicha musobagqalar dasturi va turli vazn toifalaridagi
bellashuvlar jadvali oldindan belgilanadi. Shaxsiy, shaxsiy-
jamoaviy va jamoaviy musobagalarda musobaqani o‘tkazish

tizimi belgilanadi. Egallangan o‘rinlar uchun ochkolarni berish
tartibi tavsiya qilinadi.

13.6. Talabnomalarni berish muddatlari va tartibi

Dastlabki talabnomalarni berish muddatlari, shuningdek
qo‘shimcha talabnomalarni berishning anig muddati belgilanadi.

Shuningdek, mandat komissiyasiga taqdim etish uchun zarur
bo‘lgan hujjatlar ro‘yxati ko‘rsatiladi.

13.7. Ishtirokchilar va hakamlarni gabul gilish shartlari

Mus.obaqaga kelish vaqti, joylashtirish, ovqgatlanish tartibi,
spo:rtchx.larmng. yetib kelish muddati aytib o‘tiladi, shuningdek
moliyaviy xarajatlar kimning hisobidan bo‘lishi ko‘rsatiladi.

13.8. G‘oliblarni taqdirlash

Musobaganing g‘olib

Va  sovrindorlarini i
korsatiladi hamda rlarini  taqdirlash

musobaga  ishtirokchilar;, jamoalar,

kabbiylar qaysi o‘rin uchun
o'rsatiladi. i

maxsus turlari ko‘rsatiladi, ya'ni en uitaiodang

g Yaxshi texni o
uchun, g‘alabaga bo'lgan irodasi y exnik tayyorgarligi

( chun, tushe oki ‘
bilan ko‘p marta g‘alaba qozonganligi uchyp beri}l,ishli :noufrfka.l:ba
in.

280

A

13.9. Musobaqa nizomiga bo‘lgan asosiy talablar

Musobagqalarni tashkil qilish va o‘tkazish uchun il-<kin(fh1
muhim hujjat - bu musobaqa nizomidir. Musobaqalardagl ayr.lm
xususiyatlar va ularni o‘tkazish usullari musobaqalz.ar nizomida
ko‘rsatiladi. Musobaga nizomiga bo‘lgan 35051.y talabla.lr
quyidagilardan iborat: aniqlik, ravshanlik, muayyanh.k.v.a a_so.SIy
bandlarda tushunchalarning turli xilda talgin qlhmshlfung.
bo‘lmasligi. Ushbu hujjat amaldagi qoidalarga asoslanib. tuznlad-l
va musobaqga o‘tkazadigan tashkilot tomonidan.tasdlglanadl.
Tasdiqlangandan keyin unga rioya qilish isbtlrokchllar va
hakamlar kollegiyasi uchun majburiy hisoblanadi.

13.10. Hakamlar kollegiyasi tarkibi va hakamlarning
majburiyatlari

Musobagalarda xizmat ko‘rsatish uchun hakamlar koll.eg!yan
siatsiyasining hakamlar komissiyasl
va musobaga o‘tkazayotgan sport
nadi. Hakamlar kollegiyasi bosh

hakam, bosh kotib, gilam rahbari, arbitr, yon ha[‘,l-(:::';
sekundomerchi-hakam, axborotchi-hakam, musoba_qa ‘;,ralf rlnlar
tashkil topadi. Bosh hakam musctbaqadagtn k tzs;kilot
kollegiyasiga rahbarlik giladi, muso.baQa (? tkazayo gba e
va tegishli kurash federatsiyasi oldida muso usqobaqalar
o‘tkazilishiga javobgar bo‘ladi. Bo?h l?aka.m ms fipi
boshlanishidan oldin musobaqa otkazlladlga.n 1§r zaruli
kotibiyat uchun xonalar, jihozla‘r, asbobl-:nl?m o;da]arga
hujjatlarning  yaroqliligini, D ami aglml?sobaqalar
muvofigligini tekshirishi sha.rt. ‘Bosh .ha am Bl
arafasida hakamlar kengashini oitkazadi Qi

sport kurashlari assot
tomonidan tayinlanadi
tashkiloti tomonidan tasdiqgla
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o‘rtasidagi majburiyatlarni tagsimlaydi, ishtirokchilar vaznlarini
aniglash uchun komissiya tayinlaydi, shuningdek gilamlar soniga
garab hakamlar brigadasini tuzadi. Bosh hakam musobagalar
davomida musobaqalarning qoidalari va musobaga nizomiga
muvofiq ularning o‘tkazilishini boshqarib boradi.

Ayrim hollarda, ya’ni agar musobagqalar boshlanishidan oldin
musobaqa o‘tkazish joyi, jihozlar yoki asbob-anjomlar yarogsiz
holatda bo‘lsa, bosh hakam musobagalarni bekor qilishi, yokiy
noqulay meteorologik sharoitlarda, yokiy musobagalarni
o‘tkazishga to‘sqinlik giladigan boshqa gandaydir sabablarga
kora vagqtinchalik tanaffus berishi mumkin. Bosh hakam
musobaqalarning oxirgi kunida hakamlar, jamoa vakillari,
murabbiylarning - yakuniy majlisini o‘tkazadi, natijalarni
tasdiglaydi va hamma bajarilgan ishlarga baho qo‘yadi.

Musobaqalarning bosh kotibi hakamlar kollegiyasi majlisi
bayonnomasini yozib boradi, qur’a tashlash marosimini o‘tkazadi
va bellashuvlar tartibini belgilaydi, musobagqalar jadvalini tuzib
chigadi, hamma hakamlik hujjatlarini to‘ldirib boradi, arizalar va
norozilik bildirishnomalarini gabul qiladi, ular to‘g‘risida bosh
hakamga xabar beradi, musobaqalarning o‘tkazilishi to'g‘risidagi
texnik hisobotni tayyorlaydi.

Gilam rahbarining vazifalari ustun bo‘lib, u arbitr va yon
hakam ishini muvofiglashtirib turadi. U bellashuvning borishini
digqgat bilan kuzatib turishi va musobaqalar qoidalariga muvofiq
holda hakamlar hamda sportchilar texnik harakatlarini baholab
borishi shart. Arbitr va yon hakam o‘rtasida kelishmovchiliklar
yuzaga kelgan taqdirda, u o'z qarorini chigarishga haqlidir, 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 qaroriga aralashmaydi
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Arbitr bellashuvga bevosita hakamlik qilish paytida eng
mas'uliyatli vazifani bajaradi. U bellashuvning borish‘im
boshqaradi, kurashchilar harakatini baholaydi va bellashuvtrnng
musobagalar qoidasiga muvofiq o‘tishini kuzatib turadi. U
bellashuv boshlanishi to‘g'risida ishora beradi, bellas}fu?/m
to‘'xtatadi va yakunlaydi, yon hakam yoki gilam rahbarining
ma’qullashiga qarab, bellashuvni tik turishda yoki parterda
davom ettirishni belgilaydi. Bellashuv paytida arbitr shunda}.f
joyda turishi kerakki, u turgan joydan kurashchilar harakatla.n
yoki amalga oshirayotgan usullarini aniq baholay olishi mumkm
bo‘lishi lozim. U erkin kurashchilarning butun gavda qx-smfnf
ko‘rib turishi, ularning harakatlari va tashlashlari yo'nahshmj
oldindan ko‘zlay bilishi, ularni to’g'ri baholashi h@da ha!
ganday vaqtda noto‘gTi va tagiglangan harakatlarning oldin:

olishga tayyor turishi zarur. e -
Yon hakam erkin kurashehilarning texnik haraka

baholaydi va ularni maxsus hd\‘"'"“"'"uga,y?m? bo;?;;j
arbitrdan qat’ly nagar, hamina vazivatlarda 0z tlknn.l 9 i
lozim, erkin leurashehilag harakattaving h‘_‘m.(ashda 'u.n!-ﬁS»mn.
arbitr filrfari hilan mos kelishy Ralks 00 kb:md?rl:g‘u‘?fm au
Bellashuy payiida, apas vl WA Mu;.\shf h.l[d.:.urnigk‘/’m
texnil Baralatlan i spesd ATREE W Il.t‘l;;‘l:;::‘tllibil."ﬂa kabar
yolki tnga s B e "‘ k‘l.l:,:l“b‘_.',lki,l yﬁ yumm 1
berishi fostip 11 et Vit 20 A | .:\ulhui \Hltl‘.""‘ﬂ;i gt i
Kearashin ), by ‘ \ .'“ iy \,m:.u‘i's.h_éﬂ. W i3
Arhite 'z IS W A SR TS Na‘rSQW }
tesenils HlH'i|~ll‘|\‘\\,ism“'\ RUIR S LT . - i
KOtHpFHEEE AT A te s s e "h"w .'
Sestelt MY N T lany R asRukiG h’ P
h:rmmh:ililh\;um VECIMACY () 800 R e
Haalaha v vl stady, ericn K o
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belgilaydi, bellashuv jarayonida taallugli bo‘lmagan vaqtning
yo‘qotilishini hisobga oladi. 0O‘zining hamma harakatlarini gilam
rahbari va arbitr bilan kelishib amalga oshiradi: arbitr xushtagi
bilan sekundomerni yogadi va o‘chiradi.

Agar bellashuv erkin kurashchining jarohat olganligi yoki
uning kiyimida kamchilik borligi sababli  to‘xtatilsa,
sekundomerchi-hakam har bir dagiqa tugashi bilan vaqtni e'lon
gilib turadi. Bellashuv tugashi bilan sekundomerchi-hakam
sekundomerni to‘xtatadi va tovushli signal beradi. Buni u bir
vaqgtning o‘zida bajarishi lozim.

Axborotchi-hakam musobagalarni o‘tkazish dasturi Vva
tartibini e’lon qiladi, tomoshabinlarga erkin kurashning borishi
to‘g'risida axborot beradi, har bir bellashuv natijalarini,
navbatdagi juftlik tarkibini e’lon giladi, musobaqa qoidalarini
ayrim holatlarini tushuntirib beradi, musobaga ishtirok-
chilarining_ sport faoliyatiga tavsif beradi. Musobagalar borishi
to‘g'risidagi hamma ma’lumotlar musobaqa bosh hakami ruxsati
bilan beriladi.

. Musobaqa vrachi hakamlar kollegiyasi tarkibiga kiradi, U
1s‘htlrokchilarning tibbiy ko‘rikdan o‘tishi va musobagalarni
o.tkazishning sanitariya-gigiyenik sharoitlari uchun mas'ul
ll:ls‘oplanadi. Yrach vazn o‘lchanayotganda sportchilarni tibbiy
orikdan otkazadi va zarur hollarda ishtirokchilaré?
rcr;ll.xsobaq.a\da qatnashish uchun ruxsat berish to‘g'risida xulosd
qoll(;?a:jd; til;bil;‘»htior:(li(chi ja'roha.tla'nganda yoki kasal bo'.l(iib
HbE i ordam ily am ko rsat_lshl lozim. Bellashuv P?Y“ 2
gilam maydonchasi tashqarisida ko‘rsatiladi.

13.11. Musobaqa Nizomi
Mu ety .
sobaqa to‘g'risida Nizomni O‘zbekiston Respublikasi sport

vazirligi s
asosidilRZ;)k:lb\l’.ioyat .b°_Shqarmalari tomonidan taqvim T€J2
Publika yoki viloyatlarning erkin kurash turi bo'yicha
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federatsiyalar tomonidan ishlab chiqarilib, jamoalarga yil
boshida yoki 2-3 oy oldin targatiladi. Nizomda kim tomonidan
o‘tkazilishi, musobaqga nomi, magsadi, vazifalari, musobaqgani
o'tkazish vaqti va joyi, musobaga turi va shartlari,
gatnashchilarga bo‘lgan talablar, vazn toifalari, taqdirlash
ko‘rsatiladi (1-namuna).

13.12. Tarozidan o‘tkazish va qur‘a tashlash

Hozirgi kunda erkin kurash sport turida musobagalar vazn
toifasiga bo'linib o‘tkaziladi. Erkin kurash bo‘yicha tarozidan
o'tkazish va qura tashlash jarayoni har xil o‘tkaziladi.
Ayrimlarida bellashuvlardan bir kun oldin, ayrimlarida esa
bellashuv kuni o‘tkaziladi. Bunda bosh hakam, bosh kotib,
ularning o‘rinbosarlari, 2-3 hakam va musobaga vrachi
qatnashadi. Musobaqa qoidasiga muvofiq tarozidan o‘tkazish va
qur'a tashlash jarayoni bir soat, ishtirokchilar soni ko‘p holatda
musobaqaning bosh hakami qarori asosida uning vaqti
u??ytirilishi mumkin. Har bir vazn toifasi bo‘yicha tarozidan
(t)oti'fsh'PaYtida ishtirokchining vazni belgilangan ma’lum bir vazn
bo‘;isclgzn oshadigan bo‘lsa, bu ishtirokchi o'sha vazn toifasi
i taS:;usob'ﬂ‘qéllé.ll‘ga.qo‘.yilmaydi. Tarozidan o‘tkaz.ls.h 'va
taroziga tash .Vaqtlda.lshtlrokchi bellashuv sport- .klylmlfia.
ag:dar“ganurad‘- Tal’OZlg.a turgandan keyin yashlrm, ya'ni
ragamnj boriqaml?r yozilgan qog‘ozlardan birini olib, -undagl
raqamnj ms kotibga ko‘rsatadi. Bosh kotib 0Z o‘rmd:fl bu
talabng USObaﬂadan oldin, jamoalar tomonidan berilgan
tashla }:n alar asosida tayyorlangan tarozidan o‘tkazish va qur'a
ShariﬁS tolgb,iif_’;m(fmasidagi ishtirokchining familiy.asi, ‘ismi.-
Mazkyr QUr'a; asl Sat‘jga. qur'a ragami qatoriga yozib qo‘yadi.
Son tomonga Vaqamlar} asosida, eng kichik sondan boshlab katta

azn bo'yicha ragamlar belgilanadi.
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13.13. Musobagani o‘tkazish bayonnomasi

Erkin kurash bo‘yicha musobaqani o‘tkazish bayonnomasi
hozirgi kunda bir necha turda o‘tkaziladi. Masalan, erkin va
yunon-rim kurashlarida gerakles tizimi, dzyudo kurashida
yaponcha variantdagi olimpiya tizimi, samboda shvetsariya
uslubidagi aylanma chetlatish tizimi, kurash va belbogli
kurashlarda olimpiya tizimi qo‘llaniladi. Lekin barcha erkin
kurashda A va B guruhlarga bo‘linib, har bir guruhdan bittadan
ishtirokchi finalda bellashadi. Erkin kurash turida final
ishtirokchisiga yutgazgan ishtirokchilar o‘zaro uchinchi o‘rinlar
uchun bellashadilar.

'Musobaqani o‘tkazish bayonnomasini oldin ishtirokchilar
soniga qarab, keyin uni tuzish talab etiladi. Bunda ham 0z
t;flablari mavjud, agar, ishtirokchilar soni 5 dan oshmasa, ular
o‘zaro aylanma tizimda bellashadilar. Ishtirokchilar soni 5 tadan
ortig bo‘lsa, bellashuv tartibi bo‘yicha 4; 8; 16; 32; 64; 128
sonlariga keltirish bellashuvlari o‘tkaziladi. Ishtirokchilar soni
faqa.tgina yuqoridagi (4; 8; 16; 32; 64; 128) sonlar bo‘yicha
keltirilgandagina musobaqa oxirida, ya’ni finalda 2 ta ishtirokchi
qgoladi. Keltirish bellashuvlari erkin va yunon-rim kurashida
iz;stt.da: :.leqoriga oralab keltirish uslubida o‘tkaziladi. Agar

irokchilar soni 6 tadan i i '
keltirish bellashuvlaridan so—/:n;ag:Chtz b:oll?:l;imlim"llg :o:;
ishtirokchilar soni 9 tadan 15 tagacha bo'lsa ulaer;ain' Sini
keltirish bellashuvlaridan so‘ng 8 ta qolis};i kerakg agar
ishtirokchilar soni 17 tadan 31 tagacha bo‘lsa ularnin‘ sini
keltirish bellashuvlaridan so‘ng 16 ta qolisl;i kerakga ar
ishtirokchilar soni 33 tadan 63 tagacha bo‘lsa ularnin' sgni
keltirish bellashuvlaridan so‘ng 32 ta qolis};i kerakg a;ar
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ishtirokchilar soni 65 tadan 127 tagacha bolsa, 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 0z 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 tashgari
musobaqalashuv jadvalida birinchi gatorga vazn bo‘yicha tartib
ragam, ikkinchi qatorga ishtirokchilarning familiyasi, ismi,
uchinchi qatorga ishtirokchining jamoasi, to‘rtinchi gatorga
sportchining malakasi, ya'ni sport razryadi yoKi unvoni,
beshinchi qatordan boshlab ishtirokchilar soniga qarab keltirish,
nimchorak final, chorak final, yarim final, uchinchi o‘rinlar uchun
finallar va final bellashuvlari uchun ajratilgan gatorlarni qo'yish
mumkin, oxirgi qatorga egallangan o'rinlar, kvalifikatsion
ochkolar va ballar yoziladi. 0zaro bellashuvlarda ishtirokchilar
ro‘yxatining to‘g‘risiga raqiblar ragamlari yoziladi. Ayni shu
ragamlar yordamida ishtirokchi kim bilan bellashishi ko‘rinib‘
turadi. Ishtirokchilar ragamlarining yonidagi ikki satrli

katakchada ularning ko‘rsatkichlari ko‘rsatiladi. Yuqoridagi
satrda kvallifikatsion ochkolar va pastdagi satrda texnik ballar
ko'rsatiladi. F3 gatorlarida finalchiga ~ yutqazgan

iShtirokch“a“'“iﬂg o‘zaro bellashuvlari aks ettiriladi Ya'F:I
satkichlari ko‘rsatiladi. O'rin

qatorlarida final bellashuvining ko' . ;
va kvallifikatsion ochkolar gatorida = egallagan 0"'“_"'3" LUz
fagamlarida yig‘ilgan kvallifikatsion ochkolar v.a texmk. ‘.J-T"a;
yoziladi. Oxirgi qatorda egallangan |-Vl o'rinlar, ylglg’fl

ochkolar va texnik ballar ko'rsatilsa hamm, ko'rsatilmasa ham anid:
Shu sababdan bu qatorga ularning o‘rinlari ko‘rsatiladi Y18 ilgan
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ochkolar va texnik ballar ko‘rsatiladi. Bundan tashqari ayrim
h?latlarda, ya'ni nizomdagi o‘zgarishlar yoki musobaqa qoidalari
o‘zgargan hollarda olimpiya uslubida o‘tkaziladigan musobaqalar
tashkillashtirilishi mumkin. Olimpiya uslubi bo‘yicha bir marta
yutgazgan kurashchi qaytib bellashmaydi. Shu bilan birga
Shvetsariya uslubi ham oldindan ishlatilib kelingan. Shvetsariya
uslubida kurashchi ikki marta yutqazadigan bo’lsagina
musobagadan chetlashtiriladi.

13.14. Klassifikatsion ochkolarning berilish tartibi

] Ebrll.dn ku.rfxsh ﬁport turida olimpiya tizimi qo‘llanilganligi
erk? i kvalhflka.tsmn ochkolar ko‘rsatilishi shart emas. Sambo,
a m.:‘a yuT)on-nm kurashidagi joriy musobaga qoidasi bo‘yicha
e:-]S: 1katsnor‘1 ochkolar bellashuv tugagandan keyin, g‘alabaga
u‘tS gan yoki e-I'IShmagan holatlariga garab beriladi. Sababl,
)l/(uruqh\;a yutqazish har xil bo‘lishi mumkin. Erkin va yunon-rim
ashda quyidagi holatlarda 4 ochk
o yut hko
yutgazganga berilishi mumkin: e
-k ;3 « n
bellas:J:ShChl- tushe - (tushe so‘zi fransuz tilidan olingan -
TN paytida ragibning ikki kuragini gilamga tekkizish
5 .ml angl.atadx) galabasiga erishganda, bunda yutgazgan
raqgibning texnik ballar yig‘indisiga garalmaydi;
- raqibning jarohat olganida; Gy
- ragibning gilamga chigmasligida;
-ragib tomonidan m Sy
Sl s usobaga qoidasini qo‘pol ravishda
- ragibning musobaqadan chetlatilishida

Quyidagi holatlarda 4 ochk
0 yut
yutqazganga berilishi mumkin: Yillganeasivasio s ochke
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- texnik ustunlik bilan g'alaba gozonish, bunda raqibning
umuman texnik ballari yo'q holatda.

Quyidagi holatlarda 4 ochko yutganga va 1 ochko
yutqazganga berilishi mumKin:

-yaqqol texnik ustunlik
ragibning texnik ballari bor holatda.

Quyidagi holatlarda 3 ochko yutganga va 0 ochko
yutqazganga berilishi mumKkin:

- kurashchi texnik ballar hiso
umuman texnik ballari yo'q holatda.

Quyidagi holatlarda 3 ochko yutgang

.

bilan g‘alaba qozonish, bunda

bida yutganda, bunda raqibning

a va 1 ochko

yutgazganga berilishi mumkin
- kurashchi ikki davrani ballar hisobida yutganda, bunda

raqibning texnik ballari bor holatda. .
Quyidagi holatlarda 0 ochko qizil kiyimdagi kurashchigava 0

ochko ko'k kiyimdagi kurashchiga berilishi mumkin:
- bellashuvga chigqan ikkala kurashchi ham musobaqa

qoidasini go‘pol ravishda buzish (diskvaliﬁkatsiya).

13.15. Texnik harakatlar va usullar uchun

periladigan baholar

lar uchun baholanayotganda

hujumchi hujumn! qabu ni qaysi hol?tga f)lib kelganl:gi,
gaysi holatlarda garshi hujum va k?mbmatSIyalaTr amz;\‘ 5:
oshirganligini hakamlar anid t?aholashl.kerak. Bumr"ghzlcatda
hujumni gabul qiluvchining gilamga msb.atat\‘n (.qayzlk o
tushganligi yoki yiqi di. Shuningdex,

|ganligi inobatga olina . ik
| gilamdan ko‘tarilgan yoki ko'tarilmasdan bajarilganligi
usu
beriladigan bahoning sal

mog'ini belgilaydi. Texnik usullarni
baholashda quyidagi mezon tus

Texnik harakatlar Vva usul

i | giluvchi

hunchalarini bilish zarurdir:
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1. Tashlash usullari to’lig va yuqori amplituda bilan bajarilsa,

€ng yuqori baho bilan baholanadi. Erkin kurashda - 4 ball
beriladi,

2. Tashlash usullari to’liq bajarilsa, o'rta baho bilan
baholanadi, Erkin kurashda - 4 pa]| beriladi.

3 Tashlash usullari to'ligsiz bajarilsa, kichik baho bilan
baholan'ac-il. Erkin va yunon-rim kurashida - 2 bajj beriladi.

4. qult.lSh usullari to‘liq va yuqori amplituda bilan bajarilsa,
€Ng yuqori baho bijlan baholanadi. Erkin kurashda - 4 ball
beriladi,

>- Yigitish usullari to’liq bajarilsa, o'rta baho bilan

Musobaga qoidalari bugzis,.
Texnik usullarnj baholashq

: ny a ularnin i i
bajarganligi ahamiyatlidiy. & qaysi burcha bilan

Agar texnik o
k e . ) usul bajarilganda
uraklar bo‘yj o tkazilgan Vizua] chiziqm‘ng burchagi 450 vf kam

bo'lsa, yuqor; baho berjlag;
’ ad" agar (B) tol]i A 4
o i q bajarilgan usulda
mazkur burchak 99 ni tashkil etsa, ko'proq it baho?ar s

hamda (y) to'ligsiz paja:
Jarilgan . v
tashkil etsa, past s berilid,; usulda taxminap 1350 va ko‘pni
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1-namuna

O‘zbekiston Respublikasi O‘zbekiston sport

Sport Vazirligi kurashlari assotsiatsiyasi
“KELISHILGAN” “TASDIQLAYMAN”

2024 yil = W 2024 yil
A.L.Ikramov S.K.Abduvaliyev

Erkin kurash bo‘yicha 0‘zbekiston Respublikasi
chempionatini o‘tkazish musobaqga
NIZOMI

1. Musobaqa magsadi

Musobagqani o‘tkazishdan magsad - Respublika milliy terma}
Jamoasiga va xalqaro musobaqalarga kuchli kurashchilarni

saralash.

2. Musobaga vazifalari

- erkin kurash sport turini Respublika aholisiga targ‘ib qilis.h;
- barcha viloyatlarda erkin kurashning rivojlanganlik

darajasini aniglash; : P
- erkin kurash bo‘yicha viloyatlardagi murabbiylarga oxirgi

musobaqa qoidalari to‘g‘risida seminar o‘tkazish.; i
- milliy terma jamoaning asosiy va zahiradagi kurashchilarini

aniqlash.

3. Musobagqani o‘tkazish vaqti va joyi

Erkin kurash bo‘yicha 0‘zbekiston Resl’}‘b"k”lSi chempLolll_a::
2021-yilning 22-24 aprel kunlari o‘tkaziladi. .Musobacziia 81 16500
kuni - 22 aprel. Mandat hay’ati 22 aprel kuni soat 1500 i+ 180
gacha, tarozidan o'tkazish va qur'a tashlash soat 17% dan

gacha,
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4. Musobaga turi va shartlari

Musobaqa turi - shaxsiy-jamoaviy, musobaqgani xalqgaro
assotsiatsiya — FILAning hozirgi qoidalari bo'yicha o‘tkaziladi.
Musobagaga gatnashadigan jamoalar har bir viloyatning turizm
va sport ishlari boshgarmasi hisobidan safarbar etiladi.
Musobaqaga gatnashadigan jamoalarning talabnomalari - 2021-
yilning 12 aprel kunigacha elektron varianti — internet orgali
qabul gilinadi (namuna uchun - O‘zbekiston Respublikasi erkin
kurash federatsiyasining internetdagi sayti www.wresling.com).
Ta'la‘b_noma bilan birgalikda elektron variantda har bir ishtirokchi
tc.) g'risida va sport yutuglari bo‘yicha gisqacha axborot, har bir
viloyatning joriy yildagi birinchilik musobagasini o‘tkazish
bayonnomasidan nusxa talab etiladi.

5. Ishtirokchilarga bo‘lgan talablar

o l.shtirokchilar bellashuvlarga o‘z vaqtida, musobaqa goidasi
o'yicha sport formasida chigishlari talab etiladi.

6. Vazn toifalari

Erk. ‘Ui ¢
vazn to;?all;u-r?t} l.)o yicha O'zbekiston chempionatida quyidag!
o ?Y;Cha musobaqa o'tkaziladi: -57 kg; -61 kg; -
bt ehicten g'h 4 kg; -86 kg; -97 kg 125 kg;. Joriy yild?
chempionatidan keyin may oyida Osiy°

C p

7. Taqdirlash

Erkin kurash bo‘yicha 0‘zbe

vazn toifasida I 11, 1y Kiston chempionatining har bir

orinlarni egallagan ishtirokchilar
292
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O‘zbekiston Respublikasi turizm va  sport vazirligining
diplomlari hamda homiylarning gimmatbaho sovrinlari bilan

tagdirlanadilar.

0°z-0°zini tekshirish uchun savollar:

1. Musobaga - bu gaysi jarayonning tarkibiy qismidir?

2. Musobaqalarda ishtirok etishdan magqsad nima?

3. Musobagalarni o'tkazish xususiyatiga ko'ra ular ganday
bo‘linadi?

4, Klassifikatsion musobagalarning asosiy vazifasi nimadan
iborat?

5. Birinchilik deganda qaysi musobaqa tushuniladi?

6. Musobaga nizomiga bo‘lgan asosiy talablar nimalardan
iborat?

7. Musobaqa bosh hakaminig asosiy vazifasi nimadan iborat?

8. Bellashuvda bajarilgan texnik usulni baholashda nimaga

e’tibor berish talab etiladi?

9. Bellashuvga chiggqan ikkal
qoidasini qo‘pol ravishda buza
ko‘riladi?

a kurashchi ham musobaga
digan bo’lsa ganday chora
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e XIV BOB. ERKIN KURASH BO‘YICHA SPORT
ABLARIDA MASHG'ULOTLARNI TASHKILLASHTIRISH
VA O‘TKAZISH USLUBLARI

::.1. Sport n}aktablarida erkin kurashchilarni
yyorlashning tashkiliy-uslubiy xususiyatlari

larn?iz;;xfait;b;aafiszld1Sda turgan vazif?lar: e'rkm kurashchi-
W port makt?blarlda olib boriladi. Ular
bolalar-o‘smirla l'por't m‘aktablan (BO'SM), ixtisoslashgan
Sy spiort mahgo LDRVE0 rinbosarlari maktablari (1BO‘00'M),
NGsodahean fatl maktablari (OSMM), shuningdek sportga
Sport fxakgsrtéb-m.t_emaﬂarga (SIMI) bo'linadi.

ama:gga OShirishgaigijﬁi;Z:lar ma’lum bir muayyan vazifalarni

0'SM : i
tomomamas?i::;?:_lam‘.ng' sog'ligiini mustahkamlash va har
tomonlama rivojla g e e holda har
tayyorlashni an]m[ngan yu.qori malakali o‘smir sportchilami
jamoatch yo‘riqchnga oshiradi; shugullanuvchilar ~orasidar
hisoblanadi hamda aur i haka.mlami tayyorlaydi, uslubiy markaZ
ommaviy sport ishla mum ta’lim maktablariga sinfdan tashqari

Ixtisoslashgan Enll tashk"l qgilishda yordam ko'‘rsatadi.

maktablari oldida yu . a}ar-o smirlar olimpiya o‘rinbosarlarl
bitta vazifa - ta\yyOrqonf]la aytilgan vazifalardan tashgari, yand
uchun asosiy hisob garlfk vazifasi turadi. Bu vazifa (B0'00'M
S oblanadi va ularning butun faoliyatini :

. aoliyatini belgilab

OSMM vazi i
vazifalari quyidagilardan iborat:

- xalgaro toifadagi
adagl S
terma j : port ustalari .
a Jamoalariga nomzodlarni talyyan' Tpohrt el
oriasn;

- Sport mashg‘ulotining i
g'ulotining ilg'or uslublarini ishlab chigist

takomillashtiri
i : rish va m -
amaliyotiga joriy etish; urabbiy-o‘gituvchilar tarkibining 15
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- BO'SM, (BO‘OO‘M, SIMI va boshga sport tashkilotlarining
o'quv-mashg'ulot ishida izchillikni amalga oshirish;

- shahar, viloyat va respublikada o‘quv-mashg’ulot ishiga
uslubiy rahbarlik qilish.

Sport maktabida muntazam shug‘ullanish sportchilarning
katta zahirasini talab etadi. Shu maqsadda sportga ixtisoslashgan
maktab-internatlar tashkil gilinadi.

SIMIning asosiy vazifasi - birga ishlash sharti bilan
respublika terma jamoasi uchun yugori malakali sportchi\arni

tayyorlashdan iborat.

14.2. Guruhlarni to‘ldirish va mashgulot
iarayonini tashkil etish

Sport maktablarida quyidagi o‘quv guruhlari ajratiladi:
boshlang'ich tayyorgarlik guruhlari (3 yillik ta'lim); o:ats
mashg‘ulot guruhlari (4 yillik ta’lim), sport takomillashuvi
euruhlari (3 yillik ta'lim) va oliy sport mahorati gurublari S
va undan ortiq ta’lim).

Har bir guruhning o‘quvchilar bila
soatlari soni 17-jadvalda keltirilgan.

n to'ldirilishi va o'quv

17-jadval

0‘quv guruhlarining to1dirilishiva

0'quv-mashg‘ulotishi tartibi

. Qabul qilish oquy.
g uchun soatlarining
VAL So/guyehilag maksimal son!

yoshi (yosh)
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W

) Umumiy va maxsus
1-ch! 10 S 20 6 312 tayyorgarlik
2-ch! 11 5 18 6 312 | bo'yicha me'yorlar
3-chi 12 4 16 8 416 hamda sinov
talablarini bajarish
O‘quv-mashg‘ulot guruhlari
1-chi 13 5 12 12 624 Umumiy va maxsus
2-chi 14 4 120 " s | aga | BV
3-chi 15 3 10, [ 18 | 935 [/ VICi HEsE
-chi 1 amda sinov
£ G 10 &0 Ay talablarini bajariﬂ
: Sport takomillashuvi guruhlari
;_3:: i; 1 8 22 1144 50% SUN
G o 1 6 24 1248 SUN
1 6 28 1456 50%SU |
: Oliy sport mahorati guruhlari
;.E:: ;g 1 4 30 | 1560 SU
et 7 1 4 30 1560 SU (tasdiglash)
va katta 1 4 30 1560 50% XTSU

; BO'SM bo‘linmalari boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlari va
0 quv-mashg‘ulot guruhlaridan shakllanadi. 0‘quv-mashg‘ulot
guruhlari yuqori sport ko'rsatkichlariga ega bo‘lganida va
ke!gusida sportda o'sish uchun zarur imkoniyatlar mavjud
b.o.lg-an taqdirda BO‘SMda sport takomillashuvi guruhlari tashkil
qlllms.hi mumkin. Bunday guruhlarning ochilishi, BO‘SM
yuqoridagi qaysi bir tashkilotga qarashli bo‘lsa shu tashkilotning
qarori bilan amalga oshiriladi. :

Ixtisoslashgan bolalar-o‘smirlar olimpiya o‘rinbosarlari
maktablarida boshlang'ich tayyorgarlik, o‘quv-

sport takomillashuvi guruhlari tashkil etiladi. B
tashgari IBO‘00‘Mda oliy sport ma '
qilinishi mumkin.

mashg‘ulot va
u guruhlardan
horati guruhlari tashkil

Oliy s'port r?'lahorati maktablarida fagat sport takomillashuvi
guruhlari va oliy sport mahorati guruhlari tashkil etiladi hamda

fagat ayrim hollardagina 0SMMda o
O quv- « .
tashkil gilinishi mumkin. duv-mashg‘ulot guruhlari
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Sportga ixtisoslashgan maktab-internatning sport kurashi
bolinmasi umum ta’lim maktabining kamida 6-sinfini
muvaffagiyatli tugatgan, BO‘SMda ma'lum bir tayyorgarlikdan
o‘tgan yoki musobaqalarda ozini yaxshi ko‘rsatgan, sport bilan
shug'ullanishga o‘ta qobiliyatli bolalar hamda o‘smirlarni tanlov
asosida tanlab olish yo'li orgali to‘ldiriladi. SIMIda o‘quv-
mashg‘ulot guruhlari va sport takomillashuvi guruhlari tashkil
qgilinadi.

Sport maktablarida o‘quv yili 1 sentabrdan boshlanadi. O'quv
dasturining o‘quv yillari bo‘yicha va soatlardagi mazmuni
keltirilgan.

Barcha turdagi sport maktablari uchun tuzilgan yagona
dastur tashkiliy tuzilmani o‘smir sportchilar ko'p yillik
tayyorgarlik tizimining ilmiy-usuliy tizimi bilan boshlang‘ich
tayyorgarlik guruhlaridan, to oliy sport mahorati guruhlarigacha
birlashtirishga imkon beradi. Turli miqyosdagi sport
maktablarida zahira tayyorlashda quyidagi asosiy uslubiy
qoidalar hisobga olinadi:

Bolalar, o‘smirlar, o‘spirinlar va katta yoshdagi sportchilarni
tayyorlash vazifalari vositalari hamda uslublarining qat'ly
izchilligi.

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari
hajmi"ing bir tekis oshib borishi. Ular o‘rtasidagi nisbz.lt
Muntazam o‘zgarib turadi: yildan-yilga maxsus jismoniy
tayyorgarlik hajmi (mashg'ulot yuklamasining umumiy hajmiga
Nisbatan) ortib boradi va tegishli ravishda umumiy jismonty
taYYOI'garlikning ulushi kamayadi. .

_Mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddatining izchillignl,
Villik mashg‘ulotlar davomida ularning to’xtovsiz oshishi.

ko‘p
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Kurashning texnik-taktik harakatlariga o‘rgatishni sport
maktablari dasturidagi nazariy masalalarni chuqur o‘rganish
bilan birga olib borish.

O‘smir sportchilar bilan ko‘p yillik ish jarayonida mashg‘ulot
va musobaqa yuklamalarini qo‘llash izchilligi tamoyiliga qat’ly
amal qilish (jadvalga qarang).

Sport maktablari o‘quvchilarini o‘gitish va tarbiyalash
natijalarini kompleks baholashni hisobga olgan holda
sportchilarning ko'p yillik tayyorgarligi to‘g‘ri tashkil gilinsagina,
ushbu qoidalarni muvaffagiyatli amalga oshirish imkoni tug‘iladi.

Sport maktablarining barcha o‘quv guruhlari uchun umumiy
jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha taxminiy me’yorlar jadvalda

keltirilgan.

BO'SM (IBO‘'0O0‘'M)da o‘quv-mashg‘ulotlarining asosiy
shakllari quyidagilardan iborat:

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

- alohida reja bo'yicha mashg‘ulotlar, uy vazifalarini bajarish;

- o‘quv videofilmlari va kinofilmlari, kinogrammalar hamda
sport musobaqalarini tomosha gilish;

- sport maktabi qaysi tashkilotga qarashli bo‘lsa, shu tashkilot
tomonidan tasdiglangan sport tadbirlarining kalendar rejasiga
muvofiq sport musobaqalari 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 magsadida sport maktabida soglomlashtirish-sport
oromgohlari tashkil gilinadi.
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18-jadval

Sport maktablarida o‘smir kurashchilar ko‘p yillik
tayyorgarligining taxminiy o‘quv rejasi (soatlarda)
(A.M.Dyakin bo'yicha, 1990)

GURUHLAR _
Boshlang'ich ’ Sport Olly sport
Tayyorgarlik bo‘limlari | orgarlik 0‘quv-mashg’ulot takomillashuvi lrnaZhOI;aUB il
Toyit [ 2-yil | 3-yil | 1oyl [ 2oyl [ 3oyl [yl [ 1yil ] 2Ly S0 i 2
1. Nazariy tayyorgarlik 10 | 10 | 13 8 24 | 27 | 30 | 40 =TT
2.Umumiy jismonty | o0 | oo | 107 | 150 | 190 [ 215 [ 228 | 229 | 250 | 320 | 312
tayyorgarlik 8
3. Maxsus jismoniy so | s2 | 71 | 94 | 133 [ 150 | 165 172 | 174 | 205 | 234 | 234 2
tayyorgarlik 760
4. Texnik-taktik, ruhiy | ;20 | 135 | 179 | 250 | 350 | 411 | 482 [ 532 609 | 704 |758 |756
tayyorgarlik 4
5. Kurash bo‘yicha 16| 16 | 24 | 32 | 40 [ 40 | 40 48 | 48 48 56 | S6
musobagaga tayyorgarlik 22
6. Yo'rigchilik va hakamlik 16 | 16 | 16 | 18 | 20 | 20 20 22 | 22
qilish amaliyoti g 10
7.Qabul gilish va 16 8 10| 12 | 12 | 10 | 10 8 8 8 8
ko‘chirish sinovlari 83 | 83 83 104 | 104 [ 106
8. Tiklanish tabirlari 52 | 67 | 67 | 67 |
9. Tibbiy 12 12 16 16 16 16
guruhlashtirilgan 12
kompleks tekshiruv 8 To4 [ 114 | 124 | 145 :z)& 1560 | 1560
Jami soatlar soni: 312 | 312 | 416 [ 624 (832 [ 936 | (o) | 4 | (8) | (6
19-jadval
- « 1 i
atkichlari
villik siklda musobaga yuklamalari ko T2
S ‘rayyorgarlik bosgqichlari
on
Sport
ko‘rsatkichlari | Boshlang'ich 0'quv-mashg‘ulot takomillashuvi
—————— | 3.4-vi 1-3-yillar
—3illar_ | t-2yillar | 3-4yillar :
LA 5 5
Musobagqalar IS SO e 28-32
Musobaqga 12-15 20-23
bellashuvlari | L ———
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20-jadval

BO‘SM, IBO‘SO‘Mning boshlang‘ich tayyorgarlik va o‘quv-mashg‘ulot guruhlari uchun

kurashda umumiy hamda maxsus jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha qabul gilish va ko‘chirish
me’yor talablari (A.M. Dyakin bo‘yicha, 1990, qayta ishlangan) Sport maktablarining
kurash bo‘linmasiga bolalar va o‘smirlarni sarflash uchun testlar

1;/ Ko'rsatkichlar Bosgqichlar
Boshlang'ich tayyorgarlik guruhlari 0'quv-mashg’ulot guruhlari
1-yil 2-yil 3-yil 1-yil 2-yll 3-yil 4-yll
qab ' s oyt . +: | qab [ ko'ch
ul Kochi | qabul | ko'chi qfﬂgul ko‘chi qabul ko'chi qabul |ko'chi- gabul | ko‘chi ul i
qilis | .~ Ul | Gk I gilishda| .~ ilishda | rishda | 9lish | - ilis | rishd
rishda| da |rishda| da |rishda rishda | da |rishda 9
hda hda a
1 60 m ga yugurish (s) 100 m (s) 108 | 10,4 10,2 10,0 9.8 9,6 9,4 9,2 8.8
1000 m ga yugurish (min, s) 2000 m
2 (min, s) 52 | 51 [ S0 | 4¢ | 43 | 94 | 93 | 90 | 144 142 (1361 144
3000 m (min, s) 8.2 80 | 74
Tennis koptogini uloqtirish (m) 0
3 granata 700 g (m) 30 32 34 36 37 38 39 39 26 28 | 30 | 32
4 Baland turnikda tortilish (marta) 3 4 5 5 6 7 8 8 9 10 11 12 13
ayds ayds
5 Suzish 50 m (s) - || e e - qaiyz"s 60 | s8 | s6 | s3 | s5 | s0 | s0
Arqonga chiqish (4 m) oyo
6 e ramids o‘;'oq ; o dlm’;s; 160 | 150 | 148 | 144 | 140 | 136 | 132 | 130 | 126 | 124 | 120 | 116 110
Yotib qo'llarni bukib-yozish) 10 s
7 Sl (mm’;) ) 25 |ba0 | 35 | 36 | 40 | 41 42 | a4 46 | 79 | 810 [911] 312
10 s ichida oyoglarni va gavdani
8 I RE 2 3 4 5 6 8 9 10 iyl e - 1539 g
2 3 4
Bosh atrofid. i
9 2 L?:.‘i“g'g:h(;“ chapga> qayds | qayds | qayds | 24,0 | 220 | 200 | 185 | 180 | 170 | 165 | 160 |155[ 15,0
\z iz iz
300
/ 10 / K2prik "°"rgg:;°{:'}“' ERIAIZD I l 3 [ 4 [ 6 I 44,0 I 42,0 | 390 | 360 [ 330 | 300 | 290 | 270 |260 ] 24,0
Tik turishdan yotish holatiga o'tishda
11 | oyoqlarni orqaga tashlash 10 s ichida | - 5 6 7 8 9 9 10 10 11 11 2 2 13
(marta)
Yotgan holatdan gavdani orgadan 5 33
I 12 ushlab sheriginl ko'tarish (marta) ; e 20 i 11 g 12 12 2
Test manekenni (sherigini) tegir mon
usulida egilib orgadan oshirib qayds 8,0
13 tashlash iz 45,0 | 40,0 | 350 | 30,0 56,0 54,0 53,0 | 52,0 | 51,0 | 50,0 49.0
10 ta tashlash (s) <
15 ta tashlash (s)
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20.1-jadval

Bosqichlar
T/ Ko‘rsatkichlar Sport takomlllashuvi guruhlari Olly sport mahorati guruhlari
i Ty 2yl 3yl Ty Zyi 3yil
abul | ko'chi- | qabul | ko'chi- [ gabul [ ko'chi- | qabul | ko‘chi- [ qabul | ko'chi- bul ailishda ko'chi-
q:lshda rishda | qilishda | rishda | gilishda | rishda | gilishda rishda | gilishda | rishda qanq rishda
1 JUT
42 42 4,1 4,1 4,0
2|30 m ga yugurish (s) 45 44 44 4,3 43 4,2 42 : .
3 300mgl-mgugurlshL(mln,s) 120  |114  [113 11,1 11,0 10,5 105 [105 10,4 10,4 10,3 10,3
[4 | 700 g )i granata ulogtirish (m) 33 34 34 35 35 36 36 36 37 37 38 38
|5 | Baland turnikda tortilish (marta) |14 16 17 18 19 20 20 20 22 24 26 28
[6 50 m ga suzish (s) 50,0 49,0 49,0 49,0 48,0 48,0 48,0 48,0 48,0 47,0 47,0 47,0
7 [Ovoglaryordamisiz4mliarqongal oo 106 (104 102 100 |98 9,8 9,8 9,6 9,4 9,2 9,0
tirmashib chiqish
Is ;:z‘g’h‘[';‘a':;' 10 s ichida bukib- |, 14 15 16 17 18 18 18 19 20 21 22
9 ;g,;ﬂ's;""::arz;’q"' valgavaanti;y 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20
ko'tarish (mart
Orqada yotib, shtanga (o2
10 | vaznidagi) bilan qullarni bukib- |3 4 5 6 7 8 8 9 10 11 12 13
yozish (marta)
Bosh atrofida yugurish 5 marta
11 | chapga 15,0 14,5 143 14,1 14,0 13,8 13,8 13,8 13,6 13,4 13,4 13,2
5 marta o'ngga
Ko'prik holatida 10 rta
12 [, o.n’iammar"(s) M= 1240  [220 |200 200 |190 [180 [180 |180 170 [160 |160 15,0
10 s ichida tik turishdan yotish
13 | holatiga o'tishda oyoqlarni orqaga | 13 14 14 15 15 16 16 16 17 18 19 20
tashlash (marta)
Yotgan holatdan gavdani orqadan
4 | ushlab sherigini ko'tarish (marta) i3 14 14 15 15 16 16 16 17 18 18 19
Test  manekenini  (sherigini)
15 |tegirmon usulida egllib orqadan|47,0 46,0 45,0 44,0 43,0 42,0 42,0 42,0 41,0 40,0 39,0 38,0
oshirib tashlash 15 ta tashlash (s)

Izoh: O'ta yengil, yengil, yarim og'ir va og'ir vazndagi sportchilar uchun musobaqa qoidalariga binoan yosh
guruhlariga qarab me’yorlar 10% gacha kamaytirilishi mumkin.
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XV BOB. 0‘QUV-MASHG'ULOT YIG'ININI
TASHKILLASHTIRISH VA O‘TKAZISH

15.1. 0‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarini o‘tkazish zaruriyati

So'nggi yillarda deyarli hamma sport turlarida
kuzatilayotgan natijalarning o‘sishini sport fani taraqqiyoti va
uning amaliyotga yagqinlashishi, sport mashgulotlarini
rejalashtirish hamda o‘tkazishning ilg‘or uslublari, jismoniy
yuklamalar hajmi va shiddatining oshishi, moddiy-texnika sport
bazasining yaxshilanishi, sport maydonlarida ragobatning
kuchayishi va h.k. bilan tushuntirish mumkin.

Sport natijalarining o'sishini ta’minlaydigan eng muhim
omillardan biri - bu mashg‘ulot jarayonini tashkil gilish
shakllarini takomillashtirishdir, Ma’lumki, hozirgi zamonda
yugori malakali sportchilarga bo‘lgan talablarda ular bir kunda
ikki, ba'zida esa uch marta mashg‘ulot o‘tkazishi lozim.
Sportchilar sport mashg‘ulotlari joylaridan juda uzoq
yashaydigan sharoitlarda bunday mashg'ulotlarni belgilangan
tartibga amal qilgan holda o‘tkazish katta giynichiliklar bilan
kechadi, gohida esa umuman imkoni bo‘lmaydi.

Yugori  malakali gs zft:;'rlnaradomgi juda yuqori bo‘ladi.
yig'inlarining o‘tkazilishF; ham ;;r bi £ (.)'c.1uv-.mashg‘ulot

Birog o‘quv-mashg‘ulot u' f?an u.IShuntlFllad'.' 3
gilinganda, musobaqa o'tkazi o “.ﬂan 'qo.mqarsm tashkil

¢ . 2 zish joyi noto‘g'ri tanlanganda va

mashg‘ulot vositalari bilan yomon ijihog] & gal
mashg‘ulot yuklamalari nooqilona r; _ 0z an.g.anda, shuningdek,
jalashtirilganda, tarbiyaviy

ishlar va intizom bo‘sh bo‘
bo‘lmaydi. ganda zarur natijalarga erishib
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15.2: O'quv-mashg‘ulot yig‘inini tayyorlash

0‘quv-mashg‘ulot yiginlari sport tadbirlarining  yillik

kalendar rejasida ko‘zda tutiladi. . : .
Yigiinlarning muayyan magsadi va vazifalariga muvofiq

holda ularni o‘tkazish joyi tanlanadi. Bunda iglim sharoitlari,
dengiz sathidan balandligi, mabhalliy relyef, sport inshootlari,
mashg‘ulot vositalari va maishiy sharoitlarning mavjudligi
hamda sifati hal etuvchi omillar bo‘lishi mumkin. Mas’uliyatli
musobaqalar oldidan bo‘ladigan yig‘inlarni musobagqalar
o‘tadigan joyda yoki bo‘lib o‘tadigan musobagalar sharoitiga juda
yaqin.lashtirilgan sharoitlarda o‘tkazish magsadga muvofiqdir.

,Ylg'inning o‘quv rejasi asosiy hujjat hisoblanadi. U quyidagi
ma’lumotlarga ega bo‘lishi lozim:

L.Yig'inlar maqgsadi va vazifalari.

2. O‘tkazish joyi.

3. O’tkazish muddatlari.

:. Ishtirokchilar soni.
l(O‘rszatl\;lzlin huorlg:tl'llailb_bly e ilmiy xodimlar

SN Srungisoni.

g'ulot sikli

7. Bir kund
1 a o'tk i p
Yratiladigay vaqt aziladigan mashg‘ulotlar soni va ularga

lavozimlarini

davomiyligi.

bOrot X
rli Nomasinj .
buyumlay e ta'minlash uchun zapyy jihozlar



Yig'inlarda 0‘quv-mashg‘ulot ar : e
bog'liq bo‘lgan asosiy omillargquyidagji;;fc)i,::libors'zraradomglga
21-;/uqon malakalj murabbiy]arning doimiy tark.ibi.
Optin;alontla‘;?(i:;yy%rgar“k darajasiga kora o‘quyv guruhlarining
tayyorgarligiga K i orsa har bir sportchining alohida
St ga keraklj darajada e’tibor qaratishga d
eradi, &d yordam
tomon}/drjshar::] doxmz.y' k(?mpleks ilmiy guruhlar a’zolari
mashg'ulot yyk &4 Osb'r"f‘d'_ga“ tibbiy-pedagogik kuzatishlar,
yuklamalari hajmj v, shiddatinij boshqarish hamda

yuqori  sifatlj, kaloriyali

Ovqatlanijsh, Sportchj E
u s P
navbatda shunga bolcg'l?q.watl sarﬂ3mShmmg qoplanishi birinchi

S. Yaxshij tashkil qil; :
ishlar * ilingan tarbiyaviy va madaniy-ommaviy
6. Tezkor ‘ :
(videomagnitofonko;izimla“ 04UV axborotnomalaridan
foydalanish, varh internet v boshq.)  keng

etadi. By A
: v ashp*
uslubiyatinjp, il 8 ulotlar :

: x portchij] e
tahlil qilish p - a tas'os]a“’ unij rejalashtirissrﬁ? mash.g ulof
Sportchilarpjy, ;sz!aISh rilga kompleks’b “li:lbga ogxsh ;/a

g arni beradi,

munosabatda bo'lishni va, eng asosiysi, ular sport mahoratining
tezroq takomillashishini ta’minlaydi.

15.3. O‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarini rejalashtirish

O’quv-mashg‘ulot yig‘inlari har hafta uchun rejalashtiriladi
va 2 yoki 3 haftalik mikrosiklni oz ichiga oladi. Mashg‘ulot
yuklamalari hajmi va yo‘nalishi shunday rejalashtiriladiki,
maxsus mashg‘ulot vazifalari soni oshib borishi, umumiy
tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik yuklamalari esa

musobagqalar boshlanishi vaqtiga kelib kamayishi lozim.
Bevosita musobaqa oldidan hammom va 1-2 kun dam olish

rejalashtiriladi. Bunday musobaqalardan bir kun oldin oldinda
turgan musobaqalar joyi, asbob-anjomlar va boshga sharoitlar

bilan tanishib chigish shart (G.S.Tumanyan, 1984). o
Sportchilarning musobagalarda muvaffagiyatli gatnashishi

yakuniy yig‘inlardagi mashg‘ulot yuklamalarining to‘g'ri
rejalashtirilganligiga bog'liq. Rejalarni tuzishda shuni hisot?ga
olish lozimki, eng og'ir bellashuvlar ko‘pincha musobaqalaf'mng.
oxirgi kuniga to‘gri keladi. Bolgariyalik erkin kurash‘chl.la.rm
tayyorlashda ikki haftalik o‘quv-tmashg‘ulot yig'ini rejasining
tahlili 21-jadvalda keltirilgan (R.Petrov, 1986).

21-jadval

Erkin kurashchilarni musobaqalarga tayyorlash uchun ikki

haftalik o‘quv-mashg‘ulot yig‘inini rejalash!:msh.
Birinchi hafta Ikkinchi hafta '
Tushlikdan Tushlikdan Tushlikdan Tushlfkd.an
HaMta Kinle oldingi keyingi oldingi ke};}nng;ot
mashg'ulot | mashgiulot | mashgulot | mashgulot
i Dam olish, dam olish
Dushanba dam olish dam olish f o i
Seshanba TTT UJT - -
nazariy MKT y
Slomhinte tayyorgarlik
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Payshanba U]T
Juma = UJT
Shanba - MKT ' -
Yakshanba MKT KT MKT
MKT MKT (2 ta
bellashuv)

Izoh: UJT - umumi
umiy ji [ ;
eyorgariik iy jismoniy tayyorgarlik. TTT - texnik-taktik

MKT -
KT - maxsus kompleks tayyorgarlik.

O‘quv-mashg’ L
(1986) fikrichag :lOt yig'inlarini bunday rejalashtirish, R.Petrov
e Chidaml'imfort formasining tez shak]lanishige; yordam
shuningdek erkin kuvrzsr}:”;:'{ mustahkamlik zahirasini yaratadi
Mashg‘ulot siklini chilarni yuqori natijalarga oli i
! Kliningd : ga olib keladi.
yig'inlaridagi e avrlariga garab, o'quv- '
Al 21 Zzia:invaai?:;gFSIOtl L) mazmuniqharr:iisgg‘ll:llgit
takomillashuvi 4 ; 7-18 yosh va 19-20 - ,'
usobaga d‘;lvgrll:u.h@n kurashchilari uchun o'tiZﬁS:la(j/i/g()lrlzzovl;
rining h : e :
yUklfmalari keltil‘ilgang aftalik mikrosikllardagi mashg‘ulot
2: 13 14 1 .
. ,» 14-jadvallar ;
‘fohl”satilgan o alll;\;dz mashgulot ishining minimal hajmi
1 “« " T, ] 3
is n';‘r(\)g §of vaqti va UIushi)/mm dan ortiq bo‘lganda shiddatli
, mir urish tezligini ;
gizdirish va h igini aniqglash uslubiyati j
Arhi ) ubiyati
topshirig'iga ko,rabﬁ) ma’lum ish bo‘lagidanjusd oy B
urishi  o‘lchanadi soniya ichida 2-3 t ong murabbl.)’
i Agar guruhda ko' a sportchining tomif
o'‘p miqdorda istigbolli

kurashchi
ilar shug*
o'l y g u“ansa, s e

chashga o‘rgatish zarur ularni oz tomir urishlarini mustadil

Ayrim ho
s llarda
bosgichida mashg‘ulot musobaqalarga bevosita tayyorgariiK

amal qili ! yuklam - ¥

i sh mumkin. Bunda “ alari tuzilmasini rejalashtirishg2

hi Ir urish tezligi 1 sof” ish vaqti 30% ‘ o g'

: iddatliishning ulushi 35 ur/daq dan orti ogakoibay tirilads

ozimki, zarbdor mikrlnl 45% gacha oshirilalg' l;‘:llganda e
i. Shuni esda tutish

osikllardagi zo‘ri
agl zo'rigishli mashg‘ulotlar 34
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iklanish mikrosikllari bilan uyg'unlash-

hamda miokardning zo'riqib ketish xavfi
lashtirish immunitetni
kelish ehtimolini

kun davom etadigan t
tirilmasa, jarohat olish

oshadi. Tayyorgar\ikni noto'g'ri  reja

pasaytiradi va turli xil kasalliklarning yuzaga

oshiradi.

15.4. Yig'inlar natijalarini tahlil gilish

natijalarining tahlili ularni
ar, ularning sabablarini

f etish yo‘\larini

O‘quv-mashg‘ulot yiginlari
tayyorlash va o'tkazishdagi kamchilikl
aniglash, shun'mgdek, bu kamchiliklarni partara

belgilashga yordam peradi.
Tahlil quyidagi asosiy savollarga)
1.Yig'in o'tkazish joyining unin

muvofigligl
2. Tegishli moddiy-texnika pazasining mavjudligi: .Zan.xr‘
mashgulot vositalari v iomlarining mav;ufil-lg\
. baholash (joylashnnsh

avob perishi lozim:

g maqsad va yazifalariga

hamda holatlari va maishiy gharoitlarn! s
hamda ovqat\anish), ularning qo‘yilad\gan ta\ablarga'muvo 1q ‘3‘
chaqirishn! yaqtidd

3.lshtirokchilami yig'ingad

rasmiy\ashtirish. . 2
4.Yig'inga chaqirilgan V@ yetib Kelgan SPOItC ilar ;
ularning yoshi hamda sport malakasi- . e
5.Viginga kelmagan sportchilaming chaxsiy oYX i,
ularning kelmaganlik sabablari. .
6. Yigindagl o‘quv guruh\ari sont. _ 0
7. Murabbiylarning shaxsiy tarkibi V@ u!ar h&:\rct\ainglszn
ma’lumot: ular shugullangan o'quv guruhlari V&
tarkibi. =i .
ioi _nedagos!
8.Yiginda yrachning qatnashganhgx va tibbiyP 2
kuzatishni baholash o
9.Yigin boshida V2 oxirida sht rokch\\armng n |
me’yorlarini ropshirish yakunlari.
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10. Yig'in 0‘quV rejasini e
cu Jasining bajarilish yaj ;
11.Yig'inda tezkor ko‘rgazmalj - S

(v1deomagnitofon yozuvlari, SD Rom va boshq.) qollanilishj
: : shi.

da mashg‘ulot rejalarining

va mashg‘ulot]ar shiddatinj
taqqoslamasdan,
rejalashtirip bo‘Im
Sportchilar

tavsiflovchi materij i
: allarnj
S e

portchilar mahoratinj takomillashtirishni

.ma batafsi] o‘tkazilgan tahlil
tarbiyas;j holatini, shuningdek

g egallah turgan Iavozimlan’ga munosibligini

Xolisonga aks ettiradj.

Mashg* ; .
8'ulot Vositalarj v, uning Yuklamani

me'yor; pedagogik
baholash

\

0'quv axborot vositalarining

11.00-12.30 Kross - 5 km, URM - 10, MTM — - - -
17.00-19.15 10
Baseyin, hammom, massaj
Ertalabki badan tarbiya
oA Badan qizdirish mashglari - 15,
%ioy‘%éa sporto‘yinlari - 40, sport 35 - -
11.00-12.30 anjomlarida URM - 10 65| - | S o'rta
17'00_19'15 Badan qizidirish mashglari-15, | 78 | 10 | 10
i . O'MI: TTda - 6x5, P - 6x3, TTM
individual takomillashtirish - 15
Ertalabki badan tarbiya
Badan qizdirish mashqlari - 15,

8 ég__r?;l“ aylanma UJT 3x6, TTMni alohida | 35 : -
11:00_1'2 30 takomillashtirish - 29 53 | 10 | 10 tta
17 00_19'15 Badan qizdirish mashglari-15, | 69 | 10 | 15

: i O'MI: Ttda - 6x5, P - 6x3, 3x3
topshiriq bo'yicha 0‘'MB

8'8(;];'_L8b:5 Ertalabki badan tarbiya ' 358 2 kichik
1 1.00_1'2.30 Basseyn, hamn}om, massaj - :
17.00-19.15 Nazaiya -

Yakshanba Dam olish

22-jadval

Sport takomillashuvi guruhlari sportchil?ri- ‘
uchun tayyorgarlik davrining haftalik mgkrosxkl.ld.agl
mashg‘ulot yuklamalari tuzilmasi (“sof” ish vaqtining

dagiqalardagi me’yori)
s £ Shiddatli :
ishni Yuklamani
Haft i ! = ishning !
ma:hklfnllarln va Mashg'ulot vositalari va uning “_Ei ulushi | pedagogik
si:ﬁot ar me'yori < (m"’) baholash
17- | 19-
18 | 20
yosh | yosh
i — |35
Dushant Ertalabki badan tarbiya (kross s .
8.00 - 8.45 15, URM-10, MTM - 10) e 10 | 10 o'rta
11.00 < 1.2 30 Badan qizdirish mashglari-15,
17:00 - 19.1 5 | sport o‘yinlari - 40, aylanma !JIT- L 10 | 15
i 2x6Badan gizdirish mashglari-15,
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] O°'MI: P-3x5, P-10x3, P da alohida
takomillashtirish - 15

Ertalabki badan tarbiya
Badan qizdirish mashqlari - 15,
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;(;()_"gﬂ‘a_g'bi aylanma UJT - 2x6, sporto'yinlari | 35 = >
11.00-12.30 el e Lofllh =
17.00-19.15 Badan qizdirish mashqlari - 15, ( 72 | 15 | 20

O'MI: P - 4x3, Tt - 6x5, Tt da
= alohida takomil, - 15
%(S)(;-huﬁ%a Eratalabki badan tarbiya 35 T -
11.00-12.30 | Kross-Skm URM-10,M™™-10| 50 | 10 | 10 | Kichik
17.00-19.15 Nazariya, hammom, massaj = = -
Ertalabki badan tarbiya

Payshanba Badar: c?izdir.ish mashqlari - 15,

M&OO 845 Sportoyinlari - 30, aylanma UJT-| 35 - =
11.00-12.30 axio S e -
17.00-19.15 Badan qizdirish mashglari - 15, 70 | 10 | 15

aylanma MJT - 2x6, TTM alohida
takomillashtirish - 40
Ertalabki badan tarbiya
Badan qizdirish mashqlari - 15,
Juma O'ML: Tt~ 4x5, p — 4x3,3Q3
8.00 - 8.45 topshiriq bo'yichao'm yp; | 35 | - | - imal
11.00-12.30 Badan qizdirish mashgqlari - 15, | A0 maotns
17.00-19.15 O'MI: Tt - 4x5, P - 4x3,30Q3 20 29 e
topshiriq bo'yicha Nazorat 0‘MB,
alohida takomil. - 29

Shanba m

8.00 - 8.45 Kross - 5 km, basseyn, hammom, | 35 p i kichik

11.00-12.30 massaj i 3 3

18.00 - 19,00 Nazariya 1 i ¥

kA sy | |
——— O aa

Sport takomillashuvi guruhlari sportchilari

23-jadval

uchun musobaqa davrining haftalik mikrosiklidagi
mashg‘ulot yuklamalari tuzilmasi (“sof” ish vaqtining
daqiqalardagi me’yori)
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Shiddatli
i . = | ishning | Yuklamani
e kt.mlan e Mashg'ulot vositalari va uning % ulushi | pedagoglk
e ut]'mlar Yok = | (min) | baholash
soati
17- | 19-
18 | 20
yosh | yosh
Ertalabki badan tarbiya (kross -
15, URM - 10, MTM - 10)
Badan gizdirish mashgqlari - 15,
Dushanba ‘vi i-30,aylanma UJT- | 35 | - 2 o'rta
8.00 - 8.45 sport o'yinlari 3?(6 ay e lg
e e Badan gizdirish mashglari - 15, 75 | 10 | 1
RN O'MI: P - 4x5, P - 6x3, P da O'MB -
4x30 sek. TTMni P da alohida
takomillashtirish - 20
Ertalabki badan tarbij./a
Badan gizdirish mashglari —415, R )
O‘MI: Tt da - 4x5, Pda - 4x4, = i
SR alohida takomillashtirish, TTM - | 61 :g =
20021230 10. Badan qizdirish mashglari - 15,| 58
+70052915 O‘MI: Ttda - 4x5, Pda-4x4B, 3Q3
topshiriq bo'yicha O'M
\ -
“orshanba Ertalabki badan tarbiya 35 ol (R
8.00-8.45 M-15MTM-15 | 60
11.00- 1230 Kross - 5 km, UR ;. : : : :
17'00 19'1 5 Nazariya, hammom, massaj
Ertalabki badan tarbly.a
P Badan qizdirish ma:shqlan—15. i 1-5
8.00-8.45 sport _o'_ymlarl - 4]0. 2 3¢ | 12 Katta
Badan gizdirish mashglari-15, is
111'00 222 O'MI: P- 4x5, P da-4x4,3Q3 | 77 25
7.0 - Pl 1 -l 3 >
SR topshiriq bo'yicha O'MB, TTMni . ¢
alohida takomillashtms.h-ZO
luma Ertalabki badan tarbiya 0 35
8.00-845 |Bagan qizdirish mashglari-15, 46
11.00- 1230 nazorat 0‘MB, TTMni alohida 72
17.00- 1915 takomil.



Badan gizdirish mashqlari - 15,
3Q3 nazorat 0‘MB, TTMni alohida
takomil. - 40

8 Oi%a._nalz_a45 Ertalabki badan tarbiya 35 kichik
11'00 1'2 30 Basseyn, hammom, massaj - - -
18.00 - 19.00 Hazaniva 3 5|

Yakshanba Dam olish : -

Izoh: 1. Ertalabki badan tarbiya murabbiy topshirig‘i bo ‘yicha mustaq!
bajariladi.

2. O'tish va tayyorgarlik davrlarining haftalik sikllarida joylarda'
tayyorgarlik paytida haftada 1-2 marta kunduzgi va kechqurungt
mashg‘ulotlarni qo‘shib o‘tkazish mumkin (ish hajmi muvofiq ravishda
qisqartiriladi).

Qisqartirishlar: URM - umumiy rivojlantiruvchi mashqlar, MTM -
maxsus tayyorgarlik mashgqlari, Tt - tik turish, P — parter, O'MI - olun'
mashg‘ulot ishi (o‘rganish va takomillashtirish), TTM - texnik-taktik
mahorat, 0'MB - o'quv-mashg‘ulot bellashuvi.

0z-0'zini tekshirish uchun savollar: )
1. Yig'inlarning 0‘quv rejasi ganday ma’lumotlar mazmuniga
ega bo‘lishi lozim?
2.0'MYni nima uchun o'tkaziladi?

3. Mas'uliyatli musobaqalar oldidan qayerda yiginlar™
o'tkazish magsadga muvofiq deb hisoblanadi?

‘ . . . 7

4. O'MY rejasiga qo‘shimcha ilova sifatida nimani olish kerak’

5. Makrosiklda tayyorgarlikning ganday davrlari rejalash-
tiriladi?

6. Tayyorgarlik davri

qanday bosqichlarga bo‘linadi?
7f Musobaqa davrida

8.0 ; qanday vazifalar rejalashtiriladi?
- U'tish davrida qanday vazifalar rejalashtiriladi?
O Umumiy

tayyorgarlik  bosqichi ‘ : asosiy
vazifalarinij ko'rsating, gsdichidaisO:M¥ning
20 Maxsus-tayyor arli ifa-
1 i « e . Z1 a
larini ko'rsating, garlik bosqichida 0 MYning asosiy va
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11. Musobaqaga yakuniy keltirish bosgichining asosiy
vazifalarini ko‘rsating.

12. O'MY yakunining tahlili nima uchun kerak?
15. O'MYlari qanday me’yoriy hujjatlar asosida o‘tkaziladi?
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XVIBOB. SPORT KURASHIDA SARALASH USLUBLARI
16.1. Saralash ko‘p yillik jarayon sifatida

Saralash - bu pedagogik, sotsiologik, ruhiy va tibbiy-biologik
tadgigot uslublarini 0z ichiga oladigan kompleks xususiyatga ega
tashkiliy-uslubiy tadbirlarning ko'p yillik tizimidir. Mazkur
tadqgiqot uslublari asosida o‘smirlarning kurashga ixtisoslashishi
uchun qobiliyatlar va igtidor aniqglanadi, shuningdek kuchli
sportchilarni terma jamoalarga saralash amalga oshiriladi.

Saralashning asosiy vazifasi turli sport turlariga ko'p jihatdan
mos keladigan qobiliyatlar va igtidorlilarni har tomonlama
o‘rganish hamda aniglashdan iborat.

Mashg‘ulot jarayonida birlamchi va ikkilamchi saralash
ajratiladi. '

Birlamchi (boshlang'ich) saralash - bu bo‘lajak sportch!
bilan tanishish, uni seksiyaga qgabul qilishda, umum-ta’lim

maktablaridagi  darslarda  qobiliyatli bolalarni izlashd
o‘rganishdir.

Birlamchi saralash mezonlari quyidagilardan iborat: harakat
qobiliyatlari va gavda tuzilishi xususiyatlarini baholash, ruhiy
fiziologik tekshirish, sabab doirasini o‘rganish, ota-onalar bilan
tanishish.

Ikkilamchi saralash - boshlang'ich ixtisoslashish jarayonida
bolaning igtidori yoki kamchiligini aniglashni nazarda tutadi.
Sport trenirovkasi jarayonida bolani kuzatish boshlang‘ich
tavsifni belgilab olishga, yashirin imkoniyatlarni aniglashgd
yordam beradi.

Bolani to‘g’ri yo‘naltirish hamda saralash magsadida
o‘rgatishda ko‘p sonli ko‘rsatkichlarni hisobga olish lozim.
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Sportga layoqatlilik bahosi quyida sanab o‘tiladigan barcha
mezonlar bo‘yicha qo'yiladi:

1. Sport turini tanlash sababi. Sport bilan shug‘ullanishga
bo‘lgan kuchli ichki da’vat sabab deyiladi.

Bolani sportga yetaklab keladigan asosiy sabablar — bu 0z-
ozini barkamollashtirishga bo‘lgan intilish, harakat faolligiga
bo‘lgan talabni qondirish; 0‘z-0'zini namoyon qilish va 0z-0zini
mustahkamlashga intilish (muvaffagiyatga intilishi, jamiyatda
tanilishiga bo‘lgan intilish); sport mashg‘ulotlari bilan bog'iq
bo‘lgan taassurotlarni olish; ijtimoiy muloqotga bo‘lgan talab,
do‘stlari bilan birga bo‘lishga intilish va h.k.

2. Morfologik xususiyatlar. Morfologik xususiyatlar bir
qator harakat sifatlarining namoyon bo‘lishiga va umuman sport
yutuglariga erishishga ta’sir ko‘rsatadi.

Boshlang‘ich bosgichda gavdaning total o‘lchamlari: bo'y,
ogirlik va gavda yuzasi, ko'krak gafasi hajmi parametrlari
aniqlanadi. Shuningdek, gavda nisbatlari, yani turli xil
indekslarni hisoblab chigish yo‘li bilan alohida gavda qismlari
o‘lchamlarining nisbatlari belgilanadi. o

Bola morfologik xususiyatlarini o‘rganishning ke.}'{ﬂg_l
bosgichida gavda tuzilishining umumiy bahosi, gavda tuzilishi
tipi aniglanadi.

3. Sportga yo‘naltirish va saralashning ;
me’zonlari ham harakatlanish, ham vegetativ tizmilar uchin
anaerob va aerob imkoniyatlar darajasi muhim h.lsoblanad'l..
Kislorodni maksimal iste’mol gilish (KMIQ) e"gyaxsm,bas,ﬁf:t.]
ko‘rsatkich hisoblanadi (KMI gancha yugori bolsachidarli

talab giluvchi ishga bo‘lgan imkoniyatlar sh.uncha katfa). B
4. Shaxsning ruhiy xususiyatlari. Shaxsning

i o iladi ‘naltirish va
xususiyatlari tajriba yo'li orqali o‘rganiladi. Y? :afltnrda“dir
a asab tizimi xususiyatlarini hisobga olish foy: .
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chunki ular tug‘ma, kam o‘zgaradigan shaxsning asosiy tuzilmasi
hisoblanadi, shuning uchun ishonchli bashorat belgisi bo'lib
xizmat giladi.

5. Sportga saralashda irsiyat omili ham muhim me’zon
hisoblanadi. Bo'y, vazn va boshga morfologik belgilarning
bolalarga ota-onalaridan nasldan-naslga o‘tishi isbotlangan. Bir
gator tadgiqotlarda bolalar va ota-onalarning harakat
imkoniyatlari o‘rtasida bog'liglik borligi aniglangan.

Ko‘p sonli tadgiqotlar natijalarining tahlili sportga saralash
nazariyasining asosiy qoidalarini shakllantirishga yordam
beradi. 4

Sportga saralash sport tayyorgarligining hamma davrlarini
qamrab oladigan ko‘p pog‘onali, ko‘p yillik jarayon hisoblanadi. U
sportchilar qobiliyatlarini har tomonlama o‘rganishga, bu
qobiliyatlarni shakllantirish uchun tanlagan kurash turida
muvaffaqiyatli takomillashishga imkon beradigan qulay shart
sharoitlarni yaratishga asoslangan.

Sportchilarni saralashning ko‘p yillik tizimi oltita bosqichg?
bo‘linadi:

1. Dastlabki saralash.
2. Dastlabki saralashning muvofigligini chuqur tekshirish.
3. Sportga yo‘naltirish bosgichi.
4. O'smirlar terma Jamoalariga saralash.
S.Yoshlar terma Jamoalariga saralash.
Mw“w“””ﬂﬂmammw _.mBA.umm,:m.:m asosiy tarkibiga mm_.m_m.m:.
y vazifalari va asosiy uslublari, m:cz_smmmw

w.m_. bir saralash bosqichidagi shug‘ullanuvchilar tarkibi 24-
jadvalda keltirilgan,

16.2. Bolalarni kurash bo‘linmasiga saralash uchun testlar

Sport kurashida saralash quyidagi me’zonlar asosida amalga
oshiraladi: kurash bilan shug‘ullanishga bo‘lgan qobiliyatning
erta uyg‘onishi, mehnatsevarlik, botirlik, gat’iyatlilik, jasorat kabi
xususiyatlarga ega bo'lish, bilimlarni tez egallash va malaka,
ko‘nikmalarni muvaffaqiyatli shakllantirish, sport texnikasini
o‘rganish va takkomillashtirish jarayonida ijodiy elementlarning
mavjudligi.

Bolalarning sport maktablarining kurash bo‘linmalariga
tanlash jarayonida salomatlik, organizmning analizator tizimi
holati morfologik belgilar, jismoniy tayyorgarlik harakatini vaqt
ichida makonda va kuchlanish berish bo‘yicha yanada aniq
bajarishga yordam beradigan koordinatsion qgobiliyatlar
darajasini hisobga olish zarur.

Sport maktablarining kurash bo‘linmalariga tanlashda
quyidagi nazorat sinovlari (testlari) qo‘llaniladi.

24-jadval
Sportchilarni saralash tizimi (V.P. Filin bo‘yicha)
e ‘ullanuv-
- Paratashiniogasosty Saralashning asosiy uslublari m_—__—.__m :ﬁu_‘ Kibi
bosgic vazifalari aralashning chilar
hi &
- g Turli
1. Pedagogik kuzatish yoshdagi

2. Nazorat sinovlari (testlar) [ poiajarva

Bolalar va o'smirlarni 3. Sport turlari bo'yicha ko'rik|  emirlar

Sport maktabiga dastlabki

tanlovlar. (sport turi
saralash 4. Sotsiologik tadqiqotlar xususiya-tiga
5. Tibbiy tekshiruv qarab)
v/ 3
Tanlangan sport turidan 1. Pedagogik _E.N mnm—__ Turli
muvaffaqiyatli 2. Nazorat sinovlari (test nma yoshdagi
I ixtisoslashishga 3. Musobaqa va .“_mno__n.wm bolalar va
qo‘yiladigan talablarga chamalash bellashuviart. ‘smirlar

> : igotlar 0
dastlab saralab olingan 4, Psixologik mm%:_on :
— | shug'ullanuvchilar | 5. Tibbiy-biologik tadaigotiar \\\L
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tarkibining muvofigligini joyidan turib uzunlikka sakrash (sm) 160-a'lo 180 - a'lo =
chuqur tekshirish. Bolalar 7alda gilam yoki rezinali yo‘lakchada 155 - anS.hl : 175 - yaxs P
va o'smirlarni sport o'tkaziladi. Ikkita urinish, yaxshisi hisobga 150 - qoniqarli 170 - gqoniqarli
maktabiga qabul gilish. olinadi 140 - yomon 160 - yomon
Sport maktabining har bir } : 4 -a'lo 510
o'quvchisini uning alohida 1 Pedagf)glk kU.ZGtISh Gimnastika devorchasi, halgalarida osilib|3 - yaxshi 7 -yaxs!n .
ixtisosligini oxirgi bor 2. Nazorat sinovlari (testlar) | Bolalar, 90° burchak holatni ushlab turish vaqti |2~ qonigarli 5 - goniqarli
o-tomen {3 somen
illik munt ! i - -a 15 -a'lo
Y (spo:tl;:;:::aolgﬁas;mh 4. Psixologik tadgiqgotlar Pol.da yotgan holatda, 60 sm bal_andlikdagi‘ i -a;‘a(:(shi 13 3 3axshi
bosqichi) 5. Tibbiy-biologik tadgiqotlar gnr.\dqu'a. oyoglar bilan tayanib qo llarni 2 - qoniqarli 8 - qoniqarli
- : ukib-yozish (marta) k )
1. Pedagogik kuzatish 0 - yomon 4 - yomon
Sport jamiyatlari, idoral 2. Nazorat sinovlari (testlar) | 4-a'lo 6-a'lo
v mamlakat)g'smi:—l;r(;;:,; 3. Musobaqa va nazorat 0'smirlar va Turnikda yoki halqalarda dahangacha |3 - yaxshi 5 - yaxshi
. jamoalariga saralash ih;"_'alzl'Sh't’(e”ZSh“"l?ri gizlar tortilish (marta) i - goniqarli ; - qoniqarli
. Psixologik tadgigotiar - -yomon -yomon
5. Tibbiy-biologik tadgiqotlar To'p uchun kurashish (gilamda, tialarda
1. Pedagogik kuzatish turib, to‘ldirma to‘pni o'zaro ushlashdan, |3 ta g'alaba - a'lo
Sport jamiyatlari, idoralar, 2. Nazorat sinovlari (testlar) g‘l?Tbb;]y buyrug‘i bilan to'pni egallab|2 ta g‘alaba -
v m?mlakat yoshlar terma 3. Musobagqa va nazorat 0'spirinlar Shs ‘llic \un kurashish) . yaxshi
jamoalariga saralash :h;“j‘al?s}‘_ll’(et"?h“"]?ri Haernbi:)llbae‘:li f:arta bajariladi. 1 ta ghalaba -
. Psixologik tadqgiqotiar shuv vaqti va natijasi i i
I S.Tibbiy-bioglogik tgd%iqotlar P  gilinadi. i S
1. Pedagogik kuzatish 2.12 yoshdagi o‘smirlarning egil i jasini
: B uvchanlik i
Mamlakat terma 2. Nazorat sinovlari (testlar) Katta Nazorat mashqlari geg nli .dérala.sm.l niglash uchun testlar
VI jamoalarining asosiy 3. Musobaqa va nazorat yoshdagi Ba]ar'lsh sifati Bahosi
tarkibiga saralash Zh;::l?h_ii“;s'f“vl‘;’” sportchilar :).oll(;akra::‘:/; q?rén
_ : OgIK tadqiqotiar iziladi,
i 5. Tibbiy-biologik tadgiqotlar bosh ko'tarilgan, |a'lo
I oyogqlar tekis, oyoq
: 25jadva sl oclgan
olalar va o‘smi . Orqa tekis holda
1r ini
| T lar sport maktablarining Polda oyoglarni kerib otiri ' (78°) oldinga | qoniqarli
i sh bo‘linmalari tomoy ib o'tirib, qo'llar yon |egilish
| ga saralash uchun testlar larga, bosh  ko'tari J
, (N.N.Sorokin va Yu.G Kodi ‘. . tekislangan'h 2 ko'tarilgan, orqa|3. 0
| o‘smirlar tezk .G.Kodjaspirov bo‘yicha) 1. 12 yoshli olatda oldinga egilish yarimigacha S
| r tezkor- . 3 el z
| e anrkr Kuch, kuch va iroda sifatlarining tekislangan holda|qoniqarli
| | ganlik darajasini aniglash uchun testlar (457 oldinga
I azorat mashglari Natjanibaiolshuaine | eilish
i ijani baholas : 4. Bel buki
i ; birinchi o‘quv yili : ukilgan
it dastlabil oxiriga kelib ::(’ld? (45°  dan Sor
ki 30m 54-a'lo 51-210 am oldinga n
| ga baland startdan yugurish (s) 5,5 - yaxshi 5,2 - yaxshi egilish
Ef: 5,6 - qoniqarli 53- qoniqarli
5,8 - yomon 5,5 -yomon
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Gimnastika ko'prigi

1. Oyoqlar tekis,
polga per endikulyar
2. Oyoglar
bukilgan,

yelkalar
holatda

tizzalargacha
di, qo‘llar yon

3: Oyoql

I' to'piglari bj]
Polga tegij . v
)

turadi, qollar yon

. Bo]alarni Saralash
Iroda Sifatlarj hamda e
aniglashgy ajratilgan,

Lfchun barcha test|a; tezkor-kuch, kuch
glluvchanlikning rivojlanga

nlik darajasini

! Sportchilarni
lib hisoblanadj. U ikki xil

quyidagilay kiradi:
Mmashg‘ylot Yillarj ichida

\

- kurashchi yoshi, antropometrik ko‘rsatkichlari va sport
turining o'ziga xos xususiyatini hisobga olgan holda salomatligi;

- kurash texnikasining eng muhim fazalari va elementlarini
bajarishda texnik xatolarni yo‘qotish bo‘yicha ularning
mustahkamlash darajasi;

- kop yillik mashg‘ulot jarayonida kam o‘zgaradigan maxsus
jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi;

- organizm funksional tizimining kurashdagi o‘ziga xos
harakatlarni bajarishga bo‘lgan imkoniyatlari;

- ixtisoslashgan mashg‘ulot yuklamalariga ruhiy
mustahkamlik;

- maqgsadga yo‘nalganlik.

16.4. Sport natijasi

Erkin kuréshchining sport natijasi ikkinchi xildagi
saralashning muhim pedagogik mezoni bo‘lib hiseblanadi. ‘Bu
me’zon natija ko‘rsatilgan shariotlar komple.k51- .va uning
bajarilishiga ta'sir etgan sabablarni batafsil ta}.ﬂll’ c.qlhs.h hamd:
ko‘rib chigishni taqozo etadi. Kurashda birinchl‘o rfnm egalillash.
ko’p hollarda qur'a tashlanishiga boglig 'bo ladi. Kur.a;.c i
musobaqa boshida hamma kuchli raqgiblar bilan uchrashis lb:
finalga yetib bormasligi yoki katta jismoniy. quvvat haml:ia as;:cm
sarf gilgan holda finalga chigishi mumkm: B.oshqa hl‘:iate.ab
finalgacha fagat bo‘sh ragiblar bilan uchrashishi va kuchini tejao,
fi igishi mumkin. .
manghauChs.l:tl)SalLli muhim musobagqalar uchun- tern'.la ]arlr;oag:
saralashda nazorat musobaqalarida .1-.5-ojrmlarnr:l.legai\lizgzi.
nomzodlarning tayyorgarligi ko‘rib chigiladi va ta 1k frashéhi
Ba'zan oxirgi nazorat bellashuvlarida qafnashmfagsaindinamikasf
so‘nggi paytdagi yutugqlari va tayyorgarlik daraja
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boyicha saralab olinishi mumkin. Masalan, u h
: . . : ) amma i
:::;;:}},“la:cl;]s:ldsn yoki ta‘qqoslanayotgan nomzodlar o'rtal;iud?gl:
formasinin :S 3Vd? ga'laba qozongan. Kurashchi sport
taworgarligi 1VOj al‘TlSh dinamikasi, uning maxsus jismoniy
musobaQalar'da :f'“qsa’ m.axsus chidamlilik  darajasi
ko‘pincha o‘ZgarmaJltl)m« i hlmoya harakatlarini - bajarishda
e e dS o‘lga-m texnik-taktik mahorat elementlarini
sharoitlarda kurash a'ral-aSl' .Sport kurashining  favqulodda
i Stahiamie daras olib borishga bo‘lgan ruhiy tayyorgarlik va
hisobga olgan ho]jjasn, bellashuvning o‘ziga xos xususiyatini
xalqaro musoba ]a SalO'matlik, musobaqa sharoitlari hamda
bellashuvnj olibqabarfiagl hakamlikka ko‘proq mos bo'lgan
bellashuyni muvafforfSh -uSlUbi' ehtimoldagi ragiblar bilan
texnik-taktik mahoratqu,ath O,Hb borishga yordam beradigan
Soti i hone atto’plami har doim ham hisobga olinmaydi.
ar kompleksi shundan iborat bo‘lib, uning

asosida yirik mus
obaqalarda isht;
sarala “ ishtirok etadi - s
shda sport natijasi tuzatib borilishj lol‘(‘gan Jamoa: ARy
zim.

16.5. i i
Texnik-taktik mahorat darajasi

Bunda unj W Nazorat musobaga  faoliyati
Ing o : Mmusobaqalarida aniglanadi

agi dinar -

lagrl il::n}lkasi hiSobga olinadi

g turl?l tl,(otr.satadiki. kurashchidan
Olimlari bo‘yicha erkin
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kurashchining model tavsiflari minimal ko‘rsatkichlarini bajarish
gobiliyati mavjudligi sababli, yugori sport natijasiga erishiladi.
Kurashda texnika, boshqa sport turlaridagi kabi, hajmi, turli-
tumanligi va samaradorligi bilan baholanadi (V.M.Zatsiorskiy,
1976).
Sovrindor - olimpiyadachining texnik tayyorgarlik bo‘yicha
model tavsiflari kurash uchun ishlab chigilgan minimal
ko‘rsatkichlardan tashkil topadi.
Hajmi bo’yicha: butun musobaqa jarayonid
go‘llaniladigan 13 ta hujum varianti.
Turli-tumanligi bo’yicha: 7 usullar guruhidan 5 tasi
(o‘tkazishlar, ag‘darishlar, tik turishda tashlashlar va garshi
usullar, ag'darishlar, parterda tashlashlar va garshi usullar).
Kurashchilar texnik tayyorgarligining bunday hajmi va turli
tumanligi ularga bellashuv davomida ragiblar tayyorgarligig?
qarab hujum harakatlarini qo'llashga yordam beradi. Usullar-mng-
turli guruhlaridan ko‘p hujum variantlarini muvaffagiyatli
qo‘llayotgan ragibga qarshi himoyalanish juda qiyin hamda
ularda hujum samaradorligi yuqori bo‘ladi.
Hujum samaradorligi bo'yicha: koeffitsient 0,60 ga teng. Bu
minimal koeffitsient bo'lib, kuchli kurashchilar odatda undan
ko‘p natijaga erishadilar.
Yugqori hujum koeffi
yo‘nalishidagi harakatlari: birinchisi — haraké
uchun qulay dinamik vaziyatni tayy orlayfil.g
harakatni tanaffussiz bitta harakatga birlash.tl-rls
murakkab hujum harakatlari bilan hujut qilish ™
hosil bo‘ladi.

Bu taktik tayyorgarlik usulin
yoki 2-3 ta usullarni bitta harakatga

a muvaffaqiyatli

hining ikkita turli
katni yakunlash
an  aldamchi
h yo'li orqali
alakasidan

tsienti erkin kurashc

um usuli bilan

i iluvchi huj ;
Hekg boshi birinchi

(bunda hujum

325



—'_____‘ﬂ/—f

usullar, yakuni Kevinei
, 4 - keyingilari  bi
birlashtirishdir. yingilari bilan amalga oshiristl
Himoyalanish sa
ma i bo'Vi
teng. Amalda h radorligi bo’yicha: koeffitsienti 0,60 g2
amma kuchli kurashchilar o' o
erakatlarini k ilar oz ragiblariga hujum
i kamdan-kam boy beradi ;
mohirona himoyalanish ky eré lar, Turll USECEY
ko‘rsatkichidir. urashchi mahoratining  muhim
Taktik fik 2
davomida y}?lz:IgZShker:(gt,: Erkin kurashchining bellashu
; : 1gan hui : :
vaziyatlarni tushunib yetish va u:(]ium bk i
Kuchli kurashchilar taktik fi  epifoyd I e melolely
ko‘rsatkichi - 330 ms dan ko‘(p ilalashining Smods) tavsiflart
Hozirgi za 5
bellashuy davo'?n(:Z halfamhk tizimi kurashchilardan butuf
oshirishni tagozo : t-o xtovsiz hujum harakatlarini amalga
kurashchining 1 d:ta'dl' Shu sababli faollik ko'rsatkichi erki™
iborat bo'lishi loZfllqa ichida kamida ikkita aniq hujumidan
ko‘rsatkichla LEE HogiEhujum ‘ '
rd e maromi en muhim
ko‘rsatkichiga Zn : lr;) h«lS.Obla“adi- Kurashchi o‘rtacha g ta faollik
minutlarida u tegz-t Olls.hi mumkin. Biroq kurashning ba'zi
kurashchibir maroniz hujum gilishi mumkin. Yugqori malakali
s orasida hujum gil a’-b.umn bellashuy davomida har bir 30-40
75% ichida o gila bilishi hamda butun bell IR305
kurashchil -gOhlantiriSh olmasligi -e &y vaqtmmg
bellashuvdar bilan uchrashgan pa dgl lozim. _Fagat  kuch
ogohlanti 'an bittasida yoki kamiday; a u teng olishuvda 5 ta
: rish (ba'zan ikki ta bellashuvdan ikkitasid?
hujumlari i tomonl
.mal'Omi minim ama) olishi mumkin. U i
Texnik-taktik um holda 0,75 in. Uning
ko‘rsatkichl o mahoratning 1:1 Saigrabo ack
arl, 0z navbatid e
a: t N -
exnik-taktik  mahoratni

takomillashtiri

irish bo‘yi

mashg‘ulot ishi j Jcuaunin

g ulotishi jarayonidan hosi?bt:)l'lltucln RaRhadatol s 4l
adi.

model tavsiflari
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jarayoni 0'zining minimal

ularga pellashuvlar soni (28),

musobaqa\ardagi natijalar (1-o'rin), musobaqga tajribasi (3 ta
n chet eldagi musobaqa)- Texnik-taktik mahoratva

liyatining punday model tavsiflari saralash paytida

i bo'lgan erkin kurashchi\arning natijalari
g turli to

monlari bilan kompleks holda

Musobaqga faoliyati
ko‘rsatkichlariga ega,

yirik, jumlada
musobaqa fao
terma jamoa a'zolar

hamda tayyorgarliginin
hisobga olinishi kerak.

0‘z-o'zini tekshirish uchun savollar:

1. Sportda saralash nima degani?
2. Sportda saralash vazifalari nim
3. Birlamchi saralash nima degani

4. Birlamchi saralash me’zonlarin :

5. [kkilamchi saralash nima degani va uning vazifalari?

6. Bola sportga kelishining asosiy sababini tavsiflang:
‘tidual deb ataladi?

7.Qaysi tadqiqot dinamik yok! Jongiti :
ing biologik yoshini ravsiflash

8. Shug’u\lanuvchi o‘smirlarnin

alardan iborat?

?
imadan iborat?

qay yo'sinda aniqlanadi?
9. Sensitiv bosqichi nima degani?
10. Sportga yo'na\tirishda qanday fiz
mavjud?
12. Sport maktabiga boshlang
davrlarga bo‘linadi? .
13. Bolalarni saralash paytida i { hisobga olish za“f;i
15. O‘zbekiston  terma jamoasig? saralash pay.tl
kurashchida hujum Vva himoya harakat\al‘i

samarali bo‘lishi kerak?

iologik me'zonlar
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XVII BOB. ERKIN KURASH MUSOBAQA FAOLIYATINI
PEDAGOGIK NAZORAT VA TAHLIL QILISH

17.1. Musobaqa va o‘quv-mashg‘ulot foaliyatini pedagogik
nazorat va tahlil gilish ahamiyat darajasi

faoliEraktl-n-kurashch'.l?ming o‘quv-mashg‘ulotlari va musobaga
YE ini nazorat qilish hamda tahlil etish malakasi ham muhim
ahamiyat kasb etadi.
hozi]rlznzzzo:agbly? HERRI S bo‘lgan talablarning
MR oneyorestip s ilmiy-tadaiqot
kurashchilar musagmyatga ega bo‘lmoqda, shuning uchun
uslublari hamda u(s), ?‘qa va.maSthUIOt faoliyatini tadqiq gilish
Murabbiy s - ly.atlanga alohida e'tibor qaratiladi.
uchun quyidagilpaorrntic :,l-lle-lr Biyergatigintmagsadli boshqarish
yashaydigan, mashg' ilishi 1921m3 sportchilar, shuningdek ular
mubhit to'g'r’isida g;lc’t qiladigan va musobagalashadigan
sportchilar tayyor axl-o.mt to‘plash hamda uni tahlil qilish;
ularning tayyor argf}n; lgl_Stra.tegiyaSi to‘g‘risida qaror chiqgarish;
ayyoreatietid saril rejalari va dasturlarini tuzish; sportchilar
asturi hamda rejasini amalda ro‘yobga chiqgarish;

buning uchun tuzi
zilgan dastu . . :
nazorat qilish; zarur ;:lalla:i;:lamlng amalga oshirilishin!

o‘zgartirishlar kiritish mashg'ulot

jarayoniga

Musobaga faoliyatini
yatini boshqgari :

Bellashiviariireiacs s qarish oldind

i V.a.n re.]asml ishlab chigish hamd a. parean mus.oF)aqéf
orat qilishni 0z ichiga oladi a uni amalga oshirishn!
Sport musoba i :

tarkibiy qismidir. qL;Il:ar”m—asl;ur'alshChi tayyorgarligi tizimining

e 5 ; gulot ma : .
samaradorligi me'zoni bo‘libxizmatqiladiq fiil:;l thamda oy
’ atomondan esa,
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ular maxsus musobaqa tayyorgarligining samarali vositasi

hisoblanadi.

Musobaqa yukIamasi _ musobaga faoliyati hajmi va
shiddatining son miqdoridir.

Musobaqa mashqlari mavjud musobaga qoidalariga
muvofiq sport ixtisosligi predmeti hisoblangan harakatlar
kompleksini bajarishni nazarda tutadi. Sport kurashida ularga
nazorat va musobaqga bellashuvlari kiradi.

Nazorat bellashuvi musobaga sharoitlariga yaqinlashtirilgan
sharoitlarda ragiblarning o‘zaro to'liq qarshilik ko'rsatishi bilan
o'tkaziladi.

Uning magsadi - Erkin kurashchining mashglanganlik

darajasi, uning musoba-galarda ishtirok etishga bo‘lgf«m
gilash, Erkin kurashchining U yoki bu texnik-
lik darajasini aniqlashdir.
s bo‘lgan formula
ir tushuntirishlar
atolar pellashuv

tayyorgarligini bel
taktik harakatlarni egallab olgan
Nazorat bellashuvi musobaqga qoidalariga mo
bo'yicha o'tkaziladi, uni to'xtatish va qandayd
bilan birga olib borish mumkin emas: X
tugagandan so'ng tahlil gilinadi.
Musobaga bellashuvi musobaqa 9 ;
o‘tkaziladi. qUning magsadi - 0% vazn toifasic.ia eng ku}f:l:ll
kurashchini aniglashdir. Musobaqga bellashuv.lda. k“fism“_
tayyorgarligining hamma tomonlarini ke ‘8‘_ .ta :uhiy
lashtirilishi amalga oshiriladl gu bellashuviar OZl‘nll(nzadigan
shiddatiga ko'ra kurashchi musobaqalarda o'tka

bellashuvlarga yaqinlaShtirilishi mumkin.

Murabbiy oldinda turgan pellashuv reja>=e. R
o'quvchisining raqib ustidan galaba 9 2
samarali taktik harakatlarni aniglash Maaqse== on
axborotga ega bo'lishi lozin: Musobadd faoliy .tm
va uni keyinchalik tahlil etish uy°K! bu sporteh®®
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kuchli hamda bo‘sh tomonlarni aniglashga yordam beradi.
Bellashuv davomida kurashchilar musobaga faoliyatini
boshgarish malakasi turli texnik-taktik vaziyatlarni kuzatish
hamda tahlil gilish, shuningdek muayyan ko‘rsatmalar shaklida
zarur qarorlarni chigarish malakasidan hosil bo‘ladi.

17.2. Erkin kurashchining texnik-taktik harakatlarini qayd
etish usuliyati. Umumiy tushunchalar

Erkin kurash sport faoliyatining shunday turlari sirasiga
kiradiki, bunda muvaffagiyat asosan bo‘lmasa ham ko‘proq
texnik harakatlarga, xilma-xil texnik harakatlarni bilishga,
qo'yilgan sport magsadlarini samarali hal etishning eng magbul
taktik va strategik yo‘llarini tanlab amalga oshira olishga bog'liq
bo‘ladi.

Bunda murabbiy-pedagog hamda kurash sirlarini o‘rgana-
yotgan sportchi oldida TTTni (texnik-taktik tayyOfgar“k)
sa}marali rejalashtirish hamda sport mahoratining o'sish
dinamikasini nazorat gilish va tahlil etish, shuningdek, sport
mashg'ulotlariga unumli o‘zgartirishlar kiritish magsadida TTT
xususiyatlariga tizimli asosda baho berish zarurati paydo bo‘ladi.
bugii‘;iﬂkuknugrjcs:ammg ko'pgina mutaxassislari fikricha, TTT
o e kofnua.mmoh masalaligicha golmogqda, shuning
“texnikachilar” bor zr:qu.orda qo‘llaydigan kurashchilar, xullas,

TTTni baholaih s:iy!n lfamayib R
vazifalarni bajarish ydlifil;mularr]a'mda‘ R oo
chigilishi sportchilar TTT dar;' qollash usullarining ishla®

jalari chegaralarini miqgdoriy

tekislash hamda sport ta :
yyorgarligi = i :
tahrirlar kiritish uchun imkmg] brelrg;: dF’iedagoglk jarayoniga muhim
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Hozirgi vaqtda kurashchilar tayyorgarligini baholash asosan
musobaga faoliyati jarayonida yoki nazorat bellashuvlari
natijalariga ko‘ra amalga oshiriladi. Bunda ko‘pincha kurashchi
tayyorgarligining bahosi sifatida musobagada egallangan o‘rin
yoki nazorat bellashuvi natijalari hisobga olinadi.

Yugorida ko‘rsatilgan natijalar qo‘lga kiritilganidan so‘ng
murabbiy-pedagog va sportchi intuitiv ravishda oldinda turgan
musobaganing xususiyatlarini modellashtirib, ma’lum darajada
muayyan sportchilar bilan bo‘lajak bellashuvlarning natijalarini
(asosan evristik usul bilan) bashorat gilib, sport tayyorgarligi
pedagogik  jarayoniga qandaydir o‘zgartirishlar kirita
boshlaydilar.

. Bunda, asosan, bayon etilgan axborot tahlil gilinadi, muayyan
miqdoriy ko‘rsatkichlar, ularning baholari berilmaydi.

Misgl tariqasida mazkur axborotga murojat gilamiz:
:;rj:lt’l‘ly“r_)edagog e.htimoliy ragiblarning musobaqa faoliyatini
. ii;l yordamida baholab ko‘rgach, shogirdiga taxminan
iShlaydgi bak'axbor.ot b‘eradi: A kurashchi parterda yaxshi
tomond.amu ib turib tfo nt-arish va uzatilgan oyoq sonini ters
oyoqdan oliu}ihti?b ag d’a\.nb otishni, dastlabki turishda ikki
Ty o ; ilan bog l-lq usullarni bajaradi, aynigsa, yakuniy

o 1 a.ma-lga oshiradi.
ma'lurr}ll(}:;;%ar:::_mng mavjud  darajasiga  doir bunday
yengish uchuyn 1 m:del!ar‘ bor ekan, raqibning kuchli jthatlarini
tomonlarigan fgar(; o d_" javob choralarini ko'rish, uning bo'sh
qilish kerale ydalanib, bellashuvni yutib chigishga harakat

Bi
miqd::;l TTtlh::iq(.iqriy ko‘rs'atlfi?hlarining. TTT darvajalan
sa"flaradorligini arining  yo'qligi  pedagogik tahriviar

ancha tushiradi, kurashchilarning tarl

334



B w !

bosgichlardagi tayyorgarligi dasturini nazorat gilishga yordam
beradi.

Sport tayyorgarligi amaliyotiga tizimli yondashuvning tatbiq
etilishi sport kurashida sportchilar tayyorgarligining turli
bosgichlarida TTT ko‘rsatkichlari miqdoriy baholari tizimini
ishlab chigish hamda go‘llash uchun sharoit yaratadi. TTTning
alohida ko'rsatkichlari kop mutaxassislar tomonidan bayon
etilgan, ular tasniflangan (B.N.Shustin), ularni qo‘llashning turli
yo‘nalishlari belgilab berilgan. Bu ma’lumotlarning hammasi TTT
ko‘rsatkichlari tizimining ishlab chigqilishini talab etadi, busiz
sport mashg‘ulotlarining turli bosgichlarini samarali tarzda
nazorat qilib bo‘lmaydi, sport muvaffaqgiyatlarini bashorat gilish
usullarini ishlab chigish, dasturiy tayyorgarlikning magsadli
vazifalarini qo‘yish mumkin emas. TTT ko‘rsatkichi sportchilar
tayyorgarligining umumiy baholanishi tarkibiga kiruvchi texnik-
taktik tayyorgarligi xususiyatlarining migdoriy ifodasidir. Bunda
eng  kuchli  sportchilar, Olimpiya o'yinlari, Jahon
Cflempionlarining ko‘rsatkichlari namunaviy “chempion modeli”
sirasiga kiradi.

Ayrim ko‘rsatkichlarning miqdoriy ifodalarini asosly deb
Clabu.l q.ili.b, sportchi yoki jamoaning taktik-texnik tayyorgarligi
fiara)am.m., s.huningdek, sport  tayyorgarligi pedagogik

]arayomn.mg Slf'ati va dinamikasini baholash mumkin.
ko‘r':::(l?ill;-l?:tlk yigt'?rﬁ?;g?r“k darajasi  deganda, TT.T
mming  shunga muvofiq asosy

ko‘rsatkichlar yig‘indisi bil ¢
an ta N < - - bl
tavsifnoma tushuniladi, qqoslanishiga tayanuvchi nisbly

17.3. Erkin kurashchilarning musobaqga
faoliyatida qo‘llaniladigan texnik va taktik
harakatlarning tahlil gilish yo‘llari

Zamonaviy erkin kurashda kurashchining texnik-taktik
zahirasidagi uzluksiz hujum harakatlari yuqori baholanadi. Bu
kurashchilardan MFda texnik-taktik harakatlarning muayyan
zahirasidan foydalanib, tezkor ravishda taktik gqarorlar chiqarish
malakasini talab etadi. MF sharoitida erkin kurashchining TTT
haqida ishonchli axborot olishga tizimli yondashuv hamda tezkor
nazorat darajasiga qo‘yiladigan talablar o’sib ketdi. Ishining bosh
yo‘nalishlaridan biri erkin kurashchilarning MFdagi qayd
etiladigan ko‘rsatkichlarni samarali usuliyatni ishlab chigish
bo'lib, bu TTHni tahlil gilish asosida ishonchli ko‘rsatkichlardan
foydalanishni tezkor imkoniyat bilan ta’'minlaydi, shuningdek,
turli bosqgichlarda erkin kurashchilarning TTTni
individuallashtirib borib, mashg‘ulot jarayonining har xil
darajalarini tahrir etish mumkin bo‘ladi. Oldinga qoyilgan
vazifalarni muvaffagiyatli amalga oshirish hamda yirik
Mmusobaqalarga erkin kurashchilarni aniq magqsad bilan texnik-
ta}ktik jihatdan tayyorlash uchun MF xususiyatlarini tinimsiz
OTganib borish zarur. Musobaqalardagi muvaffagiyatiarni
ta‘fSiﬂovchi asosiy omillarni o‘rganar ekanmiz, biz MFning
itl] dnaviy tahlilida qator nuqgsonlar mavijudligini aniqladik,
to?r' n.m.g a.sosiysi erkin kurashchilarning musobaqa faolivali
nai,nSlda ‘lsh.onchli axborot olishga tinimsiz yondashuv hax‘lida
UChu;at y o‘qligi hisoblanib, bu musobagalarda qarot qabu.l Q.'l@f

un miqdoriy axborotlardan foydalanish tezkor imkoniyatiart
Yo'lini berkitagi.

qo,ll‘(“florifia bildirilgan fikrlarni aniglash uchun, shd qaw

aniladigan mashg'ulot yuklamalarining xususivatiariag
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topish magsadida erkin kurashchilarning MFni pedagogik
nazoratdan o‘tkazish hamda mashg‘ulot jarayonining olib
borishni tahlil qilish kerak. MF jahon chempionati, Olimpiya
o'yinlari, Osiyo, Respublika birinchiliklari va boshga bir gator
yirik xalqaro musobagalardagi bellashuvlarni bevosita va MF
ko‘rsatkichlarini tahlil qilish uslublardan hamda

videomateriallar orgali kuzatish jarayonida tahlil qgilish kerak.
Kurashchilar musobaga faoliyatini chuqur o‘rganish
zamonaviy musobaqa qoidalari kurash bellashuvlari shiddatini
jiddiy oshirishga olib kelgani faktini ta’kidlaydi. Sport fanining
etakchi mutaxassislari, murabbiylar sportchilarning MF
xususiyatlarini batafsil o‘rganish asosida o‘quv-mashq ishlari
samaradorligini oshirishga urinadilar. Shundan kelib chigib,
erkin kurashchilarning alohida xususiyatlarini hisobga olishi
kerak bo‘ladigan, TTTni boshqarishning maxsus tizimi belgilandi.
Uning mohiyati sportchilar tayyorgarligida rejalashtirilgan
magsadlarga  erishish  yo‘llari va individuallashtirilz‘:’.ﬁln
faoliyatning jiddiy jihatlarini ochishdan iborat. Mazkur
vaziyatning ogibati sifatida sportchilarning maxsus-jismoniys
texnik-taktik va boshqa tomonlari darajasiga qo‘yiladiga”
talablar oshib ketdi. Kurashchilar o‘tkazadigan hujum usullari
rrlliqdorini orttirish hisobiga ballardagi arzimas ustunlik bilan
i;:);t;::li:ﬁz}i{o‘proq e'risha boshladilar. Bellashuvni baholashd?
bilan birga, mlrsaot?: S?Vlij mlq-dori. k‘atta ahamiyatg‘a o Slk'lt‘)J
B qa qoi alandagloz.garishlarnie'tlbor-gaol L
tlarning musobagqa faoliyatini tavsiflovchi model

giymatlar maj s ST .
etiladi. Jmuasini yana ham sinchiklab ishlab chigish talab
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17.4. Pedagogik kuzatishlarni ishlab chigish bo‘yicha
tavsiyalar

TTT baholarining turli tomonlarini bazaviy ko‘rsatkichlar
bilan tagqoslab, magsadli o‘quv ishlari samaradorligini oshirish
uchun tegishli pedagogik tuzatishlarni ishlab chiqgish va amalga
oshirish mumkin.

Bunda TTTning har bir jihatini — hujum, himoya, hajm, xilma-
xillik kabi xususiyatlarni baholash asnosida musobaqga faoliyatini
chuqurroq tahlil etish, tayyorgarlikning yetishmagan darajalarini
topish va ularni yaxshilashga harakat gilish zarur. Masalan, A
erlfin kurashchining hujum harakatlarini baholashda uning
hujumi ishonchliligi ko‘rsatkichi yuqori — Na=0,8, darajasi
Wa=0,8 esa yetarli emasligi ma’lum bo‘ldi, ya'ni bellashuvlarning
bayonnomalaridan ko‘rinib turibdiki, kurashchi, asosan, ragibini
i:t:iz i'sl:azli]st;l.usullaridan .fo-ydalanishga harakat qilgan.
ollaras paz; 1A usullaltm 1s‘hga. s.olmas ekan. Bunday
kofprog e’tibon:' a ku.rashchn yo l'lan.m takomillashtirishga
Parter holatigs Ol't;(qaratlsh zaru‘r bo }adl. Miso? uchun: raqibni
agdarish, yoxud aZgan.dan SO ng‘, o‘sha zahoti aylantirish yoki

: gavdasidan, yoki bo‘lmasa uzoqdagi sonidan

teskari

mullfz:k:;};lli;)unt]a;hlash USl.Jli.ni amalga oshirish zarur, yani
Parterda texni b all;aka.tlanm - raqibni parterga o‘tkazishni -
bOShqa e _ara atni amalga oshirish kerak. Tuzatishlarning
befadigan Sy Encha yuqorl ballarni qo‘lga kiritishga imkon
tashlash, yelkalardarakatla}r.rn - egilib tashlash, beldan oshirib
dMmallarpj o'rgamSh:“ ?Shmb tz'l.s:,hlash, orqadan chalish Kabi

i L0 & iborat bo‘lishi mumkin.

Qf\rab ik aridan k.urashchi o'z alohida xususivatlaviga
O'rganishj o va yaxshi o‘zlashtirib oladiganlarini tanlab

Ur. Agar kurashchi himoyasining ishonchliligt
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yetarli bolmasa yoki darajasi past bo‘lsa, musobaqa
bayonnomalarini tahlil etib, uning ragibga yutqazishiga olib
keladigan texnik harakatlarini aniglash, xavfli holatlarda
himoyalanishni ganday bajarganligiga, xavfli holatlardan chigib
ketish yo‘llariga e’tibor berish lozim. Pedagogik tuzatishlar uchun
tavsiya sifatida ragib qo‘llagan texnik harakatlardan himoya
variantlarini chuqur o‘zlashtirib olish, ularga ishlov berib,
takomillashtirish, xavfli holatga tushganda himoyalanish
samradorligini oshirish, shuningdek, garshi hujum harakatlarini
o‘rganish singari amallarni qayd etib o‘tish mumkin. Aniglangan
migdoriy ma’lumotlarga ko‘ra qayd etish mumkinki, sportchilar
musobaga faoliyati natijalarining tahlilidan ayon bo‘lishicha,
yengil vazn toifasidagi kurashchilar xalgaro musobagalarda
ancha yuqori TTT va samarali kurashni namoyish etdilar.
TTHlarga urinishlar miqdorining, TTHIarga muvaffagiyatli
urinishlar miqgdorining va TTHlarni amalga oshirish uchun ballar
migdorining yuqori ko‘rsatkichlari shundan darak beradi. MF
qiyosiy tahlilining dalolat berishicha, vaznlari toifasi ortib borishi
bi.l:'m kurashchilarda chapga hujumlar nisbati pasayadi. Shunday
qll}b. biz kurashchilar musobaga faoliyatining quyidag
ko‘rsatkichlarini anigladik: Masalan:
e o st 08 10 lston chempirt
dagigada baja}r,ilgil (%:1 e 2)ivaoein(o) vazgn toifalarida’
W : Hlarga urinishlar miqdori (m) hujur-n

katla texnik-taktik zahirasi ko‘rsatkichlarining qiyosy
tahlili (o‘rtacha):

XM -e-2,69,0-2,48, 0 - 1,92 ta o‘'ngga hujum harakatlari;

O‘ZCh - e - 217 0, I3 i
harakatlari; 1,96, o - 1,81 ta o‘ngga huyum

XM -e-1,46, 0" - i
10 =1,22,0-0,68 ta chapga hujum harakatlarh;
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0'zCh - e — 0,89, 0 - 0,68, o — 0,57 ta chapga hujum
harakatlari.

2. Kurashchilar XM va 0‘zChda TTHIlarning muvaffaqiyatli
urinishlari migdoriga ko‘'ra (i) bir dagiqada yengil (e), o‘rtacha
(0 va og'ir (0) vazn toifalarida o‘rtacha qo‘llaydilar:

XM-e-1,32,0'-1,11,0-0,52 ta o‘ngga hujum harakatlari;

0'zCh - e - 0,80, o' - 0,57, 0 — 0,41 ta o‘ngga hujum
harakatlari;

XM — e - 0,82, 0 — 0,63, 0 — 0,08 ta chapga hujum harakatlari;

02Ch - e - 0,34, o' - 0,11, 0o - 0,12 ta chapga hujum
harakatlari.

3. TTHlarni o‘tkazish uchun ballar miqdoriga ko'ra (a) ham
huddi shunday yo‘nalish kuzatiladi, kurashchilar XM va 0‘zChda
bir dagiqada yengil (e), o‘rtacha (o) va og'ir (0) vazn toifalarida
o‘rtacha qo‘llaydilar:

XM - e - 1,53, o' - 1,33, 0 - 0,76 miqdordagi ballar o‘ngga
o‘tkazgani uchun;

0zCh - e - 0,91, 0* - 0,68, 0 — 0,66 miqdordagi ballar o‘'ngga
o'tkazgani uchun;

‘ XM - e - 1,28, o' - 1,07, o — 0,57 miqdordagi ballar chapga
o'tkazgani uchun;

. 0'2Ch - e - 0,47, o' - 0,24, 0 - 0,37 migdordagi ballar chapga
o'tkazgani uchun.
ke]g):;lq‘jm mUSQbaqalarda dunyoning turli mamlakatlaridan
o lllrashch.llar turli vazn toifalarida faol kurashishning
harakatlz .xususch\tlaridan kelib chigib, hujum va garshi hujum

b rl l{Zluk51zligini tahlil gilish lozim.
O‘yi:h agogik kuzatishlar yuzasidan tavsiyalarni ishlab chiqish
axulosalar sifatida quyidagilarni keltiramiz:
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1.Samarali tuzatish amallarini ishlab chiqish uchun
tayyorgarlikning har bir tomonini (hujum, himoya, hajm va
ishlanmalar) alohida baholash va tahlil etish zarur. '

.Z.TTTni oshirishga yo'naltirilgan bir necha xil tuzatish
v?rlantlarini ishlab chigish va sportchi gaysi birini oson
o‘zlashtirsa, shuni qo‘llash magsadga muvofiqgdir.

3.T'f1vsiyalarni tanlash  imkoniyati ~ murabbiy Vva
.S.pOI-'tchllarning TTT umumiy darajasini oshirishga yo‘naltirilgan
ijodiy rejalarini aslo cheklamaydi.
e
e o ;gan vaélfalar TTT xususiyatlarining miqdoriy
yondashishni h:;g:VCh]‘ yechish usullariga  tizim sifatida
berishni talab qiladi. ularga umumlashtirilgan holda baho
alohsiézp?: r:x?j?]nol;gﬁrtgtmng vaqt birligidagi o‘zgarishlarin
by ko'rsatkichll ors:%tkl.chlar darajasini (dinamikasini)
asosida tahlil gilish & dal_.alaSl (dinamikasi) bilan tagqoslash
rejalashtirish hamdamur-nkm' bu sport mashg‘ulotlari jarayonini

6. TTTning alOh.dum boshgarish samaradorligini oshiradi.
tayyorgarlik jarayorlxia xususwaqari yoki tomonlarini baholash
Xususiy tavsiyanom ]ga P?dagoglk tuzatishlar kiritish bo‘yicha

oAb ko‘rsatl?- a}:m I-S}T]ab chigishga imkon beradi.

ichlarining tola ro‘yxati TTT modelini

yaratish va sport kurashi
shida s :
uchun asos bo‘lib xizmat qilat:;;Shorat gl Shivaziialacioba ek

0°z-0'zini tekshiri
hi
1. Sportchining mUSoba:laSh uchun savollar:

tushuniladi? faoliyati

deganda nima

2.Sport tayyorgarligi pa

ajratiladi? ytida qanday musobaqa turlariga
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3. Asosiy musobagada gatnashish magsadiga tavsif bering.

4. Sport kurashida musobaga faoliyatini baholaydigan
umumiy tasniflovchi Kko'rsatkichlarni ko‘rsating.

5. Erkin kurashchining texnik-taktik

ko‘rsatkichlari deganda nimani tushunasiz?
6. Erkin kurashchining texnik-taktik tayyorgarlik darajasi

tayyorgarlik

degani nima?

7. Sport kurashida qaysi yo'l bilan musobaqa faolitini yozib
borish amalga oshiriladi?

8. Texnikaning samarad

9. Texnik-taktik tayyorgarlikning tizimi
tuzilmalardan iborat?

10. Texnik-taktik tayyorgar
ko‘rsatkich deyiladi?

11. Texnik-taktik
umumlashtirilgan ko‘rsatkich

12. “Hujum oraligi” ko'rsatkichi qaysius

13. Texnik-taktik tayyorgarlik darajasi
baholash uchun ganday uslublardan foydalaniladi?

orligi nima bilan izohlanadi?
ganday

likning qaysi Kko'rsatkichi yagona

tayyorgarlikning gaysi ko'rsatkichi

deyiladi?
lub bilan aniglanadi?
dinamikasini
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XVIII BOB. ERKIN KURASH SPORT TURIDA ILMIY ISHLAR
TO‘G‘'RISIDA TUSHUNCHALAR

18.1. Erkin kurash sport turida ilmiy ishlarning ahamiyati

Mazkur mavzu bilan birga keltirilgan boblarda o‘quv
dasturiga asoslanib ilmiy ishlarga taallugli mavzular berilgan.
Sababi mazkur mavzu va bobda ilmiy ishlar to‘g'risida
tushunchalar I-I bosgichlar uchun, Kurs ishini yozish goidalari
“F bosgich uchun, ilmiy ishlar to‘g‘risida kengroq bilim olish bilan
birga bakalavriaturadan Kkeyingi magistraturaga bazaviy
tayyorgarlik tushunchalari III bosgich uchun berilgan. Har bir
Posqichda talabalarga uzluksiz bilim berish hamda ularning ilmiy
ishlar to‘g‘risida berilgan bilimlarni o‘zlashtirish hamda tushuna
olishi magsadida mavzular ketma-ket qo‘yilgan.

limiy ishlar barcha sohalar kabi erkin kurash sport turida
:am. olib boriladi. Ilmiy ishlarni olib borish uchun avvalambor U
f:(:li;:tnFUShU‘"le}ag? va tasavvurga ega bo'lish mazkur
o ;‘;:‘i:?ai ri ?/o Idan borishini ta’minlaydi. Bunda o'ziga x03
e m]uraigl: gonun va qoidalarga, tartib va intizomga
Emoliaziea at'? gagva kt.et.ma-ketlik hamda ishonchlilik
iteasiii s e:d_ ly rioya gilish talab etiladi. Oliy ta’lim
ortda golgan bogl‘ilhnaa birinchi bosqichiga o‘qishga kirgan talaba
bilimiga tayangan hol'd??;:ib'-htsey .yok.1 kollejdagi orttirgal
yo‘qmi degan savol hozirgi k lydlSh.larm olib bora oladimi, yo.kl
Sababi, ilmiy ishlarni oli{l;a bun' f:\lgl dolzarb masalalardan biridir-
bo'lish shart. Buning uchsrls-l U.Chu.n bazaylyibilimlares ega.
bosqichlarni e’tiborga olj ey I.Shlami olib borishdas!
barcha sharos ga olish zarur. Hozirgi kunda yoshlarimizga

sharoitlar yaratilgan bo‘lib i
muassasalarida motorikasini rivoi i makabenctia . 205
jlantirish uchun har xil o'yin
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harakatlari, ongini rivojlantirish uchun she'rlarni yodlztsh,
qo'shiq aytish ko‘nikmalari shakillanib, o‘rta ta'lim va orta
maxsus ta’lim muassasalarida bazaviy bilimlar'va kas.bga
yo‘naltiri\ib tarbiyalanmoqda. O‘rtata’lim muassasa.sma a‘dabxyot
fanidan insho yozgan o‘quvchi unung ma’\un.\ b\r. qol.lpda \(;a
qoidaga amal qilib, kirish, boblar va xulosasinl yoznshn'l hz.mkl.a.
o‘rta maxsus ta’lim muassasasida bitiruv .malakaw.y .l? }:m
yozishni o‘rgangan. Bilim olishda yangih'klar.ga m:(l::.: ::1
uygotish yonalishida tarbiya olgan yosh‘la‘r.mngb llr-r:?; - agrur
qgizigishi so‘nmasdan yanada rivollan-tlrlhb \Sr:. e
ahamiyat kasb etadi. Mana shu bilim olish haraka 1. i:’him e
muassasalaridagi bakalavriaturada bitiruv malakavly

magistraturada dissertatsiya yozish bil
0‘zbekistonda yoshlarning uzluksiz @

ishlariga katta yol ochilgam bun ‘fChun\ bo'yichaigtidorli
muassasidagi professor—O‘qitu"Ch'llar ozt

- ‘<hi dars
h < satini izadilar, 40 shimcha 3
talabalar bilan ishlash faoliyatinl e labalarga yo‘naltiruvchl

o‘tadilar va mustaqil bilim olish uchun ta
vazifalar beradilar. _

Kurash turlari bo‘yicha qanday il
mumkinligini talabalar aniq bil
vakillari tushunmasdan, i
noto‘g'ri savol berishadi. .
biri yutadi, ikkinchisi yutqazadi: .
kurashchining nima ucht® pac gi safar atishi uchun
kerakmi? Yoki, yutqazgan Kkurashchi key o foydalanis.h

O si e
yaxshiroq tayyorlanishi uchun qayst o yo'llarint qidirib

zarurligi, bundagi kamc
topish kimning yAl g
tugiladi. Albatta bu javobgarttt e il ishl
Shuning ushun bo'lajak murabbly
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chiggan holda tuziladi. Dars
direktori yok

aniq sanasi, darsda fo
joy ko‘rsatiladj.

murabbiyning majbuy

g

to’grisida bilimga ega bo'lishi shart. Erkin kurash sport turida
ilmiy ishlar hozirgi kungacha olib kelingan, olib borilmoqda va
bundan keyin ham olib boriladi. Hozirgi kunda faqatgina ilmi
kuchli murabbiylarning shogirdlari yuqori natijalar ko‘rsata
oladi. Erkin kurash sport turida mashg‘ulotlarni o‘tkazish

tamoyillardan biri - ilmiy asoslangan tamoyildan foydalangan
holda olib borish deb belgilangan.

Birinchi bosqich talabalari ilmiy ishlar bo‘yicha:

- kurashchilar mashg‘ulotining dars konspektini,
- pulsometriya,

- Xronometrya,

- ilmiy ishlardagi ko‘rsatkichlarni tagqoslash tuzilmasi,
- hazorat testlari to‘g'risida tushunchaga ega bo'lishi zarur.

18.2. Dars konspekti

Erkin kurashchilar mashg‘ulotining dars konspekti -
guruhning bir mashg‘uloti uch

: un tuzilgan reja bo‘lib, haftalik
e an, oylik reja yillik rejadan kelib
konspektida sport maktabining
tasdiglaydigan joy, dars ragami,
ydalaniladigan anjomlar va o‘tkaziladigan

an, haftalik reja oylik rejad

I uning o‘rinbosari

Dars konspekt; quyidagi vazifalarni

. belgilaydi va bular
Fiyati hisoblanadi-

1) bilim berish;
2) tarbiya berish;
3) sog‘lomlashtirish.

) oy e 5
acha bo‘lgan bilimlarni  yanada rivojlantirish v
ung

illashtirishdan iboratdir. walp ‘ |
ta‘ko’lr‘r:zlrliliya perish vazifasi - birinchi vazifadan kelib Cl:"qcil:l
‘ ‘ 1
holda, ya'ni ganday mavzu berilgan bo‘lsa, 0 sh'a mal\;zun;ier
k0 ras’hchining tarbiyasiga ta’sir etuvchi jihat.larl ?elgl.:r;an.ke“b
3 Sog‘lomlashtirish vazifasi - bu ham birinchi vasx «T : e
chiggan holda, ya'ni ganday mavzg berlll-gant-s: tsor,nonlari
mavzuning organizmdagi gaysi gismiga tasir et
- i . birinchi qatorda
belg[l)zrr]s konspekti to‘rtta gatordan iborat: bmr;chn :‘;\muni
i - |
darsning gismlari, ikkinchi qatorda darsdagi vazlfah;lx:i“y-usmbiy
uchinchi qatorda me’yorlash, to‘rtinchi gatorda tas
ko'rsatmalar ko‘rsatiladi. .
i rSl’)ars konspekti uchta gismdan iborat - tayyorgarlik, asosiy
yakuniy gismlar. e
Tayyorgarlik gismining vamfasn )
organizmini asosiy gismda olinadigan Yy
hisoblanadi. ‘
Asosiy gismning vazifasi - 2 i
ya'ni bilim berish vazifasinini bajarishdagi m

- ‘ 3 atigan-
s i1sini ko‘tarishga qar IS
o VLo hug‘ullanuvchilar orgamzmln{
bl harchashni

— shug‘ullanuvchilar
klamaga tayyorlash

x :rinchi vazifa,
od llgan bu‘lnC s
darsga qo'y vzu bo'yicha bilim,

Yakuniy gismning vazifasi e
tiklash, asosiy gismda olingan yuklama ogiba

yo'q qilish.

iv javobgardir.
Tuzilgan dars konspektiga murabbiy javobs
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2-namuna Zamonaviy kurash murabbiyi mashgulot yuklamasining
«“TASDIQLAYMAN” ~ DARS KONSPEKT
l T . eys . . . o
BO'SM direktori o darajasini muntazam tahlil qilib borishi va musobaga faoliyati
TR ko'rsatkichlari bilan uni tagqoslab turishi lozim. Buning uchun
_____T.ASultonov
s 20_y. ish tartibi gaysi shiddatdagi sonada ish olib borilishiga garab
V.A.Sorvanov tomonidan taklif etilgan yuklamalar shiddatining
Vazifalar: 1. tasnifi bo‘yicha baholanishi mumKin. Shu orgali yuklamaning
2. ganday turi sportchi texnikasini takomillashtirishga katta ta’sir
Dans O'tkaz?s.h' _ . ko'rsatadi, yuklama hajmi yetarlichami, har xil yuklama
joyi va anjomlar: turlarining hajmi va yo‘nalishi o'rtasidagi nisbat ganchalik
qi[s);xrl;n it B Tas?kli)l_iy- optimal ekanligi aniglanadi. Mashg‘ulotdagi yuklama hajmini
eyo =
- yoras ko};za“mg‘ar aniglash uchun mashqgdan keyin YuQTning hisobi topiladi,
;“_’ngé SO flgra jadvaldan shiddat giymati topiladi, uni shu mashqni
%%3 ba"‘fr‘Sh vaqtiga ko‘paytiriladi, barcha mashg‘ulotdagi
£ o vazifalarning yuklama birligining summasi go'shilib, butun
3 § = | mashg‘ulot yuklamasi aniglanadi Pz = (ty x p)+(tnX Pn)-
&°gx 8
E o 26-jadval
= = Sport kurashida V.A. Sorvanov tomonidan taklif etilgan
5 . yuklamalar shiddatining Kklassifikatsiyasi
= B e B el
hiddatini el uQT
= \—&datmmg tartibi | 10 soniya ichidag_l 1 dagiqa ichida Baho, ballar
uzuvchi murabbiy: _ o 19 114 1
(imzo)  D.E.KarimberdiyeV |
: 21 6 3
18.3. Pulsometri SR 22 """""ﬁ,z [
v 1ya 23 138 5
qolllash = " mashgulotida pulso j s 25 150 7
i S yuklamani me’yorlash uﬁ metriya uslubl'nl 26 __________,___”ﬁﬁ—’ _——
1o ; riya uslubi yordamid chun muhim uslubdi’ Aralash aerob 27 162 pEme Tl
1 ning organizmiga qay daraj ida murabbiy shug‘ullanuvchilar -anaerob 28 168 12
it uchun  foydalanadi arajada yuklama berileanligini aniqlash 29 A . S
| yuklamalarni so ?hl- Shuningdek, pul ganligini aniqglas 30 — o _______;Zl_._._-
n jihatdan o‘lch 4 sometriya uslubi Anaerob-glikal: 31 186 | S
ash imkoniyatini : l\ghk“‘“k 32 192 23
Yo i ham yaratad! = T 1

1) P
e~ —
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34 204 32 Yuklama hajmini mashg‘ulotning ta'sir etish yo‘nalishi
4 ] : : L
22 ;ig 46 bo‘yicha qayd etish maqsadga muvofiqdir. Yuqoridagi jadval va
37 222 50 formula yordamida aniglangan birlik - bu yuklama birligi
deyiladi. Yuklama birligining hajmiga qarab quyidagi darajalarga
z _27'/"‘1."“1 ajratish mumkin: kichik (600 dan 800 gacha), o'rta (800 dan
Sport kurashida yuklamalar shiddatini aniglash jadvali 1000 gacha), katta (1000 dan 1200 gacha) va maksimal (1200
Aniglash Darsdagi vazifalar N2 jami dan yuqori).
1[2]3[a[s[e[7[8]9f10]11]12]13|14]15[16]17] |
Vazifa
: 5 (120 .
vagi | 5|55 |t0|w0|8[8|8|8|8|8]6 6|10|5[5[5]M 18.4. Xronometriya
101
davomida|19]23| 25 | 26 | 24 | 26 | 28| 24 | 27 | 29 | 27 30 | 26 | 34 | 26| 23] 20257 ... -
YuQT = Harakatlarni bajarishga sarflangan vaqtni aniglash va uni
t?:tl\l:;; 1lst718le6lslizl 6l10l14l10]17|8(33|8|5]|2] - yozib olish xronometriya hamda uning mazmuni asosini tashkil
Yuklama | etadi.
Kama | ¢ 1,51 35| 80|60 | 64|96 |48 |80 |112] 80 |102| 48 [330| 40| 25 | 101240 3 . cifati
DI 2] el Xronometriya mustaqil tadqiqot uslubi sifatida ham

R . qo‘llaniladi (masalan, eng yaxshi murabbiylar ish tajribasini

N umumlashtirishda va boshqa uslublarga qo‘shimcha tariqasida,

~ /AV/\V,/\/\/ \\ masalan, pedagogik tajribada). =g e

= et Darsning umumiy (Usicn) va harakat zichligini (Heien) amq.las :

- v | uchun o‘quvchilarning quyidagi harakat turlari xronometriyasl

' ‘ amalga oshiriladi:

- L R D R s e 1. Mashg‘ulotlarda o‘rganiladigan hamma  ha

1-diagramma. Mashg‘ulot davomidagi pulsometriya bajarish vaqti aniglanadi.

dinamikasi 2. Tushuntirishlarni eshitish va maShqlaming. S
— ko‘rgazmali qurollarning namoyish etilishini kuze.ltlSh' he‘ulotni

\ 3.Dam olish, o‘quvchilarning navbatdagi mashg

1 ' | bajarishlarini kutish.

\\ == 4. Mashg‘ulotlarni tashkil qilis

BT o S. Oddiy.

g , ——— o PRty Bunday ko‘rsatkichlarni hisoblash

asosan bajariladi:

rakatlarni

‘rsatilishi,

h bo‘yicha harakatlar.

. s s EBBEE

quyidagi formulalarga

| [ 12 e
| | 910 11 12 o 15 16 17

i 2-diagramma. Mashg'ulot davomidagi yuklamaning
dinamikasi

i a




y e S
U:“h = u [ 0 x xlooo/o

{
]{:lch 5 li X 100%

u

bu yerda: Usch — darsning umumiy zichligi; Hzicn — darsning
harakat zichligi; tu — darsning umumiy vaqti; twx — o‘qituvchi
aybiga ko‘ra to‘xtab qolish vaqti; t» - mashglar va topshiriqlarni
bajarish vaqti.

Dars zichligi butunligicha va uning alohida qismlari bo‘yicha
hisoblanadi. Xronometriya natijalari grafik holda chizilishi
mumkin. Grafik tasvirlash uchun eng yaxshi millimetrli
qogozdan yoki maxsus bloknotlardan foydalanish zarur.
Xronomertiya o‘tkazayotib, shuni nazarda tutish lozimki, eng tez
va gisga yozuvda buning uchun, odatda, 2-3 soniya sarflanadi. Bu
vaqt ichida pedagogik jarayonning ko‘pgina muhim dagiqalari
kuza.tuvchi nazaridan chetda goladi. Ushbu kamchiliklarni kam
darajaga  tushirish  magsadida  kuzatishlar dasturini

Tod.dalashtirish yoki kuzatuvchilar brigadasini tashkil etish
ozim.

18.5. llmiy ishlardagi ko‘rsatkichlarni tagqoslash tuzilmasi

uslui‘;‘ki";::;rsl?;pol:t turida ilmiy ishlarni olib borishda yans!
asosan ikki guruhrlS i hun tadgiqot o'tkaziladi. Tadqiqotd
G e .u}l"a }r‘\.l nazorat va tajriba guruhlari ishtirok
B S e resh turlarl bo'yicha sport
aniq tasdiqla;\gan r¥ nazorfa tdagi guruhlar va ularning faoliyatl
uslubni sinab ko'ri €)a asosida yuritiladi. Tajriba guruhi - angl
oTish uchun tanlangan guruh deb hisoblanadi

348

Tadgigotning qanday o‘tkazilganligini nazorat va tajriba
guruhlarining tadgiqotdan oldingi hamda tadgiqotdan keyingi
ko‘rsatkichlarini taqqoslash yo'li bilan bilish mumkin.

Bunda quyidagi ko'rsatkichlar o0‘zaro tagqoslanadi (A=
tuzilma):

1) x - x1 nazorat guruhining tadgiqotdan oldingi va keyingi
ko‘rsatkichlari;

2) y - y1 tajriba guruhining tadgigotdan oldingi va keyingi
ko‘rsatkichlari;

Nazorat va tadqigot guruhlarini solishtirish tuzilmasi

X1-nazorat gutuhining
tadgiqotdan kayingl
ko'rsatgichlan

X-nazorat guruhining
d oldingi
ko'rsatgichlari

Y -tajriba guruhining /
oldingi

ko'tsatgichlarl

Y1-tajriba guruhining
tadqqotdan Keyingl
ko' satgichl

1-tuziima

18.6. Nazorat testlari

dar:;::;r-at Festlari alohida harakat sifatlarining rivojlanish
SutaR tal amqlas.h,. ayrim shug‘ullanuvchilar bilan birga butun
shug'uua??garhgm‘ taqqoslash, u yoki bu sport turi bilan
kurashchnls : harf‘da musobagqalarda gatnashish uch\:m
kuraShch“arm _opt‘ma.l tanlab olishni amalga oshirish, ayrim
Xolisona ir bilan Plr gatorda butun guruh mashg‘ulot}nl
Uslublarj azof'at C.lllishni kiritish, qo‘llanilayotgan o‘qitfsh
shakl‘ari;ﬁnvos“alaf‘ hamda mashg‘ulotlarni tashkil qilish
berag;, g afzalliklari va kamchiliklarini aniglashga yordam
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Nazorat testlari har qanday tadqiqot uslublariga qo‘yiladigan
talablarga (barqarorlik, tanlanganlik, katta sig'im, qayta amalga
oshirish) javob berishi lozim.

Nazorat testlari nazorat mashglari yoki testlar yordamida
o‘tkaziladi.

Nazorat test-mashqlarini ishlab chigishda quyidagi umumiy
goidalarga amal qilish zarur:

1) tanlangan nazorat mashglari barcha sinaluvchilar uchun
bir xil sharoitda testlarni o‘tkazish imkoniyatini berishi lozim;

2) nazorat mashglari barcha sinaluvchilar uchun, ularning
texnik va jismoniy tayyorgarligidan qat'iy nazar, yengil bo‘lishi
kerak;

3) qiyosiy tadgiqotlarda nazorat mashqlari o‘rganilayotgan
pedagogik omillarga nisbatan indifferentlilik bilan tavsiflanishi
lozim (masalan, mashg‘ulotning yangi mazmuni xususiyatini aks
ettiruvchi nazorat mashglariga garab, uning katta samaradorligi
to‘g'risida fikr bildirib bo‘lmaydi, ya’ni boshgacha gilib aytganda,
agar tajriba guruhlarida yangi harakatlar o‘rganilsa, nazorat
guruhida esa o‘rganilmasa, testlar darsning yangi Vva eski
mazmuni uchun bir xilda taallugsiz bo‘ladi);

4) har bir nazorat mashgi gaysidir bir obyektiv ko‘rsat
kichlarda (soniyalar, santimetrlar, kilogrammlar, takrorlashlar
soni va h.k.) o'lchangan bo‘lishi lozim:

5) nazorat mashglari imkoni boricha o‘lchanishi V2
baholanishiga ko‘ra soddaligi bilan ajralib turishi zarur;

"6) nazorat mashqlari sinaluvchilar uchun tadqiqot
natijalariga ko‘ra ko‘rgazmali bo'lishi kerak.

Nazorat testlari ko‘pgina }? rlclia g tkaZIShn.l tavsfy actl k?zfm'
e OXi:. arda ‘har 'blr. o‘gitish davrm.m.g
ida o'tkaziladi (masalan, yilliK
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mashg‘ulot siklining tayyorgarlik davrida). Biroq maxsus
chidamlilikka garatilgan nazorat testlari shiddati yuqori bo‘lgan
vazifalarni bajarishda va musobaqa davrida olib boriladi. Nazorat
mashglarini quyidagi ketma-ketlikda berishi tavsiya etiladi:
birinchi kun - tezkor-kuch, ikkinchi kun - kuch va chidamlilik
sifatlarini rivojlantirishga garatilgan mashgqlar.

So‘nggi yillarda testlash nazariyasida nafagat ixtisos-
lashtirilgan nazorat mashglari tizimini, balki morfofunksional
ko‘rsatkichlarni oz ichiga oladigan komplekslarni ishlab
chigishga intilish kuzatilmogda. Bundan tashqari, barcha testlar
natijalarini ochkolarga aylantirishga urinish mavjud, chunki
hamma testlar bo'yicha ochkolar yig'indisini o‘zgartirish hja\m
alohida  shug‘ullanuvchilarning, ham butun guruhnlng
taraqqiyoti to‘g'risida fikr hosil qgilishga, jamoalarga sar.alashm
yanada asoslangan holda amalga oshirishga imkon bel‘.adl. :

Uyg‘unlashtirilgan testlarga alohida e‘tibor qaratish lozim,
chunki ular yordamida bitta harakat bo‘yicha bir qanch.a hafrakat
sifatlari hamda malakalarining rivojlanganlik darajasini amql.ail)\
mumkin. Birog, yetarlicha salmogli va qayta af“f’lga_ os:lrlk.i
ishonchli testlarni yaratish katta qiyinchilik tug dll'.adl, c u‘n‘ .
ular uchun nisbatan murakkab harakatlarni tanlab ohshg.a to ?“
keladi. Bunday testlarning natijadorligi sinaluvchilarning
jismoniy tayyorgarlik darajasiga boglid: it

Naz);ra?:,)t/estglari erkin k]uraihchining holatini -yokl c!oblél)’:::;,
aniglash uchun o‘tkaziladigan olchash yoki s’.“m'd“c"ra: st
o'lchashlar juda ko'p o‘tkazilishi mumkin, lekin na:\zdi"a digan-
sifatida, fagatgina quyidagi metrologik talablar™! a°
lari ishlatilishi mumkin: o cnikeraks

1) har qanday testni go‘llashning magsadi amqlamSho‘lchash

irilgan
2) testlarda  natijalarni standartlashtmlg

= I ‘qish lozim;
usullarini va test o‘tkazish jarayonint ishlab chiq
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3. Quyidagilardan qaysi biri erkin kurash sport turida
mashg‘ulotlarnij o‘tkazish tamoyili?

4. Nima guruhning bir mashg‘uloti uchun tuzilgan reja
hisoblanad;?

5. Dars konspektidagi birinchi vazifa quyidagi javoblarning
qaysi birida to'g‘ri ko‘rsatilgan?

6. Dars konspektidagi ikkinchi vazifa quyidagi Javoblarning
qaysi birida to‘g'ri ko‘rsatilgan?

7. Dars konspektidagi uchinchi vazifa quyidagi Javoblarning
qaysi birida to'g'ri ko‘rsatilgan?

8. Dars konspekti nechta qismdan iborat?

12 Ko'prog aerob shiddatda bir minutdagi Yy

QT urishning
yuqori chegarapj ko‘rsating.

yuqori chegarap; ko'rsating.
1'5; Harakatlarn; bajarish

17. ... guruhj yangi uslubn; g;

nab ko‘rish h
guruh dep hisoblanadi? uchun tanlangan
18. Guruh] T =0 5
mumkin? i Ssidag faqqoslash Natjasida nimanj bilish

XIX BOB. ERKIN KURASH SPORT TURIDA OLIB
BORILADIGAN ILMIY-TADQIQOT ISHLARI

19.1. llmiy-tadqiqot ishlariga kirishish

[Imiy  tadgiqotning muvaffaqiy'ati . kop jihatdsn
tadqiqotchining tanlagan mavzusi bo'ylf:ha lsl.lga q?}}l,-tarfm?
kirishishiga, material yig‘ishni ganday t.artlbda ?hb bor:)s }g:;l, .
ganday qilib tizimga solib, tahlil qil-is}?'lgabv:élEZmyat, ajarilg
i ijalarini qay tariga taqdim etishiga : ‘ N
o r[]Earicljiijllakruraghyspor:l turidagi i]miy-taéqiqot 1shla: u;t;(l)lvyca;]tll
hamda ularga metodologik yondashishni asoslasht, dois e
olimlar ushbu ko‘rsatmalarga ta){angan 'hol-da . ?baqi(s]hinmg
barcha bosgichlarini oqilona tashkil eta olishi tajr

samarali yakunlanishiga turtki beradi.

i turida
Erkin  kurash  sport ‘ : 2 B
tadqiqotlarning tamoyillari va xususiyatlari, erkin

F Ly i o‘llanadigan
bo‘yicha muammolarni tadgiq Et'Sh. J?r?yom'd:-iqtanlashdan.
usullar, ularning tadqiqot yo‘nalishini Ez!g oshiriladigan

4 § irish, ama
i to‘g'ri shakllantirish, ' S boshiab,
maV?Ulir?:] magsad va vazifalarini an'qlaShtms}}:g:ir;ishigacha
ta'l(i'(}lllq() ri]lmgi ma’lumotlarning tahlili va umuffll?; ‘:ib chiglishi
}'ltg) i gin aso:iy bosgichlari hamda ketma-ketligi ko
- barcha 1
muammoning yechilishida yordam -t:'ai;dlto'plash va bir tizimga
g - 1 i 1 ) e da
-tadgigot materiallarini yig g bo'lib, bun
k lti[i:lllyk:b?i?hat'ar ga alohica enbor-ze?lga;o'l qo‘yadilar.
be hlovchi olimlar, odatda, ko'p xz.atoll 'lanfotlarini yigish va
- hchilarning musobaqa faoliyatf ma "inikuzatish usullari
glll);;sqilish usuliyatlari, o‘quv-m ashq];:'ra;\):‘i)l}arayom‘da sportchi
faoliy. ; n
‘ulot va mUSObaq‘_‘ g iclash usullari bayo
hamd? mlislgg ufunksionall holatini tashxislas
organizm

o‘tkaziladigan ilmiy

etilgan.
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19.2. Erkin kurash uslubiyati fani mohiyatini aniqlash

Erkin kurash bo‘yicha olimlar va boshqa qator ilm-fan sohasi
vakillarining erkin kurash nazariyasi va uslubiyati fani
mohiyatini aniqlashga, uning rivojlanish qonuniyatlarini, inson
organizmida mavjud ruhiy-funksional va jismoniy imkoniyatlar
zahiralarini bilishga gizigishi nihoyatda ortdj.

Erkin kurash nazariyasi va uslubiyati fanining o‘ziga boshqa
turli bilim sohalarj vakillarining digqatlarini tobora ko‘proq jalb
etgan holda bosib o‘tgan yo'li bizni hozirgi bosqichda yagona

19.3. Dialektik usulning asosiy tamoyil va kategoriyalari

Erkin kurash amaliyoti va uning rivojlanish jarayonini butun
rang-barangligi bilan bir qatorda aks ettirgan kurashning yaxlit
ilmiy tasvirini falsafa hamda umumilmiy metodologiyasiz aslo
tasavvur etib bo‘lmaydi. Kurashning to‘la tasvirini ishlab
chigishda, kurash hagqidagi yagona fanni yaratishda falsafaning
alohida o‘rni bor va bu vazifani boshga hech bir fan bajara
olmaydi (jumladan, jismoniy tarbiya nazariyasi ham). Falsafa
dialektikani vogelikni nazariy jihatdan o‘zlashtirishning umumiy
usuli sifatida tushunadi. Falsafa kategoriyalari tizimining tuzilisl?
tamoyillari, ushbu tizimda qaysi fan o'z nazariy in'ik.os.inl
topishidan qat’iy nazar, umuman dialektik tizim tuzilishining
tamoyillari hisoblanadi. _ )

Dialektik usulning asosiy tamoyil va kategoriyalari
adabiyotlarda yetarlicha chuqur va mufassal yor itllga'}- F 3qf‘t
shuni ta’kidlash joizki, ulardan birining amalg? oshishi 0z
ortidan boshgalarini ergashtiradi va shl.l tz?r{qa '“’.“Tm:?
dialektik usulning amalga oshishini (realizat§lya5”?1) ta m"::);an'

Harakatning u yoki bu alohida shaklini tad-qlq. etuvcr; -
dialektikaga umuman harakat haqidagi fan snfaFldaCthan i’os-
Aniqrog'i, bunday zarurat mazkur fan predl;netl ,:dmetning
bollgan xususiyat va munosabatlar unda s l;kiladi. Bunda
taraqqiy etishi natijasi sifatida qaral.gi“‘-da y uzagin ) mazmuny
zaruratga ko‘ra dialektika qonunlari uning (l’?m'"i fsa Sl
harakatlari tamoyillariga aylanadi, fanningtos
shaklga ega bo‘ladi. ; ialiga qo'llab

Digalelftika usulini bevosita an.1€| fanlar :;la:se;'alb ?]vo‘i'italik
bo‘lmaydi. Dialektikani ilmiy b'“Sh(;ann?ng o'zgarishi, ular
Xususiyatiga ega. Bilvositalik.us_hbuli obyektida dialektik
mazmunining rivojlanib bonsl?l, uassalar va tomonlarning
nazariya predmetiga aylana oladigan X0

topilishi demakdir.
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‘ Di?lekt.ik usulning aniq fanda go‘llanilishi undagi
oz‘gar.ls'hnmg yangi, yanada yuksakroq nazariy darajaga
ko‘tarilishini nazarda tutadi.

19.4. Bilishning nazariy va empirik shakllari

shurTqul;?,qy?ol?:tt aljnos'id_a .k.urash to'grisidagi fan o'z-0'zidan
chuqurroq ki%iab e}ld“-(l' blllSh_mng nazariy usullari unga tobora
belgilovchi aha 'orlb, hozirgi paytda juda muhim, hatto
to'g'risidagi fann?:yatgé eg_a bo‘lib qoldi. Aslida, kurash
e nazariylaj, ta}.rlbawy. fan sifatidagi rivojlanish mantig
deganda, uning o‘zuwga. olib .keldi. Ammo nazariylashish
o‘tkazuvchi fan sifatizm?hy.asc?s{ bilan alogasini uzib, tajriba
kerak. Nazariylash ‘ a-o-llyatml to‘xtatganligini tushunmaslik

uv xususida gapirganda, biz bilishning nazariy

va empirik shakllari nisbati
almashishini, ular a'j' T“Sbandagi aksentlarning o'Tin
nazarda t“t;‘miz Kofasldagl aloga xususiyatlari 0’ zgarishini
uning nazariyala; b'r rash‘ t.o‘g‘riSidagi fanning nazariylashuvi
oshishi, fan t“Zi\ish; o9 to‘yinishi, unda nazariy fikrlash rolining
natijada, uning sar‘r]llanri;luzég.a kelgan qayta qurilishi demalkkl,
bog'liq bo'lib qoladi. orligi ko‘proq nazariy tadqiqotlarga

Har qanda .
Yy, juml

gasizbki bosqiChlarizzan"1 ku;aih to‘g‘risidagi fan rivojining
0S : g sha - ¢ A e
an  kechirayotgan paua(;;amshmflg empirik davru‘ll
, hodisalarning empirik

ma’lumotlar orasi
rasidagi o-
gi ozaro aloqadorligini belgilashd®

xizmat qiluvchi bili

l"shn" ~

mashg’ : ng indukti

shg'ulot vositalari va “suual:ik:w usullari ustunrog edi. Unc
asn

nazariy umuml
. ashmalarj
:{urth berardi. Biroq tl:i }_tim e
. ’ ri
engayib borgani sayin Ulara- m
) nin

a'\\lmotlbll-lSh rivojiga sezilarll
azariy jji ari doirasining tobor?
y jihatdan anglash, oqilon?

"—"’—__.

ravishda guruhlarga bo‘lish va tizimlashtirish ehtiyojga aylanib
qolmoqda. Bu ishlarning o'z vaqtida olib borilmayotganligi yoki
butunlay o‘tkazilmayotganligi tadqiqotlarning rivojlanishiga
to‘sqinlik giladi.

yildan-yilga kurash va kurashchilarni tayyorlash to'g risidagi
axborotlar hajmi o'sib bormogqda. Biz juda ko'p narsa bilamiz,
ammo bilimlarimiz tarqoq Va uzuq-yuluqdir. Egallanayotgan
yangi bilimlarni mavjudlari bilan birlashtirib yuborish ko'pincha

oson kechmaydiva shuning uchun ular, odatda, amaliyotga tatbiq

etilmay qolib ketadi. Kurash sohasidagi ilmiy-tadqiqot faoliyatini
y tufayli kurash

tashkil etishga hozirgidek tartibsiz yondashu e
to'grisidagi fanning V& ayniqsa, kurash amahyotmmg
rivojlanishiga salbiy ta’sir Kko'rsatadigan ko'pdan-Ko'P faktlarni

keltirish mumKin.
Kurash, hozirgi dunyoda 1
boshqa sohasi kabi, shiddatli kurashlar maydon

s ¢ oqda. Shuning uchun ha ,
unday bo'lib qolmoq dagi obro'-e'tibori V2

h ma donlarida .
K ) dolzarbdir:

i s ihoyat
ustuvorligi  hagidas! masalat I ] o b
Mamlakatimizning madaniy qurilish doirast SOha_l an.d%.i:‘l b‘:::l:ii‘
ustunligining €ng yaxshi isboti ~ o‘zbek-kurashchllanm g yorait

'i ‘alabalarl hisoblanadi-

nson faoliyatining har qanday
iga aylandi va
m mamlaka-

timizning xalqaro

s i i ta orlas
Yugori malakali erkin kurashchn\z'lrn'l yy e il

jihatdan yangi usuliga
darajasida turadigan
zarurligini ko'rsatmoqda.

ishonchli n
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Efkin kurash sport turidagi ilmiy tadgiqotlarga go'yiladigan
yanil talablar quyidagi qoidalarda oz ifodasini topgan:
. Tadgqigotlar, umumlashma i
» ) va xulosal '
tizimlilik xususiyati. _—
2; i i i
e (li(u'rashcl.ularm tayyorlash tizimini rivojlantirishning
l"]u' fr.nkomyatlanga tayanish va uni optimallashtirish
yo ;mm izlashni uyg‘unlikda olib borish.
f I - - - - .-
i :dso.n organizmining ruhiy-jismoniy imkoniyatlariga
ni giqotlar hamda ularni amalga oshirish ahamiyati-
ing bosh mezoni sifatida qarash.

Chu:l(:i rjjitr‘fcg):?bt::adb]armng- .f,o'r?ggisini alohida ta’kidlash kerak,
bogliq. Kurashchil ast.labkl ikki talabning bajarilishi ham ungd
ijtimoiy jihatlarin'l ;rm t.'dyyorlash tizimini rivojlantirishning
birinchi jihat h ll gl jehumingdelg; erkin kurashchining
qobiliyatlarini ) .Etl'llshl. bilan uzviy alogada bo‘lgan 0z
imkoniyatlariga arwsllanf‘.r ish  hamda takomillashtirish
yaxlitlik xususiy:ti;Zrurrrl;til:\ilsimh R e nazarly=siie
Erkin k uanadilibigoiyadt:

kurash ma::r‘zlt]initaraqqumming hozirgi zamon sharoitida
natijalarining o'si hng 'S}-lak"aniSh jarayoni (kurash-texnika

Ish sur‘ati) kurashchilarni tayyorlash tizimining

ahvoliga e
Shunifg ?xi:xi}:\alar: bogliqligi yaqqol ko'zga tashlanmoqda.
am kurashchilarni tayyorlash tizimining

rivojlanishi jarayonida ni
- a nimani i iri
va boshqgarishni bilish juda mu?:ilrr:\day Rag "

Boshqgacha aytga
e keyincha{itlf }I:i(:?; k;;':ls.? to‘g'risidagi fan oldida bugungi
tsi ; - It vazifa - PR
ratsional ravishda rejalashtirish, tashki kel:ir;:h ta;aqql)’otlm
va boshgarish

atr‘oﬁda birlashishi zarur bo‘lgan mut|
ko‘tarmogda. aqo yangi muammolar gad
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19.6. Kurashchilarni tayyorlash jarayonining
ijtimoly jihatlari

Kurashchilarni tayyorlash jarayonining ijtimoiy jihatlari
ivojlantirish, tashkil etish va uning rivojini

deganda biz, T
boshqarishni tushunamiz: biologik jihatlar jismoniy mashglar
i ruhiy-jismoniy

ta’sirida kurashchi organizmining holatidag :
o‘zgarishlar demakdir. Kurashchi mashg'ulot tizimining Dir
unsuri (elementi) ekan, tayyorgarlik tizimi kurashchiga nisbat.an
tabiiy omillar singari atrof-muhit bo'lib hisoblanadi. St-\unmg.
uchun ayrim olimlar kurashning rivojlanishida amal qlluvc‘hl‘
shuningdek, kurashchilarning tayyorgafh'gl-
hamda biologik ]ihatlarning o'zaro tasirl

holda o‘rganish va hisobga olish zarurligl
kanlar, ular patamom

gonunlarni,
jarayonidagi ijtimoiy
gonuniyatlarini yaxlit
to‘g'risidagl masalani kun tartibiga qo'yar €

haglar. e
) Kurashchilarni tayyorlash tizimida unsurlér ri\{o_]lan:t}l?:ag
o‘zaro bir-birini taqozo etish qo“““i uni rivo)lantll‘lSh 0)-,
yaxlit qarorlar gabul qilinishin
tayyorlash jarayonida yuz beray©
qonuniyat — Kkurash-texnik natijalarniné =
omillar ta’sirining kuchayl
Kurashchilar taWOFgaf“gi J
biologik jihatlarning o'zaro ta’siri
hisobi yugqori malakali kurash¢
orientatsiyani mohiyatan ©
payqash qgiyin emas.
Kurashchilarning mashg L bio
jihatini takomillashtirish bila® bogia DONEL ' gplangar. B
doim birdan-bir o‘zgaruvehan (dinam‘l : 0
esa kurash-texnika natijalarining g

lot tizimin®
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usuliyatini yaxshilash, yuklama hajmining o‘sishi va h.k., ya'ni
kurashchi organizmining ruhiy-jismoniy holatidagi o'zgarish-
larga bogliq barcha narsalar bilan tobora mustahkamlanib
boruvchi alogada ekanligini ta’kidlab ko‘rsatadi.

Birog, kurash-texnik natijalardagi o‘sish sur’atlarining ortib
borishi va shunga muvofiq ravishda kurashchilarni tayyorlash
tizimining kuchayib borayotgan rivojlanish sur‘atlari to'g risidagl
mulohazalardan kelib chigib, biz kurash (yugori natijalar
kurashi) rivojlangan hozirgi sharoitda kurash-texnik natijalar
o'sish sur’atining uni rejalashtirish, tashkil etish va boshgarish
ishlari holatiga bogligligi oshib boryapti, degan xulosag
kelamiz. Va buning hayron golarli joyi yo‘q, negaki kurashchilarni
t:::l}iyorlash jarayoni - bu yagona o‘zgaruvchan (dinamik)
ijtimoiy-biologik tizimdir.

Y'uq‘or.idagi fikrlar nuqtayi nazaridan kurash-texnik natijalar
Xususiyatlariga (S)p?;;lslh VaZlfa.l ar.in.i ta%<?n?illashtirish Sm:tli;a
i al muvofigligi to‘grisidagi gonun aq
qonﬁﬁik:;f:rﬁ rivojlantirishning yangi, endigina paydo bo'lga"
chunki kurash ll_ga“ ham amal qilgan, lekin yashirin Shakldaf
“miY-texnist Chtli;ni .tay)_lorlash jarayonining murakkablf'
natijalariga va spo?tql-y oy : n'atijalarining kurash-tex™ .a

ning rivojiga ta’siri bu gadar yorai®

ifodalan _
8an ulkan miqyoslarga erishmagan edi.

19 7 Y i Gorimats:
4doTl natijalar sportining rivojlanishi
:’Yuqori natii
atijalar” :
lmkomyatlar Chleg::a .Sportming l‘ivojlanib ketishi, uning
mutaxassislar, murabbs'lga yagin natijalar” sportiga aylanishi
ylar, olimlarda sportchilarni tayyOrlaSh

jarayoniga nisbatan ilgaridan shakllanib golgan qarashlar, ruhiy

ko‘nikmalarning sezilarli o‘zgarishini nazarda tutadi. Nazariyada
ham, amaliyotda ham odat bo‘lib golgan ko‘pgina tasavvurlar:
an’analardan voZ kecha bilish, sportchilarni tayyorlash jaray.or.u
uchun uning ijtimoly va biologik jihatlari orasidagi haqiqty
nisbatlarni aks ettiruvchi tamoyillarni asos qilib olish kerak. .
Bu tamoyillarning metodologik asosi sifatida dun.yo.nmg
moddiy birligi to‘grisidagi gonunni qabul qilish, nazar.1m1Zfia.
eng to'gTi yo'l bo‘ladi. Tuzilishiga ko‘ra, spor‘tch{larrfll?g
mashg‘ulot tizimi ularni tayyorlash tizimining bir qlsml.dlr,
demak, bu ikki tizim orasidagi 0'zaro ta’sirjarayonida butun l.nlar_l
gismlar orasidagi 0zaro ta’sirga xos bo‘lgan qonunl:ilr ama.l qlla.dl.
umumlashtirib aytadigan bo‘lsak, bu subordinatstyd (qismning

; tsiya
butunga bo‘ysunishi), koordinatsiya (muvozanat) va korrelyatsly

: ‘ i ibi,
(munosabatdorlik) qonuniyatlaridtr (o'zaro aloqadorhk tarti

gismlarning o‘zgarish xususiyatlari)-
Kurashchilarni tayyorlash va u :
jarayonining rivojlanish darajalari orasidagl Optir.“a‘l Tf‘voﬁqhvlz
shuningdek, sportchilarni tayyorlash iarayoni‘_“ng ll]Flmmy :
biologik jihatlari bilan sport-texnika patijalarining f’s lar
orasidagi o‘zaro ta’sir tamoyillari asosiy metodoFOglk Garmoysss
hisoblanishi lozim. Hozircha bunday m“VOﬁfll' ; oki bu
yo'q, faqat sportchilar tayyorlash jarayorflfiag_' usy .
jihatlarning ko‘proq yo‘naltirib rivoil‘?lntirlllShl
yuritish mumkin. i ini
Kurashchilarni tayyorlash tizimi bilan uning tler:C::tli‘;‘;::r
bir butun hodisa sifatida tadgiq etish uniispOItISERE (o
o'sishining eng muhim sahirasi deb hisoblash;

putunlikka
; hamiyatga

boshgaruvning alohida vazifasi sifatida qarash katta a

ega.
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19.8. [Imiy tadgiqotning asosiy bosgichlari

Ilmiy-tadgigot ishlari keng ijodiy faoliyatva tinimsiz mehnat
demakdir. Bu yo'lda tadqgiqotchini juda ko'p xilma-xil
qiyinchiliklar kutadi, ularni yengish uchun esa kuchli bardosh,
qat'iyat lozim. Boshlovchi tadgiqotchilar, odatda, o'z ishlarini
ganday tashkil etishni, uni qay yo‘sinda olib borishni bilmaydilar.

H.ar ganday ilmiy-tadqgiqot quyidagi asosiy, mantiqan 0zaro
bog'liq bosqichlarga bo‘linishi mumKkin:

- tadqiqot mavzusini tanlash: u, albatta, mazkur tadgiqotning
Obye.ktl. sifatida tanlab olingan masalaning o‘rganilgan\ik
dafalasm‘l aniglashga, ilmiy ishlanmalarning muayyan usuliyatin!
qo llashmr.1g mavjud imkoniyatlariga garab mo‘jal olishg?
asos.lanadl hamda tadgiqotning magsad Va vazifalarini
oydinlashtirish bilan yakunlanadi;
han;dlSh re):j,\sini tuzish, xususan, tadgiqot usullarini ozlashtirish
: S ERasosiy bosgichlarini belgilashda o'z aksini
opadigan uzil-kesil qarordir;

- tadqi : T :
ishlov bi‘r(::;-m;ter.la“a”“‘ yigish, to'plash va ularga dastiaPX
vazifalargav a .lSh mazkur ilmiy-tadqiqot oldida turgah

; gavaularni hal etish uchun tanla 11 amuV0ﬁq
ravishda amalga oshiriladi- ngan usullarg

- ma'lumotlarni tahlj s
ishlarni jamlash ha?ml;l qilish va umumlashtirish bajarilga”
xulosalar chigarish bilana tadqiqot natijalari bo‘yicha anid

- tadgiqotni yakunlanadi;

i tugallash o'z ichj . :
ga uning natijalari muhokamash

ishni adabiy hamd
: : a texnik ji
uni tarqatish (sotish) bila];hatdan shakllantirish, shuningde

amallllarim qamrab oladi, bogliq imkoniyatlarni aniglash
miy tadgiqotnin
o g Sanab o't;
bog'liq, ularning biri ik o'tilgan bosqi : ‘
ng biri ikkinchisiga Sing‘i’;qlkc.h!a:bnafaqatko :é;r:
, kirishib ham ketga™

hi muntazam ravishda bajargan

ishlariga tuzatishlar, o‘zgartishlar kiritib turadi. Masa}an, '!sh
davomida yig'ilgan ma’lumotlarning sifatiy tavsifnomasT haq{da
yetarlicha aniq tasavvur paydo bo‘lgach, tadqlqotr}u‘lg-
nomlanishi, maqgsad va vazifalariga aniqlik kiritishga togr!
keladi yoki tadgiqot materiallarini tahlil gilish hamda-
umumlashtirish chog'ida qo'shimcha ma’lumotlar olish ZaI‘-UI“.Eltl
paydo bo‘ladi. Bularning barchasi tadgiqotchiga material yilg ish
va to‘plash bilan bog'liq keyingi ishlarga o'z vaqtida o‘zgartishlar
kiritish, demak, vaqt va mehnatni tejash imkonini beradi. !

llmiy tadgiqotning muvaffagiyati uning qanday tuzilganligl!
va usuliy ta’'minlanganligiga emas, ilmiy xodimning tanlangan
mavzuga ganday munosabatda ekanligiga ham bog'liqdir- Ishga
kirishar ekan, tadgigotchi o'zida tanlab olinganl mavzuga chugur
ilmiy qizigish his etishi, bor vujudi bilan unga perilib, doimo u
haqda o‘ylashi, 0z oldidagi tadqgiqot masalalarini yechishning eng
samarali yo‘llarini izlashi lozim. Shuningdek, ilmiy izlanishlar
olib borishga intilayotgan tadgiqotchining umy !
tayyorgarligi tadqiqot hajmi hamda mavzuning mazmuniga
muvofiq bo‘lishi kerak.

[zlanish jarayonida tadgiqotc

miy va maxsus

19.9. Tadgiqot mavzusini tanlash

llmiy-tadgiqot jarayoni mavzu tanlashdan boshlanadi, uning

to‘g’ri  tanlanishi esa ko‘p jihatdan keyingi ist.xlarn{ng
muvaffaqgiyatini belgilaydi. Shuning uchun ham tadqlqoml.“g
1ib, 0'Z1g3

to‘g'ri tanlangan mavzusi katta ahamiyatgad ega bo
Ffldqiq‘)t‘:hi tomonidan ham, uning ilmiy rahbari tomo
jiddiy e'tiborni talab etadi. )

Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi ilmiy 1S
tadqiqotchining keyingi magsadli faoliyati uchun

nidan ham

h mavzusi
istiqbolli
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l:;hslhl' dem‘ak,- u ilmiy. ta'dqiqotlarga qo'yiladigan umumiy
. ? arga to'la javob berishi shart. Ilmiy-tadgigot mavzusinin
:tllqbolli. ?kanligini belgilaydigan asosiy me’zonlar: a) uningg
S(c))hzaasril;lalg:, ya'm. jismoniy tarbiya va sportning muayyan
ma'lUmoiarna?a;ly- hamda ‘amaliy ahamiyati; b) olinadigan
murabbiylik'vaa q;qm neull e yo'nalishining yangiligh ©
bilan bevosita alpe ijgog.hk amaliyotining eng muhim ehtiyojlari
i :]qa 10r1-1k; d) sport fanining mazkur sohasiga oid
mavjud Sharo?tdaasafafll hal. Etl.Sh magsadiga yO'naltirilganlik; e)
(rahbarlik qiluvc?\? et ll.mly vazifalarni bajarish mumkinligi
xodimlarning tayy(‘)rl:i at:"c;!irt;vchi. xodimlarning yetarlil'%gi.
baz;ﬁimng mavjudligi). ganlik darajasi, zarur moddiy-texnikd
Uningrzlrzlic:ii\j:\l/qzzt;?”-‘g iStiqbo.“ yo‘nalishini to'g'ri belgilash V8
ahamiyatga ega nl;ltamabOllShda\ilmiy-texnikaxborotlarkatta
ishlarining muhir;l ta i'rb.haf' c!anday turdagi ilmiy-tadqiqot‘
ishni tanlangan ml;l lyqlsm1.hi50blanadi.Harbirt;,\dqqutChl
ma’lumotlarni to'plas}‘izuga' doir o‘zigacha qolga kiritilga®

va o‘rganishdan boshlaydi, izlanishlar™

0'zi erishgan natij
tijal Cihos ; 5
tugallaydi. jalar to‘g‘risidagi u yoki bu ma’lumotlar bilan

1 e -
giqot mavzusining istigbolliligl me'zonlarin!

aniglash uchun
S tadgi : : 5 :
boriladigan ishning(;;z:cgl quyidagl yo'nalishlar bo'yich? olib
e abki tahlilini amalga oshirish kerak:
- tadqiqotda qo.?gm-l g.an“k darajasini aniglash;
= tadqiqotning man:lzhl mumkin bo‘lgan usullarni belgilaSh7
* Tadqiqot maVZuS;ii v;'; vazifalarini oydinlashtirish-
SEOREE T o e o= eanl darajasini aniglashd®”
Yoz‘llaghsh. o'tmishda u?lling mohiyati hagida umumiy t2s2"""
an s ng ilmi : s i
borganligi to'g'risida ::;3;‘ tomondan ishlanishi qays!
uncha hosil gilishdan iborat:
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Bunday ma’lumotlar, birinchidan, amalga oshiriladigan
tadgiqotning aniq vazifalari va ungd asos bo‘ladigan usullarni
to'gTi belgilash imkonini  bersa ikkinchidan, avvalgl
tadgiqotlarda yetarlicha yoritilgan masalalar ustida ishlash
uchun ortigcha kuch va mablag’ sarflashning oldini oladi.

Bunday dastlabki tanishtirish manbalari sifatida ilmiy
jurnallarda himoya gilingan dissertatsion ishlar ro‘yxati
keltiriladi, dissertatsiya ishlari qvtoreferatlari, ilmiy anjumanlar
to‘plamlari, jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha monografiyalar,
Otzbekiston Respublikasi OAK byulleteni, tadgiqotchini
qiziqtirgan masala bo‘yicha adabiyotlarning umumlashtirilgan
referativ obzorlari xizmat qilishi mumKin.
hamT?l(:siq?tda' qo'llanilish‘i mumkin bo‘lgan usullarni belgilash
o (l)}l’ li:lmng mavzusmi.va uni bajarish yo'llarini uzil-kesil
e l; d k?\tta ahamiyatga ega. Tadgigotchi tanlagan
S taZ“‘.Shmng ma.qszlldiga eng samarall yo'llar bilan
A c’)‘r aql'cllOt obyekti to g'risida ishonchli ma’lumotlar olish
e Chi ni ayotgan ‘hoc,hsa yoki jarayonning mohiyatini iloji

o qur.ochlshr'u-ta minlamog'i lozim.

KosiEh ;l;?:tchl.dteksh‘mlaxotgan masala ustida ilmiy ish olib
to'g'risida ytoam a qo Uash-l mumkin bo‘lgan tadgigot usullari
thOreferauarska:;ur k.\osd qilish uchun dissertatsiya va
T (s mlaasom.y ?dabx‘y maflbalaf‘dan foy./dalafnisl'.ni, ular'
mumkin, Tadqiqot VZU;ml'ng 0 rg.amlganl.lk darajasini am.qlashl
amalga OShirishmnusu a-nm })elgllésh um.muayyan st.\aroxtlarda
Zarur mod diy—texs':?avmd m}komyatlanga bog'ligdir. Masalan:
asosida tahlil “_l : bazasi — ma)fsus kompyuter c.lasturl.
uskunalar bo“?n;na jeail tez}mr videotasmaga tushiruvchi
XUsusiyatlarini tad S ?POY‘tChf harakatlarining biomexanik

qiq etishni relalashtirishga qanday hojat bor?
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Birog, tadgiqotchini tekshiruvning fagat an‘anaviy yoki
soddalashtirilgan usullaridan foydalanishga yo‘naltirish to'gri
bo‘lmaydi. Tadqiqotchi yangi usuliy yo'l-yo'riglarni qo’llash
bo'yicha go‘lidan kelgan barcha choralardan foydalanishi kerak.
Buning uchun zarur asbob-uskunalarga ega bo‘lgan muassasalar
bilan ilmiy alogalar o‘rnatish lozim bo‘ladi.

Tadgiqotning magsad va vazifalarini oydinlashtirish ilmiy ish
mavzusini tanlash amallarini oxiriga yetkazadi. Tadqiqotchi
o‘zini gizigtirgan mavzuning o‘rganilganlik darajasini hamda
aynan shu muayyan sharoitda ilmiy jihatdan ishlanishi zarur
botlgan masalalarni o‘rganishda qo‘llaniladigan usullarni
aniglagach, mazkur tadgiqotning vazifalarini belgilab olishi,
oldida turgan magsadni ifodalab bera bilishi shart. Yanada
tushunarliroq qilib aytganda, u ilmiy-tadgigot ishining
bosgichlarida amal qilinadigan ishchi farazlarni aniqlashtirib
olishi kerak.

Zamlisnlg;hlafaraz?r shakl.lantir.ilgach (keyingi barcha ishlar shu
S fZ::; 1)., tadqlqotmflg ish rejasi tuziladi. lmiy xodim
to‘plashi lozimliar'lg'a oL e ol ey materialla_r
e surilganglle, qand?}{ tadqiqot obyektlari talab etilishin

razlarni isbot gilish yoki rad etishga yaroqli

ma’lumotlarni olish uchu : ;
. n tadgigotni . : L
zarurligini belgilaydi. iigeiilcaysinsullardec B Bori:Ii

19. i ing i
9.10. Tadqiqotning ish rejasini tuzish

O‘tkaziladi < 2
belgilab ber;:slll?ai;‘mit;(::}:q?tnmg ish rejasi uning yo'nalishini
; - = ning magsadi, ch : i
vazifalari mohiyatini aniq ko‘rsatishi ke(;- aigaralarl hamda asosly

Ish rejasid Sl
va tugal]lanla;i fr;avZumng ishlanish bosqichlari boshlanadigan
gan  muddatlar ko‘rsatilib, bunda amalga

I =
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oshiriladigan vazifalarning turlari batafsil sanab o‘tiladi. Masalan,
adabiyotlarni yig'ishva o‘rganish, odatda, quyidagilarni o‘z ichiga
oladi: a) tadgiqot mavzusi bo‘yicha adabiy manbalarni turli
bibliografik ko‘rsatkichlarni ko‘zdan kechirish yo‘li bilan
aniglash; b) chuqur o‘rganilishi kerak bo‘lgan adabiy
manbalarning ro‘yxatini (kartotekasini) tuzish; c) ajratib olingan
asarlarni o‘qib chigish va ularga tegishli ishlov berish (gisqacha
mazmunini yozib olish, zarur ma’lumotlarni ko‘chirish); d)
o'rganilgan adabiy manbalarning tanqidiy obzorini tuzish va
xulosa chiqarish.

[lmiy tajriba shaklidagi tadgiqotlarni rejalashtirishda
quyidagilarni ko‘zda tutish zarur: a) ilmiy tajribani o‘tkazish
usuliyatini o‘zlashtirish; b) zarur asbob-uskunalar, hujjatlarni
tayyorlash, pedagogik tajriba o‘tkaziladigan bo‘lsa, u holda
sportchilarning jismoniy hamda texnik-taktik tayyorgarligi
darajasiga ko'ra tajriba guruhlarining tarkibini, pedagogik tajriba
uchun ajratilgan muddatlarni belgilash; c) tadgiqotchining usuliy
M tex““f jihatdan tayyorgarligini aniglash maqgsadida dastlabki
?sidoatfgo_glk.tajribani o‘tkazish; d) ishchi farazlarning zarur
yollg;“(‘m?llisguchu_n. 1lm1y,tajribani yoki ularning seriyalarini
o tajr};bs l' e? tfilrlb? m?-lumotlariga statistik ishlov berish va
bolgands ;t?li(l'ln.l tahhl.qll.lsh; 'f)‘qo‘shimcha tajribalarni (zarur
o azish; g) l!mly tajriba natijalarini umumlashtirish

Sy farazlar bilan tagqoslash.

Tadqiqot bosgichlari va ularda olib boriladigan ishnin
Muayyan turlarini rejalashtiri : : &
T .)a.as _tlr'ls‘hfia belgilangan amallar ketma-
Muayyan topshe'mthly lZC-hllllglm aniq oydinlashtirib olish zarur.
bajarish mumll:‘lql-ar- rejada ularni u yoki bu vagt bo‘lagida
tadqiqotiaringy inligidan  kelib  chigib (masalan, tajriba
olgan holda) kog‘ mo.ddly-texmka bazasi tayyorgarligini hisobga

ees rsatiladi.

25 Miy-tadqgiqot ishlarini rej : Rortad bl 2
Qtalaridan b hlarini rejalashtirishning juda muhim
iri belgilangan vazifalarni amalga oshirish uchun
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imkoniyat yaratadigan tadgiqot usullarini uzil-kesil tanlab olish
rr}asalasidir. Eng ishonchli usullar tanlab olingach, ish rejasida
o‘rganiladigan obyektlar soni (sportchilar, mashgulotlar
musobagalar toifasi) hamda o‘rganiladigan obyektlarni kuzatis};
m}lddati belgilab qo‘yiladi. Bunda rejadagi kuzatishlar miqdori
ohngan ma’lumotlarning statistik jihatdan ishonchliligiga me’zon
bo‘lib xizmat giladi.
tug;:xly;acrquigo.tni rejal‘ashtirish ish rejasini tuzish bilan
e r:]\ulr;t a q1q0tl§1‘ o‘tkazish chog‘ida dastlab tuzilgan ish
S bazarfl rav!shda tahrir qilib boriladi. Unga ishning
aniqlashtirisisqlc'mérml amalga  oshirish muddatlarini
e ko’;(?: :hlmcha tadqgiqotlar o‘tkazish zarurati, ba'zan
chigishi bilan bo 'ﬁlt'",nagar? yangi ilmiy masalalarning yuza?
St gl'lbq 0 Zgart_lshlar kiritilishi mumkKin.
baiaradiganybarcl;\;: hltad(f”qom,ing ish rejasi tadqiqotch!
o'tkaziladigan ilmi ‘St dar.mng o naltiruvchi kuchi hisoblanadi, !
masalalar moh-y a- glqotnm.g magsadi hamda undagi asosiy
Tadgiqotning ish ly?tlr_“ ochig-oydin  ko‘rsatishi kerak.
e Zarurdirt:elljassil garchi hali. taxmir.liy bo‘lsa ham, bunday
chunki rejasiz tadqi oZt ‘;}r_nflma_“ ishga kirishish mumkin emas
yo‘ldan borishi va C{a:d: l lSl.]. jarayonida nimalar qilishi, qaysi
Ish rejasining dastlabki 3’ natijalar olmoqchi ekanligini bilmaydi:
arianti qanchalik to‘g‘ri tuzilgan bo'lsa,

tadgiqot o'tkazi
e ish davomi
kiritishga to‘g'ri keladiomlda unga shuncha kam o‘zgartirishlar

19.11. Tadqi
qiqot materiallarini yig'ish va to‘plash

Material vig‘i ,
tadqiqotningyﬁ;srl;:a_to p_lash har qanday yangi, o‘ziga xos {Imiy-
sarflanadigan vaqtmz y q‘fmini tashkil etadi va, odatda, ung?
llmiy-tadqiqot ishidan{% ko‘prog‘ini mazkur faoliy'at b d' 1adi
oldiga qo'ygan vazifagl bu bosgichning mohiyati tadqai‘;lotgii o'z

larni hal et;
5 e;‘;:)\ va oldinga surilgan farazlarn!

isbotlash uchun zarur bo‘lgan ma'lumotlarni yig'ish hamda
tizimlashtirish imkonini beradi.

[Imiy ma’lumotlarni yig'ish ishlarining xususiyati va
mazmuni tadgigotning magqsadi hamda usullariga bog'lig.
[zlanuvchi ozini gizigtirgan masala yuzasidan fanga ma’lum
bo‘lgan axborotni imkon qadar to'la o'zlashtirib olmog'i shart.
Bularning bari ilmiy-texnika ma’lumotlarini yig'ish va o‘rganish
yo'li bilan hal etilishi mumkin. Hozirgi vaqtda axborotlar hajmi
juda muhim bo'lib, internet joriy etilganligi munosabati bilan
imkoniyatlar kundan-kunga o'sib bormogqda. Shuning uchun har
bir tadgiqotchi kerakli ilmiy-texnika ma’lumotlarini olish yo‘llari-
hagida aniq tasavvurga ega bo'lishi hamda uning eng samara'h
usullarini go‘llay bilishi, axborot manbalaridan iloji boricha k-o p
foydalanib, olingan ma’lumotlarni gayta ishlash uchun iloji
boricha kam kuch va vaqt sarflashi Jozim. _ e

7arur malumotlarni olishning €ng muhim yo'llaridan birt

tadgiqotchini qiziqtirgan masalani yoritgan zfdabiyotlarni yig lsih
hamda o‘rganishdir. Adabiyotlar ustida ishlash uch asosty
ganilayotgan

vazifaning bajarilishini talab qiladi. Birinchidan, f) g .
muammo xususida mamlakat hamda dunyo 3df‘b‘¥°t'da yoﬁ‘.;n
barcha ahamiyatli asarlarni topish kerak bo Jadi. lkkmc. 1988,
yig'ilgan adabiy manbalarda be

solib, amalga oshirilayotganl
vazifalaridan Kkelib chigib tahli!
uchinchidan, barcha o‘qilgan

€ Sem i l'Ul'.
tanqidiy nugtal nazardan mag zini cha‘q‘§h ::dqiqot mavzus
amallarni tadqiqotchi 1shlanayo.tgan 11;2:1ba]a S
bo‘yicha adabiyotlar obzorinl tuzish vad e dqnqotChi miy

- . ish uc
Ko‘rsatilgan vazifalarni al.etls :

adabiyotlar bilan i :
bunga adabiyotlarni bibhograﬁk
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ro‘yxatga olish, adabiy manbalarni aniq maqsad bilan o‘qish va
qisqacha mazmunini yozib borish usuliyatlarini o‘zlashtirib olish
kiradi. [lmiy asarni o‘qiganda, uning mazmuninj shunchaki bilib
olishi emas, balki muallifning qarashlarini tanqidiy qabul qilishi,
unga oz mulohazalarj va baholari bilan izoh berib borishi lozim.
[Imiy ishni 0'rganishning 3 asosiy yo'li bor: 1) manbani ko'rib
chigish; 2) boshidan oxirigacha o‘gish; 3) puxta ozlashtirish.
Tadgiqotchi ma’lum bir adabiy manba bilan ilk bor
tanishgach, unda yangi ma’lumotlar yo‘qligiga, tadqiqot uchun

izchillikk.a rioya qilib, berilgan izohlarni nazardan qochirmaslik,
rasmlar, jadval v, chizmalarnj yaxshilab o‘rganish lozim. Kitobni
pos chuqur ishlah chigish, o‘gilgan
materialning Mazmunijnj Qichqacha yozih olish demakdir.

Sport fanida qo‘llaniladigan ilmiy tajriba tadqiqotlari hamda
Xususiy usuliyatlar nihoyatda rang-barangligiga garamay,
ularning asosida umummetodologik va usuliy tamoyillar yotadi.
Tajriba asosida olingan natijalar tadqiqotchi ilgari surgan
g'oya, ishchi farazlarni yo tasdiglaydi, yoki unga ayrim
o‘zgartishlar kiritadi, to‘ldiradi. Tajribalarni  o‘tkazishda
ko‘pincha yana nazorat tajribalarini yo‘lga qo'yishga to‘gTi
keladi, ularning vazifasi tajribadan eng to‘g"ri, boshqacha
aytganda, reprezentativ natijalar olishni ta‘minlashdir. Nazorat
tajribalarini tagqoslash uchun namuna (etalon) deb atash
mumkin.  Shuning uchun ham ularni tabiiyga juda
Yaqginlashtirilgan sharoitlarda o‘tkazish lozim, aks holda spor.t
fanida ilmiy tajribalar o'tkazish umuman 0z ma'nosiniy.o'qmad'-
[Imiy tadqiqot jarayonida pedagogik kuzatishlar{u.amalga
oshirishning 3 asosiy turi bor. Kuzatish ma'lumotlzfruzl _umunT
ta'lim yoki sport maktabida ishlaydigan tadqiqotchi ~ quvf:l
yoxud murabbiy o‘zining kundalik faoliyati fi'avom'-da yls,l :
to'plab borishi mumkin. Ularni sportchi yoki .JlSTomy tfr .l;’:
bilan shug‘ullanuvchilarning kundaliklarini tahhl'qxhsh rllatu:s;ga
qo‘lga kiritsa ham bo‘ladi. Nihoyat, bunday ma ll{n;;)t iffchﬂar
bo'lish uchun jismoniy tarbiya va sport bilan shugu a: aniladi,
har jihatdan ommaviy pedagogik testlash y ordan-"d::ir?ingg ayrim
yoki sportchining mashg‘ulot va musot.)aqa faohya;a orlingn
tomonlarinj chuqur tadgiq etish magsadida maxsus !

Majmuali tekshirish ishlari o'tkaziladi-. el
Shu tariqa tadgiqot materiallarini yigis
Mmagsad bilan olib borilishi, ya'ni ilmiy -t?dqlq?asi
kelib chigib o‘tkazilishi hamda um’ng ish rej
vazifalarning bajarilishini ta'min etishi shart

h va to‘plash aniq

tning magsadidan
da ko'rsaﬁlgan
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19.12. Yig‘ilgan ma’'lumotlarni tahlil qilish va
umumlashtirish

O‘rganilayotgan obyekt to‘g'risidagi materiallarni yig‘ish va
to'plash har ganday tadgiqotning markaziy qismini tashkil etsa,
yig'ilgan ma’lumotlarni tahlil gilib, umumlashtirish ilmiy ijodning
eng mas'uliyatli bosqgichi sanaladi. Aynan shu bosgichda
tadqiqotchi o‘rganilayotgan masalani chuqur, har tomonlama
qamrab olishi, to‘plangan ma’lumotlarga to‘g'ri, ilmiy jihatdan
asoslangan baho berishi, o'z mulohazalarining to‘g'riligiga
ishonchli dalillar keltira bilishi lozim. Yig‘ilgan ma’lumotlarni
avval tadqiqotning magsad va vazifalaridan kelib chiqib, zarur
tartibda guruhlarga ajratib olish magsadga muvofiqdir. Bunday
guruhlashtirish turli belgilarga ko‘ra amalga oshirilishi mumkin.
Ba'zan tagsimlash sportchilarning yoshi, jinsi, tayyorgarlik
darajasiga (yangi shugullanuvchilar, razryad egalari, sport
u'stalari va xalgaro toifadagi sport ustalari) qarab, boshqa holda
oquv-.mashq hamda musobaga yuklamalari ta’siri ostida
organizmning funksional harakatlaridagi u yoki bu o‘zgarishning
‘}'ftuz::(ga kflflshi darajasi (masalan, kurashda - “texnarlar’,
fize;l;):i?(r 'r:}:‘i;h(::;la_r"); uchi.nchi hol'<.ia bajarilgan biomexanikf

’ qiqotlarning natijalari asosida, to‘rtinchi

holda o i
;: kzll 0 rgamlayotgan harakat faoliyatining yuzaga kelish yol
shakllanish muddatiga qarab bajariladi.

Yigh By
igiilgan materiallarni tah)j] qilishning eng muhim vazifasi

ilmiy-tadqj ing ilgarigi
y-tadqiqotning ilgarigi barcha bogichlarida qo‘lga kiritilgan

axborotga tangidi :
y baho be . - s
baho adabiyotlar mytolas; fishdan iboratdir. Bunday tanqidiy

: I asosida to'
nisbatan ganchalik zarur o nednima lumotlargé
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aniglashga alohida e’tibor qaratiladi. Tadgiqotchi yig'ilgan ilmiy
ma’lumotga usuliy yoki texnik tomondan yo'l qo'yilgan xatoliklar
ta'sir ko‘rsatganligiga ishonch hosil gilmog'i kerak.

Tadgiqot materiallari muayyan magqsad asosida guruhlarga
tagsimlab olingach, ularni tahlil gilish va umumlashtirish
jarayonining muhim unsuri - olingan ma’lumotlarni tagqoslash
hisoblanadi. Bundan magsad - ularning o'xshash va farqli
jihatlarini, mazkur tadgiqotning maqsad va vazifalariga
qanchalik muvofigligini, xususan, ishchi farazlarning mohiyatini
tashkil etuvchi nazariy hukmlar hamda gqarashlar tizimiga
mosligini ochib berishdir.

To‘plangan ma’lumotlarni tahlil etish va umumlashtirish,
tanqidiy baholash, taqqoslash hamda bog'liq jihatlarini aniqlasl.m
natijasida tadgqiq etilayotgan hodisalarning o‘xshash tomonlari,
qonuniyatlari yuzaga chigadi. Tadgigotning yakunigacha xult?sa
qismiga zamin hozirlaydigan, ilmiy umumlashmalarmng
magzini tashkil etadigan narsa xuddi shuning o‘zidif'. [lgari
bayon etilgan ma’lumotlardan mantigan kelib chiqadigan bu
xulosalar tadgiqotchining taxminlari va taassurotlar.iga femas,
aniq faktlarga, isbotlangan ma’lumotlarga asoslanmog'i lozim.

19.13. Tadgiqotni yakunlash va shakllantirish

[lmiy tadqiqotning so‘nggi bosqgichi uni yak\fnlas.h |va
shakllantirish bo‘lib, odatda, buning tarkibiga 1z.lamsh :r
natijalarini muhokama qilish va taqrizlash, ishni adabiy ham :
texnik jihatdan shakllantirish, uni tarqatishning yoki tavsty
etishningikkilamchiyo‘llarinibelgilashkiradi. T

Ish natijalarini tadgiqotchi ishlagan 1lml¥ )la: e
(kafedrada) muhokama etiladi va ungd t?quzk eingina;
Muhokamani tadgiqot tamomila yakunlangamdan &
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emas, balki, uning amalga oshirilishi jarayonida, ma’lum
bosgichlar tugallanganidan keyin o‘tkazib turish magqsadga
muvofigdir. Olib borilayotgan tadqigot to‘gisida davriy ilmiy
jurnallarda yoki ilmiy to‘plamlarda muntazam ravishda axborot
berib borishni tashkil etish muhokamalar miqyosini
kengaytirishga imkon beradi. Ilmiy ish tadqigotlari amalga
oshirilayotganda, ishning asosiy mazmunini oldindan e’lon gilish
uni himoyaga taqdim etishning majburiy shartlaridan biri
hisoblanadi.

Tadqgiqot natijalarining muhokamasi jarayonida muallif
ko‘pgina qimmatli, foydali maslahatlar olishi mumkin. U barcha
mulohazalarni sinchiklab o‘rganishi, e’tirozlarga sabab bo’lgan
orinlarga alohida e'tibor qaratib, zarur bo‘lsa, qayta ishlab
chigishi kerakki, bu ilgari surilgan dalillar tizimini yanada

kuchaytirish, hatto ularni o‘zgartirish, shu tariga ilmiy ish sifatini
yana ham oshirish imkonini beradi.

. 0°z-0'zini tekshirish uchun savollar:
L. llmiy-tadqiqot deganda nimani tushunasiz?

2. limiy izlanish nimani tavsiflaydi (xarakterlaydi)?

3. Ku i “uloti. o iyati
rashchi mashg‘uloti, o‘rgatish nazariyasi va uslubiyat

vazifalarini yechishda qaysi
si . ‘
samarali hisoblanadi? it slublardant foydalanistifke prog

4. Tajriba urUh . ‘
turlarga ega? g Hrida 0'quv-tarbiyaviy uslublar qanday

5. Tajriba i i .
jarayonining qgau?-l}}l\lanqa tz?rbly:iviy uslublarni tashkillashtiris
ysiholatida individual uslub foydalaniladi?

6. Retrospektiv a
xborotni olj . Y ;
7. Modelli tajriba nima? i olish nima bilan tavsiflanadi?

/

10. Test deb nima tushuniladi?

11. Xronometrlash degani nima?

12. Nima yordamida nazorat sinovlari o‘tkaziladi?

13. Qaysi testlar ijobiy va autogenli hisoblanadi?

14. Testlarning ishonchliligi degani nima?

15. Testning bir xilligi deganda nimani tushunasiz?

16. Testning axborotliligi deganda nimani tushunasiz?

17.Baholash (yoki pedagogik baholash) deganda nimani
tushunasiz?

18. Kvalimetriya nimani o‘rganadi?

19. So‘rovnoma deganda nimani tushunasiz? ‘

20. Musobaqa faoliyatini yozib borishning ganday uslubi
mavjud?

21. Texnika hajmi deganda nimani tushunasiz? .

22. Texnikaning har tomonliligi deganda nimani tushunasiz?

23. llmiy-tadgiqot ishlarida nechta bob mavjud? .

24. llmiy-tadgiqot ishlarining kirish gismida asosan nima
yoziladi?

25. llmiy-tadgiqot ishlarining birinchi bobida asosan nima
yoziladi?

26. limiy-tadgiqot ishlarining ikkinchi bobida asosan nima
yoziladi?

27. limiy-tadgiqot ishlarining uchinchi bobida asosan nima
yoziladi?

28. limiy-tadgiqot ishlarining <ulosa gismida asosan nima
yoziladi?

29. llmiy-tadgiqot ishining magsadi nimadan kelib chiggan
holda qo'yiladi?

30. llmiy-tadgiqot ishining vazifalari nimadan kelib chiqgan
holda belgilanadi?

31. llmiy-tadqiqot uslublarini tanlash nimaga bog'liq?
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32. llmiy-tadqiqot ishining natijalarini hisoblash qaysi uslub
yordamida amalga oshiriladi?

33. Nazorat testlarini hayotdagi qaysi bir asbobga o‘xshatish
mumkin?

34.llmiy tomondan samaraliligi isbotlangan uslubni nima
qilish kerak?

35. Erkin kurashchining kuchini qgaysi o‘lchash birligidan
ko‘proq foydalaniladi?

36. Erkin kurashchining tezligini qaysi o‘lchash birligidan
ko‘proq foydalaniladi?
37. Erkin kurashchining tezkor-kuchini Yu.V.Verxoshanskiy-

ning UDS apparati yordamida qgaysi o‘lchash birligidan ko‘prod
foydalaniladi?

38. Anketa uslubida nimadan ko‘proq foydalaniladi?

39. Erkin kurashchining umumiy chidamligi ko‘proq qays!
testlar bilan baholanadi?

40. Erkin kurashchining maxsus chidamligi ko‘proq qaysi
testlar bilan baholanadi?

41. Erkin kurashchinin
bilan baholanadi?

g chaqgonligi ko‘proq gaysi testlar
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XX BOB. ERKIN KURASHDA ZAMONAVIY
TADQIQOT USLUBLARI

20.1. Erkin kurashda zamonaviy tadgiqot uslublari

Jismoniy tarbiya va sport sohasida ilmiy tadgiqot usullarlldan
foydalanishda yosh olimlar ko‘pchilik tadgiqotlarga xos bo lgan
jiddiy kamchiliklardan har doim ham qutula olmaydlllar.
Bulardan eng muhimi shuki, tadqiqot o‘quv-mashg‘ulot
jarayonining mohiyatiga chuqur Kkira olmay, go'yo yuzada.
“sirg‘alib” yurgandek bo‘ladi, unda sportchining murabbiy yoki
jismoniy tarbiya o‘gituvchisi rahbarligida bajaradigan
harakatlari tahlil gilinmaydi. Ogibatda, tadqgiqot ko‘pincha tashqi
omillarni qayd etish bilan cheklanib, o‘rganilayotgan
muammoning qonuniyatlarini ochib bera olmaydi. Shunday qilib,
kelib chiqishi amaliyotdan iborat bo‘lgan muammoni tadqiq etish
teran ilmiy-nazariy dalil-isbotsiz o‘z natijalari bilan yana
amaliyotga qaytadi.

Har qanday ilmiy-tadqiqgot ishining yakunlovchi bosgichi uni
adabiy jihatdan shakllantirishdir. Darslikda ilmiy ishning adabiy

jihatdan shakllantirilishi, tadgiqot materiallarini bayon qilish tili
Va uslubiga qo‘yiladigan talablar sanab o‘tilgan.

20.2. Sport fanida ilmiy bilishning usul va tamoyillari

. 20.2.1. imiy bilishning umumilmiy usullari
ltmiy pilisp

90nuNy al0qy] - Inson aglining narsalar mohiyatiga, glat:ni-ng

Murakkat d?al a: _va. munos.abatlari dunyosiga kirib borl.s.h‘lmn.g

ayotnj Sam:rel-mf Jal‘a)fo.mdir. IImiy bilishsiz tabiat va utlmou{

ilish haqida All 0zgartirish mumkin emas. Ma'lumki, dunyoni
8! masala falsafaning asosiy masalasi hisoblanadi.
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) .Bilish jarayonida inson (bilish subyekti) va mavjud borliq
(hlhsh obyekti) o‘zaro alogada bo‘ladi. Inson olamni o‘rganadi,
Shumng u.chun h.a.m u olgan barcha bilimlar obyektiv borliqning
S u'nch?kn tasviri emas, balki subyektiv tasviridir. Buning
r:a nzsn ?hu.kl' bilish jarayonida obyektivlik va subyektivlik
b:‘lls'L aslddl).'at yuzaga keladi. Bunda bilimlar tobora haqqoniy
o 1 j 'dor?dl,- ya ni bilishning rivojlanishi, obyektiv olam
bo?ls(l:l' agi bilimlarning chuqurlashuvi mugarrar ravishda
ni yana ham adekvat ta irish i i
hanadi rzda aks ettirish jarayonigd
S ety
musti:;t fanining 'bOShqa fanlar kabi rivojlanishi bundan
it uszlil:tas- U .llmi.y bilish metodologiyasining, jumladan,
i amoyillarining ishlab chigilishi bilan chambarchas
IImi :
dunyoq:razlhetod?loglya - bu ilmiy bilishning eng umumiy,
e fania oid t‘?".“()}’illari tizimidir. Metodologiya deganda
i s a (fam?mg umumiy metodologiyasi), jumladan,
met°d°1°giy£iz:ir;) 1113:; thaSida (bu yerda sport fani
tushuniladi. iy bilishning usullari hagidagi ta'limot
Usul - ilmiy tadqi
o ql ot ‘ Iini «
e o y:‘“drir:-a l;Jlmf)tlarlm to‘plash va ularga ishloV
xususiyatlari hagidagi umu miy usul har doim obyektning
kelib chigadi hamda Ularn}ly tamoyillar va tasavvurlardan
erishishni ta'minlovchi yo'l- r:)l'ng natijasi bo‘lmish magsadga
Usuliyat - muayyan usyul rtl)(‘qllar va talablarni gamrab oladi.
yollarning yigindisini ifodala ;:«m bog'liq usullar yoki texnik
ydigan tushuncha bo'lib, ushbu

tarkibga x i :
| & .L.xsus1y muolajalar, ularnj e
alogadorligi ham kiradi, ing tartibi hamda o'zar®

Usuli
uliyat deganda quyidagilar tushuniladj
i:
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a) usulning xususiy varianti, muayyan muammoni hal
etishning maxsus usuli  (yechimi), masalan: sportchining
tezkorlik-kuch xususiyatlarini tadgiq etish usuliyati;

b) berilgan vazifani tadgiq etish (hal qilish) usullari to‘plami
va ularni qo‘llash tartibi; masalan: Erkin kurashchining
musobagqa faoliyatini o‘rganish usuliyati.

IImiy pilish mantiqi - uning tuzilishi, bosqichlarini
o‘rganadi, ilmiy tadqgiqot jarayoni va uni tashkil etuvchi
unsurlarning yaxlit giymatini beradi.

Har ganday ilmiy tadgiqot I
tashlashdan boshlanishi kerak.

[Imiy muammo bilimlarning
amaliyotning  yangi faktlari
ziddiyatning yuzaga kelishi Vv
shakllanadi.

[lmiy muammoni to’
eng yangi yutuglari va imkoniyatlarini bilish, s
sohada of‘tkazilgan tadgigotlar hagida tasavvu
tadqiqot darajasini aniq bilish lozim. Hmiy muarm
qo‘yilishi uni hal etish uchun ko‘p narsa bera oladi- i

llmiy metodologiyadan kelib chiqib, ilmiy bi“Sh“_mg quis ;gzl
umumilmiy usullarini farqlash mumKkin: ta.hlil (anahz) Yaa;m va;
induksiya va deduksiyd o'xshashlik (3“3‘.l?gly s
modellashtirish, mavhumlashtirish va aniqlashtmsh, tizim

Imiy muammoni o‘rtaga

erishilgan darajasi bilan ijtimoiy
yoki ehtiyojlari orasidagi
4 rivojlanishi ogibati sifatida

gri ifodalash uchun fan va texnikaning
huningdek, shu

rga ega bo'lib,
moning to'g Tl

Tahlil - predmetnl xayolan yo ;
(obyektning qismlari, belgilari, XuSUs®

ajratib o‘rganishdan iborat tadqiqot “SUh'_ ]

Har bir ajratilgan qism bir butun dotrfls‘,a.n ya har bir
tahlil qgilinadi. Masalan: jamod SP°“°,“"‘;‘1',": :
o‘yinchining o‘quv-mashd iara)’oni“i tahlil QR
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sintez - (birlashtirish, uyg‘unlashtirish, tuzish) - obyektni
yaxlit holda, uning gismlarini birlikda va o‘zaro bog'liglikda
o‘rganish usuli.

llmiy tadgiqotlar jarayonida sintez tahlil bilan chambarchas
boglig, chunki u predmetning tahlil jarayonida tarkibiy
gismlarga ajratib yuborilgan bo‘laklarini birlashtirib, ular
orasidagi bogliglikni aniglashga va predmetni bir butun holda
o‘rganishga imkon yaratadi. Masalan, sportchilar tomonidan
mikro va mezosikl yuklamalarining umumiy hajmini tashkil
etuvchi turli yo‘nalishdagi mashgulot yuklamalarining
bajarilishi.

Induksiya (to‘grilash, go‘zgatish) - predmetning ayrim
unsurlariga xos belgilarni o‘rganish asosida uning barcha
un.surlariga xos bolgan belgilar hagida umumiy xulosa
chiqarishga asoslanuvchi tadgiqot usuli.
ta'SiSrPO.TltChm.mg mflsobaqf:\ faoliyatidagi ko‘rsatkichlariga ijobiy

: qi 'UVChl alohida omillar shu tariqa o‘rganilib, keyin ular
ko‘rsatkichlar bo‘yicha umumlashtiriladi.
L
tekshiriladi, keyin unin atr:lalrbl;'tt):'md'a dasu'a i s
S kurashchising ‘; ly lC(l.lsmlarl tadgiq etiladi.Mas%\lani
o‘rganiladi, keyin usul tarkibiyo-] L usul.m bajarisl texm.k aS|.
(ushlab olish, ko‘tarib olish c: ?‘Smlarga e By

0'xshashlik - ayrim I;re: 0 vexgatushish), ;
bilan o'xshashligi asosida o'r m‘et e oSt
ganishga tayanadigan ilmiy fikrlash

usuli. Masalan;
tayyorgarligi :l'ohil:aktab yoshidagi bolalarning jismoniy
a maktablar misolida o‘rganilib, olingan

natijalar barcha makt
ablar o' S
Modellashtirish 0'quvchilariga tatbiq etiladi.

o‘rganilayotgan pre dm;::“:;'d. bilish usuli bo‘lib, bunda
» N0disa unga o‘xshash shunda
y boshqga
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predmet yoki hodisaga, modelga almashtiriladiki, u aslining eng
muhim xususiyatlarini o‘zida jamlagan bo‘ladi.

Sport fanida musobaga faoliyatini modellashtirish keng
go‘llaniladi. Ikki sportchining bellashuvi bir xil tenglamalar
asosida tasvirlanadi vazamo naviy kompyuterlardan foydalangan
holda tadqiq etiladi. Masalan: Erkin kurashchining taxminiy
ragibi bilan o‘tkaziladigan bellashuvlarini modellashtirishga
imkon beradigan kompyuter dasturlari ishlab chigilgan va
amaliyotda faol go‘llaniladi.

Mavhumlashtirish - (diqqatni bo'lish, chalgiitish} -
muayyan predmetlardan rivojlanishning umumiy tushuncha va
qonuniyatlariga o‘tish imkonini beradigan chalg'itish usuli.

Bu usul pedagogik tadqgiqotlarda o‘quv-mashq jarayonining
istigbol rejasini tuzish vaqtida qo‘llanilib, bunda sportchilarning
o‘tgan davrdagi faoliyatlarini o‘rganish asosida ular
tayyorgarligining keyingi davrdagi rivojlanishi bashorat qilinadi.

Aniglashtirish — predmetlarni mavhum, umumiy tarzda
o‘rganishdan farq qilib, ularni butun serqirraligi, sifatiy xilma-
xilligida olib tekshirishdan iborat usuldir. Bunda predmetlarning
hf)lati ular mavjudligining muayyan sharoiti va tarixiy
rivojlanishi bilan bogliq holda tadqiq etiladi. Shu tariqa,
sportchilar jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish istigbotlari
yaf_‘gi usuldan foydalangan holda hisob-kitoblar orgali
aniglanadi.
unS:::‘Z;"I_" f'ﬂhl.il. tadqiqot obyektini bir tizimni tashkil etuvchi

ryig indisi sifatida o‘rganish demak.
mazlll(t‘:yo;adqiqt?tlarda u obyektning tizim sifatid'fxgi holatiga
onilag bilyektfllng_ amal gilishiga ta’sir ko‘rsatadigan barcha
Gstldan's an blrgallkda olib baho berishni ko‘zdz? t.utadlz Ushbu
°'rganishpoft famda?, masalan, musobaga faoliyatini yaxlit h.o!da
jarayonida, xususan, sportchi chigishlarining
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Oll.l{ubz.atuv p‘redm.etm' miqdoriy o'lchashlar va sifatiy ta’riflar
yo'li bilan O'rganish usuylidir. U sport fanining barcha

bolsa uni 3
; ynan takrorlashgx im '
sharoitlarda o'tkaziladi. : . beradlgan e £

SPort fanida ishjap chiqj
- Iqilgan yangij ysy; ik ilmi
tajribada tasdiqdan Oftishi share yangi usuliyat pedagogik ilmiy

S lm
xolislik va haqqoniylikka €ga bo'|agj Va zaryr

[Imiy bih‘shning ilmi i
' ; y tadqlqot jara . )
lozim bo Igan ayrim tamoyillarini ko'rib Z:ir:q‘:; .noga qilinishi
12. Bu obyektiy
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olamni bilish, determenizm, rivojlanish, tarixiylik, nazariya va
amaliyotning birligi tamoyillaridir.

Obyektiv borligni bilish mumkinligi tamoyili - insonning
o‘rganish faoliyati natijasida tevarak olam va uning qonuniyatlari
to‘g'risida haqqoniy tasavvur hosil qilish imkoniyatidir. Obyektiv
borliq inson ongidan tashqarida mavjud bo‘ladi. Ammo uni bilish
haqgida nisbiy ma’nodagina gapirish mumkin.

Sport fani taraqqiyoti tarixidan ma’lumki, qandaydir
predmet yoki hodisa haqidagi go‘yo mufassal bilimlar yangi
ma’lumot hamda kashfiyotlar ta’sirida tubdan o‘zgarib ketgan

hollar kop bo‘ladi. Shuning uchun ham fanning u yoki bu

yutuglarini, uning taraqqiyotidagi u yoki bu bosgichni

mutlaqglashtirish yaramaydi. Umuman, tarixiy taraqgiyotning
Muayyan bosqichida obyekt to‘g'risida to‘plangan bilimlar doimo
nisbiy bo‘ladi. '

Ayrim faktlarni avvaldan tanlab olib, golganlarini e’tiborsiz
qoldirish, ma’lumotlarni tadqgiqotchi ilgari sinovdan o'tkaz;?’an
faraz yoki qoliplarga moslash, unga ters bo‘lgan narsalar Pfaqlda
eslamaslikka  harakat qilish, o‘rganilayotgan hodisalar,
faktlarning ayrim jihatlarini kamsitish ilmiy xolislikka mutlago
ziddir. . : i
Bilish mumkinligi tamoyili bilishning amal.ly faohyz:; b;hu
alogalarini aniglash va ochib berish orqali ‘St."’ﬂa:a lli)atta
Sababdan bilish natijalarini tekshirish hamda tanhqlalSIi ':t ham'
amaliyotga tayanishi zarur. Sport fanid:f Yf’"g' ;su 4
Pedagogik ilmiy tajribada o'z tasdig‘ini tf)P'S"']' kc;rta e

Determenizm tamoyili olamda s?dlr bo 3}}’10 Sga e Rk
ey onlarning umumiy uni\{ers?l .Z?ar:i !anu tamoyil bevosita
sababiy bog'lanishlari mavjudigini l?l'h«;ri demak, bir moddiy
clamning moddiy. birligini tan olishess EEC PR RSl
hodisaning boshqasiga bog/ligligi gonuniy
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ar orasidagi Munosabat
turli-tuman bo'ladi. Ujar
sababsiz, tasodifiy va

Tadqiqotchim’ng vazifasj

hodisaning alogalarin; p,: tomonlony Yt obyekt yold

onlama ochjp berishgina emas,

talablar
anlangan usulning tadqgiqot obyekti va uning
tadqiqotm’ng har bpir

balki, albat
kO'rsansh j}at'é:]. hal Qiluvchj, belgllovchl alogalarnj ajratib
Deter;ne I sababijy bog')anish!arni aniglash hamdir.
qollanadiganmlzl:ly Z‘;"Loyih adaiqotning Sport  fanida
j ullari va y (RETIS :
talaPIarm asoslashda katta ahan?irygaatggoi'g’:dlg;n .
. Bu

0sqichini keyingi

Zaminigy Qurlnlsnhdzr«lr aO'fimg] 20sqichds olingan ma'lumZtlagr
, n

MUNOSa-hatlani« o LaYotgan Obyektyokihodisaningaloqa va

~Xilligi, Mmurakkabligida

,» de : '
me.zk 0 ‘rgam!ayotgan obyektning
O'tishj uchun imkoniyat]ar
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[Imiy tadgiqotda taraqqiyotning metodologik tamoyilini
qo'llar ekanmiz, miqdoriy va sifatiy  o‘zgarishlar faqat
murakkablashuvga olib kelmasligini nazarda tutish lozim.
Taraqgiyot soddalashuvni ham o'z ichiga oladi, negaki, u ikkita
qarama-qarshi  yo‘nalish - tuzilish va vazifalarni
murakkablashtirish hamda soddalashtirish yo'nalishlarining
0°zaro munosabatini ko‘zlaydi.

Rivojlantirish tamoyili ilmiy bilishning metodologik tamoyili
sifatida har ganday ilmiy tadgiqotga muayyan talablar qo‘yadi.
Ushbu talablarga muvofiq ilmiy tadgiqot davomida
o‘rganilayotgan obyektning shakllanishi va rivojlanishini, undagi
miqdoriy o‘zgarishlar hamda bir sifatiy holatdan boshga holatga
o‘tishni tavsiflaydigan obyektiv jarayonlar toliq va har
tomonlama ochib berilishi zarur bo‘ladi. = -

Tarixiylik tamoyili rivojlantirish tamcfyill bilan be\tos;t:cl
bog'lig, lekin u ilmiy bilishga oziga xos alohlda-talabl'ar QfJ }’,ail.
U tadqiqotchini tekshirilayotgan ob)fekt YOk‘.hod.'sam l::d):
nuqtai nazardan, mazkur obyektning (hodisaning)

chiqishini, o‘zgarishlari va rivojlanishini hisot?ga olgan h:lda;
bilan alogalarini, shuningdek, undag

boshga obyektlar : . -
o‘zgarishlarning sabablarini ko‘rsata borib oTganishga
yo‘naltiradi. i

i baholash ma
ida kashfiyot va yutuglarni ol
e ‘ll;}alnilar ekan, ularning ilgarigl garashlar

ini i ari
hamda yutuglarga bogliq tomonlarini ocl:]s.h,n ; zr;ilzya nli/
. UN l’
manbalarini topish lozim. Bunda u Yo.k’kb" :jaa:im:immati e
baholash chogfida ularning bugu:g}:amu:isobga iirehag
1 i a I . .
aydo bo‘lgan davri uchun gimm ' R S
l;\)/l a};kur ta'lgimot yoki nazariya spor tfani va am;](g’,:)]igigagalohida‘
taraqgiyoti uchun qanday ahamiyatgd ega
e'tiborni qaratish zarur.

tarixiylik tamoyili qo
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Nazariya bilan amaliyotning birligi tamoyili insonning tashqi
olamga munosabati mohiyatidan kelib chigadi. Inson tashgi
olamga faollik bilan ta’sir o‘tkazadi va shu ta’sirotlar jarayonida
uni bilib boradi.

Nazariya bilan amaliyotning birligi tamoyili sport fanida
qo'lla{ﬁladigan ilmiy tadqiqot usullarini asoslashda Katta
ahaml.yatga ega. Jismoniy tarbiya va sportdagi amaliy faoliyatni
nazariyani boyitish hamda rivojlantirishning asosiy manbai deb
?are.xsh z:'ztr'ur. fosobaqa, o‘quv-mashq va tashkilotchilik
aohyatlarml tahlil etish hamda umumlashtirish orqali
tadgiqotchi o'zini qizigtirgan ilmiy muammoni nazariv iihatdan
tushunib olishi uchun zurur bo'l -

i gan faktik ma’lumotlarni qo‘lga

is i :
) rrgmy tafb'ya Va sport sohasidagi amaliy faoliyat
b 'ly((i)m a uyoki bu nazariy qoidaning nomuka
0 ladi i
Zarurl;:gim:m.ll_tUbda" qayta ko'rib chigish yoki tahrir qilish
nazariytomeozrlxcliz folads shuningdek, tushunarsiz masalalar,
nyana o‘ylab ko‘ri 3 ‘ ;
muammolar yuzaga chiqadi, o emboleaniongancliay
Jismoniy tarbj
; Ya va sport “+r :
qoidalar va farazlarningp to:dfi .0 'taga tashlanayotgan nazariy
asosly, eng ishonchli va

jara
mmalligi oshkor

0'quv-mashq jarayoniga

£ et
nidan keyingina asos uchun gabul

umkin,

usullarni bir-biriga qgarama-qarshi qo‘yish yaramaydi, ularning
umumiylari ham xususiylari kabi dialektik birlikda mavjud.
Hozirgi bosqichda fanning taraqgiyoti ilmiy bilishda yangi
mustaqil sohalarning paydo bo'lishi va tez rivojlanishi bilan
boradigan differensiatsiya jarayoniga garabgina emas, balki turli
fan sohalari integratsiya jarayoniga ko‘ra ham tavsiflanadi. [Imiy-
tadgiqot ishida doimo yangi tadgiqot usullarining yuzaga kelish
imkoniyatlarini, shuningdek, bu fanning usullari boshqa fanlarga
o‘tishi mumkinligini hisobga olish kerak. Masalan, zamonaviy
ilmiy bilishning o‘ziga Xxos xususiyati matematik tz.adqiqot
usullarining ko‘p boshga fanlarga kirib kelishidir. Bu jarayon
sport fanida ham allagachon boshlangan. Shunir.lg uchun ham
zamonaviy olim - sport fanida ilmiy ishlar olib bf,rayotgan
tadgiqotchi birinchi navbatda ilmiy bilishning umumty “;Ul_:z
tamoyillarini, shuningdek, sport fanining AT
; ' ha ma’lumotlarni
qo‘llanadigan bilish usullariga taall'uql‘ barc e
chuqur bilib olishi lozim. Shu bilan birga t SP(;” aa i
sohalarida ishlaydigan tadgiqotchilarning Uty PP

yaxshi xabardor bo‘lishi ham kerak.

n savollar:
nglatadi?

dan iborat?
guruhlarga

0‘z-0'zini tekshirish uchfl
1. “Tadgiqot uslubi” atamasi nimani a

2. [Imiy tadgiqot jarayoni qam‘iay qi;mlaro‘sinda
3. [Imiy idrok etish uslublari ganday ¥

ajratiladi?
4. Tajribaviy-empirik dara
5. Tadgiqot usulining qayta

: i >
imkoniyatga ega- aytiladi?

o intervi o gt qismlardan iborat?

7. So‘rovnoma ganday asos!

malar kiradi?

higa ni
e ganday

ia uslubi g A
x takrorlamshl
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XXI BOB. KURASH TURLARIDA SPORTCHILARINING
KOORDINATSION QOBILIYATLARINI RIVOJLANTIRISH VA
TEXNIK-TAKTIK HARAKATLARI SAMARADORLIGINI
OSHIRISHGA YO'NALTIRILGAN MASHG'ULOT

JARAYONINING TUZILISHI

21.1. Malakali kurashchilarning koordinatsion
qobiliyatlarini va texnik-taktik tayyorgarlikni rivojlantirish
yuzasidan o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalari

Kurash turlari bo‘yicha malakali sportchilar tayyorgarligic'ia
uchrayotgan koordinatsion qobiliyatlarni va texnik-.taktllf
tayyorgarlikni rivojlantirishga to‘sqinlik qilayotgan omllll.arn.l
bartaraf etish yuzasidan pedagogik kuzatish va ilg‘or tafjn.bah
mutaxassis va sportchilar o‘rtasida so‘rovnoma olib borildi va
savollarga javob olindi.

Mavjud manbalarni tahlil qilish natijasi shuni ko'rsat(::(liq,
sportchilarni tayyorlashda

: ' hchi : i
yuqori  malakali  kuras koordinatsion  qobiliyatlarni

mashg‘ulotlar  jarayonida i l
; : asoslangan
rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulotlarni ilmiy

holda tashkil etish bugungi kunda amaliyotda talat:q::izajl?:
yollga qo‘yilmagan. Shu sababli boshga SP‘I);'t t:miy-uslubiy
borilgan tadgiqot natijalariga tayanass hods
jihatdan asoslangan yangi usullarni maste
Kiritish lozim. o i o‘rganish
Sport amaliyotidagi malakali ilgor taJr;ts):;:l;ltomtxg:idan
Natijasi shuni ko‘rsatdiki, erkin kura'sh 'f’l;lt.:);a kompleks ta’sit
mashg‘ulotlarni rejalashtirish yo'nalishi

‘ulot jarayoniga

: i ko'rib chiqilib,
Qiluvchi mashgulotlardan foydalanish .maszl:-SItomonlama hal
mashg‘ulotlarning dastlabki vazifalarning
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qllinish.i hamda hal qilinadigan vazifalar tarkibi borgan sari

kengayib borishi aniglandi.

i Tadqlqot- davomida 45 nafar murabbiylar orasida anketa
rovnomasi o‘tkazildi. O‘tkazilgan anketa so‘rovnomasi

ish 1di %
qarang): ga ega bo‘ldi. (21.1-rasmga

[ birinchi javob

10.mavel

\__I-ikkinchi javob -uchinchi javob
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ari :
qanchalik muhim a::or:t turida koordinatsion qobiliyatla’
~degan savolga 17 g, Miyatga ega deb hisoblaysiz (1 -savol)?
Sl "iuday;mo mura.bbiy‘ “unchalik muhim emas”, 82,1%
ba'zan kera »ba'zan k::::: M’ qolgan murabbiy bu savolga
emas” deb ta’kidlashadi, Shu qatord

tomonida

: 0 ushb

e dinatsion P U savolga yakkakurash s ort

(tl:‘b.lh.y?t €ga bo'lish :qOblhyaﬂar muhim rol o‘yna dip va

2 f risida  fikp]ar bndg- Ma yoki uni rivojlantirish : yk' ligi
o X iri rish mumKkin

aha fanatni - saglash Shean. Koordinats; ili
mlyatga e tEXnik u 10N qOblllyat va

ga degan sullarni  bajarishda muhim

bildiri :
397 Irishgan. Mutaxassislarnl

fikriga asoslanib, kurash sport turida koordinatsion gobiliyat
muhim ahamiyatga ega degan xulosaga keldik.

Qaysi yosh davri kurashchilarning koordinatsion
qobiliyatlarini rivojlantirish uchun eng qulay davr deb
hisoblaysiz (2-savol)? - deb berilgan savolga 30,3 % murabbiy:
10-12 yosh, 57,6 % murabbiy: 12-14 yosh, 12,1% murabbiy esa
13-16 yosh deb javob berishgan. Bu savolimizga ba'Zl
murabbiylar “gimnastika va suzish sport turlarida 5-9 yoshda
rivojlantirsa ham bo‘ladi hamda 7-8 yoshdan koordinatsion
qobiliyatlarni rivojlantirish uchun mashglar berib turish
keyinchalik sport turlarini tanlashda va moslashib ketishig2
yaxshi samara beradi” deb fikr bildirishgan. Mutaxassislarning
fikricha 8-10 yoshdan 12-14 yosh oralig' davrida sportchilar
koordinatsion qobiliyatlarni o'zlashtirishga har doimgi yosh
davridan ko‘ra chanqoq vaqt bo‘ladi. Bizning fikrimizeha
koordinatsion qobiliyatlar bola yura boshlagandan so'ng unda
mustagqil rivojlana boshlaydi. ;

Kurash turlari sportchilari musobaqa faoliyatininy gayst
jarayonida koordinatsion qobiliyatar yaqqol namoyen
bo‘ladi (3-savol)? - deb berilgan savolga murabbiylar;mﬂs
34,1% “hujumda” 34,1% “himoyada”, qolgan 31,8% murabblyli“{
savolga “qarshi hujumda» degan javobni tanlashgar- F?n
murabbiylar koordinatsion qobiliyatlar musobaga faO‘!Ya"f““g
barchasida muhim ahamiyat kasb etadi shu bilan bl"ga!‘kda
musobaga jarayonida kutilmagan vaziyatlardan Oqﬂmi
foydalanishi koordinatsion QOmeadami ! qanChth.
rivojlanganini ko'rsatadi degan fikrlarmt bildirib otishgat .o?:
yuqorida keltirilgan fikrlarni tahlil  qilib, .“°°"d“;ats;di
qobiliyatlar musobaga faoliyatida muhim ahamiyat kasb ¢

degan fikrga keldik.
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0‘quv-mashg‘ulot jarayonining qaysi qismida koordinat-
sion qobiliyatlarni rivojlantirish kerak deb hisoblaysiz (4-
savol)? - debh berilgan savolga 37,1% murabbiy “tayyorlov
gismida”, 60,19 murabbiy “asosiy gismda”, 2,8% murabbiy esa
bu savolga “yakuniy qismda” degan javobni belgilashgan. Sport
o'yinlaridan ko’proq basketbol ya harakatli o‘yinlardan
foydalanish samara]j degan fikrni bildirishgan. Koordinatsion

lV(;ralit()]ll)i. (t'anaffusl-i)" degan  javobnj belgilashgan.
is:lra. hlylarmng. ba'zilari by Savolimizga hamma metodlarni
atish  mumkin deyishgan, Ba’'zi Mutaxassislar aylanma

metodlardan ham foydalanish
magqgsad . ¢ s
fikr bildirishgan Va musobaqa o gaglidibolacediideh

abiyotiqr Yetarlidep pi izmi
n hisoblaysizmi (6-
savol)? - degan Savolga 38,79, Murabbjy “yetarlj emJ;s" 9 6(%

Biz koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga doir ilmiy-
metodik adabiyotlar yetarli, ammo o‘zbek tiliga tarjima qilingani
kam deb hisoblaymiz,

Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishda qaysi
metodlardan foydalanasiz (7-savol)? - deb berilgan savolga
39,4% murabbiy “takroriy”, 39,4% respondent “qat’iy
tartiblashtirilgan", 21,2% murabbiy bu savolga “oraliqli
(tanaffusli)" degan javobni tanlashgan. Bu savolimizga ba'zi
Mutaxassislar barcha metodlardan foydalanib mashg‘ulotni olib
borish mumkin deb izoh berishgan. Shu bilan birgalikda
“Aylanma” va “Musobaqa metodi”ni ham afzal taraflari ko'p deb
fikr bildirishgan. Biz ham yuqoridagi fikrlarni to‘g’ri deb
hisoblaymiz,

O’smir Yoshdagi kurashchilarning koordinatsion qobi-
liyatiarinj rivojlantirish metodikasi innovatsion metodlar
bilan boyitilgan deb hisoblaysizmi (8-savol)? - degan savolga
19,39 murabbiy “ha”, 51,6% murabbiy “yo‘q”, 29,1% mutaxassis
€52 "aniq bilmayman” degan javobni belgilashgan. B“"‘.ia"
tashqari py savolimizga  murabbiylar  koordinatsion
Qobiliyatlarinj rivojlantirishning o'z yangilik d.eb ﬁkhr
bildirishgan. Ba'zi murabbiylar ilmiy metodikani rivo;lannrl;b
kerak degan fikrni aytib o‘tishgan. Yuqoridagi ﬁkrl;.lrdan lt: la
chiqib, shunday xulosa gilish mumkin; tanlangan dlssc.erta Y
Mavzusi hozirgi kunda dolzarb ekanligini belgi_lab.ber ad anligi

Koordinatsion qobiliyatlarning yaxshi r: fvo{lan""':;‘.gn? (9-
SPortchi uchun qanday ogibatlarga olib kelH) m:lma yugori
Savol) - dep berilgan savolga 50% murabbiy ,SP O"mashg'UlOt
Marralarga erisha olmaydi”, 9,4% mumb-blzsa bu savolga
Jarayonida ko‘p jarohat oladi”, 40,6% mu.rabt‘yi belgilaganlar.
‘Muvozanatni saqlay olmaydi” degan Javo |:r koordinatsion
Bundan tashqari ushbu savolimizga murabbiy
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gobiliyatlar rivojlanmagan sportchidan yaxshi natija kutish giyin
hamda kurash turlari sportchilarida texnika-taktika bilan
birgalikda koordinatsion qobiliyat birgalikda mujassam bo'lishi
sport yutuglariga erishishda samarali vosita bo‘la oladi degan
fikrni berib o‘tishgan.

Koordinatsion qobiliyatlarning yaxshi rivojlanganligini
qanday aniqlash mumkin (10-savol)? - deb berilgan savolga
35,3% murabbiy “berilgan vositalarning to‘g'ri bajarilganligiga
garab”, 32,3% murabbiy “muvozanatni saqlay olishiga qarab”,
32,3% murabbiy bu savolga “sportchining sport turiga
moslashganligiga qarab” degan javobni berishgan. Bu savolimizga
murabbiylar integral ko‘rsatkichlar doimo aniq va yuqori darajada
bajarish shart deb fikr bildirishgan. Yugqoridagi fikrlarga
go‘shilgan holda shunday xulosa qilish mumkinki, koordinatsion
qobiliyatlarning yaxshi rivojlanganligini maxsus (nazorat) testlari
orgali ham aniglash mumkin deb hisoblaymiz.

Koordinatsiya qobiliyatlari yaxlit harakat faoliyatin!
magsadga muvofiq ijro etish (shakllantirish, 07Zar®
boysundirish, birga biriktirish) o‘zlashtirilgan harakat
shakllarini qayta tiklash yoki o‘zgaruvchan muhit talablarigd
l.<o'ra bir harakat faoliyatidan ikkinchisiga o‘tish qobiliyatlaridan
iborat.  Koordinatsiya  qobiliyatlarining Kko'‘rsatkichlari
i‘;iigagg:n har.akat- topshiriglari (gimnastika mashqlari, suve2

ish, figurali uchish) va boshqalar hisoblanadi. Ular to'g risid?
i’\i‘r‘i‘(a;\ara.kat shakllarini o‘zlashtirish va o‘zlashtirilga?
harakat aliztrsiii::hl:rziga(:/tiriSh 'Uc_hfln Ehlonsnes ar'li:
darajasi bo'yicha fikr yu -t-aqt pllisiafracoivaizoi s

Kurash turlari b}: l‘ Sl
SObi atlaini sar:lar(; g;c:l\ia .m.alak:f\l? sportchilar koordinat-siOn

gini oshirishning mavjud omillaridan

biri  sifatidagi
idagi tayyorgarlik bosgichlarida kené

& 2

maxsus

qo‘llanuvchi mashglar tizimlashtirildi. Mashg‘ulot sonini izchillik
bilan oshirish uslublari ishlab chiqilib, ularning maxsus
mashg‘ulotlardan so‘ng rivojlanish holatlariga faol ta’sirlari
aniglandi. Mashg‘ulotlarni ratsional almashtirish asosida
sportchilarning TTT va musobaqa oldi tayyorgarlik
bosqichlarining turli yo‘nalishdagi mashg‘ulotlari tashkil
etishning o‘zaro bogiligligi hagida ilk marotaba tajriba
ko‘rsatkichlari olindi.

Ushbu muammoni muvaffagiyatli hal qilish uchun yuqgori
malakjali kurashchilarga bir kunda beriladigan bir necha turli
‘I:’;Tl‘n?tsion }fo‘.nalishdagi mashgulotlarning  ta’sirini,
O‘rgafirhotltarl turm!n.g k9chi va ta’sir qgilish tavsifini chuqur
maShg‘ulotlaa aF) gilinadi. I‘Vl-azkur masalani yechish turli
T rnkl almashlab O-tlShning mashglar tizimini ishlab

urash turlari bo‘yicha malakali sportchilarni

tayyorlashd : e
el a uning samaradorligiga erishish imkoniyatini

21.2. - -
r:l(“_raSh g.llamlda bajariladigan maxsus mashglar
dJmuasi mashg‘ulot dasturining yo‘nalishi

Adabj .
hamdaal:?: ;l:lrl liahl_‘l'i' pedagogik kuzatuvlar, anketa so‘rovnoma
tomonimizdan S alttbaes ega murabbiylarning fikriga ko‘ra, biz
tayyorgarlik davpt_)rt tako‘rmllashuvi bosqichi kurashchilarning
Ushbu gy 't mashg'ulotlar dasturi ishlab chigildi hamda
DaStUrdan o asosida tajriba tadqiqot ishlari o‘tkazildi.
8llamijq, ra ltr: Olga“ maxsus mashqlar majmu’asi kurash
Mashgy) ot :; l_)lla“ bajariladi. Tayyorgarlik davridagi
Mashqlay @ Sturi uchun mojallangan kurash gilamidagi

1,2,
11, 21,12 2121.3., 214,215, 21,6, 21,7, 21,8, 21,9, 21,10,
» 4113 rasmlarda keltirilgan).
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1-mashgq. Dastlabki holat parter holatida raqibining belini
ushlab va ikkala oyog‘ini tashqariga qo‘yib ko‘tarib turish.
Buyrug bo'lishi bilan hujumchi ragibini ko‘tarishga harakat
qiladi. Hujumnj qabul  giluvchi ragibni ko‘tarishga yo'l

qo‘ymasdan harakatlanadi. 21.2-Fotorasmda keltirilgan.
2-mashgq. Dastlabki holat ikkala kurashchi ham bir xil, ya'ni
raqibning uzoqdagi Oyog'ining to‘piq gismidan bir qo’l bilan
ushlagan holda parter holatida turadi. Buyruq berilishi bilan
kurashchilar ragibidan oldin yuqoriga chigishga harakat qiladi.

21.3-Fotorasmda keltirilgan,
3-mashq. Dastlabki holat hujumni gabul giluvchining oyog'i
orasidan boshijnj kirg‘azib, ikkala oyog'idan ushlab tizzaga turadi.
Buyruq berilish; bilan hujumchj texnik ballarni olishga harakat
qiladi. Hujumpj qabul qiluychi shunga qarshilik ko‘rsatadi. 21.3-
Fotorasmda keltirilgan.

oras‘i‘(;::?;:s(]};ilr)l.als:lal')ki'ho.lat hujumni gabuy] qiluvchining OYOgj"
Buyrug berilishil b:fnailbf lkkalé 0yog'idan ushlab tizzaga turadi.
WYumchi texnik ballarp; olishga harakat

qiladi. Hujump; qabul qgiluych;j ili ]
Fotorasmda keltirilgan.

7-mashgq. Dastlabki holat kurashchilar ikkalasi ham oyog'i
uchida o'tirib, yelkalarini ushlagan holda turadi va buyruq
bo‘lishi bilan yutuq ballarni olishga harakat qgiladi. 21.7-
Fotorasmda keltirilgan.

8-mashq. Dastlabki holat kurashchilar bir oyoqda o‘ng qo'li
qo‘ltig'i tagidan chap qo'li tashqaridan birlashtirib turadi. Buyruq
bo‘lishi bilan yutuq ballarni olishiga harakat giladi. 21.8-
Fotorasmda keltirilgan.

9-mashq. Dastlabki holat kurashchilar bir oyoqda turib,
ikkinchi  oyog'i bilan bir-birining oyogqlarini ichkaridar?
chirmashtirib, bir qo’li bilan bir qolini ushlab, ikkinchi qo‘lini
beliga qo‘yib buyrugni kutadi. Buyruq bolishi bilan yutug
ballarni olishiga harakat qgiladi. 21.9-Fotorasmda keltirilgan. _

10-mashgq. Dastlabki holat kurashchilar bir quqfia tl'lr'lb'
ikkinchi ong qo'li bilan bir-birining boshiga qolini qo’yib,
buyrugni kutadi. Buyrug bo'lishi bilan yutuq ballarni olishiga
harakat qiladi. 21.10-Fotorasmda keltirilgan. . O

11-mashgq. Dastlabki holat ikkala kurashchi h.am bir xi 'yao'l
raqibning teskari ushlash bilan o‘ng qo'l.u.s't'(‘ia‘n. Ch:ﬁ bqtik
Pastdan bel qismidan ushlanadi. Gavda gismini to'g’ri us e
turgan holatida turadi. Buyruq berilishi bilan kuras i
ragibidan oldin yutuq ballarini olishga harakat q
21.11—Fotorasmda keltirilgan. ) . turib,

12-mashq. Dastlabki holat kurashchilar b',r io y‘;g::aridan
ikkinchi oyog‘i bilan bir-birining _"Yoqla;".]kkmchiqo‘lini
chirmashtiradi va bir qo'li bilan bir qo‘lini USh!]aisilli bilan yutuq
beliga qo‘yib buyrugni kutadi. Buyrug b?nda keltirilgan.
ballarnj olishga harakat giladi. 21,12-Fot.ora:,r oyoqda 0g qgoli

13-mashgq. Dastlabki holat kurashcl.lllal' htljrib turadi. Buyruq
qo’ltig'i tagidan chap qo'li tashgar ida? blrlasrakat giladi. 21.13-
bolishi bilan yutuq ballarni olishiga n Kurashi misolida)-
Fotorasmda keltirilgan (Erkin va yunon-rum :

399




| 21.2-rasm

21.4-rasm

21.3-rasm

21.5-rasm
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21.6-rasm

21.7-rasm
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21.8-rasm

21.9-rasm

403

s i




21.10-rasm
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21.12-rasm

21.13-rasm
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Kurash gilamida bajariladigan maxsus mashglar kompleksi
yaratildi va amaliyotga jorly gilindi. Quyidagi mashqlar majmuasi
kurashchilarning musobaga faoliyatida va mashg‘ulot jarayonida
koordinatsion qobiliyat va texnik-taktik harakatlarning
samaradorligini oshirishga yordam beradi deb hisoblaymiz.

Bu mashglar kurash zalida maxsus uskunalar va trenajorlar
bo‘lmasa ham koordinatsion qobiliyatni rivojlantirish orqali
texnik-taktik harakatlar samaradorligini oshirishda yordam
beradi. Yuqoridagi keltirilgan kurash gilamida bajariladigan
maxsus  mashqglar  majmuasi ~ musobaga faoliyatida
kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlarini va texnik-taktik
harakatlari samaradorligini  oshirishga  xizmat giladi.
Murabbiylar ushbu majmuadan sport malakasi va yoshidan kelib
chigib yuklama me’yorini nazorat qilishi kerak bo‘ladi.

21.3.“ZS” sport uskunasining tuzilishi va funksiyasi

texnl\i/[l?—)tcztiikkl}l\;:isT(Chlilarn-ing .ko.ordinatsion qobiliyatlari bilan
aniglash yuzask;i L baPnSh muvofigligini va darajasini
B o an llk bor blZ tomonimizdan ixtiro etilgan va
RN k] y qilingan “ZS" sport (Zafar-Sarvar) sport

urash turlarida kurashchilarning maxsus jismoniy

tayyorgarligi va koordinatsi
atsion ili i bi i |
harakatlar samaradorligini o

; oshirish q; :
mash S ga mo'ljallangan asosly
- gu?ot V?S}tasx hisoblanadi, Shuningdek m] g“ 3 rt
uskunasi bo‘yicha 001330-sonlj * , maxsus “Z5" Spo

2256375-ragamli Mualliflik huqugi” hamda

UZ.AMT.07.MAL790-so 1.'.\.4uv9ﬁq“k sertifikati” va
boshqa hujjatlari of nli“Sanitariya epidemologiya xulosasi” Va
JJatlari o'rnatilgan tartibdg olinga Blpsaress
n.

“7S” sport uskunasining vazifasi:

Dastlab maxsus “ZS” sport uskunasini yaratishdan oldin
respublikamizda va xorijda ishlab chigilgan uskunalar va ularga
doir ma'lumotlar ko'rib chiqildi. Kurash mutaxassislari,
murabbiylari va sportchilar fikri o‘rganildi va ular bilan tadgiqot
yo‘nalishidagi izlanishlar olib borildi hamda maxsus “7SE
uskunasida kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlari bilan
texnik-taktik harakatlarni bajarish muvofigligi bo'yicha ishlar
amaliyotga joriy etildi. “ZS" sport uskunaning vazifasi- ma?(s.us
mashglar yordamida koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish

va aniqlashga mo'‘ljallangan.

i
21.14-rasm. uz8” sport uskunas

. tadiganm
21.4. 75" - sport uskunasid? bajariladié?

mashglar komple

; ; 0
Kurash turlaridada sPOrtCh'larmng a

 E e a
larini rivojlantirish Va musobad
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e’tiborga olgan texnik-taktik harakatlari samaradorligini oshirish
doirasida 4 turdagi sinov-tajriba ishlari olib borildi. Jumladan, a)
ilk bor maxsus “ZS" sport uskunasini yaratish asosida
kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlari rivojlanganlik
darajasi aniglanadi. “ZS" sport uskunasida bajariladigan maxsus
mashqlar kompleksi yuqorida keltirilgan fikrlardan kelib chigib,
shuni aytish mumkin; Hamma sport turlaridagi kabi kurash
turlarida ham koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish muhim
hisoblanadi. Ilk bor ixtiro etilgan “ZS” sport uskunasi hozirgi
kunda sport klublariga kerakli jihoz deb hisoblaymiz. Bunga
o'xshash “BO‘SU” (yarim sharsimon) sport anjomi mavjud. Lekin,
bu uskunani yakkakurash sport turlariga oid maxsuslik darajasi
kam deb  hisoblaymiz. = Koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantiradigan boshqa vositalar mavjuddir. Lekin bu uskuna
barcha me’yoriy talablarga to‘liq amal giladi. Ushbu uskuna
?\espublika ixtisoslashtirilgan olimpiya zaxiralari maktab-
l.nternati; Chirchiq ixtisoslashtirilgan olimpiya zaxiralari maktab-
mternat.i; Bektemir tumani 1-son BO‘SM va Milliy gvardiyag?
?:;;Z}r‘ll;ns;f)lrjtsfuur;‘:;:l;r.i n-lakt.ab internati bilan hamkorlikda.
13 ta mashqdan iborat baci?lirll)laslgan S e whis
orasidan aynan kurash Spor't llll'méShqlar o uEn nesr ey
jarayonida samarali : ll.ang.a musobaga va mashg'ulo*
N irall mashqlar bo'ladi deb o‘ylaymiz. Uskunaning

ustiga ilgaklari ilingan ustun tarafd / y A :
an chiqgiladi. Umumly

foydalanish ;

koyordinz:tsior:n aydzﬂ.‘l. >7 metrni tashkil giladi. Uskunada

rivojlantirishga y:'nalltli}; ?lt va  texnik-taktik  harakatlarni
e : gan maxsus mash '

va tajriba guruhida amaliyotga tatbiq etilganqlar saralab olingan
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1-mashq. Yuqori parter holatida oldinga yurish. Bu mashq
kurashchilarning parter holatida koordinatsion qobiliyatini
saglashda yaxshi samara beradi.

2-mashq. Yuqori parter holatida orqgaga yurish. Ushbu
mashq ham yuqoridagi mashq kabi yaxshi samard berishiga
yagqol misol sportchining ragibi uni aylantirib to‘ntarishida
yutuq ballini bermasdan qarshilik ko‘rsatish samaradorligini
oshirib beradi.

3-mashq. Yuqori parter holatida yon tomonga yurish. Bu
mashq bir muncha murakkab hisoblanib, erkin kurashchining
musobaqga faoliyatida va mashg‘ulot jarayonida texnik-taktik
harakatlar hamda koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish
magsadida foydalanishsa magsadga muvofiq bo‘lar edi.

4-mashq. Qo‘llarga tayangan holda chalqancha orgaga
yurish. Quyidagi mashq sportchilarning ushlash holatida maxsus
kiyimlari bo‘lmagani uchun ham bir-birini his qilish orqali
koordinatsion mashqni bajaradi.

5-mashgq. Qo'llarga tayangan holda chalgancha yon tomong‘cf
yurish. Ushbu mashq kurashchilarning jismoniy holatint
oshirishda yaxshi samara beradi.

6-mashq. Ragibni teskari ushlab oldinga vaorqaga yurish, Bu
maxsus mashqimizda  kurashchilar mashq baiarayotgarj
sherigini xis gqilishi hamda havoda turib, mashq bajarishi
koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishda v namoyon
bo'lishiga xizmat qgiladi. )

7-mashq. Raqibni teskari ushlab, yon tomonga Y“T‘S}‘
Mashqi. Ushbu maxsus mashq ham sportchilarni raqibini }“S
qilishida va tezkor garor qabul qilishida yaxshi samara beradi.
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21.18-rasm: Qo‘llarga tayangan holatda chalqancha
orqaga yurish
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21.21-rasm: Ragibni :
1.21-rasm: Raqibni teskarl ushlab yon tomor& yuriss

21.19-rasm
: Qo‘ll
argta tayangan holatda chalganchayon
omonga yurish J

an Y‘“'iSh

ga tezlik bil

21.22-rasm: O1din

\ 21-20 r
| - . R i i g
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alqancha
21.25-rasm: Qo‘llarga tayangan holatda chalq
| oldinga yurish

; marta)
21.26-rasm: O‘tirib turish (10
| 21.24-rasm: Oyoglarni ragibga ushlatip qo‘llarga tayangan
| holda yurish
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21.27-rasm: Raqibni muvozanatdan chiqarish

8-mashq. Oldinga tezlik bilan yurish. Ushbu maxsus
mashqda sportchi kurashchilarda turadigan dastlabki kurash
holatida bajaradi.

9-mashq. Orqaga tezlik bilan yurish. Bunda oldinga yurishga
nisbatan bir muncha murakkabroq bo‘ladi. Bajarishda oldinga
yurish mashqidan vaqti orqa tomonga yurish mashgiga ko‘prog
vaqt ketadi.

10-mt'zshq. Oyoqlarni raqgibga ushlatib qo‘llarga tayangan
h?l.d? yurish mashqi. Bu mashqda sportchi raqibi bilan birga bir-
birini tushunib harakat qilsa magsadga muvofiq bo‘lar edi.

11-mashq. Qollarga tayangan holda chalgancha oldinga

yurish. Bu holatda kurashchi kutilmagan vaziyatlardan chiqib
keta olish mahoratini oshiradi.

12-mashq. 10 marta o'tirib turish. Ushbu maxsus mashq
kurash gilamida yoki oddiy joyda turib bajaradigandan ko‘ra

416
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birmuncha giyinroq bo‘lib, uskunada bajarish murakkab va
foydaliroq hisoblanadi.

13-mashq. Ragibni muvozanatdan chiqarish. Bunda sportchi
texnik-taktik harakatlar hagida o‘ylayotganda kurashchi uskuna
ustida turgani uchun koordinatsion qobiliyat barcha sifatlarni bir
paytda muvofiglashtirishiga yana bir karra ishonch hosil gilish
mumkin. Yugorida keltirilgan fotorasmlardan ko‘rinib turibdiki
“ZS” sport uskunasida bajariladigan maxsus mashqlar majmuasi
kurash turlarida sportchilarning mashg‘ulot jarayoniga
maksimal darajada yo‘naltirilgan.

21.5. Kurash turlarining tayyorgarlik va tiklanish
darajasini nazorat gilish

Yuqori darajadagi kuch chidamliligini kurashchiga katta
mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini o‘zlashtirishga,
musobaqa faoliyatida o‘zining xarakat qobiliyatlarini to‘lagonli
ravishda amalga oshirishga imkon beradi. Malakali
kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarida “MI bend-5"
gadjetini qo‘llash asosida sportchilarning funksional xolati
fNazorat gilindi. Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik
farglanaq;, Umumiy chidamlilik deganda sportchining sust
shiddatdagi ishni uzoq, vaqt bajarishga bo‘lgan gobiliyati
;uShuniladi. Maxsus chidamlilik kurashchining musobaqa
ellashuvi davomida turli xususiyatdagi xarakatlar va amallarni
Xar xi} kuchlanishlar bilan xamda gavdaning turli xolatlarida
i’(l:::;’r;‘ ‘.Su.r'atda bajarish  qobiliyati orqali tavsiflanadi.
tizimsi f:hmmg musobaqa faoliyati ko‘p girrali va musthak
iShlov::Eg Ulkan. ishi bilan (kurashda statik va dinam!k tartltfda
o, Clh('ieyarl'l Xamma mushak guruhlari qatnashadi). Shupn}g_

idamlilik nafaqat ishlayotgan mushaklarga yetkazib
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beriladigan kislorod miqdori bilan, balki mushaklarning o'zining mexanizmlarning tugashiga yoki markaziy asab tizimining

uzoq vaqt davom etadigan kuchli zo‘rigishli ishga bo'lgan qurshovida qolishiga olib keladi. Dam olish oralig'i davomiyligi
moslashishi bilan aniglanadi. Sportchi mashg‘ulot va musobaqa | organizmning mashg‘ulot yuklamasiga bo‘lgan javob reaksiyasi
faoliyatida ma’lum bir toligishni yengib o‘tgan taqdirdagina | hajmi singari, uning xususiyatini ham aniglash uchun katta
uning chidamliligi takomillashadi. Jismoniy toligish va ahamiyatga ega. Bunda dam olish oraliglarida sodir bo‘ladigan
chidamlilik asosida mushak faoliyatining turli xildagi ta'minoti | tiklanish jarayonlari quyidagilardan iborat: - tiklanish jarayonlari
jarayonlari yotganligini bilgan xolda ularning faoliyat ko'rsatish | tezligi bir xil emas - avval tiklanish tez kechadi, sekinlashadi;
darajasini oshirish uchun ularga magsadli ta’sir etish mumkin. «turli ko'rsatkichlar har xil vaqtdan keyin. tiklanadi
Mashg‘ulot yuklamasi, sportchi organizmiga ta’sir ko‘rsatish (geteroxronlilik);-tiklanish jarayonida ifh ‘?"bﬂiyat‘_va bOSh.qf
chorasi sifatida, quyidagi tavsiflar bilan belgilanadi: -mashq ko‘rsatkichlarning fazali uzgarishi kuzatlladl.. Dam- olish :r?hg{
shiddati; -mashq davomiyligi; -takrorlash soni; -dam olish oraligi | tiklanish uchun yetarli bo‘-lgan su.st Shlddat.]l. ma‘s ;aaf:l:
davomiyligi; -dam olish xususiyati. Bajarilayotgan mashg bajarishda xarbirkeyingiurimsh taxmll(;lanj;f:lg:l;f:O:Sraligini
-. energiya ta’minotining aerob va anaerob jarayonlari nisbati ko‘rinishda boshlanadi. Ushbu holda

‘ a aylanadi,
xususiyatiga ta’sir ko‘rsatadigan yuklamaning eng muhim tavsif kamaytirishda yuklan.la K p;c;)q %i?t;li‘:if?;i naf);solish
hisoblanadi. To'rtta shiddat zonasini ajartish gabul gilingan: chunki oda.tda 3_4‘daq1qa'ga.kella‘;ul olgan bo'ladi. Maksimal va
maksimal, submaksimal, katta, sust. Mashq davomiyligi uni jarayeriad hamOZkufhml Sa: lar:agi dam olish oraligni
bajarish shiddatiga nisbatan teskari bog'liglikka ega. [sh submaksimal quwatl.l mast()l Klamaga aylantiradi, chunki
davomiyligining 20-25 soniyadan 4-5 dagiqagacha ko‘payishi kamaytirish yuklamani ?n:.:\elro()dy:arzi b ol olish
bilan uning shiddati keskin kamayadi. Mashqning energiya mashq talfrorlangan Sar'l t(lsi:)i: faol, sust va aralash bo'lishi
ta'minoti turi uning davomiyligiga bogliq. Anaerob-alaktat xususiyatl 'm.a.shql'al‘ Okr.:ii nuqtasiga yagin bo‘lgan tez“kda.
rejimdagi mashklar davomiyligi 3-8 soniyaga, anaerob-glikolitiK mumkin, OitishAE € ish nafas olish jarayonlarini yudo™
rejimda 20 soniyadan 3 dagiqagacha hamda’ aerob rejimda - 3

ishlash paytida faol dam ol 2 dam olishga hamda

i ‘ i b turishga Y0 e mani

::2::;;“ V; ko Pl.'Oqga teng. Ko'p sonli tadqgiqotlar natijalariga darajada ushla i oladi. Bu yukla :
» davomiyligi har xil bo‘lgan maksimal jismoniy

aksincha holatga keskin o'tishning Olfm:;undan st
yuklamada anaerob : ko'proq aerob yuklamaga olib keladi.
metabolizmga ni va ae.rob jarayonlarning umumiy energetiK
g nisbatan hissasini aniglash mumkin. Mashqlarni

L A ] onlarini
hnatdan song faol dam olish tiklanish jaray
mehnataan

takrorlash soni : iradi. i hining mo'ljal
l belgilayzi_ SZT;L utl)armng grganizmga ta’sir ko‘rsatish darajasini tele.}S;trE 1lo‘rsatkiChlar _ murabbiy b‘laf‘ lsopt(l)::camasm.lar a
i kupaytirish nafzs ;fl:;roxtlarda ishlashda takrorlash sonini olishi uchun qo‘l kela di, ya'ni ayrim masl;i:lamemérmi b
| ; ish va : } s e iadori

yuqori darajada Y Vaqtqo:s aylanish organlari faoliyatin! yuklama iarayon]armmg m‘QdO y

Anaerob reimi hlab turishga majbur giladi
jmida mashglarni takrorlash soni kislo?odsiz

i & | =
i el .




beradi. Bu ko‘rsatkichlardan yuklama ishini rejalashtirish va
hisobga olish chog'ida foydalaniladi.

lchki ko‘rsatkichlar (organizmdagi funksional o‘zgarishlar
ko‘rsatkichi) mashg'ulot yuklamalari tavsifi ostida sportchi
organizmida sodir bo‘ladigan o‘zgarishlar dinamikasini obyektiv
baholash imkonini beradi.

Mashg‘ulot yuklamasining Kkattaligi mashq shiddati va
hajmining hosilasi hisoblanadi.

Shu bilan bir vaqtda yuklamalar parametrlarining ortib
borishi shunday bir chegaraga qadar sodir bo‘lib borishi
mumkinki, shundan keyin ham shiddatning oshirilishi hajmning
kamaytirilishiga olib keladi va aksincha bo‘ladi.

Hajm - yuklamaning davom etadigan ta’sir vaqti va muayyan
bir vaqt bo‘lganda bajarilgan ish migdori ekani yoki mashglar,
mashg'ulotlar, sikllar, bosqichlar va hokazolarning yig‘indisi.

Shiddat - bajarilayotgan mashqning har bir daqiqalsid?fl
mashqga sarf gilinayotgan kuch - g‘ayrat, zo‘rigish hamda
yuklamalar ta’sir kuchining kattaligi (tezlik, takrorlash soni va
boshqga shunga o‘xshashlar).
bajal\:li:;:;gg':rllotnialg bir.oylik sikli mobaynida shtangada bif
bo‘yicha» taQs)i,:ila?)n:;I'npg RS R Bl s et Zonalar{

satkichlar bo‘yicha).

A S
oy - ommalitiole muvofiq keladigan tagsimlash;

3- ?shirilgan shiddat zonasiga o'tilishi:
— Intensivlik polangan zonasiga o'tilishi

Tajriba ' ‘ .
ko'pin::h : shuni_ko'rsatadiki, yuklamalarning asosiy hajmi
a 60 -80 9% shiddatga to‘g‘i keladi
Yuklamalarning s '

fagat tashqi param Lot _OrganiZmiga ko‘rsatadigan ta’sirl
(organizmning ha etrl.arda'gl (hajm va shiddat) o‘zgarishlar
yotni ta'minlab turadigan tizimlar)gagina
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bog'lig bo‘lib qoimasdan, shu bilan birga bajariladigan mashglar
murakkabligini muvofiglashtirishga hamda ulardagi ruhiy
zo‘rigishga (ko'p hollarda hayajonlanishga) ham bog'liq bo‘ladi.

Amaliy tajribada yuklamalar murakkabligiga baho
berishning ba'zi bir usullaridan foydalaniladi. Yuklamalar
o‘rtasidagi dam olishning ahamiyati. Ma'lumki, mashq jarayoni
dam olishni ham 0z ichiga oladi. Muayyan dam olish
gonuniyatlariga rioya gilgan holda dam olish mashg ulotning
tashkiliy tarkibiga aylanadi. Haddan tashqari gisqa muddat fiam
olish yoki keragidan ortigroq uzoq vaqt dam olish mash.g .ulot
tuzilishini izdan chiqaradi, mashg‘ulotning asosiy tarlend.an
gayta mashq gilishga yoki mashg‘ulotning besamara 0'tishiga
sabab bo‘ladigan bir omilga aylanadi.

AMALIY TAVSIYALAR

i jismonti
1. Malakali kurashchilarning ymumiy va maxsus jismoniy

. - imizdan
tayyorgarlik ko'rsatkichlarini anlCl‘EfShda'. l?‘z' t:::,r_l;‘;shg‘ulot
tavsiya etilgan maxsus mashglar malm“afml (')nq T
mashg‘ulotlariga joriy qilinishi, sportchilarning

<hi bo'yicha anid
maxsus jismoniy tayyorgarligini namoyon gilishi bo'yi
ma’lumot olishga imkon beradi. REr g
. bosgichida kurashchllarnmg -
2. Tayyorgarlik  bosq o

i o obiliyatlari
jismoniy tayyorgarligl, koordinatsion e -oshirishda

birgalikda texnik-taktik hara
va uni bajarish muvofigligi va "
sport  uskunasidan o‘quv-rT\asth
foydalanish yugori samard beradi.
3. Kurash  turlarida kurast‘\chll.al;:l s
qobiliyatlarini rivojlantirishg yornaltirilgat =

: ligini ank as
taktik harakatlarni bajarish samaradortié




| garama-qarshi turgan holda, ularning ko‘zlarini mato bilan
bog‘lab, bajarilgan texnik-taktik usullarni) nafagat kurash
turlarida, balki paralimpiya sportchilarining tayyorgarligida ham
qo‘llash mumkin.

| 4. Kurash turlarida  kurashchilarning haftalik  sikl . YueOuuii “‘mm“""emmmn;
5 mashg ulotlari rejasida kurash gilami va «ZS» sport uskunasida 3 KapOR B e
bajariladigan  maxsus mashglar majmuasini  qo‘llash
il" koordinatsiya  qobiliyatlarini  rivojlantirish va  texnik
I tayyorgarligini takomillashtirishda ijobiy samara beradi va
Ml ularning musobaqa faoliyati natijaviyligini oshirish imkonini
M beradi.

5. Erkin kurashchilarning koordinatsion qobiliyatlari va
texnik-taktik harakatlarini rivojlantirishga mo‘ljallangan «ZS»
sport uskunasi bilan birgalikda kurash gilamida koordinatsion
qobiliyatlarini rivojlantirish va texnik-taktik harakatlarini
takomillashtirishga doir kurashchilarning maxsus mashqlari
majmuasini harbiylarning maxsus jismoniy tayyorgarligida va
koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirishda qo‘llash mumkin

i\ maxsus mashglar majmuasini (bellashuv davomida kurashchilar
|
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olimpiya o‘rinbosarlari maktabi

SHARTLI BELGILAR
% PQ - Prezident qarorlari
% PF - Prezident farmonlari
+ HAA - Havaskor atletika assotsiatsiyasi
= JKF - Jahon kurash Federatsiyasi
= FILA - Xalgaro havaskor kurashchilar assotsiatsiyasi
=% UWW - United World Wrestling
=% M]JT - Maxsus jismoniy tayyorgarlik
= UMMS - Uzoq muddatli mashg‘ulot samarasi
= UJT - Umumiy jismoniy tayyorgarlik
= TTT - Texnik taktik tayyorgarlik
= MJTTT - Maxsus jismoniy texnik-taktik tayyorgarlik
=% TTH - Texnik-taktik tayyorgarlik
= MHH - Murakkab hujum harakati
=% YuQT - Yurak qisqarish tezligi
=% RBM - Ruhiy boshqgarish mashg‘uloti
=% RMM - Ruhiy mushak mashg‘uloti
=% AM - Autogen mashg‘ulot
= URM - Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

= MTM - Maxsus tayyorgarlik mashglari
= TT - Tik turish

=% P - Parter

= 0‘MI - O‘quv- mashg‘ulot ishi

=% TTM - Texnik-taktik mahurat

= O‘TM - O‘quv-mashg‘ulot bellashuvi

= KMIQ - Kislorodni maksimal iste’mol qilish
=% BO‘SM - Bolalar-o‘smirlar sport maktablari
=% IBO'OO'M - Ixtisoslashtirilgan  bolalar-o‘smirlar
= SIMI - Sportga ixtisoslashgan maktab internati

=% OSMM - Oliy sport mahorati maktablari
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GLOSSARIY

Kurashchining asosiy holatlari - sport tayyOl‘ga_rﬁgi
jarayonida kurashchilar tomonidan qgo‘llaniladigan holatlardir.
Tik turish - kurash olib borish uchun zarur bo’lgan,
kurashchining tik oyoglarda turgan holatid.ir. 'O‘ng, ch?p
tomonlama, yalpi, past va baland tik turishdajratlladx. Ular vagin,
: masofalardan turib go‘llaniladi. N
: rtaB\;i:lfgqtik turish - tik turishda butun bo'yi bilan yoki bir oz
i a turgan kurashchining holatidir. P
egllgl’a:srtu:ill(i turisgh - kurashchining tos-son bo'g'im_‘arida.b‘_lk‘hb
(oyoglarni tizzalardan bukkan holda) tik turishdagt hola:;:f;ﬁ :
Sportchining texnik tayyorgarligl - kurasl _;az"n
musobaqa faoliyatida yuqori ishonchliligini e 31;}{
harakat malakalarini egallashga qaratilgan pedz:xg?glklaff{m‘;
Kurashchining jismoniy tayyorgarligl ; '. l_‘; m
gobiliyatlarni rivojlantirish va funksional ‘lml\m:;;\l- s
oshirish, texnik-taktik harakatlarning samarali eg: r“‘ \
ta'minlaydigan hamda musobaqa faoliyatida yuqim N e
ishonchlilikka yordam beradigan ta)’a“Ch'h““-a.l\“’lt
mustahkamlashga garatilgan pedagogik iam‘yondfr-‘ y
Usul - kurashchining g‘alabaga yoki raqib l‘lstldfllt gt
erishish uchun hujum gilinayotgan kura%h‘chl holatit &
nisbatan o‘zgartirishga qaratilgan harakatidit- g (aaee
O'ng tomonlama tik turish - kurashehint o
nisbatan) o'ng oyog'ini oldinga chigarib tWr&it Qap R
Chap tomonlama tik turish - Kkurashchining T

oldinga chigarib turgan holatidir: agt holatt DM
Yalpi tik turish - kurashchining tik WM o po

bunda uning oyoq kaftlari gavdasining valpt
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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
(oyoglarni tizzalardan bukkan holda) tik turishdagi holatidir.

Sportchining texnik tayyorgarligi - kurashchining
musobaqa faoliyatida yuqori ishonchliligini ta'minlaydigan
harakat malakalarini egallashga qaratilgan pedagogikjarayondir-

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi - jismoniy
gobiliyatlarni rivojlantirish va funksional imkoniyatlarni
oshirish, texnik-taktik harakatlarning samarali egallanishini
ta'minlaydigan hamda musobaga faoliyatida yuqori darajadagi
ishonchlilikka yordam beradigan tayanch-harakat apparatini
mustahkamlashga qaratilgan pedagogik jarayondir.

Usul - kurashchining g‘alabaga yoki ragib ustidan ustunlikka
erishish uchun hujum gilinayotgan kurashchi holatini gilamga
nisbatan o‘zgartirishga qaratilgan harakatidir.

Mashg'ulot faoliyati - mashg'ulot magsadlarigd
muvaffaqiyatli erishish bo‘yicha murabbiylar jamoasi hamda
kurashchilarning birgalikdagi faoliyatidir.
tarksisi(;rtqi:lr:is;?a%?lari - kur’ashchi tayyorgarligi tizimini'ng
o me‘zoniat: 'rflaS}.lg U10t_maqsadlari hamda uning

o'lib xizmat giladi, boshqa tomondan €sa
ular maxsus musobaga tayyorgarligini . itasi
hisoblanadi gining samarali VOS!
musso‘;)(;:: hlf:(l:l"g texnik tayyorgarligi - Erkin kurashchining
e ly:?tx-da yugori ishonchliligini ta’minlaydiga”
at malakalarini egallash . oA, :
ga qaratilgan pedagogik ]arayondlr-

SpOl‘tChining taktik
. tay!’or s . s s A
texnik harakatlarnj oqgilona qgilr;;il i e

qaratilgan pedagogik jarayondir malakasini egallashg?
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Erkin kurashchining jismoniy tayyorgarligi - jismoniy
qobiliyatlarni rivojlantirish  va funktsional imkoniyaFlar.ni.
oshirish, texnik-taktik harakatlarning samarali egallanishini
ta’minlaydigan hamda musobaqga faoliyatida yuqori darajada.lgi_
ishonchlilikka yordam beradigan tayanch-harakat apparatini
mustahkamlashga qaratilgan pedagogik jarayondir.

Erkin kurashchining ruhiy tayyorgarligi - ma’naviy, iroda
va erkin kurashning oziga XOS xususiyatlariga mos bo‘lgan
hamda musobaga faoliyatida yugori darajadagi ishonchlilikni
ta'minlashga qodir ruhiy sifatlarni tarbiyalashga garatilgan
pedagogik jarayondir.

Erkin kurashchining nazariy tayyorgarligi - sportchini
mashg‘ulot va musobaqa faoliyati samaradorligini oshiradigan
maxsus bilimlar bilan qurollantirish. .

Erkin kurashchining integral tayyorgarligi - samarali
musobaga faoliyatini ta’'minlash magsadida texnik, taktik, ruhiy,
nazariy va jismoniy tayyorgarlik bo'yicha mashgulot
ta'sirlarining  integratsiyalashuviga garatilgan pedagogik
Jarayondir.

Mashgulot yuklamasi - mashgulotlar jarayonida
kurashchiga mashg'ulot orgali ta’sic ko‘rsatishning son
ko‘rsatkichlarini aks ettiruvchi mashgulotning tarkibiy qismidir.

Musobaqa yuklamasi - musobaga faoliyati hajmi va
shiddatining son miqdoridir. )
~ Erkin kurashchining asosiy holatlari - sport tayyorgarligi
jarayonida kurashchilar tomonidan go‘llaniladigan holatlardir-

Tik turish - kurash olib borish uchun zarur bo'lgar: Erkin
‘:s;ashcmmng tik oyoglarda turgan hol.atid.ir. .O‘ng. chf\:
O'rtonlama, yalpi, past va baland tik turish ajratiladi. Ular yaqin,

ava uzoq masofalardan turib qo‘llaniladi.
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0‘ng tomonlama tik turish - Erkin kurashchining (ragibga
nisbatan) o‘ng oyog'ini oldinga chiqarib turgan holatidir.

Chap tomonlama tik turish - Erkin kurashchining chap
oyog'ini oldinga chigarib turgan holatidir.

Yalpi tik turish - Erkin 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 Erkin kurashchining holatidir.

Past tik turish - Erkin kurashchining tos-son bo‘gimlarida
bukilib (oyoglarni tizzalardan bukkan holda) tik turishdagi
holatidir.

Parter - Erkin kurashchining qo‘llari bilan gilamga tiralib,
tizzalarda turgan holatidir.

Parterda pastdagi va yuqoridagi kurashchi holatlari
ajratiladi.

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

| E'rkin kurash texnikasi - Erkin kurashchining g‘alabaga
erishish uchun qollaniladigan, qoidalarda ruxsat berilgan
harakatlari yig‘indisidir.

US.ul = Eljkir'\ kurashchining g‘alabaga yoki raqib ustidan
urstunhkkz.x erishish uchun hujum qgilinayotgan kurashchi holatini
gllamga nisbatan o‘zgartirishga qaratilgan harakatidir.
toml::;oyalamslh - Erkin kurashchining hujum qiluvchi

an amalga oshirilayotgan i to'xtati ishga
garatilgan harakatidir. : Leilhtietobeatibaolb e

l(.):«1_rsh.l u-sul - Erkin kurashchining raqib usuliga garshi javob
usulini bajarishga qaratilgan harakatidir
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Bog'lanish - tik turish holatidan boshlanib parter holatiga
o‘tish yoki aksincha tartibda bajariladigan usullar uyg‘unligidir.,

To'xtatib golish - Erkin kurashchining ragib hujumini
to'xtatib, keyin uni xafli holatga o‘tkazishga qaratilgan
harakatidir.

Bosib turishlar - Erkin 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 ragibini parterga turg‘azadi.

Ag‘darish - bu usullar natijasida kurashchi, ragibni gilamdan
ko‘tarmasdan turib, uni xafli holatga tushurib qo‘yadi.

O‘girishlar - parterdagi usullar, ularni amalga oshirish
natijasida kurashchi ragibni gilmadan ko‘tarmagan holda uni
orqasi bilan gilamga ag‘daradi.
YOtgl:\ht:zlb tt(lilrishlau‘ - ku.rashchiga ragibni gilamda orqasi bilan

Yqur? a u§h!ab tL.mshga yordam beradigan usullar.
Kuradhias fa Chlql-b ol}shlar - parterda pastdagi holatda turgan
el ga yuqoridagi holatga o‘tib olishga yordam beradigan

Siltab - O -
keskintgb . harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi raqibni
urib, uning orqasiga o‘tib oladi.

Qo' tagi v
raqibnintag'flf‘“ 0’tib- harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi

AYlai :lbo li tagidan o'tib, orqasiga turib oladi.

chO'kka; Erkin kurashchining aylanib bajaradigan harakati.
Oldingy uZat'sb« ] harakat bo‘lib, bunda kurashchi oyoglarini
10 o'tirish orgqali raqib orqasiga o'tib oladi.

gavdasiva l.la“ - harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi
qo‘llari bilan raqibni turtadi.
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Qayirib - Erkin kurashchining harakati bo‘lib, uning
natijasida ragib oz bo'yi o‘qi atrofida buriladi.

Oldinga engashib - usul bo’lib, uning natijasida raqibni
gilamdan ko‘tarib, vertikal holatdan gorizontal holatga o‘tkazadi.

Yelkadan oshirib (burilib) - usul bo'lib, bunda kurashchi
ragibni qo‘llari, qo‘l va oyog'i, boshi va oyog', kiymidan ushlab
olib, tutib turgan yelkalardan oshirib gilamga tashlaydi.

Orgadan oshirib (yogadan) - usul bo‘lib, bunda kurashchi
raqibga orqasi bilan burilish va keyin oldinga egilib yoki oldinga
yigilish hisobiga harakatni bajaradi.

Orgaga egilib - usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini
orqgaga egib, keyin orqaga yiqgiladi.

Aylanib - usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini vertikal 0'q
bo‘ylab aylantirib, keyin yigiladi.

Zarba bilan - usul bo'lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan
ko'tarib, uni bo‘yi o'qi atrofida aylantiradi.

O°tirib - usul bulib, bunda kurashchi gilamga o‘tiradi, raqibga
oyog'ini tirab, keyin orqasi bilan dumalab, uni o‘zini ustidan
oshirib tashlaydi.
bo‘y?az:;lzt-ri;:;: 1;\:2?5::chinin.g harakati bo'lib, raqibni' 1fning
i sh va gilamga orqasi bilan o‘girishga
bos;“g“l‘l-b - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi raqib

: 1atrofida navbatma-navbat qadam tashlab harakatlanib uni
gilamga orqasi bilan o‘giradi,

Ustidan o’‘tib - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi,

raqibni i : -5
ha?;kt;ltl:r:ll;dz:i }f;)kl oyogidan ushlab olib, uning ustidan
» Sl gllamga orqasi bilan o‘giradi
Yumalatib - haraktlas an o giradi.

> bo‘lib, ularni 0 :

kurashch S » ularni bajarish paytida

i O'Zini; rﬁ:gl orqac!an ushlab olib va “kO'prikj" holati:a );‘tib,
g ldan, oldldan OShil'ib, 0'z bOShi tomonga o‘giradi
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Orqaga egilib - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi,
“ko‘prik” holatiga turib, ragibni gilamga orqasi bilan o‘giradi.
Ustidan yumalatib - harakat bo'lib, uning natijasida
kurashchi raqgibni oldinga boshdan oshirib gilamga orgasi bilan
o'giradi. T
Yozilib - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi raqlbm.
gavdasini yoziltirib va oldindan oyoqlarni o'rab yoki ilib olib, uni
4 il iradi.
gilamga orqasl bilan o'gira . &
Ushlab olishlar - go'llar va oyoglar bilan bajariladigan

yordamida kurashchi  hujum yoki

harakatlar, ular dida raqib gavdasining

himoyalanishlarni amalga oshirish maqsak.
- - - - - - S m ln.
gandaydir bir gismini ushlab Eunshl mudan " b ol B
Nomdosh bolmagan 1° l.(oyo.q] 4 bilan raqibning chap
kurashchining o‘ng (chap) qo'li y°kf oyog!
(o‘ng) qo‘li yoki oyog'idan ushlab olish. :
Nomdosh qoll (oyow) dan “0
kurashchining 0'ng (chap) qo'li YOll‘-' :’1)' 8
(chep)ce e Ko :Shlab :llasb .olish g parterda raqibning
. , S :
Oldindagi q° lEyedI SRS a; -\ dan ushlab olish:
xujum giluvchiga yaqin tureat qo'li (0y°8 l)dan;;\rterda raqibning
) 5 q dagiqo] (oyoq) dan ushlab olish -d p Wi Jlish.
zoqdagl = il :
hujum (illuvihidan uzoq turgan 4° . (oxog l)_ au da ong qoln!
l Qo‘c: tagidan bo'yinni ushlab ollS. id b qo'lbilan'
: tleazib, bO'YID Abtlan
- o ¢ O dan 0 tkaZIbp s 3 qol bl
ragibning o‘ng qo'li ta8!¢
birlashtirish yoki, aksincha, 3
bajarish. oo
Qo‘ltiglar tagidan bO yinni U

1ni ipning M
°Tqadan-yondan) ikkala qo’ln! ragit

:da bi rgan
o‘tkazib, ularni bo'yin ustida blrl:isslll‘tl-gnom
Richag shaklida ushlab oi -
tagidan qo’lni ushlab olib, yuqor
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Chalishtirilgan qo‘llar bilan ushlab olish - ragibning gavda
gismidan chalishtirilgan qo‘llar bilan ushlab olish.

Chalishtirilgan boldiridan ushlab olish - bunda raqgib
oyog-qo'‘llari chalishtirilgan holatda bo‘ladi.

Kalit - hujum qiluvchi tomonidan raqibning mos qo'linining
tirsakdan bukilgan joyidan tirsak bukilgan joyi bilan ushlab olish
va qul kaftini yelkaga quyish.

Qaychisimon ushlab olish - oyoglar holati bo‘lib, bunda ular
raqib gavdasining qaysidir bir joyidan ikki tomondan o‘rab oladi
va chalishtiriladi.

Chalish - ragibga gilamda harakatlanishga halaqit berish
maqs.adida oyoqning orga yoki yon gismini uning bitta yoki ikkita
oyogi tagiga qo‘yib to'sish.

.llish - tizzalaridan bukilgan oyok bilan raqib oyog'ini ushlab
turish yoki chetga turtish.
Chirmash - raqib oyog'ini shunga mos oyoq bilan boldir va

oyoq kafti yordamida ilib olgan holda ; .
turtish. ushlab turish yoki chetga

; Qldmdan ilib ot.ish - hujum giluvchining oyoqning ichki
gismi (asosan son) bilan oldindan yoki oldindan-yondan raqib

oyog'i yoki oyoglarini orqaga-yuqoriga itari
gaita ;
Ko‘tarib yuborish rib yuborish.

- raqibni son (boldir) bi ; ;
yuqoriga ko‘tarib yuborish. ( ir) bilan o'z oldidan
Qaychilar -raqib gavdasi ustiq
an . .
harakatlari va bir vaqtning o‘zida ikk?yoqlarmng qarshi

Az TR tomo i
gavdasining qaysidir bir gismiga ta’sir Ko‘rsatish R eneuiie
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