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KIRISH

Mazkur ish yunon-rim kurashchilarining texnik-taktik
tayyorgarliklari bo‘yicha o‘quv go‘llanma bo‘lib, u jismonty
tarbiya va sport sohasida yuqori malakali mutaxassislarni
tayyorlashning amaldagi o‘quv dasturiga muvofig ishlab
chigilgan. Qo‘llanma asosan yunon-rim kurashi bo‘yicha
ixtisoslashgan jismoniy tarbiva universiteti va fakultetlaridagi
talabalar uchun mo‘ljallangan. Shu bilan birga u malaka oshirish
fakultetlari tinglovchilari, magistrantlar, shuningdek, murabbiylar
uchun foydali bo‘lishi mumkin. O‘quv go‘llanma turli toifadagi
yunon-rim kurashchilarni sport mashg‘ulotlari zamonaviy nazariy
va amaliy asoslarini o‘quvchi uchun tushunarli shaklda beriigan.

Yunon-rim kurashchilarini tayyorlash jarayonida texnik-taktik
harakatlarni  takomillashtirish  bilan = yonma-yon  shaxs
xususiyatlari hamda shaxsiy sifatlarning shakllanishiga ta’sir
ko‘rsatish juda muhimdir. Bunda mashglarni bajarishga bir
magsadni ko‘zlab yo‘naltirish muhimdir. Kurashchining texnik-
taktik harakatlari samaradorligi ko‘p jihatdan diggatning
rivojlanganligi: ~ uning  hajmi, shiddati, mustahkamligi,
tagsimlanishi va biridan ikkinchisiga o‘tishi bilan belgilanadi.
Kurashchi ragibning murakkab va tez o‘zgaruvchan harakatlarida
turli texnik-taktik harakatlarni ilg‘ab oladi. Diggatning bu
xususiyati uning hajmi bilan tavsiflanadi. Shu bilan birga
kurashchi eng asosiy qgismlarga digqatni jamlashni ofrganishi
lozim. Bu digqatning shiddatiga taalluglidir, har xil chalg‘itishiar
va aldamchi omillar ta’siriga garshi turish malakasi diggatning
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, oyoqlar, gavda harakatlari, ragibning joy
o‘zgartirish tezligi va h.k.) nazorat qilish hamda diqgatni tez
biridan ikkinchisiga o‘zgartirish qobiliyati hisoblanadi. Bunday
malakaga erishgan bazi bir sportchilarimiz jahon, Osiyo
musobagalarda nufuzli ofrinlarni egallab kelishmoqgda, shu
jumladan Rustem Kazakov, Komil Fatkulin, Dilshod Aripov,
Aleksandr Doktoroshvili, Ildar Xafizov, Dilshod Turdivev,
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Islomjon Bahromov, Elmurat Tasmuradov, Bilan Nalgiyev,
Rustam Assakalov, Jahongir Turdiyev, Mo'minjon Abduiiayevlar.
Mazkur  o‘quv  qo‘llanma  sportchilarni  tarbiyalab
musobagalarga chigarish yurtimizda rivojlanishiga nazariy va
amaliy o‘z hissalarini  qo‘shib kelayotgan A.Q.Atayev,
F.AKerimov, N.A.Tastanov kabilar ustozlarimiz ishlariga
tayangan 35



I BOB. YUNON-RIM KURASHINING PAYDO BO‘LISHI
VA RIVOJLANISHI

Yunon-rim kurashi eng gadimgi sport turlaridan biri bo‘lib,
juda qiziqarli va yorgin tarixga ega. Qadimgi inson ko‘p ming
yillar - davomida yashash uchun kurashishda huyjum va
himoyalanish harakatlaridan to zamonaviy kurash turlari
usullariga yagin bo‘lgan, moslashtirilgan harakatlargacha giyin
yo‘Ini bosib o‘tgan.

O‘trog hayot boshlanishi bilan xalglarning jismoniy
tarbiyasida jangovar tayyorgarlikka xos bo‘lgan va birinchi
navbatda har xil yakkakurash turlari oldingi qatorga qo‘yilgan.
gadimgi insonning muntazam yashash joylarida ov gilish
sahnalari bilan bir qatorda kurashayotgan kishilarning tasviri
paydo bo‘la boshladi. Misr ehromlari devorlarida ko‘rinishiga
garaganda mukammal texnikaga ega bo‘lgan kurashchilarning
tasvirlari topilgan. Taxminan e.a. 2800-yilda tayyorlangan
bronzali haykal belbog‘li kurashning eng qadimgi yodgorligi
hisoblanadi. Uning asosida raqibni chirmab olishning og‘riq
beruvchi usul yotadi.

Qadimgi Hindistonda har xil yakkakurash turlari keng
tarqalgan. Mahalliy aholi sog‘lomlashtirish gimnastikasi, raqs va
qurolsiz o‘z-o‘zini himoya qilish sohasida qimmatbaho
an’analarni ehtiyotlik bilan saqlab keigan. Qadimiy hind
go‘lyozmalarida bellashuv va yakkakurashning shunday shakllari
hagida ta’kidlanadiki, bunday bellashuvlarning uslubi raqibga
go‘l yoki oyoq bilan qo‘latuvchi qattiq zarba berish, shuningdek
bo‘g‘ish usullarini go‘llash bilan tavsiflanadi.

Qadimgi Xitoyda jismoniy tarbiyaning birinchi paydo bo‘lishi
e.a. 3 ming yillikning boshiga to‘g‘ri keladi. Taxminan e.a. 2698-
yilda “KUNFU” deb nomlangan kitob yozilgan, unda birinchi bor
xalglar o‘rtasida keng tarqalgan davolovchi gimnastika, massaj,
kasalliklardan forig® etuvchi ragslar, shuningdek jangovar
ragslarning tasnifiy ta’rifari tizimlashtirilgan.

Shuni ta’kidlash muhimki, gadimgi Xitoy jamiyati, o‘sha
davrning falsafiy qarashlariga asoslanib, o‘sib kelayotgan
avlodning axlogiy tarbiyasiga, yoshlaming irodasi hamda
xarakterini shakllantirishga katta e’tibor garatgan. Agar bellashuv
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jarayonida biron-bir kurashchi go‘pollik qgilsa jyoki goida buzsa,
unda hakamlar va tomoshabiniar bu kurashchini “syac szan” deb
goralaganiar, Bu so‘z jamiyatning yuqori darajada nafratlanishini
anglatadi.

Hammma davrlar hamda xalglarning dostonlari kurashning
jismoniy tarbiyaning muhim elementi, jismonty mashglarning eng
ommabop xalq turlari sifatida keng tarqalganligi. to‘g‘risida
guvohlik beradi.

Jismoniy tarbiya va kurashning rwojlamshlda qadxmgl
Yunoniston alohida ofrin tutadi. Eramizdan avvalgi IX-VIII
asrlarda qadimgi Yunonistonda jismoniy tarbiya tizimi yaratildi
va u hozircha o‘z ahamiyatini yo‘qotmagan. Maxsus maktablarda
tajribali o‘qituvchilar kurash, shuningdek gqisqa masofalarga
yugurish, uzuniikka sakrash, nayza va disk ulogtirishlardan
tashkil topgan dastur bo‘yicha bolalar tayyorgarligiga alohida
e’tibor berganlar. Shu bilan birga shug‘ullanuvchilar qo‘l jangini
olib borish, toshlar ulogtirish malakasini egallab borganlar.

Qadimgi Yunonistondagi kurash texnikasi va uning
rivojlanishi to‘g‘risida ko‘p sonli haykallar, amforalar hamda
vazalardagi “tasvirlar, qadimiy shoirlar asarlari, tarixchilar,
faylasuflar — Gomer, Pindar, Platon va boshg. ishlari guvohlik
beradi. Masalan, Gomerning “fliada”sida (eramizdan avvalgi IX-
VIII asrlarda) Ayaks va Odissey o‘rtasidagi bellashuv shunday
bayon etiladi: “Kurashchilar belbog‘larini taqib, maydon o‘rtasiga
chigdilar hamda go‘llari bilan mahkam chirmashib, bir-birlarini
o‘rab oldilar. Kuchli quchoglashish ostida gahramonlarning
gavdalari girsilladi, zo‘rigdi va ulardan ter quyila boshladi.
Kurashchilar gavdasidan qonlar chizib chiga boshladi, lekin uiar
bellashishni davom ettiraverdilar”.

Kurashning boshqa jismoniy mashglar bilan bir gatorda
san’atga tenglashtirilishi o‘sha davrming o‘ziga xos Xususiyati edi.
Kurash bilan o‘sha davrning yirik vakillari — olimlar, shoirlar,
davlat arboblari, sarkardalar shug“ullanganlar.

Qadimgi Yunoniston Olimpiya o‘yiulari vataniga aylandi
(eramizdan avvalgi 766 v.). Birinchi Olimpiya o‘yinlari dasturiga
kurash mustaqil sport turi (eramizdan avvalgi 708 y.), shumingdek
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maxsus beshkurashning tarkibiy gismi sifatida (eramizdan avvalgi
708 y.dan boshlab) kiritilgan.

O°‘sha davrdagi ko‘pgina tanigli arboblar — matematik Pifagor,
faylasuf Evripid va Platon, Pindar hamda boshqgalar Climpiya
o‘yinlari goliblari bo‘lishgan.

Yunonlarning har tomonlama jismoniy tarbiyalash tizimi
o‘rnini qadimgi Rimdagi aniq ifodalangan harbiy-jismoniy tarbiya
egalladi. Bunda jangovar o‘yinlar va safdagi tayyorgarlikka katta
¢’tibor qaratildi. Gladiatorlar jangi va jangovar aravachalarda
muscbagalashish kabi tomoshabop o‘yinlar katta o‘rinni egallay
boshladi.

Yevropada feodal tuzumning rivojlanish davrida (XI-XV
asrlar) ritsarlar jismoniy tarbiyasi tizimi paydo bo‘ldi. Har xil
yakkakurash turlari (jumladan qurolsiz) uning ajralmas qismiga
aylandi. :

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

Yunonlar jismoniy tarbiya tizimiga gaytish “Uyg‘onish”
davriga xosdir. Ushbu davming ideali — bu har tomonlama
rivojlangan, hayotning hamma sohalarida yuqori natijalarga erisha
oladigan inscn obrazidir. Buning natijasida italiyalik va nemis
insonparvarlari yunonlar gimnastikasiga yana bir bor murocjaat
gilganlar. Italiyalik vrach X.Merkurialis o‘zining “Gimnastika
san’ati to‘g‘risida” deb nomlangan olti jildlik kitobida (1569-y.)
gadimiy gimnastika ta’rifini bayon etgan. Shu davining o‘zida
Fabian fon Auersvaldning “Kurash san’ati” (1539-y.) kitobi
paydo bo‘ldi.



XVII-XIX asrlarda miiliylik xususiyati yorgin ifodalangan
jismoniy tarbiya tizimlari yuzaga kela boshladi. Ulardan nemis
jismoniy tarbiya tizimi Guni-Muts (1759-1838), Vits (1763—
1836) va Yan (1778-1852); shved jismoniy tarbiya tizimi — Ling
(1776-1839); chex jismoniy tarbiya tizimi — Tirsh (1832—1884);
daniya jismoniy tarbiya tizimi — Naxtegall (1777-1847); fransuz
jismoniy tarbiya tizimi — F.Amoros (1770-1847) va boshq.
tomonidan yaratilgan. Hamma milliy tizimlar tamoyillari va
magsadlari turlicha bo‘lishiga garamasdan, boshga jismoniy
mashglar bilan bir qatorda xalq orasida eng ommabop bo‘lgan
kurash, gilichbozlik, yugurish, suzish, o‘yinlarni o‘z ichiga olgan.

XVHI-XIX asrlarda Yevropada, aynigsa, Fransiyada kurash
bilan gizigish qayta tikiana boshlandi. Aholi o‘rtasida kurashga
bo‘lgan qizigishning uyg‘onishi ko‘p sonli professional
kurashchilarning paydo bo‘lishiga sabab bo‘ldi. Ular sirklarda va
yarmarkalarda o'z san’atlarini  namoyish  gilardilar.
Muvaffaqgiyatlar shunga vyordam berdiki, shaharlarda alohida
kurashchilar guruhlari paydo bo‘la boshiadi. Natijada professional
kurashchilar o‘rtasida shaxsiy Dbirinchiliklar va Fransiya
shaharlari, keyinchalik esa jahon chempionatiari o‘tkazila
boshlandi. Chempionatlarning yaxshi tashkil etilishi, ularning
keng targ‘ib gilinishi professional kurashga katta muvaffagiyat
keltirdi.

Asta-sekin fransuzlar kurashi boshga Yevropa davlatlariga
kirib bordi. Kurash keng ommaviylikka erishib borishi va
geografik jihatdan tarqgalishi bilan bir vagtda texnik tomondan
ham boyib bordi.

Qo‘pol kurashchilaming bellashuvlari tomoshabinlar mehrini
qozona olmadi, texnika, chaqqonlik va go‘zallik yanada
gadrlandi.

XIX asr o‘rtasida Parijda birinchi ixtisoslashgan kurash
maydonlari ochildi, shuning wuchun 1848-yil Fransiyada
professional kurash rivojlanishining boshlanishi hisoblanadi. Bu
yerga turli davlatlardan — Germaniya, Turkiya, Italiya, Rossiva,
Shvetsiyadan turli turnirlar va chempionatiarda gatnashish uchun
kurashchilar kelganlar. Shu tariga bu sport turi xalgaro maydonda
tanildi. Bu kurash turi Yevropaning hamma davlatlarida
“fransuzcha kurash” nomi bilan keng tarqaldi. Kurashning
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gadimgi Yunoniston, gadimgi Rimda rivojlanganligini hisobga
olgan holda fransuzcha kurashga “Yunon-rim” kurashi nomi
berildi. U bizning mamlakatimizda uzoq vaqt “klassik kurash”
deb atab kelingan.

Olimpiya o‘yinlari tiklanishi bilan 1896-yildagi Olimpiya
o‘yinlari dasturiga kurash ham Kkiritildi. 1898-yildan boshlab
Yevropa chempionati, 1904-yildan esa jahon chempionatlari
o‘tkazib kelinadi. ,

1912-yilda havaskorlar o‘rtasida kurash musobaqalarini
kuzatish va o‘tkazish bo‘yicha Xalqaro qo‘mita tuzildi. :

1921-yilda mazkur qo‘mita Xalgaro havaskoriar kurash
federatsiyasiga (FILA) aylantirildi. U hozirda ham faoliyat
ko‘rsatib kelmogda. FILA jahondagi eng nufuzli va yirik sport
tashkiloti hisoblanadi. Hozirgi paytda u yuzdan ortiq sport kurashi
bo‘yicha milliy federatsiyalarni birlashtirgan. 2014-yilga kelib
(FILA) — (UWW) o‘zgartirildi. UWW - xalgaro kurashlar
assotsiatsiyasi.

O‘zbek kurash maktabi tarbiyalanuvchilari xalqaro maydonda
katta yutuglarga erishganlar. Rustam Kazakov 1972-yildagi
Olimpiya o‘yinlari va 1969-yildagi jahon chempionatida galaba
qozongan, Aleksandr Doktorashvili 2004-yilda Olimpiya
O‘yinlari chempionligini qo‘lga kiritgan, Kamil Fatkulin jahon
chempionatlarining ko‘p marta sovrindori bo‘lgan, Dilshod
Aripov 1999-yiida jahon chempioni bo‘lgan.! Rustam Assakalov
— 2013-2015-yillarda Osiyo chempionatida oltin medalga egalik
gilgan, 2014-yilda Osiyo chempionatida kumush medal sohibi,
2014-yilda QOsiyo o‘yinlari g‘olibi, Elmurat Tasmurodov — 2012-
yilda Osiyo chempionatida kumush medal sovrindori, 2013-
2014-2015-yillarda Osiyo chempionati golibi, 2013--2014-yilda
jahon chempionatida bronza medal sovrindori, 2016-yilgi Olimpia
o‘yinlari bronza medali sovrindori.

Tasatnov N.A. — Yunon-rim kurashi nazariyasi va uslubivati. —O’quv
go’lianma. Toshkent — 2015.
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1.1. Yunon-rim kurashi murabbiylarining kasb-pedagogik
faoliyati

Trenerning kasb-pedagogik faoliyati ko‘pqirrali bo‘lib, bir
gator yo‘nalishlarni o‘z ichiga olgan, ular orasida quydagilarni
ta’kidlash  zarur: o‘quv-tarbiyaviy ishiar, sportchilarning
mashg‘ulot va musobaqgalardagi faoliyatini boshqarish, ular
orasidan igtidorlilarini tanlab olish, ilmiy-uslubiy faoliyat bilan
shug‘ullanish, musobaqalarni tashkillash va o‘tkazish, mashg‘ulot
va musobagalarni moddiy-texnik ta’minlash, shaxsiy malakaviy
mahoratni oshirib borish.

Murabbiyning eng muhim funksiyalaridan biri — bu o‘quv-
tarbiyaviy  faoliyatdir. U tanlangan sport turi bilan
shug‘ullanuvchilarni  texnik-taktik xatti-harakatlarga o‘rgata
bilishni, jismoniy va ma’naviy-axlogiy rivojlan-tirishni, har
tomonlama barkamol insonni shakllantirishni nazarda tutadi.

O‘gitish  funksiyasi texnik harakatlarni a’lo darajada,
namunaviy ko‘rsata bilishni, mashgni to‘g‘ri tushuntirishni,
mashgni bajarish texnikasida yo‘l qo‘yilgan xatoni va uning
sababini aniglab tuzatishni, kuzatish uchun joyni to‘g‘ri taniashni,
o‘quvchi bajarayotgan mashqgni birgalikda tahlil gilishni, texnik
usul va yakunlovchi harakat uchun tayyorlantiruvchi harakatlarni
tanlay bilishni nazarda tutadi.

Yunon-rim kurashchilarida jismoniy va axloqiy sifatlarni,
irodani tarbiyalashda murabbiy mashg‘ulotlar metodik usullarni
differensatsiyalashni bilishi, mashq yuklamalarini normalash-
tirishni, shug‘ullanuvchilarlarning individual  xususiyatlari,
ularning  funksional tayyorgarligi, jismoniy va ruhiy
rivojlanishidan kelib chiqib, kerakli vosita va uslublar tanlay
bilishi kerak. ;

Sportchilarning tayyorgarligini to‘laqonli boshqgarish uchun
trener sportchilar yashayotgan, shug‘ullanayotgan va musobaga-
lashayotgan muhit hagida ma’lumot to‘plashni va ularni tahlil
gilishni bilishi; sporchilarning tayyorlanish strategiyasi hagida
garor gabul gilish, ularning tayyorlanish rejasi va dasturini
tuzishni, buning uchun tayyorlangan dastur va rejalarni nazorat
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qgilishni; zarur bo‘lganda mashg‘ulot jarayoniga o‘zgartirishlar
kiritishni bilishi kerak.

Yunon-rim kurashchilarini tayyorlash dasturi va rejalarini
muvaffagiyatli amalga oshirish trenerning mashg‘ulot jarayonini
mashg‘ulotlarda, ish kuni, makrotsikl, mezotsikl va mikrotsikl
(davr)da ratsional amalga oshirish, shuningdek, pedagogik, tibbiy-
biologik va psixologik vosita va uslublarni gayta tiklanish
tadbirlarini to‘g‘ri qo‘llash mahoratiga bog‘lig.

Bo‘lajak muscbaga rejasini ishlab chigishda trener
shogirdining ragibi ustidan g‘alaba qozonishi uchun eng samarali
taktik harakatlarni  belgilash magsadida ragib to‘g‘risida
ma’lumotlarga ega bo‘lishi kerak. Musobaqa faoliyatini nazorat
gilish va keyinchalik uni tahlil qilish uw yoki bu sportchi
tayyorgarligidagi kuchli va kuchsiz tomonlarini aniglashga
yordam beradi.

Yunon-rim kurashchilarining musobaga faoliyatini boshqarish
malakasi bellashuvlar davomida turli texnik-taktik vaziyatlarni
kuzatish va tahlil gilish, shuningdek aniq ko‘rsatmalar tarzida
kerakli garorlami gabul qilish malakasidan hosil bo‘ladi. Shu
gatorda ular o‘z texnik va taktik mahoratlarini oshirib borishlari
ko‘zda tutiladi, har bir bellashuvni tahlil qilishda yunon-rim
kurashchilari o‘zlariga yangi malakalar va tajribalamni
egallayotganlarini bilishlari kerak.

“Yunon-rim kurashchilarini tayyorlash bo‘yicha ko‘p qirrali
faoliyatda saralash vazifasi muhim ahamiyat kasb etadi. U
murabbiyning bilim va pedagogik tajribasi asosida iqtidorli
sportchilarni  aniglash uchun turli saralash mezonlaridan
foydalanish malakasi bilan belgilanadi. Murabbiy saralash vaqtida
nafagat hissiyotiga, balki kurashchining porlog kelajagini yarata
olishiga o‘zida ishonch bo‘lishi kerak. Agar u oz vazifasini to‘liq
bajara olmasligini bilsa, yoki ikki kurashchidan qay birini tanlay
olmasa, murabbiy boshqa o‘zidan malakali murabbiylar bilan
maslahatlashishi, kelayotgan nufuzli musobagaga yetarli
mahoratga ega bo‘lgan kurashchini tanlashi lozim.

Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi yuqori malakali
mutaxassis 0‘z kasbiy mahoratini muntazam oshirib borishi lozim.
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Buning uchun u ilmiy-uslubiy faocliyat olib borish malakasini
o‘zlashtirishi, tadqiqot vazifalarini oldiga qo‘ya bilishi, kerakli
tadgiqot uslublari va tadqgiqot usullarini tanlay olishi, oldingi
ma’lumotlarni tahlil gila olishi kerak.

Amaliy faoliyatda trener turli musobaqalarni tashkillash va
o‘tkazishni bilishi kerak. Buning uchun u sport turi goidalarini
bilishi, hakamlik vazifa-larini bajara olishi va musobagalarmi
o‘tkazish uchun zarur bo‘lgan barcha hujjatlarni tayyorlay olishi
kerak.

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

Yunon-rim kurashi murabbiysining ko‘p girrali kasb faoliyati
jarayonida ko‘rsatib o‘tilgan vazifalarning samarali amalga
oshirilishi uning o‘z kasbiga bo‘lgan muhabbati va sadogati, 0‘z
mutaxassisligini mukammal darajada bilishi, pedagogik gobilyat
hamda yuksak shaxsiy sifatlari darajasi bilan aniglanadi. Shu
qatorda murabbiy chuqur ruhiy holatlardagi keskin harakatlari,
shogirdiarining bellashuv va musobaga oldidagi o‘ziga bo‘lgan
ishonchini yanada oshirish qobilyatlari bilan aniglanadi.

1.2. Yunon-rim kurashchilarini sport maktablarida
tayyorlashning tashkiliy-uslubly xususiyatiari

Yunon-rim  kurashchilarini  tayyorlash maxsus sport
maktablarida olib borilib, ular bolalar-o’smirlar sport maktablari
(BO‘SM), ixtisoslashgan bolalar-o‘smirlar olimpiya zaxiralari

maktablar (IBO‘CGZM), oliy sport mahorati maktablari (OSMM),
shumngdek sportga ixtisoslashgan maktab-internatlar va yunon-
rim to‘garaklariga bo‘linadi.

Sport maktablaridagi ishlar muayyan bir aniq vazifalarni
bajarishga yo‘naltirilgan. BO‘SM sportchilarning sog‘ligini
mustahkamlash va har tomonlama jismoniy rivojlantirishni
ta’minlagan holda yuqori. malakali o‘smir sportchilarni
tayyorlashni amalga oshiradi; shug‘ullanuvchilar orasidan
jamoatchi yo‘rigchilar va hakamlarni tayyorlaydi; uslubiy markaz
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hisoblanadi hamda umumta’lim maktablariga sinfdan tashgari
ommaviy sport ishlarini tashkillashtirishda yordam ko‘rsatadi.
Sport bilan shug‘ullanishning ¢‘zi yosh o°sib kelayotgan avlodni
boshga bekorchi ishlardan beri olib yurishning eng magbul
yo‘lidir. Buni tushungan ota-onalar o‘z farzand-larini sportga
borishlarini ta’minlashmogda, shu borada o‘g‘il bolalarni yunon-
rim kurashiga berishlari, uni kelajakda qat’iyatli, mard, jasur,
go‘rgmas va qudrati kuch sohibi bo‘lishlarini istashadi.
Kelajakda Vatan himoyasiga shu farzandlari chigishini ular
yaxshi bilishadi.

Ixtisoslashgan bolalar-o‘smirlar olimpiya zaxiralari maktablari
oldida yuqorida aytilgan vazifalardan tashqari yana bitta vazifa:
respublika terma jamoalarini to‘ldirib borish vazifasi turadi. Bu
vazifa IBO‘OZM uchun asosiy hisoblanadi va ularning butun
faoliyatini belgilab beradi. Bu dargohda ularni yunon-rim kurashi
tarixi va texnik-taktik mahoratlari oshishiga to‘liq imkoniyatlar
bor bo‘lib, fagat ulardan talab — murabbiylari bergan bilimlarni va
malakalamni to‘la-to‘kis egallashlaridir. Shu borada ular ¢z
murabbiylari bilan bo‘lgan har bir uchrashuvda turli yangiliklarga
ega bo‘lishlari kerak.

OSMM vazifalari quydagilardan iborat:

— xalqaro toifadagi sport ustalari, sport ustalari, respublika
terma  jamoalariga nomzodlarmi tayyorlash; sport
mashg‘ulotlarining  ilg‘or  uslublarini ~ ishlab ~ chigish,
takomillashtirish va murabbiy-o‘qgituvchilar tarkmmmg ish
amaliyotiga tatbiq qihsn ko‘zda tutiladi.

Har bir musobaga yangi bilimlarni, yangi malakalamni
shakilanishiga sababchidir, lekin bundan unumli foydalanish
kerak, xolos.

BO*‘SM, IBO‘OCZM, OSMM va boshqa sport tashkilotlarining
o‘quv-mashg‘ulotlar facliyati izchillikni amalga oshirish; shahar,
viloyat va respublikada o‘quv-mashg‘ulotiar ishiga uslubiy
rahbarlik qilishdan iborat. Sportchilaming sport maktablarida
muntazam shug‘ullanishi ularning katta vaqt rezervini talab giladi.
Ushbu muammoni hal qilish magsadida ixtisoslashgan maktab-
internatlar tashkil etiladi. i
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OSMMning asosiy vazifasi — birgalikda yashash sharoitida
respublika terma jamoasi uchun yuqori malakali sportchilarni
tayyorlashdan iborat.

1.3. Yunon-rim kurash turi bo‘yicha ta’lim tizimining tashkil
gilinishi ;

Ushbu qismda quyidagilar ochib beriladi:

— vagtni o‘quv yillari bo‘yicha tayyorgamknmg asosty
qlsmlarl ga tagsimlash;

— 0‘quv rejasi sxemasi.

Tavsiyalar. O‘quv rejasini tuzish paytida bir haftalik o'quv-
mashgq ishlari tartibi {rejimi) 46 haftalik bevosita sport maktabi
sharoitidagi mashg‘vlotlar va 6 haftalik sport-sog‘lomlashtirish
lageridagi mashg‘ulotlar hamda o‘quvchi-larning faol dam olish
davrlaridagi individual rejalarini hisobga olgan holda ishlab
chigiladi. Soatlarning umumiy yillik hajmi oshishi bilan
tayyorgarlikning har xil turlari uchun vaqt nisbati o‘zgarib boradi.
Yildan-yilga sport-texnik, maxsus jismoniy, taktik va integral
tayyorgarlik nagruzkalarining solishtirma og‘irliklari o‘sib boradi.

Sekin-asta UJTga qaratilgan nagruzkalar hajmi kamayib
boradi va keyinchalik stabil (barqaror) holatga keladi Jadvalni
tuzish paytida turli sport turlarida o‘quv yillari bo‘yicha jismoniy
va texnik-taktik tayyorgarlik vositalarining taxminiy nishatidan
(% da) foydalanish mumkin.

O‘quv yillari bo‘yicha o‘quv rejasida vaqgtni tayyorgarlikning
asosiy gismlariga tagsimlash ko‘p vyillikk mashg‘ulotlarning
konkret vazifalariga muvofiq amalga oshiriladi.

O*‘quv-mashq jarayonining vazifalari va asosiy yo‘nalishlari:

— salomatlikni  mustabkamlash, jismoniy rivojlanishni
oshirish; -

— jismoniy mashglarni bajarish texnikasi asoslarini egallash;

— har xil sport turlari mashg‘ulotlari asosida har tomonlama
jismoniy tayyorgarlikni egallash; '

— bolalarda iste’dod va qobiliyatlarni ochish;

— sport bilan shug‘ullanishga turgun gizigish uyg ‘otish;

— sport xarakteri xususiyatlarini tarbiyalash.
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Vazifalar va asosiy yo‘nalishlar:

— har tomonlama jismoniy va funksional tayyorgarlik
darajasini oshirish;

— tanlangan sport turining texnika asoslarini egallash;

— har xil sport turlari bo‘yicha musobagalarda gatnashish
orgali musobaga tajribasiga ega bo‘lish;

— sport mutaxassisligiga aniqiik kiritish.

O‘quv-mashq bosgichi (2 o‘quy yilidarn ortiqg —
chuqurlashtivilgan mashg ‘ulotlar besqichi). Mashg ulotlarming
vazifalari va asosiy yo‘nalishlari:

— texnikani mukammallashtirish;

— maxsus jismoniy xususiyatlarni rivojlantirish;

— funksional tayyorgarlik darajasini oshirish;

— belgilangan mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini
egallash;

— musobagqa tajribasini to‘plash.

Yunon-rim kurashida takomillashuv bosgichi.
Tayyorgarlikning vazifalari va asosiy yo‘nalishlari:

— texnikani takomillashtirish;

— maxsus jismoniy xususiyatlarni rivojlantirish;

— yugqori mashg‘ulot yuklamalarini egallash;

— dastlabki katta yutuglar zonasiga xos bo‘lgan (SUN va SU)
sport natijalariga erishish.

1.4. Yunon-rim kurashida yillik tayyorgarlik siklining rejasi

Ushbu gismda quyidagilar ochib beriladi:

— o‘quv dasturlarining tarkibi va haftalik sikl bo‘yicha
o‘qgishning ketma-ketligt;

— tayyorgarlikning asosiy parametrlari hajmi;

— yillik sikl bosgichlari bo‘yicha umumiy va maxsus jismoniy,
sport-texnik va taktik tayyorgarlikni nazorat gilish turlari.

Yillik sikining reja-sxemasi quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

— yillik siklning tuzulishi (davrlar, bosgichlar va
mezotsikllarning nomlanishi va muddati);

— tayyorgarlik bosgichlari bo‘yicha asosiy masalalar;
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— mashg‘vlotning asosiy  vositalari hajmini  haftalarga
tagsimlash: (46 hafta); - Ay olt

— musobaqalarni {o‘quv, nazorat, saralash, asosiy) o‘tkazish
muddatlari; :

- tayyﬁrgarhk bosgichlari bo‘yicha nazarat smovlaﬂmng
majmuasi va pedagogik nazorat o‘tkazisbning muddatlari;

— chuqurlashtirilgan tekshirish o‘tkazishning muddatlari;

— tiklanish vositalarining turlari, ulami tayyorgariikning
alohida haftalari va bosqichlariga yo‘naltirilganligi.

Tavsiyalar:  sport  maktablari = shug‘ulanuvchilarining
mashg‘ulotlar yillik sikli quyidagilar orgali belgilanadi:

— yillik siklga belgilangan vazifalar;

— sport formasining rivojlanishi va shakllanishi qonunlari;

— alohida sport turida gabul gilingan davrlarga bo‘linish;

— sport muscbaqalari jadvali va tizimi, shu jumladan, ularning
asosiylarining o‘tkazilish muddatiari.

Tayyorgarlik yillik siklining reja-sxemasi yilni oy va
haftalarga bo‘lgan holda kalendar jadvali asosida ishlab chigiladi.
Uning mohiyati — o‘quv-mashq jarayonini tashkillashtirish va
tarkibiy gismlarining asosiy miqdoriy va sifat ko‘rsatkichlarini,
nazorat va tiklanish vositalari va metodlarini  kompleks
rejalashtirish. - Reja-sxema — tayyorgarlikning muayyan bir
bosgichida mashg‘u}otm‘ tuzish bo‘yicha aniq ifodalangan va
yaqqol ke‘rinadigan tashkiliy-metodik konsepsiyani ifodalashi
kerak.?

Yunon-vim kurashida boshlang ick tayyorgariik bosqichi

Yunon-rim kurashida boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida
o‘quv jarayonining davriarga bo‘linishi shartli xarakterga ega,
asosiy e’tibor asosan UJT vositalaridan foydalangan bolda har
tomonlama jismoniy va funksicnal tayyorgariikka, shuningdek,
texnik elementlar va ko‘nikmalarni egallashga qaratiladi.
Mashg‘ulotning yillik sikii tugashi bilan, yosh yunon-rim kurash-
chilar har tomonlama jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha normativ
talablarni bajarishlari kerak.

* Tastanov N.A. — Kurash turlari nazariyasi va uslubiyatl Darshk T oshkent-

291
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O‘quv-mashg bosgichida (2 o‘quv yiligacha) yillik sikl
tayyorgarlik va musobaqa davrlarini 0o‘z ichiga cladi. Asosiy
e’tibor har tomonlama jismoniy tayyorgarlik, funksional
imkoniyatlar darajasini oshirish, maxsus jismoniy tayyorgarlik
elementlariga ega bo‘lgan vositalarni qo‘shish, texnik-taktik
ko‘nikma va usullar majmuasini  yanada kengaytirishga
-garatilishda davom ettiriladi. Yillik sikl yakunida yosh yunon-rim
kurashchilar ~ nazorat-o‘tish  normativiarini  bajarishlari,
musobaqalarda ishtirok etishlari shart.

O‘quv-mashq  bosqgichida (2 o‘quv  yildan ortiq)
mashg‘ulotlarni rejalashtirishda tayyorgarlik jarayonida UIJT
vositalari orqali har tomonlama jismoniy va funksional
tayyorgarlik darajasini yanada oshirish va buning asosida maxsus
jismoniy ish qobiliyati darajasini oshirish, maxsus jismoniy
xususiyatlarni rivojlantirish, texnik ko‘nikmalarni egallash
masalalari yechiladi.

Musobaga davrida o‘tgan yilgi sport natijalarini yaxshilash,
shuningdek nazorat-o‘tish .normativiarini bajarish vazifalari
qo‘yiladi.

Yunon-rim kurashida takomillashuvi bosgichi

Yunon-rim kurashchilarining takomillashuvi bosqichida yillik
siklning tuzilishi o‘quvchilarning o‘quv-mashq bosgichidagi
tayyorgarligidek ko‘rinishga ega. Sport takomillashuvi bosgichida
o‘quv-mashq ishlarining asosiy prinsipi asosida yosh yunon-rim
kurashining individual o‘ziga xosligini hisobga olish
ixtisoslashtirilgan tayyorgarlikdir.

Yunon-rim kurashi maktablari shug‘ulanuvchilari
tayyorgarligining yillik sikli asosiy musobaqalar jadvalini hisobga
olgan holda tuzilishi kerak. Umumiy soatlar sonining oshirilishi
holatida maxsus mashq yuklamalarining hajmi va musobagqalar
sonini oshirish, tiklanish tadbirlari uchun ajratiladigan vaqtni
ko‘paytirish lozim. Yosh yunon-rim kurashchilarning ish
gobiliyatini tikiashda pedagogik vositalari bilan bir qatorda
fizioterapevtik vositalarni ham go‘llash o‘rinli.

Yunon-rim kurashi maktabi shug“ulanuvchilarining ko‘p yillik
tayyorgar-ligi jarayonida yillik mashg‘ulotlarning muayyan
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bosgichlari uchun ishlab chigilgan haftalik sikllar ishlatilishi
mumkin (masalan: jalb etuvchi, hajmiy mashg‘ulotlar, tezlik-kuch
tayyorgarligi, texnik tayyorgarim musobagqalardan  oldingi,
yengillashtirilgan va hk.). >

1.5. Yunon-rim kurashchilarini nazorat mashqlar kompleksi

Dasturning ushbu gismi quyidagilarni o‘z ichiga cladi: yunon-
rim kurashchilerining umumiy, maxsus jismoniy va texunik-taktik
tayyorgarligini baholash uchun nazorat mashglari kompleksi; test
sinovlarini o‘tkazish uchun tashkiliy ishlar va metodik
ko‘rsatmalar; tibbiy ko‘rikning vazifalari, usullari' va un'i
tashkillashtirish. -

Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida tibbiy ko‘rikning asosty
vazifalari — bu salomatlik holatini nazorat qilish, gigiyenik
ko‘nikmalarni va shifokor ko‘rsatmalarini og‘ishmay bajarish
odatini singdirish. O‘quv yilining boshida va oxirgida o‘quvchilar
chuqurlashtiriigan tibbiy tekshiruvdan o‘tadilar.

Bularning barchasi salomatlik, jismoniy rivojlanish va

funksional tayyorgarlik darajasining boshlang‘ich darajasini
belgilashga imkon beradi. Ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonida
chuqurlashtirilgan  tibbiy ko‘riklar bu ko’rsat-kichlarning
harakatini nazorat qilish imkonini beradi, joriy tekshirishlar esa
musobaqa va mashg‘ulot yuklamalariga chidamlilikni nazorat
qilish va davolash—proﬁlahtu{a choralarini ko‘rish imkonini
beradi. ;
Pedagogik nazorat, shumngd.,k mashg’ ulot va musobaga
faoliyati ko‘rsatkichlarini (mashq, mashg‘ulot, musobaqa, start
kunlarining soni), salomatlik, jismoniy rivojlanish, jismoniy
tayyorgaﬂik funksional imkoniyatlarning boshlang‘ich holatini-
o‘z ichiga oladi va ushbu ko‘rsatkichlarning harakatl (dinamikasi)
shug‘ullanuvchilarning shaxsiy kartalariga kiritiladi.* :

* Tastanov N.A. — Kurash turlari nazaﬂyam va uslublyatl Darsln< Toshkent—

2017

* Tastanov N.A. — Kurash mﬁl‘m nazariyasi va uslublyatl Darshk Toshkent-+
2017 .
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Metodik ke ‘rsatmalar. ,

Sport maktablari shug‘ullanuvchilarini UJT bo‘yicha testdan
o‘tkazish yiliga ikki marta: o‘quv yilining boshida va oxirgida
amalga oshiriladi. Testdan oldin chigal yozdi mashglari
o‘tkaziladi.

UJT bo‘yicha namunaviy nazorat mashglari quyidagi testlarni
0‘z ichiga oladi:

— 30 metrga yugurish, stadion yo‘lakchasi yoki yengil atletika
manejida pixsiz (ship) yugurish oyoq kiyimida bajariladi. Har bir
yugurishda ikkitadan kam bo‘lmagan o‘quvchi ishtirok etadi,
natijalar soniyaning birdan o‘n gismigacha aniglikda ro yxatga
olinadi. Faqgat bitta imkoniyat beriladi;

— turgan joyidan sakrash sirpanchiq bo‘lmagan maydonda
o‘tkaziladi. Sinovdan o‘tkazilayotgan o‘quvchi start chizig‘ida
boshlang‘ich holatni gabul gilib, oyoglari parallel holda turadi va
ikki oyog‘i bilan itarilib, go‘llarini oldinga tashlab sakrashni
amalga oshiradi. Yerga qo‘nish ikki oyoqda, gattig bo‘lmagan
yuzaga amalga oshiriladi. O‘lchash po‘lat ruletka orgali start
chizig‘iga yaqin joylashgan belgi bo‘yicha amalga oshiriladi,
uchta imkoniyatdan eng yaxshisi santimetrlarda yoziladi;

— 3x10 m mokisimon yugurish maksimal tezlikda amalga
oshiriladi. Sinovdan o‘tkazilayotgan o‘quvchi start chizig‘ida
ustunga yuzlangan holda turadi, buyruq berilgandan so‘ng
to‘siglarni aylanib o‘tadi. Vaqt soniyaning birdan o‘n gismigacha
hisoblanadi. Faqgat bitta imkoniyat beriladi;

— osilib turib yugoridan ushlagan holda turnikda eng ko‘p
marta tortilish. Boshlang‘ich holatda: turnikda osilib, go‘llar
tirsak bo‘g‘imlarida oxirgigacha ochilgan. Tortilish o‘quvchining
iyagi turnikdan balandga ko‘tarilgan holdagina hisobga olinadi.
Har bir keyingi tortilish boshlang‘ich holatdan amalga oshiriladi.
Tos-son bo‘g‘ini va tizza bo‘g‘inidagi harakatlar va qo‘llarni
oldinma-keyin ishlatish ta’giglanadi;

— yotgan holda qo‘ilarga tayanib qo‘liarni yozish (otjimanie)
— maksimal ko‘p marta bajariladi. Boshlang‘ich holat: gorizontal
maydonda qo‘llarga tayanib yotish. Qo‘llar tirsak bo‘gfinlarida
to‘liq ochilgan, tana va oyogqlar bir chiziq bo‘yicha tekislangan.
Ko‘tarilish o‘quvchi ko‘kragini polga tekkizib boshlang‘ich
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holatga gaytgan holda hisobga olinadi. Mashqni bajarish paytida
tos-son bo‘g‘inidagi harakatlar taqiglanadi;

—~ 1000 metrga yugurish stadion yo‘lagida o‘tkaziladi.
Yurishga, o‘tishga ruxsat etiladi. Vaqt 0,1 s aniglikda yoziladi.

Maxsus jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlik darajasini
nazorat gilish uchun nazorat mashglar majmuasi sport turiga ko‘ra
belgilanadi. Ushbu testlarning tavsifi va test o‘tkazish uchun
tavsiyalamni keltirish lozim.’

1.6. Yunon-rim kurashchilarining nazariy tayyorgarligi

Ushbu gismda yunon-rim kurashchilarning o‘quv tayyorgarlik
va sport tayyorgarlik bosgichlari shug‘ulanuvchilarining nazariy
tayyorgarligining me’yoriy rejasi keltiriladi. U faqat eng zarur
bilimlarni o‘z ichiga olishi kerak.

Nazariy tayyorgarlik suhbat, leksiya tarzida va to‘g‘ridan-
to‘g‘ri mashq davomida o‘tkazilib, amaliy bilimlar elementi
sifatida jismoniy, texnik-taktik, ruhiy va iroda tayyorgarligi bilan
uzviy bog‘liq. Nazariy bilimlar ma’lum bir - magsadga
yo‘naltirilgan bo‘lishi kerak: o‘quvchilarda mashgulotlar
davomida olgan bilimlaridan amalda foydalanish ko‘nikmalarini
shakllantirish. : s

O‘quv dasturi o‘quv-mashq bosqichi va sport takomillashuvi
bosqichlarida, butun o‘qish davri davomida tagsimlanadi. Nazariy
mashg‘ulotlarni o‘tkazish paytida o‘quvchilarning yoshlarini
hisobga olish lozim bo‘lib, dasturni tushunarli qilib bayon etish
kerak. Muayyan ish sharoitlaridan kelib chigqan holda nazariy
tayyorgarlik rejasiga tuzatishlar kiritish mumkin. Dasturning
ushbu gismida nazariy mashg‘ulotlarning taxminiy namunaviy
ro‘yxati va ularning gisqacha tafsiloti keltiriladi.

Nazariy mashg‘ulotlar rejasiga sport bilan shug‘ullanganda
shifokor nazorati va shaxsiy nazorat, jarohat va kasalliklarning
oldini olish, tiklanish tadbirlari kabi mavzularni aks ettirish kerak.

> Tursunov Sh.S., Tashnazarov D.Yu. — Yunon-rim k_urashchiiarini texnik-taktik
tayyorgarligi. O’quv-uslubiy qo’llanma. Toshkent-2017
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1.7. Yunon-rim kurashi murabbiysi olib boradigan tarbiyaviy
jarayon

Dasturning ushbu  gismida twli  o'quv  gurublari
shug‘ulanuvchilari bilan o‘tkaziladigan tarbiyaviy ishlar va
psixologik tayyorgarlikning asosiy vosita, usullari, turli shakllari
aks ettirilishi kerak. Quyida BO‘SM va IBO‘OZSM
shug‘ulanuvchilarinining  tarbiyaviy ishlari va psixologik
tayyorgarliklari hagida namunaviy o‘quv dasturi keltirilgan.

1-jadval
BO‘SM, IBO‘OZSM, OSMM va OZKlari shug‘vlanuvchilari
yillik tayyorgarlik sikli reja-sxemasi

Fit Sentabr — iyul
T Tarkibi 146 hafia

Jismoniy T

tayyorgarlik MJT

Texnik-takdik tayyorgarlik

Nazariy tayyorgarlik

Nazorat sinovlari

Tibbiy-biologik nazorat

Tiklanish tadbirlari

Instruktorlik va hakamlik amaliyoti

O‘quv

8 Muscbaqalar Nazorat

Asosiy
Jismoniy madaniyatning yosh yunon-rim kurashchilarni

tarbiyalash vositasi sifatidagi rolining oshishi sport maktablarida

tarbiyaviy ishlarga bo‘lgan talabni oshirishni tagozo etadi. Bunda

yosh yunon-rim kurashchilari bilan ishlashning muhim

shartlaridan biri — bu yosh yunon-rim kurashchining shaxsini

shakllantirishga yo‘naltiriligan tarbiyaviy ta’sirlarning hamjihatligi

bo‘lmish tarbiyaning ijtimoiy tizim, shu jumladan, oila, maktab,

[w—y

R B AR (OR R B

pedagoglar jamoasidir.
Yosh vyuneon-rim kurashchilari bilan ishlashning asosiy
vazifasi — bu yuksak ma’naviy sifatlar, Vatanga sodiglik,

kollektivizm hissi, intizom va mehnatsevarlikka o‘rgatish. Yosh
yunon-rim kurashchilarining ma’naviy tarbiyasida bu sifatlarni
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tarbiyalashga katta imkoniyat beruvchi sport faoliyati bevosita
o‘rin egallaydi.

Barcha tarbiyaviy ishlarda markaziy o‘rinni trener-pedagog
egallaydi, u o‘z tarbiyaviy funksiyalarini fagat mashg‘ulot va
musobaqa paytida yunon-rim kurashchisi xulqini boshgarish bilan
cheklab  go‘ymaydi.  Yosh  yunon-rim  kurashchilami
tarbiyalashning samarasi ko‘p jihatdan trenerning kundalik sport
tavyorgarligi va umumiy tarbiya vazifalarini uyg‘unlashtira
olishiga bog‘liq. '

2-jadval
Nazariy tayvorgarlik rejasi
O‘quv
T/ guruhlari
= Mavzuning nomi Mavzuning gisqacha tafsiloti o‘tkazish
muddat-
lari
% ﬁi?;nnil};t e Jismoniy madaniyat va sport
e, B hagida  tushuncha.  Jismoniy
— inson jismoniy gl _ . ; ;
bt T S madaniyat shakllari. Jismonty
rivoilanishi va i S o
Al madaniyat -— mehnatsevariik,
4 tartiblilik, iroda va hayotda zarur
mustah- ; L T
.. bo‘lgan qobiliyat va ko‘nik-
kamlashining . 3 e s
s I malami tarbiyalovchi vosita.
muhim vositasi.
2. | Shaxsiy va | Sanitariya va gigiyena haqida tu-
jamoaviy gigiyena | shuncha.
3. | Organizmni Chinigtirishning o‘rni va asosiy
chinigtirish goidalari. Havo, suv, quyosh
: bilan chiniqgtirish.
4. | Tanlangan  sport
turining  yaralishi | Tanlangan sport turining tarixi.
va rivojlanishi
5. | Tenlangan  sport
turi bo‘yicha | Olimpiada o‘yinlari, jahon va
mamlakatimizdan | Osiyo chempionatlari
chiggan tanigli | chempioniari va sovrin-dorlari,
yunon-rim ku- | jahon va Osiyo rekordchilari.
rashchilari i
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6. | Sport. Sport  mashg‘ulotiari, uning
mashg‘ulotlari- magsadlari, vazifalari va asosiy
ning umumiy | gismlari  hagida  tushuncha.
xarakteristikasi Umumiy va maxsus jismoniy

tayyorgarlik. Texnik-taktik tay-
yorgariik. Sport rejimi va ovgat-
£ lanishning o‘rni.

7. | Spori bilan | O‘z-0‘zini nazorat qilishning
shug‘ullanish mohiyati va uning sport bilan
jarayonida 0‘z- | shug‘ullanishdagi roli. O‘z-0‘zini
0‘zini nazorat | nazorat qilish kundaligi, uning
qgilish shakli va tarkibi.

8. | Sport /| Jismoniy mashglar. Tayyorgarlik,
mashg‘ulotlari- umumia’lim va maxsus mashglar.
ning asosiy | Har  tomonlama tayyorgarlik
vositalari vositalari.

9. | Jismoniy Jismoniy tayyorgarlik  hagida
tayyorgarlik tushuncha. Uning tarkibi va

turlari bo‘yicha asosiy
ma’lumotlar. Asosiy jismoniy
sifatlarning gisqacha tavsifi, ular
rivojlanishining o‘ziga xosligi.

10 | Yagona sport | YaST haqida asosiy ma’lumotlar..
tasnifi YaST talab ve me’yorlarini

bajarish shartlari.

Intizomni tarbiyalashni birinchi mashg‘ulotlardanog boshlash
kerak. Mashg‘ulot va musobaqalarga qatnashish goidalariga
jiddiy amal qilish, trener ko‘rsatmalarini aniq bajarish, mashg‘ulot
paytida, maktabda va uyda a’lo darajadagi xulg-atvor — bularning
barchasiga trener e’tibor garatishi lozim. Sport mashg‘ulotlarining
boshlanishidanoq sport mehnatsevarligiga — avvalambor oshib
boruvchi nagruzkalar bilan bog‘liq mashq vazifalarini doimiy
bajarish orqali erishiladigan o°ziga xos qiyinchiliklarni yengishga
o‘rgatish muhimdir. Yosh yunon-rim kurashchini aniq misollar
bilan zamonaviy sportda yutuglar, avvalambor, mexnatsevariikka
bog‘liq ekanligiga ishontirish lozim. Shu bilan birga bolalar bilan
ishlaganda nagruzkalarni oshirishning aniq ketma-ketligiga amal
gilish kerak. Yosh yunon-rim kurashchilar bilan ishlash
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jarayonida, asosiy vazifalari: o‘quvchilar tomonidan sport
mashglari, gigiyena va boshga sohalarni o‘zlashlashtirishda
bo‘lgan intellektual tarbiya muhim o‘rin tutmoqda.

Tarbiyaning samaradorligi magsadida trener mashq jarayonini
shunday tashkillashtirishi kerakki, unda yosh . yunon-rim
kurashchilar oldiga sezilarli harakat va intellektual takomillashuv
vazifalari qo‘yilishi kerak. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
ham asosiy yo‘nalishlar bo‘lmish muvaffagiyatli ta’lim olish va
asosiy qobiliyat hamda ko‘nikmalarni takomillashtirish, sport
mashg‘ulotlari  asoslarini o‘rganish  ta’minlanishi  lozim.
Tarbiyaviy ishlarning samaradorligiga ofgitish vositalari va
metodlarining yetarli bo‘lmagan xilma-xilligi salbiy ta’sir
ko‘rsatadi.

Yosh  yunon-rim  kurashchilarning ma’naviy  ongi
shakllanishida ishon-tirish metodlari muhim ofrin tutadi.
Ishontirishlar barcha hollarda isboti bilan bo‘lishi kerak, buning
uchun sinchiklab tanlangan analoglar, solishtirishlar, misollar
bo‘lishi kerak. Umumiy axloq prinsiplarini ta’rifashni aniq ma’lu-
motlar va o‘quvchining o‘z tajribasidan olingan dalillar bilan
mustahkamlash kerak. '

Ma’naviy tarbiyaning muhim usullaridan biri — bu yosh
yunon-rim kurashchini rag‘batlantirish — uning harakatlariga
ijobiy baho berish. Rag‘bat-lantirish trener va jamoa ma’qo‘llashi,
magqtashi, minnatdorchiligi ko‘rinishida bo‘lishi mumkin. Har
ganday rag‘batlantirish zarur pedagogik talablardan kelib chiggan
holda chigarilishi va yunon-rim kurashchining hagiqiy xizmatiga
loyig bo‘lishi kerak. f

Tarbiyaning vana bir turi — bu yosh yunon-rim kurashchi
harakatlariga tanbeh berish, salbiy baholashda ifodalangan
jazolashdir. Jazolash turlari har xil: ogoblantirish, og‘zaki
hayfsan, buyruq orqali hayfsan, nojo‘ya harakatni sport jamoasida
muhokama etish, mashg‘ulotlar va muscbaqalardan chetlatish.
Yosh yunon-rim kurashchini rag‘batlantirish va jazolash tasodifiy
misollarga emas, balki harakatlarning jamlanmasiga asoslanishi
kerak. Xuddi ish gobiliyatining tebranishi kabi sust iroda
namoyish etish, faollikning pasayishi yunon-rim kurashchilarda
tabiiy holdir. Bu hollarda jazolashdan ko‘ra do‘stona xayrixohlik
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ko‘rsatish va ma’qo‘llash safarbarlik effektini ko‘proq beradi.
Jazolash metodiga faqat ba’zi hollardagina murojaat etish lozim,
bu ham bo‘lsa, yunon-rim kurashchi muntazam tarzda
irodasizlikni namoyish qilsa. Irodasizlikning alohida hollarini
yengishning eng zo‘r usuli — bu yosh yunon-rim kurashchini ining
kuchi yetadigan mashqni bajarishga jalb qgilish.

Sport jamoasi yosh yunon-rim kurashchi shaxsining ma’naviy
shakl-lanishining muhim jihatlaridan biridir. Jamoada yunon-rim
kurashchi har tomonlama — ma’naviy, aqliy va jismonty jthatdan
rivojlanadi. Bu yerda turli munosabatlar yuzaga keladi va
namoyon bo‘ladi: yunon-rim kurashchining 0z jamoasiga, jamoa
a’zolari o‘rtasida, sportdagi raqiblar o‘rtasida.

Sport jamoasini jipslashtirish va jamoatchilik ruhini
tarbiyaiash masalalarini yechishda devoriy gazeta va sport
varagalarini chigarish, sport safarlari (poxod) va tematik kechalar,
dam olish kechalari va badiiy havaskorlik ko‘riklarini o‘tkazish,
ijtimoiy foydali faoliyat uchun yaxshi sharoitlarni yaratish
magsadga muvofiqdir.®

Iroda  xususiyatlarini  tarbiyalash ~  trener-murabbiy
faoliyatidagi muhim vazifalardan biridir. Iroda xususiyatlari
obyektiv va subyektiv xarakterdagi giyinchiliklarni ongli ravishda
yengish jarayonida shakllanadi. Ularni yengishda yosh yunon-rim
kurashchi uchun zarur bo‘lgan iroda ishga go‘shiladi. Shuning
uchun irodani tarbiyalashning asosiy metodi — bu mashg‘ulot va
musobaga jarayonida yechiladigan sekin-asta qiyinlashib
boruvchi vazifalar metodidir.

Muscbaqgalarda muntazam ishtirok etish yosh yunon-rim
kurashchilari irodani tarbiyalashning samarali vositasidir.

Yunon-rim  kurashchining shaxsi va insonlar bilan
munosabatining  shakllanishi, yunon-rim kurashchi intellekti,
psixologik  funksiyalari va  psixologik  xususiyatlarining
rivojlanishini ko‘zda tutadi. Yosh yunon-rim kurashchilar bilan
ishlovchi trener kelajakda yuksak sport mahoratini ko‘rsatishga
godir, ruhan bosiq, to‘lagonli barkamol shaxsni shakilantirishga

% Tastanov N.A. — Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati. Darslik. Toshkent-
2017
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kerak bo‘lgan bolalarga ta’sir o‘tkazishning barcha mavjud vosita
va metodlaridan foydala-nishi kerak. Asosiy vazifalari — bu sport
bilan shug‘ullanishga barqaror gizigishni singdirish, mashg‘ulot
faoliyatida ko‘rsatmalarni shakllantirishdan iborat bo‘lishi kerak.
Psixologik tayyorgarlikning asosiy metodlari — bu suhbatlar,
ishontirish, pedagogik ishontirish, psixologik mashglar, musobaga
holatini modellashtirish metodlaridir. Mashg‘ulot dasturlariga
giyinchilikiarni yengishni talab etadigan holatlarni kiritish lozim
(go‘rquvni, hayajonni, yoqimsiz tuyg‘ularni yengish va hk.).
Ularni o‘quv-mashq jarayonida qo‘llaganda asta-sekinlik va
ehtiyotkorlik talab etiladi. Bu holatlarda, odatda, yosh yunon-rim
kurashchilaridan haddan tashgari bor imkoniyatlarni ko‘rsatish
talab etilmaydi.

Yosh yunon-rim kurashchilari bilan ishlash paytida u yoki bu
psixologo-pedagogik ta’sir ko‘rsatish metodlari va vositalari
ustunligida muayyan bir yo‘nalish belgilanadi. Og‘zaki ta’sic
metodlariga quyidagilar kiradi: tushuntirish, tanqgid qgilish,
ma’qo‘llash, ayblash, ishontirish, obro‘li insonlarning o‘rnaklari
va hk Aralash ta’sir metodlari quyidagilardan iborat:
rag‘batlantirish, jamoat va shaxsiy topshiriglarni bajarish,
jazolash. Xuddi shuningdek, mashg‘ulotlarning kirish qismida
shaxsning har xil sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan og‘zaki va
aralash ta’sir metodlari go‘llaniladi, intellekt va ruhiy
funksiyalarning rivoj-lanishiga yordam beruvchi ma’lumotlar
keltiriladi. Tayyorlash gismida — diggat, sensomotorika va irodani
oshiruvchi  usullar;  mashg‘ulotlarning  asosiy  gismida

A ixtisoslashtirilgan ruhiy funksiyalar va psixomotor xususiyatlar,
emotsional chidamlilik, 0°‘z-0‘zini boshgara olish
mukammallashtiriladi; yakuniy bosqichda — 0‘z-0‘zini boshqarish
va asab-ruhiy tiklanish qobilivati ~mukammaliashtiriladi.
Ta’kidlash lozimki, yakuniy bosqichda rubiy tayyorgarlik
vositalari va metodlarini tagsimlashda urg‘u berish yosh yunon-
rim kurashchining ruhiy jihatlariga, mashg‘ulotlarning yo‘nalishi
va vazifalariga bog‘ligdir.

O‘quv-mashg‘ulot jarayonida tiklanish ishlari va ruhiy-
pedagogik ta’sirlar samaradorligini baholash pedagogik kuzatish,
yosh yumon-rim kurashchining shaxsini tavsiflovchi turli
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materiallarni- o‘lchash, tahlil qilish orqali amalga oshiriladi.
Olingan ma’lumotlar  boshlang‘ich  ko‘rsatkichlar  bilan
solishtiriladi va o‘quv-mashq jarayoniga tuzatishlar kiritish va
yosh yunon-rim kurashchining tiklanish ishlari va psixologik
tayyorgarligini rejalashtirishda ishlatiladi.

1.8. Yunon-rim kurashchilarida tiklanish vositalari

Dasturning ushbu gismi yosh yunon-rim kurashchining yoshi,
sport mutaxassisligi bo‘yicha staji va individual o‘ziga xosligini
hisobga olgan holda sport maktablari shug‘ulanuvchilarining ish
gobiliyatlarini tiklash uchun keng miqgyosdagi vosita va
tadbirlarni  (pedagogik, gigiyenik, psixologik, va tibbiy-
gigivenik), shuningdek tiklanish vositalaridan foydalanish
bo‘yicha metodik tavsiyalarni 0z ichiga olishi kerak.

O‘quv-mashq bosgichi (2 o‘quv yiligacha) — ish gobiliyatini
tiklash asosan tabiiy yo‘l bilan: mashg‘ulot kunlari va dam olish
kunlarini almashtirib qo‘yish; mashg‘ulot yuklamalari hajmi va
jadalligini sekin-asta oshirish; mashg‘ulotlarni o‘yin shaklida
o‘tkazish orqali amalga oshiriladi. Gigiyenik vositalarga
quyidagilarni kiritish mumkin: dush, ilig vannalar, chinigtiruvchi
xarakterdagi suv protseduralari, toza havoda sayr qilish,
ovqatlanish va kun tartibi, vitaminizatsiya.

O‘quv-mashq bosgichi (2 o‘quv yilidan ortiq) — asosiylari bu
tiklanishning pedagogik vositalaridir, boshqacha aytganda,
mashg‘ulotning ogilona tuzilishi va uning hajmi va
yuklamalarining yunon-rim kurashchi organizmining funksional
holati jadalligiga mos kelishi; alohida bir mashg‘ulotda ham,
yillik sikl bosgichida ham nagruzka va dam olishning eng magbul
nisbatini qo‘llash lozim. Tiklanishning gigiyenik vositalari o‘quv-
mashq bosgichi 1 va 2 o‘quv yilidagi kabi go‘llaniladi.

Yosh yunon-rim kurashchilarini mashg‘ulotlarga tayyorlash
va ularning musobaqalarda qatnashishlarida ruhiy holatning
bargarorligini ta’minlovchi psixologik vositalardan pedagogik
metodlar qo‘llaniladi: ishontirish, maxsus nafas olish mashqlari,
chalg‘ituvchi . suhbatlar. Tiklanishning tibbiy-biologik




vositalaridan:  vitaminizatsiya, fizioterapiya, gidroterapiya,
massajning barcha turlari, ruscha bug hammomi va sauna.

Sport  takomillashuvi = bosgichida  maxsus  jismoniy
tayyorgarlikning hajmi va musobaqgalarning soni ortishi bilan
organizmning tiklanishiga ajratiladigan vaqt ham ortadi
Qo‘shimcha pedagogik vositalarga bir sport faoliyati turidan
boshga sport faoliyati turiga o°zgartirish, twli hajm va
jadallikdagi mashg‘ulot yuklamalarini almashtirib ishlatish, dam
olish pauzalari ko‘rinishini va ularning davomiyligini o‘zgartirish
mumkin.

Tayyorgarlikning ushbu bosqgichida tiklanishning barcha
vositalarini (pedagogik, gigiyenik, psixologik va tibbiy-biologik)
kompleks ishlatish talab etiladi. Bunda ba’zi qonuniylikiar va bu |
vositalarning yosh vunon-rim kurashchi organizmiga ta’sirini \
hisobga olish lozim.”

Metodik tavsiyalar. ,

Bir xil tiklanish vositasini doimiy go‘llash tiklanish samarasini
kamaytiradi, chunki organizm mahalliy ta’sir vositalariga ,
ko‘nikib oladi. Umumiy global ta’sir vositalariga (rus bug’ |
hammomi, suv protseduralari bilan birga sauna, umumiy qo‘l
massaji, suzish va b.) adaptatsiya asta-sekinlik bilan amalga
oshadi. Shu munosabat bilan alohida tiklanish vositalaridan ko‘ra
ularning kompleksini qo‘llash katta samara beradi.

Tiklanish kompleksiarini tuzish paytida dastlab vmumiy
global ta’sir vositalarini, keyin mabhalliylarini go‘llashni esda
tutish kerak.

Turli xil tiklanish vositalaridan kompleks foydalanish (sport
takomillashuvi va  olily  sport mahorati  bosgichlari
shug‘ulanuvchilari uchun) katta sport nagruzkalari va musobaga
jarayonida amalga oshirilishi lozim. Boshqa hollarda
mashg‘ulotning boshida voki uning jarayonida alohida mahalliy
vositalar go‘llaniladi. O‘rta va kam nagruzkali mashglarning
so‘ngida odatiy suv gigiyenik protseduralarini go‘llash yetarli
bo‘ladi. Bunday hollarda tiklanishning kompleks vositalarini
qo‘llash mashg‘ulot samaradorligini kamaytiradi.

7 Tursunov Sh.S., Tashnazarov D.Yu. — Yunon-rim kurashchilarini texnik-taktik
tayyorgarliklari. §’quv-uslubiy qo’lianma. Toshkent-2017
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Tiklanish vositalarini taniashda mashg‘ulot va musobaga
nagruzkalariga individual chidamlilikka alohida e’tibor qaratish
lozim, bu magqsadda yosh yunon-rim kurashchilarning subyektiv
hislari va obyektiv ko‘rsatkichlar xizmat qilishi mumkin (yurak
urishining tezligi, nafas olishning tezligi va chuqurligi, teri
qoplamalarining rangi, ter chigishi va h.k.). Dasturning ushbu
qismida instruktorlik va hakamlik amaliyoti tarkibini o‘quv-
mashg va sport tayyorgarlik bosqgichi shug‘ulanuvchilariga
tanishtiriladi.

Bolalar va o‘smirlar sport maktablarining vazifalaridan biri —
bu o‘quvchi-lami trener yordamchisi va instruktor roliga
tayyorlash va ularni ommaviy sport musobaqalariga hakamlar
sifatida jalb etishdan iborat. '

Ushbu vazifalarni bajarishni  o‘quv-mashq bosqichidan
boshlab, instruk-torlik va hakamlik amaliyotini keyingi barcha
bosgichlarda davom ettirish maqsadga muvofiq. Mashg ulotlarni
suhbat, seminar, adabiyotlarni mustagil o°qish, amaliy
mashg‘ulotlar tarzida o‘tkazish lozim. O‘quv-mashqg bosgichi
shug‘ulanuvchilar tanlangan sport turlari bo‘yicha sport
terminologiyasi etib qabul gilingan va buyruq berish terminlarini
o‘zlashtirishi kerak. Bulardan: raport berish, saf va tartib
mashgqlarini bajarish. Shuningdek, mashg‘ulot tuzishning asosiy
metodlarini: chigal yozish, asosiy va yakunlovchi qismlarini
bilishlari lozim. Guruh bo‘yicha navbatchi majburiyatlarini
o‘rganish (mashg‘ulot joyini tayyorlash, zarur anjomlarni olish,
mashg‘ulot tugaganidan keyin ularni topshirish). Mashg‘ulot
o‘tkazilayotgan paytda o‘quvchilarni boshga o‘quvchilar
tomonidan bajarilayotgan mashglar, texnik usullarni bajarishini
kuzatib borish, ularning xatolarini topib, to‘g rilash gobiliyatlarini
rivojlantirish lozim. O‘quvchilar trener bilan birgalikda chigal
yozdi mashglarini bajarish, hakamlikda qatnashishni o‘rganishlar
kerak. Hakamlik ko‘nikmalarini singdirish, musobaqa goidalarini
o‘rganish, o‘quvchilarni bevosita o‘zlarining guruhlari va boshqa
guruhlarda alohida hakamlik vazifalarini bajarishga jalb qilish,
ular tomonidan musobaga bayonini yuritish orqali amalga
oshiriladi. ’
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O‘quv-mashg‘ulot bosqichida o‘gitish paytida o‘quvchini
mustaqil ravishda kundalik daftarini yuritishga o‘rgatish zarur va
unda: mashg‘ulot va musobaga nagruzkalari hisobini yuritish, test
bo‘yicha sport natijalarini ro‘yxatga olish, musobagalarda
ishtirokini tahlil gilish lozim. :

Spori takomillashuvi bosgichi shug‘ulanuvchilari chigal
yozish uchun asosiy mashqlarni tanlay olishlari va ularni trener
buyrug‘iga binocan mustaqil o‘tkaza olishlari, texnik usullarni
to‘g‘ri  ko‘rsatishlari, boshga ishtirckchilar tomonidan yo‘l
go‘yilgan xatolarni ko‘rish va tuzatishlari, kichik yoshdagi guruh
shug‘ulanuvchilarining alohida mashq va usullarni o‘rganishlarida
yordam bera olishlari lozim.

Sport  tayyorgarligi bosqgichi shug‘ulanuvchilari mashg‘uiot
konspektini va darsning turli gismlari (chigal yozish, asosiy va
yakuniy gismi) uchun kompleks mashg‘ulot vazifalarini tuza
olishlari; boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlari va umumta’lim
maktablarida o‘quv-mashq mashg‘ulotlarini o‘tkaza olishlari
lozim.

Bolalar va of‘smirlar sport maktablari va umumta’lim
maktablarida hakam, katta hakam, kotib; shahar musobaqalarida
hakam, kotib rolida ishtirok eta olishlari lozim.

Sport takomillashuvi bosqgichi shug‘ulanuvchilari uchun
yakuniy natija — bu sport bo‘yicha instruktor unvonini va sport
hakamligi bo‘yicha hakam unvonini olish uchun talablarni
bajarish.

1.9. Yunon-rim kurashchilarini amaliy mashg‘ulotlari uchun

, o‘quv dastur

Dasturning ushbu gismida umumiy maxsus jismoniy va
texnik-taktik tayyorgarlik vositalari va metodlarining - asosiy
ro‘yxati  keltiriladi.  Boshlang‘ich ~ tayyorgarlik = bosqichi
shug‘ulanuvchilari uchun eng universal mashq vositasi — bu
harakat va sport o‘yinlari. Ular o‘quv-mashq jarayonida eng ko‘p
vaqini olishlari kerak. Yosh yunon-rim kurashchilarning
tayyorgarligida o‘yin metodiarini qo‘llash ularni sport bilan
shug‘ullanishga qiziqgishlarini saglaydi va sport nagruzkalarini
yengillashtirishga xizmat giladi, harakat turlarining har xilligi va
standart holatlarning nisbatan kam soni esa koordinatsion
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qobiliyatlarning rivojlanishi uchun zarur sharoitlarni yaratib
beradi. Bundan tashgari, u yoki bu o°yin shaklini tanlash orqali
tezlik va tezlik-kuch xususiyatiari, chidamlilikni rivojlantirishga
urg‘u bersa bo‘ladi.

Mabhalliy va chet el mutaxassislari yosh yunon-rim
kurashchilarni tayyor-lashning samarali metodlaridan biri — bu
ma’lum yo‘nalishda ishlab mashg‘ulot vazifalarini ishlatish deb
hisoblaydilar. Shuning uchun boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi
va o‘quv-mashq bosqichi shug‘ulanuvchilari uchun o‘quv
dasturini asosiy yo‘nalishi muhimligi bo‘yicha guruhlangan
mashq vazifalari ko‘rinishida: chigal yozish uchun mashq
vazifalari; ham alohida jismoniy xususiyatlar, ham xususiyatlar
majmuasini  rivojlantirish uchun mashq vazifalari bloki,
shuningdek, jismoniy mashglamni bajarish texnikasini o‘rgatish
ko‘rinishida taqdim etish tavsiva etiladi. Har bir mashq
quyidagilarga ega bo‘lishi kerak: vazifasi aniq pedagogik va
tarbiyaviy masalalar; mashgu-lotlaming tarkibi (mashglar
majmuasi va ularni bajarish ketma-ketligi); nagruzkani o‘lchash
va uni bajarish rejimi (jadalligi, takrorlash soni, seriyasi, sport
anjomining og‘irligi, masofaning uzunligi); dam olish pauzalari
uzogligi va xarakteri va b.; metodik ko‘rsatmalar (o‘quv yili,
mashglarni bajarishda yuz berishi mumkin bo‘lgan xatolar, ularni
bartaraf etish usullari); tashkiliy ko‘rsatmalar (mashg ulotiarni
o‘tkazish joyi, zarur anjomlar va uskunalar). Mashg‘ulotning
asosly gismida muayyan yo‘nalishga ega mashg‘ulotlar o‘rin
oladi. i

O‘quv-mashq va  sport  tayyorgarligi  bosqichlari
shug‘ulanuvchilari uchun o‘quv  dasturini  tuzish paytida
mutaxassislar va trenerlar tomonidan tavsiya etiladigan yillik
siklning turli o‘quv yillari, davrlari va bosqgichlari uchun ishlab
chigilgan haftalik mikrotsikilardan foydalanish mumkin. Sport
takomillashuvi bosgichida haftalik mikrotsikilarni taniashda yosh
yunon-rim kurashchining individual o‘ziga xosligini inobatga
olish kerak.




3-jadval
Mashq vazifalari blokining yo‘nalishi
O‘quv Mashglarning | Nagruzkani Metodik Tashkiliy
bosgichi, mazmuni va o‘ichash, ko‘rsatmalar ko‘rsatma-
o‘quv yili xarakteri bajarish lar
rejimiari -
Mashglar Mashgni baja- | Mashglami Mashg ulot-
1-0‘quv yili maj-muasi ve | rish jadalligi; | bajarish lami o‘tka-
2-0‘quv yili ularni masofa  bo‘- | chog'ida yo'l | zish  joyi
3-0'quv yili bajarish laklari vzunli- | qo®yilishi - Zarur
- ketma-ketligi | gi va uni | mumkin bo‘l- | anjom-lar
o‘tish  vagt; | gan xatolik- | va  usku-
anjomlar larni, va | nalar
og'irligi; tak- | ularni bartaraf | ko‘rsa-
rorlash va se- | etish ‘usullari | tilsin.
riyalar  soni; | aks etfirilsin;
dam olish pau- | tar-biyaviy va
zalari psi-xologik
davomiy-ligi tay-
.va xarak-teri. vorgarlikda
e’tibor qarati-
lishi = lozim
bo‘igan
holatlar.

O°7-0°zini tekshirish uchun savollay:
1. Topilmalar ichida eng gqadimgi deb hisoblanadigan

yodgorlik taxminan qaysi davrga to‘g‘ri keladi? '
2. FILA gachon UWW ga o‘zgartirildi?

3. Ixtisoslashgan kurash maydonlari birinchi qayerda
ochilgan?

4. Yevropada avvallari yunon-rim kurashi qaysi nom ostida
rivojlangan ?

5. FILA to‘lig manosini yoritib bering.

6. Kurash turlarining Fransiyadagi rivojlanishi ganday amalga
oshirilgan?

7. “Yunon-rim kurashi, fransuz kurashi va kiassik kurash”
turlarining bir-biridan qanday fargi bor?

8. Yunon-rim kurashi bo‘yicha jahon maydonlarida yurtimiz
sharafini himoya gilayotgan sportchilarimizni bilasizmi?
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II BOB. TEXNIK TAYYORGARLIK

2.1. Karashchilar trenirovka jarayonida texnik tayyorgarlik

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

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarhgl
ajratiladi. Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi sport
turlaridagi har xil harakat malakalari hamda ko‘nikmalarini
egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport kurashida texnik
mahoratga erishishga qgaratilgan.

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

— maksimal kuchlanishdan foydalanish - samaradotligini
oshirish; o

— ish kuchlanishini tejash;

— musobaga faoliyatini o‘zgaruvchan holat sharoitlarida
harakatianish tezligi, anigligini oshirish.

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

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

Texnik mahoratni  takomillashtirishning uchta bosqichi
ajratiladi; '

1. Izlanish.

2. Barqarorlashtirish.

3. Moslashishni takomillashtirish. e

Birinchi  bosgichda  texnik  tayyorgarlik  musobaqa
harakatlarining yangi texnikasini shakllantirishga, uni amaliyotda
egallash shart-sharoitlarini yaxshilashga, musobaga harakatlari
tizimiga kiruvchi ayrim harakatlami o‘rganishga (yoki qayia
o‘rganishga) qaratilgan. :

Ikkinchi  bosqichda  texnik  tayyorgariik ~ musobaga
harakatlarining butun malakalarini - chuqur o zlashtmsh va
mustahkamlashga qaratilgan. '
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Uchinchi = bosgichda texnik tayyorgarlik  shakllangan
malakalarni takomillashtirish, wularning asosiy musobagalar
sharoitlariga - mos holda - magsadga muvofiq variantliligi,
bargarorligi, ishonchliligi chegaralarini kengaytirishga garatilgan.

Har bir texnik tayyorgarlik bosgichining. asosiy vazifalari
quyidagilardan iborat:

1. Kurash texnikasi asosini tashkil etadigan ‘harakat
malakalarining -yugori bargarorligi hamda ogilona variantivligiga
erishish, musobaqa sharoitlarida ularning samaradorligini
oshirish.

2. Harakat malakalarini qisman qayta qurish, musobaga
faoliyati talablarini hisobga olgan holda usullarning ayrim
qlsmlarlm takomillashtirish.

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni
murakkablashtirish = uslubi, organizmning turli holatlarida
mashglarni bajarish uslubi qo‘llaniladi. Tkkinchi vazifani hal etish
uchun texnik harakatlarni bajarish sharoitlarini yengillashtirish
uslubi, birga (sopryajenniy) ta’sir ko‘rsatish uslubi qo‘llaniladi.

Texnik usullarni bajarishda tashqi vaziyatni murak-
kablashtirish uslubi quyidagi bir gator usullarda amalga oshiriladi:

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

2. Qiyin dastlabki- holatlar va tayyorgarlik harakatlarining
uslubiy wusuli. Masalan, egilab tashlashni takomillashtirshda
ushlab olish jovi va kurashchilar o‘rtasidagi masofani o‘zgartirish
lozim.

3. Usullarni bajarish uchun joyni cheklash uslubi malakani
takomillashtirishda mo‘ljallangan shartlarini murakablashtirishga
yordam beradi. Kurashda, kichraytirilgan o‘lchamdagi gilamlar
go‘llaniladi.

Texnik harakatiaring bajarilishini giynlashtiruvchi sportchi
organizmining turli holatlarida mashqlarni bajansh uslubi ham
turli xildagi usullarda amalga oshiriladi:

Harakatni ancha toliggan holda bajarishning uslubiy usuli.
Bu holda katta hajm va shiddatdagi jismoniy nagruzkadan keyin
sportchiga texnikani rivojlantirishga qafatﬂgan mashqlar Lakhf
gilinadi.
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Nazorat o‘quv-trenirovka bellashuvlari o‘tkazilgandan
so‘ng katta emotsional zo‘rigish holatida harakatlarni bajarishning
uslubiy usuli.

Vagti-vagti bilan ko‘rishni ta’giglash yoki cheklashishning
uslubiy usuli harakatlanish malakasining retseptorli-analizatorli
tarkibiga tanlab ta’sir ko‘rsatishga yordam beradi.

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

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

1. Harakat elementini ajratish uslubiy usuli. Masalan, Yunon-
rim kurashida — beldan yuqori gismdan ushlab olishni amalga
oshirish.

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

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

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

Birga ta’sir ko‘rsatish uslubi sport trenirovkasida o‘zaro
birgalikda jismoniy sifatlarni  rivojlantirish  va - harakat
malakalarini takomillashtirishga asoslangan wslubiy usullar
yordamida  amalga  oshiriladi. Bu  holda  usullarm
takomillashtirishda kurashchiga ancha og'ir vazn toifasidagi raqib
tanlanadi.® S

§ Tasatnov N.A. — Yunon-rim kurashi nazariyasi va uslubiyati. O’quv
qo’llanma. Toshkent — 2015.
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- 2.2, Texnik harakatlarni amalga oshirishning umumiy
asoslari

Yunon-rim kurashi texnikasi — bu musobaqa qoidalarida

ruxsat etiladigan usullar, qarshi usullar va himoyalanishlar
yigtindisidir.
" Usullar — bu magsadga yo‘naltirilgan hujum harakatlari bo‘lib,
ular yordamida kurashchi ragibidan ustunlikka erishadi. Har bir
usul ikki qlsmdan iborat. Birinchi gism — usul qo‘liash uchun
ushlab olish. Ushlab olishlar yugoridan,pastdan, orqadan,
oldindan, yon tomondan va boshqgalarga ushlab olishlarga
bo‘linadi. Ushlash wusulni muvaffagiyatli bajarishda katta
ahamiyatga ega. Butun usullarni bajarish sifati ushlab olishning
gay darajada ogilona amalga oshirilganligiga bog‘liq. Ikkinchi
gismda turli xildagi harakatlar: tik turishda — o‘tkazishlar,
tashlashlar, ag‘darishlar; parterda — o‘girishlar va parterda
tashlashlar bo‘lishi mumkin.

Yunon-rim kurashida — erkin kurash, sambo, dzyudo va
kurashdagidek usullarni amalga oshirish paytida bir vaqtning
o‘zida oyoglar bilan turli harakatlar ham bajarishi, Ya’'ni bular —
chalishlar, gogishlar, ilishlar, oldindan ilib otishlar, chirmashlar,
orgadan ilib otishlar mumkin emas.

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

Kurashchi har qanday usulni hujum va garshi hujum uchun
go‘llashi mumkin. Usul yoki uning bir qismini aldamchi harakat
sifatida go‘llab, kurashchi hagiqiy niyatidan raqib diggatini
chalg‘itish va boshga usul bilan hujumni amalga oshirish uchun
qulay sharoitlarni tayyorlashi mumkin.

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

Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. Qarshi
hujum uyushtirayotgan kurashchi bir zumda to‘g‘ri garor
chigarishi va raqibi usulni amalga oshirishga ulgurmasligi uchun
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o‘z harakatlarini hujum gilayotgan raqib harakatlari bilan aniq
moslashtirishi lozim. ¥

Himovalanishlar — bu raqibning usullarni (qarshi usullarni)
bajarishiga to‘sqinlik giluvchi magsadli harakatlardir.

Himoyalanishlar - dastiabki va bevosita himoyalanishiarga
ajratiladi. Dastlabki himoyalanish oldindan, Ya’ni raqib usulni
amalga oshirishdan avval bajariladi. :

Bevosita himoyalanish raqib hujumini to xtaushga qaratﬂgan
Bunday himoyalanish samaradorligi uning o‘z  vagtida
bajaﬂlishiga bog‘lig. Bevosita himoyalanish usul boshida, usulni
bajarish davomida yoki usulni bajarish oxirgida amalga oshirilishi
mumkin.

Hamma texnik harakatlar kurashchilar tomonidan turli
holatlardan turib bajariladi. Asosiy holatlar quyldagﬂar tik tunsh
parter va ko° prlk

Tik turish — bu kurashchining holati bo‘lib, unda u oyoqlarda
tik turadi. O‘ng, chap va yalpi tik turishlar ajratiladi. Ularning har
biri, o‘z navbatida, baland, o‘rta va past bo‘lishi mumkin. Tik
turishda kurashish yaqin, o‘rta va uzoq masofalarda olib borilishi
mumbkin. :

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

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

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

Ko‘prik — bu kurashchining quyidagi holati bo‘lib, Ya’ni
bunda u, orgaga egilib, oyoq kaftlari (ular taxminan yelka
kengligida yozilgan) va bosh (istagan qismi) bilan gilamga
tayanadi.

Kurashchi ushbu holatga kuragini gﬂamga tekkizmastik uchun
o‘tadi.
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Yunon-rim kurashida ko‘prik bir holatda gator hujum hamda
garshi hujum harakatlarini bajarishda asosiy elementlardan birt
hisoblanadi.

2.3. Kurashchining texnik mahoratini oshirish yo‘liari
Kurashchining texnik harakatlari zahirasi ganchalik 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 yvanada yangi va yangi usullar, qarshi usullar hamda
himoyalanishlarni  egallab  borishi bilan uning alohida
xususiyatlari va odatlariga javob beradigan hamda @ uning
tomonidan muvaffagiyatli bajariladigan usullarning bir gismi
keyinchalik takomillashtirish magsadida rejaga kiritiladi.

Kurashchining har tomonlama texnik tayyorgarligi — turli
sport  turlarini  rivojlantirishning  zamonaviy  darajasiga
go‘yiladigan muhim talablardan biridir. Mustahkam egallash
uchun texnik harakatlarni tanla,shda quyidagi qoidalarga amal
gilish lozim:

— amaldagi musobaga qoidalarida gaysi biri texnik harakat
muvaffagiyathi hisoblangan o‘sha texnik harakatlarni egaliash;

— texnikaning hamma turlari ichidan sportchining alohida
xususiyalariga eng yaxshi javeb beradigan usuliar, garshi usullar
va bimoyal anishlarning variantlarini egallash;

— asosiy ragobatchilarning mahmafl xususiyatlarini hisobga
olish va ular bilan kurashishda yaxshi natija beradigan texnik
harakatlarni tanlash;

— avval of‘rganilgan usullar va qarshi usullami qo‘llash
imkoniyatini kengaytirish mumkin bo‘lgan texnik harakatlarga
ko‘proq e’tibor garatish;

— kurashchi zaxirasida mavjud bo‘lgan usullar bilan
kombinatsiyalar hamda bog‘lanishlarda qo‘llash mumkin bo‘igan
texnik harakatlarni o‘rganish;
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— harakat vazifasini eng ogilona hal etish xususiyatiga ega
bo‘lgan harakat texnikasiga o‘rgatish lozim; bu kelgusida gayta
o‘rganishdan xalos giladi;

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

— usullarga o‘rgatish vaqt oralig‘ida jamiangan bo‘lishi zarur,
chunki trenirovka mashg‘ulotlari orasidagi uzoq tanaffuslar uning
ta’sirini pasaytiradi. Boshqa tomondan, bitta trenirovka darsi
davomida usullarni juda tez-tez takrorlash magsadga muvofig
emas, chunki yangi koordinatsiyalarni yaratish asab tizimini tez
toligtiradigan giynchilikni engib o‘tish bilan bog‘lig;

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

Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan xatolar tarkibi

Harakatlanishdagi xatolar
Harakatlaming | O‘qitishdagi Ruhiy gen Sharoitlarning | Kutilmagan
yetishmasligi | kamchimiik g ayri-
sababli sababli tabiiyligi
sababli
~ Jismoniy Noto‘g‘ri Qoniqarsiz Tashq jis- O‘z-0'zidan
sifatlarning bajarish 0°z-0‘zini moniy ixtiyoriy
yetishmasligi texnikasiga nazorat qilish sharoitlar
o‘rgatish xususiyatlari
Koordinatsiya | O‘qgitishdagi | Ruhiy ta’sirlar | Sherik yoki Kutiimagan
yetishmasligi | uslubiy xatolar raqib tashgi
; xususiyatlari | omillardan
kelib chiggan
Gavda tuzilishi Mos Ishonchsizlik, | Tartibga solish | Kutilmagan
xusustyatlari bo‘lmagan havotirlanish, | xususiyatlari tashgi va
malakani qo‘rquv ichki
ko‘chirish omillarning
to‘g'ni
kelishidan
payde
bo‘lgan
Malakaning Malakani Emotsional Ruhiy va ha- Muntazam
qashshoqligi goriqarsiz zo‘rigish va rakatianish bo‘lmagan,
nazorat gilish | rubiy toliqish | ko‘rsatmasi- | kelib chigishi
dagi noaniq
kamchiliklar

Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni
bajarish paytida harakatlanishdagi xatolarni o‘z vaqtida aniglash

hamda wulami paydo

bo‘lish sabablarini belgilash muhim

ahamiyatga ega. Bunday xatolarni o°z vaqtida bartaraf etish ko‘p
jihatdan texnik takomillashtirish jarayoni samaradorligiga sabab
bo‘ladi. Harakatlarga ofrgatishda yuzaga keladigan hamma
harakatianish xatolari beshta guruhga bo‘linadi: harakatlanish
yetishmasligi sababli xatolar; o‘qitishdagi kamchiliklar sababli
xatolar; sharoitlarning g‘ayritabiiyligi sababli xatolar hamda
kutilmagan xatolar.
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Shu bilan birga texnik takomillashtirish jarayonida yuzaga
kelgan harakatlanishdagi xatolarni. bartaraf etish uchun uslubiy
goidalarni ishlab chigish zarur.

2.4. Yunon-rim kurashida texnik usullarni tasniflash,
tizimlashtirish va ularning atamasi.

Umumiy goidalar

Yunon-rim kurashida sportchining texnik harakatlari ko‘p va
turli-tumanligi sababli u boshqa sport turlaridan farq giladi.

Yunon-rim kurashchisining texnik harakatlarini tartibga solish
va ushbu sochada mutaxassislar o‘rtasida mulogat gilish imkonini
yaratish uchun kurash texnikasining tasnifi, tizimi hamda
atamalari ishlab chigilgan.

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

Har xil kuarash usullarini ularning umumty belgilariga garab
(tasniflarga) tagsimlash mutaxassislarga fan to‘g‘risidagi nazariy
hamda amaliy bilimlami rivojlantirishga imkon yaratadi va bir
vaqtning o‘zida bu bilimlardagi kamchiliklarni aniglashga yordam
beradi.

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

Tizimlashtirishda, tasniflashdan farqgii ravishda (chunki uning
davomida ko‘rib chigilayotgan obyektlar ularning o‘xshashligi va
o‘zaro bog‘ligligini hisobga olgan holda u yoki bu bo‘linmaga
taa’llugli bo‘ladi) obyektlar ularning ketma-ketligini aniglash,
belgilash uchun bir-biri bilan taggoslanadi. Tizimlashtirish ushbu
tasnifiy sxema imkoniyatlarini ochib beradi, uning kamchiliklarini
ko‘rsatadi.
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Yunon-rim kurashini tasniflash va tizimlashtirishning vazifasi
kurash mohiyatini aks ettirish hisoblanadi. Tasniflash va
tizimlashtirishni tushunchalarni (tashlash, o‘tkazish, yigitish,
ag‘darish va h.k.) aniglash bo‘yicha oldindan ish bajarilmasdan
turib, amalga oshirilmaydi.

Yaxshi tuzilgan tasniflash ilmiy asoslangan atamalarai
yaratish uchun asos bo‘lib hiscblanadi.

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

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

- Shunday qilib, tasniflash, tizimlashtirish va atamashunoslik
to‘g risida fikr yurtilgan paytda, ularning mana shu tartibda sanab
o‘tilishiga e’tibor berib, undagi tasniflash bo‘yicha ish ketma-
ketligini ko‘rish mumkin. Ya’'ni avval tasniflash bajariladi, uning
natijasida ma’lum bir tizim hosil bo‘ladi, so‘ngra esa uning
asvsida hamma kurash usullarining ilmiy asoslangan nomlari
(atamalari) beriladi.

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

1. Bellashuvda ikkita sportchi qatnashadi, ulardan har biri
usullar yoki garshi usullar yordamida o‘z raqibi ustidan g‘alabaga
erishadi. Shunday qilib, kurashning har bir alohida dagiqalarida
hujum gilayotgan va hujum gilinayotgan kurashchi, Ya'ni usul
yoki kombinatsiya bajarayotgan kurashchi va ustidan usul hamda
kombinatsiya uyushtirilayotgan kurashchi mavjud (qarshi
hujumni bajarayotgan kurashchi qarshi hujumchi deb ataladi).

2. Har bir kurashchi harakat faoliyatining asosiy vazifalaridan
biri — bu tanlangan holatni saglab turishdir.

3. Hujum gilayotgan kurashchining vazifasi ragibning gilamga
nisbatan holatini o‘zgartirish uchun wuni muvozanatdan
chigarishdan iborat. Bunda kurashchilarni bir-biriga nisbatan
holatlari turli xilda o°zgarib turishi mumkin.
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4. Gilamga nisbatan holatni ozgartirish shu - bilan
yengillashtiriladiki, bunda kurashchilarning gilamga qaratilgan
og'irlik kuchidan foydalaniladi.

5. Ragib gavdasining ma’lum bir berilgan nugqtasiga zarur
kuch berish (Ya’ni kuch momentlarini hosil gilish, kuch juftligini
yaratish, og‘irlik kuchlari va inersiya momentlaridan foydalanish)
har bir usulning biomexanikaviy asosini tashkil giladi.

6. Usul kuch bo‘yicha golib bo‘lishga imkon beradi va bir
nechta qismlardan iborat: tayyorgarlik harakati, ushlab olish,
asosiy harakat, hujum hamda yakunlovchi holatlar.

7. Har bir usul o‘zgartirilishi va dinamik vaziyat hamda ragib
xususivatlariga qarab murakkablashtirilishi mumkin.

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

9. Har bir usulni bajarish joyi kurash gilami o‘Ichamlari bilan
chegaralangan.

Har xil kurash turlarining mazmuni, alohida har bir kurash
turida kurashchilarning harakatlari o‘ziga xos xususiyatlarga ega
ekanligiga qaramasdan, umumiy asosga ega va bir xil belgilariga
- qarab tasniflangan.

Shuning asosida A.P. Kupsov tomonidan sport kurashi
texnikasining yagona tasnifi va tizimi ishlab chigilgan. Bunda
fagat shu turga xos bo‘lgan xususiyatlar saglanib qolganidek, har
bir turning 0°ziga xos xususiyatlari to‘lig saglanib golingan.

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

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

— gilamda sodir etilayotganlarni kurash turiga giyoslamagan
holda aks ettirish;

— hamma kurash turlari uchun umumiylikni aniglashga
yordam berish;

— har bir kurash turining o‘ziga xos hususiyatlarini saglab
qolish;




— har bir kurash turiga boshqa turlardan (shu qatorda milliy
kurashdan) eng yaxshi usullarni o‘zlashtirish imkonini yaratish;

— asosiy texnika wusullarini “maktabdagi bajarish”
tasniflash;

— haroma kurash turlari uchun umumiy bo‘lgan texnika
tushunchalari hamda ta’rifarni tuzish va har bir turning umumiy
tamoyillarga asoslangan atamashu-nosligini yaratishga yordam

ga

berish.
2-jadval
Yunon-rim kurashida asosiy texnik usullarning tasnifly
sxemasi
1-daraja 2-daraja 3-daraja 4-darsja
Sinflar Kichik sinflar Guruhlar Kichik guruhlar
Tik turgan O¢tkazishlar | Qo‘lini tortib, sho‘ng’ib, Turli yo‘na-
holatdagi go‘lini bo‘yinga o‘rab, oldinga | lishiarda har xil
usullar chigib-o‘tirib ushlab  olishlar
: Yigitishlar | Zarb bilan, qayirib bilan
Tashlashlar | Beldan oshirib, yelkalardan bajariladigan
oshirib,  egilib,  qo‘lini | usullar
bo‘yinga of‘rab, ko‘krakdan | variantiarini
oshirib. hosil giluvchi va
To‘ntarishlar | Qayirib, aylana yugurib, o‘tish boshga
Parter bilan, aylantirib, ag‘darib, bel yo‘nalishda
holatidagi orgali, ko‘krak orqgali bajariladigan
usallar Tashlashlar | Aylantirib,  belini _ teskari | 901 va oyoglar
ushlab egilib, beldan oshirib, | Plan
ko*krakdan oshirib. harakatlanish.
Xavfli holatda | Yondan, bosh tomondan, oyoq
ushlashlar tomondan, yuqoridan,
ko‘ndalangiga.
Yugqoriga Cho‘kkalab, qochib {oidinga,
chigib olish | orqgaga), o‘tib olib, yozilib
(richag), qisib olib, qayirib
(tuguncha), tortib, sigib olib,
oldinga chiqib-o‘tirib.
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Yunon-rim kurashidagi - yagona tasniflash va
tizimlashtirishning asosiy xususiyati shundan iboratki, uning
hamma darajalari har qaysi sport kurashi turi (shu qatorda milliy)
texnikasining bosqichma-bosgich ifodasi hisoblanadi hamda ko‘p
sonli elementlarni tartibga solishga yordam beradi.

Birinchi daraja — sinflar — kurash ganday holatda amaiga
oshirilayotganligini ko‘rsatadi. Kurashning texnik harakatlari ham
tik turishda, hamda parterda bajariladi.

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

Uchinchi daraja — guruhlar — usul, Ya’ni hujum gilayotgan
kurashchilarning usullarni bajarish paytidagi mumkin bo‘lgan
asosiy harakatlari turlari qanday bajarilayotganligini ko‘rsatadi.
Masalan, tashlashlar oldinga engashib, orgaga egilib, burilib va
h.k. bajariladi.

To‘rtinchi daraja — kichik guruhlar — mumkin bo‘lgan qo‘l
bilan ushiab olishlar, oyoglar bilan harakatlanishlar hamda
usullarni  bajarishning boshga xususiyatlarini, Ya’ni guruh
ichidagi usullamning o‘zining variantliligini ko‘rsatadi.

Tizimning shunday tuzilishidan foydalanib, hamma usullar

nomini hosil qilish hamda bajarish murakkabligining ortib
borishiga garab, ulami bir tartibda tizib chigish mumkin. Bu ham
tizim hisoblanadi. Gilamda bajarish mumkin bo‘lgan har qanday
texnik harakat ushbu tasniflash jadvaliga kiritilgan.
" Usullar nomini shakllantirishda birinchi daraja, Ya’ni tik
turish yoki parterda bajarish ko‘rsatilmaydi. Bu narsa nazarda
tutiladi 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.

Usullarming har bir to‘lig nomlanishidan uchta tasniflash
darajasiga muvofig bo‘lgan va shu tariqa ushbu usulning umumiy
tizimdagi o‘nini ko‘rsatib beruvchi uchta gism bo‘lishi lozim.

43



Usullarni ta’rifash uchun quyidagilarni bilish zarur:

1. Gilamda nima bajarildi (tashlash, o‘tkazish, ag‘darish va
h.k.), Ya’ni usul gaysi kichik guruhga taalluqli (2-daraja).

2. Usul ganday bajarildi (orgaga egilib, oldinga engashib),
Ya’ni hujum qilayotgan kurashchining asosiy harakatini
tavsiflovchi usul gaysi guruhga taallugli (3-daraja).

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

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

Shunday qilib, yagona tasniflash asosida yagona u&uhyat
bo‘yicha ishlab chigilgan Yunon-rim kurashi atamashunosligi
mutaxassislarning butun ilmiy-usuliy va sport-pedagogik faoliyati
uchun o°ta muhim ahamiyatga ega.

2.4.1. Yunon-rim kurashining asesiy tushunchalari va
atamalari

Tushunchalar va atamashunoslikda har ganday fanni o‘rganish
va o‘qitish predmeti ochib beriladi, fanda to‘planayotgan bilimlar
jamlanadi. Agar tushuncha to‘lig ta’rifga ega bo‘lsa, Ya’ni uni
tuzish hamda ishlatish farglari va usullari mezonlarining qisqa
ifodasi berilsa, bunday tushuncha to‘lig hisoblanadi. Yunon-rim
kurashida foydalaniladigan quyidagi asosiy tushunchalar va
atamalarni ta’rifashda shu narsaga e’tibor qaratish lozimki, ilmiy-
usuliy adabiyotlar hamda amaliyotda ularning yagona ta’rifi yo'q.

Yunon-rim kurashchilar tayvorgarligi tizimi — yaxlit birlikni
tashkil giluvchi va magsadga erishishga yo‘naltiriigan o‘zaro
bog‘lig bo‘lgan elementlar yig‘indisidir, Ya'ni bu jahonning
kuchli kurashchilarining model tavsiflariga javob bera oladigan va
eng yugori natijalarni ko‘rsatishga qodir  sportchilarni
tayyorlashga qaratilgan tadbirlar kompleksidir.

Yunon-rim kurashchining trenirovkasi — bu tayyorgarlik
tizimining tarkibiy gismidir, yuqori sport natijalariga erishishga
garatilgan tizimlashtirilgan vositalar hamda uslublar yordamida
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sportchi rivojlanishini boshqanshmng pedagogik jihatdan tashkil
etilgan jarayonidir.
Trenirovka faolivati — trenirovka magsadlariga muvaffaqiyatli

erishish bo‘yicha trenerlar jamoasi hamda kurashchilarning
birgalikdagi faoliyatidir.

Sport musobagalari — kurashchi tayyorgarligi tizimining
tarkibiy: gismidir. Ular trenirovka magsadlari hamda uning
samaradorligi mezoni bo‘lib xizmat giladi, boshqa tomondan esa,
ular maxsus musobaga tayyorgarhgmmg samarali vositasi
hisoblanadi.

Sportchining texnik tayyorgarligi — kurashchining muscbaga
faoliyatida . yuqori ishonchliligini ta’minlaydigan  harakat
malakalarini egallashga garatilgan pedagogik jarayondir.

‘Sportchining taktik tayyorgarligi — muscbaga faoliyatida
texnik harakatlarni ogilona qo‘llash malakasini egallashga
garatilgan pedagogik jarayondir.

Yunon-rim kurashchining jismoniy tayyorgarligi — jismoniy
gobiliyatlarni rivojlantirish va funksional imkoniyatlarni oshirish,
texnik-taktik harakatlarning samarali egallanishini ta’minlaydigan
hamda musobaga faoliyatida yuqori darajadagi ishonchiilikka
yordam beradigan tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga
garatilgan pedagogik jarayondir.

Yunon-rim kurashchining ruhiy tayyorgasligi — ma’naviy,
iroda va Yunon-rim kurashining o°ziga xos xususiyatlariga mos
bo‘lgan bhamda musobaga faoliyatida yuqori darajadagi
ishonchlilikni ta’minlashga qodir ruhiy sifatlarni tarbiyalashga
garatilgan pedagogik jarayondir.

Yunon-rim kurashchining nazariy tayyorgarhgl — sportchini
trenirovka va musobaqa facliyati samaradorligini oshiradigan
maxsus bilimlar bilan qurollantirish.

Yunon-rim kurashchining integral tayyorgarligi — samarali
musobaga faoliyatini ta’minlash maqsadida texnik, taktik, ruhiy,
nazariy va jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha trenirovka ta’sirlarining
integratsiyalashuviga qaratilgan pedagogik jarayondir.
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Trenirovka nagruzkasi — mashg ‘ulotiar jarayonida kurashchiga
trenirovka orqali ta’sir ko‘rsatishning son ko‘rsatkichlarini aks
ettiruvchi trenirovkaning tarkibiy gismidir.

Musobaga nagruzkasi — musobaqa faoliyati hajmi va
shiddatining son miqgdoridir.

2.4.2. Yunen-rim kurashchining asosiy holatiari -

Yunon-rim kurashchining asosiy holatlari — sport tayyorgarligi
jarayonida kurashchilar tomonidan qo‘ilaniladigan holatlardir.

Tik turgan holat — kurash olib borish uchun zarur bo‘lgan,
kurashchining tik oyoglarda turgan holatidir. O‘ng, chap
tomonlama, yalpi, past va baland tik turish ajratiladi. Ular yaqin,
o‘rta va uzoq masofalardan turib qo‘llaniladi.

O‘ng tomonlama tik turish — kurashchining (raqlbga msbatan)
o‘ng oyog‘ini oldinga chigarib turgan holatidir.

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

Frontal tik turish — kurashchining tik turishdagi holat1 bo‘lib,
bunda uning oyoq kaftlari gavdasining yalpi tekisligida turadi. -

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

Past tik turish — kurashchining tos-son bo‘ g‘unlanda buklhb
{oyoqlarni tizzalardan bukkan helda) tik turishdagi holatidir.

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

Parterda pastdagi va yuqoridagi kurashchi holaﬂan ajrauladl

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

2.4.3. Yunon-rim kurashchining texnik harakatlari
Yuncn-rim kurashi texnikasi — kurashchining galabaga
erishish uchun gqo‘llaniladigan, q01dala:rda ruxsat berilgan
harakatiar yig‘indisidir. :
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Usul — kurashchining g‘alabaga yoki ragib ustidan ustunlikka
erishish uchun hujum gilinayotgan kurashchi holatini gilamga
nisbatan o‘zgartirishga qgaratilgan harakatidir.

Himoyalanish — kurashchining hujum qiluvchi tomonidan
amalga oshirilayotgan usulni to‘xtatib - golishga qaratilgan
harakatidir.

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

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

To‘xtatib_golish — kurashchining ragib hujumini to‘xtatib,
keyin uni xavfli holatga o‘tkazishga garatilgan harakatidir.

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

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

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

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

To‘ntarishlar — parterdagi usullar, ularni amaiga oshirish
natijasida kurashchi ragibni gilmadan ko‘tarmagan holda uni
orgasi bilan gilamga ag‘daradi.

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

Yugoriga chigib olishlar — parterda pastdagi holatda turgan
kurashchiga yugoridagi holatga o‘tib clishga yordam beradigan
usullar.

2.5. Yunon-rim kurashi be‘yicha tik turgan holatdagi asosiy
harakatlar

O‘thazishlar
Qo‘lidan tortib — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi
raqibni keskin burib, uning orqgasiga o°tib oladi.




Qo’l ostidan sho‘ng‘ib — harakat bo‘lib, uning natijasida

kurashchi ragibning qo‘li tagidan o°tib, orqasiga turib oladi.

Qo‘lini bo‘vinga ¢ rab kurashchining ayiamb bajaradigan

harakati.

Oldinga chigib o‘tirish bilan — harakat bo‘lib, bunda kurashchi
oyoqlarini oldinga uzatib otirish orqali ragib orgasiga o‘tib oladi.

Yigitishiar
~ Zarba bilan — harakat bo‘lib, uning nat‘gasxda kurashchi
gavdasi va qo‘llari bilan ragibni turtadi.
~ Qayirib — kurashchining harakati bo‘lib, uring natijasida raqib
0°z bo‘yi o‘qi atrofida buriladi.

Tashlashlar

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

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

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

Ko‘krakdan oshirib — usul bo‘lib, bunda kurashc%n gavdaclm
orgaga egib, key ym orgaga yiqgiladi. '~

Oo‘lini_bo‘vinga o‘rab — usul bo‘lib, bunda kurashchi
gavdasini vertikal 0‘q bo‘ylab aylantirib, keyin yigiladi.- = -

2.6. Yunon-rim kurashi bo‘yicha parter holatidagi asosiy
harakatlari
To‘ntarishlar
Qayirib — kurashchining harakati bo‘lib, ragibning umurtqa
o‘qi atrofida burish va gilamga orgasi bilan ofgirishga yordam
beradi.
Aylana yugirib — harakat bo‘lib, uning natijasida imrashchl

raqib boshi atrofida navbatma-navbat gadam tashlab harakatlanib
unt gilamga orgasi bilan o*giradi.




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

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

o‘giradi.

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

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

Usullar elementiari

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

Nomdosh bo‘lmagan go‘ldan ushlab olish — kurashchining
o‘ng (chap) go‘li bilan ragibning chap (o‘ng) go‘lidan ushlab
olish.

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

Oldindagi go‘ldan ushlab olish - parterda raqibning hujum
giluvchiga yaqin turgan qo‘lidan ushlab olish.

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

Qo‘l tagidan bo‘yinni ushiab olish — bunda o‘ng go‘lni
ragibning o‘ng qo‘li tagidan o‘tkazib, bo‘yin ustida chap go‘l
bilan birlashtirish yoki, aksincha, shu harakatni chap go‘l bilan
bajarish.

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

Richagsimon shaklida ushlab olish — nomdosh bo‘imagan go‘l
tagidan qo‘Ini ushlab olib, yugoridan ragib bo“ynini ushlash.

Kalitsimon — hujum gqiluvchi tomonidan raqibning mos
go‘lining tirsakdan bukilgan joyidan tirsak bukilgan joyi bilan
ushlab olish va qo‘l kaftini yelkaga qo‘yish.
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Zarh bilan ko‘tarish — raqibni tana yordamida o‘z Qldldan
yuqoriga zarbaviy harakat bilan ko‘tarish. '

2.7. Yunon-rim kurashida taktik harakatlar

Yunon-rim _kurashi taktikasi — bu bellashuviar va
musobagalarda yuzaga kelgan muayyan vaziyatlarda raqib
xususiyatlarini hisobga olgan holda texnik iroda va jismoniy
imkoniyatlardan mohirona fovdalanishdir.

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

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

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

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

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

Aldamchi harakat (aldash} — hujum giluvchi tomonidan
oxirgiga yetkazilmaydigan va ragibni himoyalanishga majbur
giladigan usullar, garshi wusullar, ushlab olishlar, siltashlar,
turtishlar va boshga harakatlar.

Qo‘shaleg aldash — kurashchining taktik harakati bo‘lib,
haqiqty usulni ragibga aldamchi usul sifatida ko‘rsatadi.

Chorlash — kurashchining taktik harakati bo‘lib, shu quah u
raqibni faol harakatiarga o‘tishga majbur qiladi.

Teskari chorlash — kurashchining taktik harakati uning faol
harakatlarni to‘xtatib, ragibni ham shunday harakatlarga chorlash
maqsadida amalga oshiradigan harakati.
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Cheklab go‘yish — kurashchining raqib harakatlari erkinligini

cheklab qo‘yadigan taktik harakatlari.

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

Muvozanatdan chigarish — kurashchmmg taktik harakati
bo‘lib, u ragibni nomustahkam holatni egallashga majbur gilish
bilan birga kurashchiga hujumm bajansh uchun qulay vaziyatni
yaratadi.

Usullar kombinatsiyalari — usullar uyg‘unligi bo‘lib, bunda
boshlang‘ich usullar keyingilarini bajarish uchun qulay dinamik
vaziyat yaratadi.

Tik turishda amallarni bajarishda kurashchilarning o‘zaro
Jjoylashuvi:

— hujum giluvchi baland tik turishda — hujum gilinuvchi
baland, o°rta, past holatlarda;

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

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

Parterda usullar amalga oshivishda kurashchilarning o“zaro
Joylashuvi:

— hujum  gilinuvchi qornida — hujum giluvchi yonboshdan,
bosh tomondan, oyoq tomondan;

— hujum qilinuvchi ko‘prikda — bujum qiluvchi yonboshdan,
bosh tomondan, oyoq tomondan;

— hujum gilinuvchi parterda (baland, past) — hujum giluvchi
yonboshdan, bosh tomondan, oyoq tomondan.

Yunon-rim kurashida manyovr elementlari:

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

Raqgibga muayyan bir ushlashni amalga oshirishiga yo‘l
qo‘ymaslik uchun manyovr gilish vazifasi bilan.

Raqib tomonidan majbur gilingan ushlashdan ozod bo‘lish
uchun manyovr qilish vazifasi bilan.
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O‘z ushlashini amalga oshirish uchun manyovr gilish vazifasi
bilan. v '

Bir ushlashdan boshqasiga o‘tish- uchun manyovr gilish
vazifasi bilan.

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

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

Hujum va bog ‘levchi harakatlar:

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

- Ushlashlardan ozod gilish usullarini o‘zlashtirish:

— bilakdan uzoglashganda — ushlangan qo°l keskin o‘ziga
tortiladi va uni ragib go‘lining bosh barmog‘i tomonga burib, shu
zahoti uning bilagi ushlanadi;

— nomdosh bilak va yelka bog ‘langanda — bo‘sh qo‘l bilan
raqibning nomdosh yelkasiga tayaniladi va qo‘l tortib olib ozod
gilinadi,

— ikki qo'l bilakdan ushionganda — qo‘llar o‘ziga gqaratib
keskin tortiladi, vlar ragibning bosh barmog‘i tomon buriladi va
go‘llar ozod qgilinib, shu onda uning bilaklaridan ushlanadi,

— go'llar yugoridan bog‘langanda — qo‘llar bilan raqib
tanasiga tiraladi va ragibqo‘llari yuqoridan ushlanadi yoki go‘llar
uning qorniga tiraladi;

— go ‘llar pastdan bog ‘langanda — ushlab oldingi qo‘llar yon
tomonlatib pastga tushiriladi va oftirayotib ragib. qo‘llari
yugoridan ushlanadi yoki ushiangan qo‘l tortib olinadi;

— nomdosh bo‘imagan gol va bo‘yindan ushlanganda —
o‘tirayotib bo‘sh qol bilan ragibning qgo‘li tirsak ostidan urib,
bo‘ynidan tushiriladi, bunda bosh pastga egilib ushlangan qgo‘l
tortib olinadi; '
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— bo ‘yin yelka bilan ushlanganda (hujum giluvchining qo‘llari
birlashgan) — o‘tirayotib bo‘sh go‘l bilan ragibning qo‘li urib
tushiriladi va keskin harakat bilan ushlangan qo‘l pastga
tushiriladi;

— bo ‘yin yelka bo ‘yin yugoridan ushlanganda:

a) o‘tirayotib, ushlangan qo‘lning bilagi bilan raqibning
qorniga tiraladi va bo‘sh qo‘l bilan uning nomdosh bo‘imagan
bilaklari ushlab olinadi, orqaga chekinib, ushlash uziladi;

b) raqibning tanasi va o‘z bo‘ynidagi nomdosh bo‘imagan
bilagi ushlanadi, unga vaqinroq kelib rostlanadi va ushlash
uziladi;

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

— tana qo 'l bilan ushlanganda - bo‘sh qo‘l bilan ragibning
nomdosh bo‘lmagan bilagidan ushlab olinadi va uning qo‘liga
pastdan bosib ko‘tariladi, bir vaqtning o‘zida boshqa qo‘lning
bilagi bilan hujum qiluvchining gorniga tiraladi, undan ortga
chekinib ushlash uziladi;

— nomdosh qo‘l va tana yondan ushlanganda — qol keskin
tortilgan va raqib qadam qgo‘ygan onda o‘zi uning ortiga qadam
tashlaydi va nomdosh qo‘li o‘z tanasidan olib, uvnning yonidan
ketiladi.

~ 2.8. Parter holatidagi usullar

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

Richag shaklida ushlab, boshni tos bilan sigish.

Vaziyat: hujum gilinuvchi — baland parterda; hujum qiluvchi —
yon tomondan, old oyog‘i tayanchda. Himoya: oyoq oldinga yon
tomonga chigariladi, hujum qiluvchiga ko‘krak bilan burilib,
uning go‘llari bo‘yindan olinadi.

Qarshi usullar: qo‘l yelka tagidan va nomdosh bo‘lmagan
boldir tashqaridan ushlanadi va qayrilib orqaga tashlanadi; qo‘l
yelka ostidan ushlanib, oyoq kafti bilan ilinib yelka oshirib
tashlanadi.
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Yugurib o‘tib tashlashlar. Qo7 fos bilan sigib, bo yin uzog
yelka ostidan ushlash bilan. Vaziyat: hujum qgilinuvchi — gornida,
hujum giluvchi ragibga qarab yonboshda o‘tiribdi. Himoyalar
yoziq qo‘l o'z tanasiga qisiladi; tana og‘irligi ragib tomonga
tashlanadi; qo‘l tizza ostidan olinadi va tanaga sigiladi.

Iyakdar: ushlanib va yagin tos (qaychi usulida) ilinish bilan.
Vaziyat: hujum gilinuvchi — qornida; hujum giluvchi — yonboshda
raqib tomonga ko‘krak bilan. Himoya: tana og‘irligi yozig go‘l va
oyoq gilamga tiralib ushlab oldingi oyoqqa ko‘chiriladi.

O 'ng tos teskari ushlash bilan. Vaziyat: hujum gilinuvehi —
baland parterda. Himoya: qo‘l ushlab olinib, ushlab oldingi oyoq
bilan tosga yotish. Vaziyat: hujum gilinuvchi — gornida; hujum
giluvechi — tepadan, raqibga ko‘krak bilan. Himoyalar
chirmashishga yo‘l qo‘ymasiik — hujum qiluv-chining oyoq
kaftini ushlab olib toslar birlashtiriladi; qo‘l tanaga siqilib,
ushlangan oyoq orgaga tortiladi.

Usullarning taxminiy kombinatsiyalari:

— go‘l va o°ng tos pastdan-olddan ushlanib gayirib to‘ntarish
bilan;

— 0°z ortiga gayirib, nomdosh bo‘lmagan yelkani pastdan va
bo“yinni olddan ushlab to‘ntarish;

—bo‘yinni va yoziq boldirni ushlab yumalatib to‘ntarish;

— boldirlami qayirib ushlab yumalatib to‘ntarish;

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

— yoziq tosni teskari ushlab yumalatib to‘ntarish;

— yoziq yeika ostidan bo'yinni ushlab oyoqni chirmab yozish
bilan to‘ntarish;

— iyakni ushlab oyoqni chirmashish bilan o‘tib to‘ntarish.

2.9. Yunon-rim kurshidagi asesiy holatlar
Yunon-rim kurshida bellashuv tik turgan holatda va parter
holatida olib boriladi. Mazkur holatda kurashchilar har xil hujum,
himoya va garshi hujum harakatlarini amalga oshirishi mumkin.
Tik turgan holatda — frontal, o‘ng va chap tomonlama turish
mumkin, hamda ularning har biri yuqori, o‘rta, past holatga
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bo‘linadi. Kurashchilar ko‘pincha o‘rta va yuqori holatdagi tik
turishda bellashuvni olib borishadi.

O‘ng tomonlama tik turish holatida kurashchining o‘ng oyog‘i
chap oyog‘iga nisbatan oldinda bo‘ladi (l-rasm). Chap
tomonlama tik turishda uning aksi, Ya’ni chap oyog‘t o‘ng
oyog‘iga nisbatan oldinda bo‘ladi. Frontal tik turish holatida —
kurashchining oyogqlari ragibga nisbatan bir chizigda bo‘ladi (2-
rasmj. -

2-rasm

Kurashchining vuqori holatdagi tik turishi — umuriga
pog‘onasini bukmasdan, boshni yuqori ko‘tarib va raqib ustidan
nazorat qilib, fagtgina oyoquing tizza qismi bukilishi mumkin va
qo‘llarning har xil harakati ko‘zga tashlanadi.

Kurashchining o‘rta holatdagi tik turishi — umurtqa pog‘onasi
sezilarsiz darajada bukilib, boshui ragibga qaratib, cyoquing tizza
gismini bukib va go‘llar bilan har xil harakatlar ko‘zga tashlanadi.

Kurashchining past holatdagi tik turishi — umurtqa pog‘onasi
sezilarli darajada bukilib, boshni ragibga garatib, oyogning tizza
gismini bukib va go‘llar bilan har xil harakatlar ko‘zga tashlanadi
(3-rasm}.

- Tik turgan holatda quyidagi masofalar mavjud — uzoq (3-
rasm), ushlamasdan (4-rasm), o‘rta (2-rasm) va yaqin (1-rasm).
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5-rasm E 6-rasm

Kurashchining xavfli holati — kurashchining ikki kuragi
bo‘yicha o‘tkazilgan vizual chiziq gilamga nisbatan 90° dan kam
burchak hosil gilgan holat. Xavfli holatdan chigish uchun
kurashchi ko‘prik yoki yarim ko‘prik holatida turishi mumkin.
Ko‘prik holatida kurashchining ikki tovoni, peshonasi va qo‘llari
gilamga teskari tiralib turadi (7-rasm). Yarim ko‘prik holatida
kurashchi yuqoridagidek holatda, lekin bunda yuzi bilan bir
tomonga qarab, yuzi bilan garagan tomondagi yelkasi va yonboshi
gilamga tegib turadi (8-rasm).

- Ushlashlar va undan chiqish

Tik turgan va parter holatlarida har ganday texnik harakatni
amalga oshirish uchun raqibni ushlash va qoidaga muvofiq ushlab
muhim ahamiyat kasb etadi. Kurashchilar asosan uch xildagi
qo‘llarni biriktirib ushlashni amalda qo‘llashadi: 1. Barmoglarni
garama-qarshi garmogsimon ilish (9-rasm); 2. Panjalarni qarama-
garshi garmogsimon ilish; 3. Bir qo‘l bilan ikkinchi qo‘lning
bilagini ushlash. Barcha ushlash turlarida tirsak va yelka asosiy
hal etuvchi ahamiyatga ega. Ushlashda tirsakning tanaga
ganchalik yaqin bo‘lishi, shunchalik mahkam bo‘lishini
ta’minlaydi. Ushlashda barmogqlarning kuchi va chidamkorligi
bellashuvda hal qiluvchi rol o‘ynashi mumkin.
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9-rasm _ 10-rasm

Ragib bilagini, yelkasini, bo‘ynini, qo‘ltig‘idan, belidan
ushlashlar har xil holatda ushlanishi uchraydi. Ayrim tana
a’zolarini ikki go‘l bilan ushlash mavjud. Masalan: bilagini ikii
qo‘l bilan ushlash; qo‘lini ikki go‘l bilan ushlash. Yoki go‘l va
bo‘ynini ushlash; go‘l va belini ushlash v.b. Ushlashlarni har xil
tomondan ko‘rish mumkin. Masalan: oldindan, orqadan, o‘ng
tomonlama, chap tomonlama, ichkaridan, tashgaridan, old-
tepadan va teskari ushlashlar mavjud. Shu bilan birgalikda
ushlash qoidalariga zid ushlashlar ham mavjud. Bu holat kurash
bilan shug‘ullanuvchilarda fagatgina boshlang‘ich davrlarida
uchraydi, Ya’ni barmogqlarni qarama-garshi orasiga kirgizib
ushiash {10-rasm).

Yugqoridagi ushlashlardan chigishning oz yo‘llari yo‘q emas.
Ularni ushlash turiga garab ishlatish kerak. Masalan tik turgan
holatda bilakni ushlaganda, raqibning barmoglarining uchi
tomondan zarbaviy harakat bilan go‘Ini o‘ziga tortib ushlashdan
chigarish mumkin (1l-rasm). Yoki parter holatida belni
ushlaganda — raqib qo‘llari birikkan va ushlagan gismiga qorin
mushaklari bilan bosib siljish ogibatida ushlashdan ozod bo‘lish
mumkin. Agar ragib bir qo‘ini ikki qo‘l bilan ushlab olganda,
uning tirsagini ushlab tortish yo‘li bilan chigish mumkin (12-
rasm).
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raqibga wushlatmasdan o‘z texnik harakatlar arsenalidan
foydalanishi magsadga muvofigdir.

Ko‘prik va uning go‘lanilishi

Ko‘prik va yarim ko‘prik holatlari yunon-rim kurashida
muhim rol ofynaydi. Sababi xavfli holatdan chigish uchun
kurashchi ko‘prik va yarim ko‘prik holatiga turib keyin chigishi
mumkin. Bunda albatta bosh, umurtqa pog‘onasi, oyoq
harakatlaridagi ko‘prik holatida turish va undan chigishda
foydalaniladigan mushak guruhlarini rivojlantirish kerak. Ularni
rivojlantirish uchun bir gator maxsus majmuali mashglar mavjud:

1. Tizzada o‘tirgan holatda boshni o‘ng va chap tomonlarga
to‘rttadan almashtitib tana atrofida aylantirish.

2. Tizzada o‘tirgan holatda boshni oldinga, orgaga, o nga
chapga egiltirishiar.

3. Gilamga bosh, qo‘llar va oyoglarning uchi bﬂap tlrahb
oldinga va orqaga, o‘nga va chapga to‘rttadan
harakatlanishlar{14--15 rasm).

15 rasm

4. Gilamga bosh va qo‘llar bilan tiralib turganda, tirsaklarga
tizzalarni go‘yib oldinga, orqaga, o‘nga va chapga
harakatianishlar. ' ' bl

5. Gilamga bosh va qo‘llar bilan tiralib turganda, oyoglar bilan
devorga tiralib oldinga, orgaga, c‘nga va chapga harakatlanishlar.

6. Gilamga bosh va qo‘liar bilan tiralib tik turganda, oldinga,
orqaga, o ‘nga va chapga harakatlanishlar. Bei tizza va boldir-
panja bo‘g‘inlari bukilmasligi shart.

7. Ko* ‘:)ﬂk holatida oldinga va orqaga harakatlanish. Bunda
oldinga harakaﬂanganda iyakni, orqaga harakatlanganda
kuraklarni tekkizish kerak (18, 19, 20-rasmlar).
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8. Koprik holatida o‘ng va chap tomonga garab, oldinga va
orqaga harakatlanish. Bunda oldinga harakatlanganda go‘logni,
orqaga harakatlanganda kuraklarni tekkizish kerak (21-rasm).

21-rasm

9. Ko‘prikni statik holatda vaqtga bajarish. Iloji boricha
oyoglar bilan oldinga tiralib, iyakni tekkizib, qorinni yugoriga
yo‘naltirib.

-10. Ko‘prik holatida boshni gilamdan ko‘tarib, qo‘llar va
oyoglar bilan tiralib statik holatda vaqtga bajarish. Iloji boricha
oyoglar bilan oldinga tiralib, boshni tekkizmasdan, gorinni
yuqoriga yo naltirib.

11. Ko‘prik holatida sherikni goringa o‘tirg‘izib oldinga va
orqaga harakatlanish (22-rasm). Bunda sherik muvozanatni
saglash uchun go‘llari bilan kurashchining belini ushlaydi,
oyoqlari bilan qo‘ltiglariga tirab o‘tiradi.
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22-rasm
12. Ko‘prik holatida shtanga ko‘tarish. Dastlabki holatda
shtanga kurashchining ko‘kragida, ko‘targanda esa gilamga
nisbatan perpendikulyar yuqoriga harakatni amalga oshiradi.
13. Yarim ko‘prik holatida girni bir yondan ikkinchi yonga
yuqori ko‘tarib otkazish va qaytarishlar (23-rasm).

23-rasm

14. Ko‘prik holatida bosh tomondagi girlarni bosh tomondan
goringacha olib kelish va qaytarish (24-rasm).

24-rasm
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15. Sherikning bo‘yinni uzoqdagi yelkani kalitsimon ushlab
bosishida boshni yuqoriga ko‘tarish (25-rasm).

26-rasm

16. Yuqori parter holatida sherik kurashchining kuragiga
teskari o‘tirib, oyoglarini kurashchining oyoglar ichkarisidan ilib,
oldinga va orqaga egilish harakatlarini bajarish (26-rasm).

17. Ko‘prik holatida hatlab sakrashlar (27-28-rasmlar).

28-rasm




18. Ko‘prik holatida aylana yugurishlar (29, 30-rasmlar).

N

30-rasm

19. Tik turgan holatdan ko‘prik holatiga devor yordamida
tushish (31-rasm).

31-rasm

20. Tik turgan holatdan ko‘prik holatiga devor yordamida
tashish (32-rasm) va bosh bilan gilamga tiralib hatlab sakrab
turish (33-rasm).
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21. Qoringa yotgan holatda boshni yugoriga ko‘tarib, qo‘llar
bilan oyoglarning boldirlaridan ushlab, qorinda statik holatda
turish. & v

22. Ko‘prik holatida go‘llar bilan oyoglarning boldirlaridan
ushlab yonga dumalash (34-rasm).
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23. Oldinga kerilib qorin orgali dumalash (35-rasm).

35-rasm

24. Sherikning belini ichkaridan teskari ushlab tik turgan
holatdan ko‘prik holatiga tushish harakatini almashib bajarish
(36-rasm).

36-rasm
- 25. Ko‘prik holatida gilamdan debsinib tik turish.
26. Ko‘prik holatida girni to‘shga ge‘yib oldinga va orqaga
harakatlanish (37-rasm).

bt ¢
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37-rasm 38-rasm

27. Ko'prik holatida - girlarni  yuqoriga va  pastga
harakatlanish.
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28. Ko‘prik holatida girlarni yuqorida ushlab fagat oyogning
tizza bo‘g‘inini bukish va yozish (38-rasm).

29. Manekenni go‘l va belini ushlab yonga aylanib
to‘ntarishlar.

30. Ko‘prik holatida turgan sherikni old-tepadan tanasining
ko‘krak gismidan ushlab yon tomonga aylantirib to‘ntarish
harakatini bajarish.

2.18. Parter holatidagi texnik usullarning bajarilishi

, - Parter holatidagi to‘ntarishlar
To‘ntarish usullari parter holatida raqgibni gilamdan yuqoriga
ko‘tarmasdan bajariladigan usullardir. Musobagalarda to‘lig
bajarilgan to‘ntarishlar ikki ball, to‘ligsiz bajariigan to‘ntarishlar
bir ball bilan baholanadi. To‘ntarishlar quyidagi guruhlarga
bo‘linadi — qayirib, aylana yugurib, o‘tish bilan, ag‘darib,
aylantirib, ko‘krakdan oshirib.

Qayirib te‘ntarish
Orqa—yon tomondan uzoqdagi qo‘Ini wushiab qayirib
to‘ntarish (39-rasm). Mazkur usulni yuqori parter holatida
bajarish magsadga muvofiqdir. Yugori parter holatida go‘ltigdan
qo‘lni o‘tqazish qulay va ko‘krak gismi bilan zarb berganda raqib
xavfli holatga tushadi. Oxirgi holatda raqgibning ikki qo‘lini
mahkam ushlab, kuraklarini gilamga tekkizish lozim.




U

Himoya. Raqib qo‘Ini ushlaganda zudlik bilan gayrilayotgan
tomonga uzogdagi oyogni chiqarib, tirab yuqoriga chiqish
) mumkin (40-rasm).

| ol A

40-rasm

Qarshi usul. Raqib uzoqdagi qo‘Ini ushlayotganda qgo‘ltigdan
o‘tqazilgan qo‘lini tortib beldan oshirib to‘ntarish harakatini
amalga oshirish mazkur usulga garshi usul hisoblanadi (41-rasm).
Keying: varianti agar raqib uzoqdagi qo‘lni ushlashga harakatni
boshlaganda, o‘tkazilayotgan qo‘lni ushlab uning bo‘yniga
ikkinchi go‘lning yelka gismining orqasi bilan zarb bilan yiqitish
harakati bajariladi (42-rasm).

41-rasm 42-rasm

Orga—yon tomondan uzogdagi go ‘ini va bo ‘yinni ichkaridan
ushlab qayirib to‘ntarish (43-rasm). Usulni yuqoridagi usul
singari yuqori parter holatida amalga oshirish yaxshi natija beradi.
Bunda qgo‘llarni qarmogsimon ushlab, Ya’ni bir qo‘l ragibning
uzoqdagi yelkasini ikki qo‘l bilan bo‘ynidan mahkam ushlab,
ko‘krak gism bilan zarb berib amalga oshirish kerak. Bu usulning
himoyasi va qarshi usuli yugoridagi usulga o‘xshash.



43-rasm

Old-tepadan qo‘lini teskari kalitsimon ushiab qayirib
to ‘ntarish (44-rasm).

44-rasm

Qarshi usul. Old-tepadan qo‘lini teskari kalitsimon ushlab
qayirib to‘ntarish — yelkalardan oshirib tashlash usulini bajarishga
urinish va yuqoriga chiqish (45-rasm). Old-tepadan qo‘lini teskari
kalitsimon ushlab qayirib to‘ntarish — qo‘l va belidan ushlab zarb
bilan yigitish (46-rasm). Old-tepadan qo‘lini teskari kalitsimon
ushlab gayirib to‘ntarish — qo‘l va bo‘ynini ushlab qayirib yigitish
(47-rasm
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46-rasm 47-rasm

Orga-yon tomondan wuzogdagi bilakni wushlab yarim
aylantirib to ‘ntarish (48-rasm). Qarshi usul “crga—yon tomondan
uzoqdagi bilakni ushlab yarim aylantirib to‘ntarish — oldinga
chigib o‘tirish bilan yuqoriga chigish” (49-rasm).

49.rasm

Uzoqdagi qo‘l osti-ichkavisidan bo‘yinga kalitsimon tiralib
gayirib to‘ntarish (50-rasm). Qarshi usul “qo‘lini tortib beldan
oshirib to‘ntarish” (51-rasm). “Orqaga chekinib, ragibning belini
ushlab parterga o‘tkazish” (52-rasm). “Oldinga ch1q1b o‘tirish
bilan zarb berib yigitish” (53-rasm).




Bo'yinni qo‘ltig‘idan o‘tkazib va belini pastdan wushlab
ag ‘darib to ‘ntarish (54-rasm). Kombinatsiya “uzoqdagi qo‘lini va
belini ushlab aylantirib to‘ntarish — qo‘lini teskari kalitsimon
ushlab gayirib to‘ntarish” (55-rasm).

54-rasm

Ushlashiarni almashtirish “qo‘lini ichkaridan va belini
ushlash — richagsimon ushlash” (56-rasm). “Yuqori parter
holatida qo‘lini ichkaridan va belini ushlab past parter holatiga
tushirish” (57-rasm). “Yuqori parter holatida bilagini ichkaridan
richagsimon ushlab past parter holatiga tushirish” (58-rasm).
Himoya “parter holatida bilagini ichkaridan richagsimon
ushlashni bartaraf etish” (59-rasm).
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56-rasm 57-rasm

58-rasm




Richag bilan to‘ntarish (60-rasm). Himoya “qo‘lini tortib,
oyoq bilan yonga tiralib yuqoriga chigish” (61-rasm). Qarshi usul
“go‘lini tortib, oyoq bilan yonga tiralib yuqoriga chigib, zarb
bilan yigitish” (62-rasm). Qarshi usul “go‘lini qo‘ltigdan tortib,
boshni yuqoriga ko‘tarib aylantirish” (63-rasm). Himoya
“tirsagidan tortib, ikkinchi qo‘l bilan tanasini to‘sish” (64-rasm).

62-rasm
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Uzogdagi qo‘lini ikki go“l bilan ichkaridan ushlab qayirib
to‘ntarish (65 rasm). Himoya “uzoqdagi qo‘Ini ushlatmaslik” (66-
rasm).

65-rasm 66-rasm
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Uzoqdagi go‘Ini ichkaridan va yagindagi go‘Ini tashqaridan
ushlab qayirib to‘ntarish (67-rasm). Qarshi usul “go‘lidan tortib
parterga o‘tkazish” (68-rasm).

68-rasm

Old-tepadan yelkalarni yuqoridan ushlab qayirib to‘niarish
(69-rasm). Qarshi usul “qo‘li va belidan ushlab zarb bilan

yiqitish” (70-rasm).

69-rasm 70-rasm

Qo‘lini kalitsimon va bo‘ynidan ushlab ko ‘krakden oshirib
to‘ntarish (71-rasm). Qarshi usul “qo‘lidan tortib, ikkinchi qo‘lni
tirsagi bilan ko‘kragiga zarb berib yiqgitish” (72-rasm).
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72-rasm N
Belini teskari ushlab qayirib to‘ntarish (73-rasm). Qarshi
usul “ragibning bilagini ushlab oldinga chigib o‘tirish bilan
parterga o‘tkazish” (74-rasm). Qarshi usul “ragibning bilagini
ushlab oldinga chigib o‘tirish bilan beldan oshirib to‘ntarish” {75-
rasm).

73-rasm
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Ragqibning bilagini ichkariden va bo‘ynidarn ushlab
ko ‘krakdan oshirib to‘ntarish (76-rasm). '

e e
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Uzoqdagi ragibuning bilagini ichkaridan va bo‘yridan ushlab
ko ‘krakdan oshirib to ‘ntarish (77-rasm).

82



Old-tepadan bir yelkani yugovidan va ikkinchi yelkani
pastdan ushieb gayirib to‘nterish (78-rasm). Himoya “yuqoridan
ushlagan qo‘lini tortib bosh yordamida zarb bilan yigitish” (79-
rasm).

79-rasm

Old-tepadan yelkalarni yugoridan ushiab gayirib to‘ntarish
(80, 81, 82-rasmlar). Qarshi usul “cyoq bilan tiralib, oldinga
chigib o‘tirish bilan parterga o‘tkazish” (83-rasm). Qarshi usul
“go°li va belidan ushiab zarb bilan yigitish” (84-rasmlar).

80-rasm

81-rasm 82Z-rasm

83




83-rasm 84-rasm

85-rasm
Old-tepadan uzoqdagi yelka va bo'yinni ushlab gayirib
to‘ntarish (85-rasm).
Qayirib to‘ntarishlardagi oxirgi holat, Ya’ni xavfli holaiga
tushirish (86-rasm).

86-rasm

Old-tepadan yelkalarni yuqoridan va bo'yin ustidan
birlashtirib ushlab gayirib to‘ntarish (87-rasm).
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87—raém -
Old-tepadan yelkani yugqoridan va bo'yin ustidan o‘tkazib
ushiab gayirib to ‘ntarish (88-rasm). oy aimpiech o

Yon tomondan yagindagi qo ‘i va bo ‘yinni birlashtirib ushlab
gayirib to ‘ntarish (89-rasm).

8.9—rasm

Yon tomondan uzogdagi qo‘l va bo‘yinni birlashtirib ushlab
gayirib to‘ntarish (90-rasm).

i

90-rasm
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Yon tomondan yaqindagi bilakni ichkaridan richagsimon va
bo‘pinni birlashtirib ushlab gayirib to‘ntarish (91-rasm).

91-rasm
Yon tomondan uzoqdagi bilakni ichkaridan richagsimon va
bo‘yinni birlashtirib ushlab qayirib to‘ntarish (92-rasm).

92-rasm
Yagindagi yelka va belni ushlab o‘tish bilan to‘ntarish (93-

rasm).

O3-rasm
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Yelkani kalitsimon ushiab aylana yugurib to‘ntarish (94-
rasm).

94-rasm

Yelkani kalitsimon ushiab aylana yugurib to‘ntarish (95-
rasm). himoya “ushlangan yelkani tanaga yaginlashtirib ushlashni
bartaraf etish” (96-rasm). Qarshi usul “go‘ltig orqali beldan
oshirib to‘ntarish” (97-rasm), “Oldinga chigib o‘tirish bilan
vuqoriga chigish” (98-rasm). : ‘




- Uzoqdagi bilakni ichkaridan va yagin qo‘ltiq orqali bo yinni
ushlab aylana yugurib to ‘ntarish (99-rasm).
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99-rasm 100-rasm

Yagindagi qo‘Ini kalitsimon va belni ushlab aylane yugurib
to ‘ntarish (100-rasm).

Yagindagi qo‘lni kalitsimon ushlab va bo‘yinga tiralib
aylana yugurib to ‘ntarvish (101-rasm).

101-rasm

Yagindagi qo‘lni kalitsimon ushlab va bo‘yinga ftiralib
aylana yugurib to‘ntarish (102-rasm). Qarshi usul “ushlangan
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go‘Ini tortib oldinga chiqib o‘tirish bilan yugoriga chigish” (103-
rasm), “yelka orqali beldan oshirib to‘ntarish” (104, 105-rasmilar).

104-rasm 105-rasm
Bilak va beldan ushiab bosh bilan zarb berib aylana vugurib
to‘niarish (106-rasm). ,

106-rasm
Bilak va bo‘yindan ushlab aylana yugurib to‘ntarish (107-
rasmi).
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107-rasm

Uzoqdagi bilakni ichkaridan va yaqindagi qo‘Ini kalitsimon
ushlab aylana yugurib to‘ntarish (108-rasm). Qarshi usul
“hilakni tortib, beldan oshirib to‘ntarish” (109, 110-rasmlar).

110-rasm

Qo‘ltigdan o‘tkazib bo‘yinga ilib va qo‘lini kalitsimon
ushlab aylana yugurib to ‘ntarish (111-rasm).
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111-rasm

Qo‘ltiglardan o tkazib bo‘yinga ilib ushiab aylana yugurib
fo‘ntarish (112-rasm). Qarshi usul “qo‘itiq bilan siqib, beldan
oshirib to‘ntarish” (113-rasm).

113-rasm

Bilaklarni ichkaridan ushlab aylana yugurib to‘ntarish
(114-rasm).
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114-rasm

Yelkalarni tashqaridan biriktirib ushlab aylana yugurib
to‘ntarish (115-rasm).

115-rasm

Qo‘lini kalitsimon ushlab o‘tish bilan to ‘ntarish (116-rasm).
Qarshi usul “qo‘ltiq bilan siqib, beldan oshirib to‘ntarish” (117-
rasm). :
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116-rasm
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Qo ‘lini kalitsimon ushlab va uzoqdagi tirsagiga tiralib o ‘tish
bilan to‘ntarish (118-rasm).

118-rasm

Yon-tepadan qo‘l va bo‘yinni biriktirib ushlab ag‘darib
to ‘ntarish (119-rasm).

119-rasm
Yon-tepadan belni pastdan va bo‘yinni ushlab ag‘darib
to ‘ntarish (120-rasm).
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Belini teskari ushlab ag‘darib to‘ntarish (121-rasm). Himoya
“belni teskari ushlaganda, belni ragibdan uzogrogga olib gochish”
(122-rasm). Qarshi usul “bilakni tortib, beldan oshirib to‘ntarish”
(123-rasm), “bilakni tortib, oldinga chiqgib o‘tirish bilan parterga
o‘tkazish” (124-rasm), “belini teskari ushlab ag‘darib to‘ntarish” '
(125-rasm).

122-rasm 123-rasm
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124-rasm

125-rasm 126-rasm

Yon-tepadan belni pastdan va bo‘yinni qo‘ltiq orgali ushiab
ag ‘darib to ‘ntarish (126-rasm).

Old-tepadan belni teskari ushlab ag‘darib te‘ntavish (127-
rasm). Qarshi usul “ikki bilagini biriktirib tortib, boshni yuqoriga
ko‘tarib ag‘darib to‘ntarish” (128-rasm).

128-rasm

Yagin go‘ifig orgali bo‘yinni ilib va belni ushlab ag‘darib
o ‘ntarish (129-rasm).

12%-rasm
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Belini ushlab aylantivib to‘ntarish (130, 131, 132-rasmiar).
Himoya “aylantirish tomoniga qo‘l va oyoq bilan tiralib, boshni
ko‘tarib aylantirish tomonga qarash”. Qarshi usul “bilagini
ushlab, aylantirib yuqoriga chigish” (133-rasm), “oldinga chigish
bilan parierga o‘tkazish” (134-rasm), “yopib golish” (135-rasm).

131-rasm

132-rasm

133-rasm
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134-rasm

136-rasm

Bilagini ichkaridan va belini ushlab yarim aplantirib
to‘ntarish (137-rasm). Qarshi usul “bilakni tortib, beldan oshirib
to‘ntarish” (138-rasm).




138-rasm
Bo'yinni qo‘ltiq orqali va belini ushlab yarim aylantirib
to‘ntarish (139, 140-rasmlar).

140-rasm

- Qo‘lni kalitsimon va belni ushlab yarim aylantirib to ‘niarish
(141-rasm).
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141-rasm

Yon-tepadan qo‘l va bo‘yinni ushlab ko‘krakdan oshirib
to‘ntarish (142, 143-rasmlar).

143-rasm -
Yon-tepadan qo‘fini ikki qo‘l bilan ushiab ko “krakaan
oshirib to‘niarish (144-rasm).

144-rasm

Uzogdagi yelkani ushiab ko ‘krakdan oshirib to ‘ntarish (145-
rasm).
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145-rasm

Yagindagi qo‘Ini tashqaridan va uzoqdagi qo “Ini ichkaridan
ushlab ko‘krakdan oshirib to‘ntarish (146, 147-rasmlar).

147-rasm 148-rasm

Qo1 va bo‘yinni biriktirib richagsimon ushlab ko‘krakdan
oshirib to‘ntarish (148-rasm).

149-rasm 150-rasm
Qo ‘Ini ushlab ko‘krakdan oshirib to ‘ntarish (149-rasm).
Qolni  kalitsimon va belni ushlab: ko ‘krakdan oshirib

to‘ntarish (150-rasm).
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Parter holatidagi tashiashiar

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

Qolni kelitsimon va belini ushlab yarim aylantirib tashlash
(151, 152, 153-rasmlar). Qarshi usul “raqibning bilagini ushiab,
aylantirib yuqoriga chigish” (154-rasm). :

153-rasm
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3 : 154-rasm
Ragqibning belini ushlab aylantivib tashlash (155-rasm).
| :

155-rasm
Belni teskari ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash (156, 157-
rasmlar). Qarshi usul “bilakni tortib, oldinga chigib o‘tirish bilan
parterga o‘tkazish” (158-rasm), “ikki bilagini biriktirib tortib,
boshni yuqoriga ko‘tarib ag‘darib to‘ntarish” (159-rasm).
Belni ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash (160, 161-rasmlar).

157-rasm
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158-rasm

16G-rasm 161-rasm
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Old-tepadan qo‘l va bo‘yinni ushiab ko‘krakdan oshirib
tashlash {162-rasm). Himoya “raqgibning qorniga qo‘l bilan tiralib
ushlashni bartaraf etish” (163-rasm). Qarshi usul “bilak va belini
ushlab yelkalardan oshirib tashlash” (164-rasm), “bosh va qo‘llar
bilan goringa tiralib, yonga gadam tashlab yopib qolish” (165-
rasm).

165-rasm
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Oo‘lini kalitsimon va belini ushlab beldan oshirib tashiash
(166-rasm).

166-rasm

Ragibning qo‘lini va belini ushlab beldan oshirib tashlash
(167-rasm).

168-rasm

Ragibning belini ushlab beldan oshirib tashlash (168-rasm).

169-rasm
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Ragibning belini ushlab bo‘yniga ikkinchi qo‘ini tirab
beldan oshirib tashlash (169-rasm).

Yon-tepadan qo‘lini va boyinni ushiab beldan oshirib
tashlash (170-rasm).

170-rasm

Kalitsimon ushlash (171,172, 173, 175, 176-rasmlar).
Qo ‘Ini kalitsimor va belni ushlash (174-rasm).
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176-rasm
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Bilakni ichkaridan ushlash (177-rasm).
Uzogdagi bilakni ichkaridan richagsimon ushlash (178-
rasm). -

177-rasm 178-rasm
Belni teskari ushlash (179-rasm).

&),

179-rasm

2.11. Tik turgan holatdagi o‘tkazishlar

Tik turgan holatda o‘tkazishlar — raqibni tik turgan holatidan
parter holatiga tushirish texnik harakatidir. Bunda raqib qo‘lini
tortib, go‘l ostidan sho‘ng‘ib, qo‘lini bo‘yinga o‘rab va oldinga
chiqib o‘tirish bilan harakatlar bajariladi.

Qo ‘lini ushlab tortib parterga o‘thazish (180, 181-rasmlar).
Qarshi usul “beldan ushlagan qo‘lining bilagini ushlab va ikkinchi
qo‘lning yelka gismi bilan raqib tanasiga zarb berib o‘z o‘qining
atrofida aylanma harakat bilan qayirib yiqitish” (182-rasm).
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182-rasm

Old-tepadan qo‘l va bo ‘yinni ushlab tortib parterga o‘tkazish
(183-rasm). Qarshi usul “bilak va beidan ushlab ko‘krakdan
oshirib tashlash” (184-rasm). Himoya “bilakni tortib ushiashni
bartaraf etish” {185-rasm).




5-rasm

o0
e—

rasm).

Bilakni ushlab iortib parterga o ‘thazish (186-

186-rasm
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Bo'yinni ushiab qo‘l ostidan sho‘ng‘ib parterga o‘tkazish
(187-rasm). Qarshi usul “old-tepadan qo‘Ini pastdan va qo‘ltigni
yuqoridan ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash” (188-rasm). Qo‘l
ostidan sho‘ng‘ib o‘tgandan keyingi varianti — “bo‘yin va belini
ushlab zarb bilan yiqitish” (185-rasm). Qarshi usul “raqibining
go‘lini bir qol bilan pastdan ikkinchi qo‘l bilan yuqoridan ushlab
zarb bilan yiqitish” (190-rasm).

i87-rasm 190-rasm
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Q0°l va belni biriktirib ushlab qo‘l ostidan sho‘ng‘ib
parterga o ‘thazish (191-rasm).

191-rasm

Qo‘Ining tirsagini yugoriga ko‘tarib va belni ushlab qo q

192-rasm

Belni ushlab go‘l ostidan sho‘ng‘ib parterga o‘tkazish (193-
rasm). :

193-rasm

‘Qo*l va belni biriktirib ushlab sho‘ng'ib parterga o‘thazish
(194-rasm).
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194-rasm

Oo‘l va belni biriktirib ushlab, yonga qadam tashlab tortib
parterga o ‘thazish (195-rasm).

195-rasm

Qo°Ini bo‘yinga o‘rab parterga o‘thazish (196-rasm). Qarshi
usul “bo‘yni o‘ralayotgan qo‘lning tirsagini uzoqlashtirib, boshini
ikkinchi qo‘l bilan itarib, qo‘lini tortib parterga o‘tkazish” (197-
rasm), “ragib usulni amalga oshirish uchun qo‘lini go‘ltigdan
o‘tkazmogqchi bo‘lganda, o‘sha go‘lini va belini ushlab pastga
zarb bilan yigitish” (198-rasm). '

196-rasm




197-rasm

198-rasm

Qo‘lni pastdan ushiab bo‘yinga o‘rab parterga o‘ikazish

199-rasm
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Tik turgan holatdagi tashlashlar

Beldan oshirib tashiash usulini amalga oshirishda — oldingi va
orqadagi oyogga e’tibor berish katta ahamiyatga ega. Usulni
amalga oshirish uchun avval oldinga bir oyoq qo‘yiladi, keyin
orgadagi oyoquing uchi oldingi oyoqning tashqi yoniga qo‘yilib,
ikkala oyoq birdaniga uchlarida burilish yasaydi (200-rasm). Agar
ikkala oyoq ham frontal holatda bo‘lsa burilish giyinlashadi (201-

>
A\ 7 EEr

200-rasm 201-rasm .

Burilish paytida oyoqiarning tizza qismi bukiladi {taxminan
120°130%. Mazkur harakatni amalga oshirish paytida qo‘llar
harakati ham muhim rol o‘ypaydi. Kurashchilar asosan o‘ng
tomonga usulni bajarishi sababli o‘ng tomonga tashlanadigan
“go‘l va bo‘yindan ushlab beldan oshirib tashlash” wusulini
namuna tariqasida ko‘rib chigish mumkin. Bunda raqgibning o‘ng
go‘lining tirsagidan yuqoridan chap qo‘l bilan va bo‘ynidan o‘ng
qo‘l bilan ushlanib usul bajariladi. Yuqoridagi burilishdan oldin
kurashchining chap qo‘li ragibning o‘ng qo‘lini o‘z tomoniga
tortadi, tortilgan qo‘ini iloji boricha o‘zining chap qo‘log‘i
tomonga olib, yuzini tashlanayotgan tomonga qaratish lozim.
Kurashchi ikkinchi qo‘li bilan ragib bo‘ynini, Ya’ni ftirsak
bo‘g‘iniga ilib ushlashi va tortishi lozim. O‘ng qo‘l bilan
ushlaganda bilak suyakni raqib bo‘yniga botirib ushlash
magsadga muvofiqdir. Burilib bo‘lgandan keyingina raqib
kurashchining ustiga tortiladi, oyoglarning bukilgan tizzalari
tezlik bilan to’g'rilanib, bel bilan yuqoriga zarb beriladi. Havoga
ko‘tarilgan raqibni boshqarish uning gilamga tushirilishiga ta’sir
etadi. Shu sababdan bel bilan zarb berilgandan keyin qo‘l va
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bo‘yinni kurashchi o‘zining chap oyog‘i tomonga tashiashi lozir.
Tashlash amalga oshgandan keyin oxirgi holat, Ya’ni ragibni
xavfli holatda qo‘l va bo‘ynidan ushlab kuraklarini gilamga
tekkizish kerak. Mazkur usulni amalga oshirish paytida har doim
bir xil xatoga duch kelamiz, Ya’ni kurashchining. chap qo‘li
o‘zining qorni orqali o‘tkaziladi va o‘sha chap qo‘lining tirsagi
tanasiga yagin ushlanadi. Kurashchi chap go‘lini iloji boricha
o‘zining bo‘ynigacha ko‘tarib, tirsagini yuqgoriga ko‘tarib usulni
bajarishi aniglashadi. Bu xatolarga e’tibor kuchaytirilishi —
usulning to‘g‘ri bajarilishini ta’minlayd;.

Beldan oshirib tashlash usullarini o‘rgatish uchun bajarilishi
oddiy yaginlashtiruvchi mashqlardan foydalanish yaxshi samara
beradi. Ular asosan sherik bilan (202-rasm), imitatsiya mashqlari
(203-rasm), maneken bilan (204-rasm), noqulay yigilmaslik
uchun ehtiyotkorlik choralari (205-rasm) hisoblanadi. Mazkur
amallardan keyingina kurashchilarga beldan oshirib tashlash
usullarini sherik bilan bajarishga ruxsat beriladi.

ey

202-rasm
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205-rasm

Qo ‘lini pastdan va bo‘ynidan ushlab beldan oshirib tashlash
(206-rasm).
o fﬁ

206-rasm
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Qo‘l va bo‘ynini biriktirib ushlab beldan oshirib tashlash
(207-rasm). :

207-rasm

Bilakni pastdan va bo‘ynidan ushlab beldan oshirib tashlash
(208-rasm).

208-rasm
Qolini yuqoridan va bo‘ynidan wushiab beldan oshirib
tashlash (209, 210-rasmlar). Qarshi usul “ragibining qo‘l va
bo‘ynidan ushlab zarb bilan yigitish” (211-rasm), “belini ushlab
sho‘ng‘ib parterga o‘tkazish” (212-rasm).

209-rasm
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211-rasm 212—rasm

Ragibining qo ‘lmt ikli qo‘l bilan ushiab beldan oshirib
tashiash (213-rasm).

213-rasm

Ragibining qo‘lini ikki qo°l bilan ushlab tizzalab beldan
oshirib tashlash (214-rasm). Himoya: “tizzalarni bukib qo‘l va
belini ushlash” (215-rasm), * tashiavotgan tomonga gadam tashlab
sakrab o‘tish va uzoqlashish” (216-rasm).

i19



214-rasm 216-rasm

Qo‘Ini yugoridan va beldan ushlab beldan oshirib tashlash
(217-rasm).

217-rasm

Qarshi usul “ragibining qo‘l va belidan ushlab zarb bilan
yigitish” (218-rasm), “Ragibining qo‘l va belidan ushlab
ko‘krakdan oshirib tashlash” (219-rasm).
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218-rasm 219-rasm

Qo‘lini ushlab go‘ltiq orqali beldan oshirib tashlash (220-
rasm).

220-rasm

Qo‘l va bo‘ynini biriktivib ushlab beldan oshirib tashlash
(221-rasm). Qarshi usul “Raqgibining tirsagini ko‘tarib sho‘ng‘ib
parterga o‘tkazish” (222-rasm), “raqibining go‘l va bo‘ynidan
ushlab zarb bilan yigitish” (223-rasm).

221-rasm



222-rasm 223-rasm :
Bir qo‘lini yuqoridan va ikkinchi qo‘lini pastdan ushiab
beldan oshirib tashlash (224-rasmlar). Himoya: “tizzalarni bukib
ragib oyoqlarining orgasidan zarb berib uzoqlashish” (225-rasm).

225-rasm 226-rasm

Biiakdan va beldan ushiab beldan oshirib tashlash(226-
rasm). Qarshi usul: Raqibining belini teskari ushlab ko‘krakdan
oshirib tashlash (227-rasm).
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227-rasm
Qo ‘llarni yugqoridan ushlab beldan oshirib tashiash (228-
rasm). :

228-rasm

Qo ‘ini ikki qo‘l bilan ushiab yelkadan oshivib tashlash (229-
rasm).

229-rasm

Qo‘ini ikki qo‘l bilan ushlab sho‘ng‘ib yelkadan oshirib
tashiash (230-rasm).




230-rasm

Qo‘l va bo‘ynni biriktirib ushlab teskari tomonga beldan
oshirib tashlash (231, 232-rasmlar). Himoya: “qo‘l va bo‘ynni
biriktirib ushlayotganda tizzalarni bukib, ragibga qo‘llar bilan
tiralib uzoglashish” (233-rasm). Qarshi usul “ragibining go‘lini
ushlab ko‘krakdan oshirib tashiash” (234-rasm).

232-rasm
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233-rasm 234-rasm

Qo‘Ini pastdan va bilakni ushlab beldar oshirib tashlash
(235-rasm).

235-rasm

Bir go‘l bilan go ‘lini pastdan ushlab beldan oshirib tashlash
(236-rasm).
Ikki bilagidan ushiab beidan oshirib tashlash (237-rasm).

= i o

237-rasm



238-rasm

Bir qo‘lini yugoridan va go‘ltigni yugoridan ushlab beldan
oshirib tashlash (238-rasm). Qarshi usul “ragibining qo‘l va
belidan ushlab zarb bilan yiqgitish” (239-rasm).

239-rasm
Qo “lini tortib beldan oshirib tashlash (240-rasm). Qarshi usul
“raqibining belini teskari ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash”
(241-rasm).

240-rasm
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241 -rasm

Old-tepadan qo‘l va bo‘yindan ushlab beldan oshirib
tashlash (242-rasm).

Beini ushlab egilib tashlash (243-rasm).

Qo‘l va belni biriktivib ushlab egilib tashlash (244, 245-
rasmlar).

243-rasm
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244-rasm

245-rasm
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i1ib tashlash (246-rasm).

egi

dan va belni ushiab

i yugeri

Qoin

246-rasm

247-rasm

=rasini
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249-rasm
Qo “Ini tortib va beini ushlab egilib tashlash (247-rasm).
Sho*ng‘ib qo‘Ini va belni ushlab egilib tashlash (248-rasm).
Sho‘ng‘ib bo‘ynini va belii ushlab egilib tashlash “(249-

rasm).
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250-rasm
Bo‘yrini va belni ushlab egilib tashlash (250-rasm).

251-rasm
Sho‘ngib bilagini va belni ushlab egilib tashlash (251-
rasm). ‘
Bilakni ichkarvidar va yelkasini tashqgaridan ushiab
yelkalardan oshirib tashlash (252-rasm).

 252-rasm’

Qo‘l va beini ushlab yelkalardan oshirib tashlash (253-
rasm). Qarshi usul “bir qo‘lni yugoridan va ikkinchi qo‘lni
pastdan ushlab qadam tashlab zarb bilan yiqitish” (254-rasm).
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Qo “lini tortib tashqaridan yelkalardan oshirib tashlash (255-

rasm).

255-rasm

Bilaklarni ushlab yelkalardan oshirib tashiash (256, 257-

rasmlar).
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257-rasm
Old-tepadan qo‘l va bo‘yinni biriktirib ushlab yelkalardan
oshirib tashiash (258, 259-rasmlar).

25G-rasm
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Ko‘krakdan oshirib tashlash usulidagi asosiy ushlash va
usuini amalga oshirish uchun yaginlashishiar — go‘l va belni
biriktirish (260-rasm), qadam tashlab qo‘l va belni biriktirib
ushlash (261-rasm), ichkariga qadam tashlab qo‘l va beini
biriktirib ushlash (262-rasm).

Ko‘krakdan  oshirib  tashiash usulidagi  asosiy
yaginlashtiruvchi mashglar — sherikning ushlab qolishi bilan
orgaga yigilish (263-rasm), tik turgan holatdan ko ‘prik holatiga
tushish (264-rasm), orgaga  yigilayoiganda qoringa burilib
tushish (265-rasm), tizzalarni bukib va go'llarni biriktirib gorin
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bilan yuqoriga zarb berish (266-rasm), ko‘krakdan oshirib
tashlash usulining imitatsiyasi (267-rasm), manekenni qo‘l va
belidan wushlab ko‘krakdan oshirib tashlash (268-rasm),
manekenni qo‘l va belidan ushlab qadam tashl’ab ko ‘krakdan
oshirib tashlash (269-rasm).

263-rasm

266-rasm _267-rasm
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269-rasm

Bilakni tortib, qo‘lni bo‘yinga ilib va beldan ushlab
ko ‘krakdan oshirib tashlash (270-rasm).

s,
sy

270-rasm

Murabbiy ehtiyotkorligi bilan — qo‘l va beldan ushiab
ko‘krakdan oshirib tashlash (271-rasm). Bunda murabbiyning
harakati — hujumni qabul giluvchining ushlanmagan go‘lini bilak
va yelkasidan to‘g‘ri ushlab, tashlash boshlangandan keyin
havodagi trayektoriyasi bo‘yicha ushlab borib, gilamga tushishi
yaginlashgan paytda yuqoriga tortib golish.
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271-rasm
QOo‘l va beldan ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash (272~
rasm). Qarshi usul “raqib inersiyasidan foydalangan holda qo‘l va
belidan ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash” (273-rasm). Agar
fagat belni ushlab usul bajarilsa, unda “qadam tashlab, go‘llar
bilan tashlanayotgan tomonga tiralib yopib tushish” (274-rasm)
qarshi usuli amalga oshiriladi.

273-rasm
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274-rasm

0ol va beldan ushiab qadam tashiab ko‘krakdan oshirib
tashlash (275, 276-rasmlar).
{“\ .

276-rasm
QOo‘l va beldan ushlab ichkaridan qadem tashlab-osilib
ko ‘krakdan oshirib tashlask (277-rasm).

277-rasm
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0ol va beldan ushiab yarim ko‘krakdan oshirib tashlash
(278-rasm). Qarshi usul “tashlanadigan tomonga garama-garshi
egilib, tashlanayotgan tomonga hatlab qadam tashlab yopib
tushish” (279, 280-rasmlar).
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280-fasm

Qo‘lini yugqoridan va belidan ushlab ko‘krakdan oshirib
tashiash (281-rasm).

281-rasm
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Qo ‘lini yugoridan va raqibning belidan ushlab gadam qo‘yib
ko ‘krakdan oshirib tashlash (282-rasm).

282-rasm
Ikki qo‘lini yugoviden biriktirib ushlab osilib ko‘krakdan
oshirib tashlash (283-rasm).

283-rasm
Qo‘l ostidan sho‘ng‘ib o‘tib belini wushlab ko‘krakdan
oshirib tashlash (284-rasm). Himoya “sho‘ng‘ib orqaga
o‘tgandan keyin bilaklaridan ushiab ushlashni bartaral etish”
(285-rasm).

284-rasm
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285-rasm
Qo°l ostidan sho‘ng‘ib bo“yin va belini ushlab ko‘krakdan

oshirib tashlash (286, 287-rasmlar).

287-rasm
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Old-tepadan qo°l va bo‘yinni biriktivib ushlab ko‘krakdan
oshirib tashlash (288-rasm).

289-rasm
Old-tepadan qo‘l va bo‘yinni ushlab ko‘krakdan oshirib
tashlash (289-rasm).

Qo‘l va bo‘yinni ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash (290-
rasm).

290-rasm
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Ragibning qo‘lini toriib va belidan ushlab ko ‘krakdan
oshirib tashlash (291-rasm).

291-rasm

Ragibning qo‘lini tortib va belidan ushlab yarim ko ‘krakdan
oshirib tashlash (292-rasm).

292-rasm
Ragibning qo‘lini ikki qo°l bilan ushiab ko ‘krakdan oshirib
tashlash (293, 294, 295. 296-rasmlar). Qarshi usul “gadam
tashlab yopib tushish” (297-rasm).

293-rasm
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294-rasm

295-ras

296-rasm
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297-rasm
Qo‘lini bo‘yinga o‘rab tashlash (298-rasm).

e ’ vy 5

298-rasm

Sho‘ngib bilak va belini ushiab ko‘krakdan oshirib tashlash
(299, 300-rasmlar).

209-rasm
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300-rasm

Old-tepadan bir qo‘lini yugoridan va ikkinchi qo‘lini
pastdan ushlab ko ‘krakdan oshirib tashlash (301-rasm).
’:‘;\
&

et

_ 301-rasm
Qo ‘lini yuqoridan va bo‘ynidan ushlab ko‘krakdan oshirib
tasklash (302-rasm).
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302-rasm
Boin va belidan ushlab qadam tashiab ko ‘krakdan oshirib
tashlash (303-rasm).

303-rasm
Yon tomondan uzoqdagi qo‘lini pastdan ushiab ko‘krakdan
oshirib tashlash (304-rasm).

304-rasm
Ragib qo‘lini tortib va bo‘ynidan ushiab ko ‘krakdan oshirib
tashlash (305-rasm).
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305-rasm
Old-tepadan qo‘l va bo‘yinni ushlab yarim ko‘krakdan
oshirib task:aviz (306-rasm)

306-rasm

Old-tepadan ikki qgo‘Ini pastdan ushlab ko ‘krakdan oshirib
tashlash (307-rasm).

307-rasm

Ikki go“Ini pastdan ushlab ke ‘krakdan oshirib tashlash (308~
rasm).
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Tik turgan holatdagi yigitishlar

Tik turgan holatdagi yiqgitishlar — raqibni gilamdan
ko‘tarmasdan xavfli holatga vyiqitish texnik harakatlari
hisoblanadi. Bunda har xil ushlashlar yordamida zarb bilan va
qayirib yigitish mumkin.

Qol va beldan ushlab zarb bilan yigitish (309, 310, 311-
rasmliar).

310-rasm
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31]-rasm

Beidan ushiab zarb bilan yigitish (312, 313-rasmlar).

i

Qo‘Ini ikki go‘l bilan ushlab zarb bilan yigitish (314, 315-

rasmlar).
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315-rasm

QeI va bo‘ynidan ushlab zaib bilan yigitish (3 16-rasm).

316-rasm
Sho‘ng‘ib qo‘l va belidan ushlab zarb bilan yigitish (317-

rasm).
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317-rasm

Old-tepadan qo‘l va bo‘yinni ushlab zarb bilan yigitish (318-
rasm).

31%-rasm 320-rasm

Sho ‘ng‘ib bilakiardan ushlab qayirib yigitish (321-rasm).




321-rasm

Old-tepadan bo‘yinni ve qo‘lni pastdan ushlab qayirib
yigitish (322-rasm).

322-rasm

I%ki go‘lini pastdan biriktirib ushlab qayirib yigitish (323-
rasm).

323-rasm

Xavfli holatda ushlashlar va undan chigish yo‘lari

Yondan go‘l va bo‘yinni ushiab kuragini gilamga tekkizish
(324-rasm), o‘ng tomonlama yonboshlab yotgan holatda o‘ng
oyoq oldinda to‘g‘ri yozilib, son, boldir va panjaning tashqi qismi
gilamga tegib turadi, chap oyoq orqada yarim bukilib, tovon bilan
tiralib muvozanatni saqlab turadi.
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Yondan wuzoqdagi qo‘l ve bo‘vinni wushlab kuraklarni
gilamga tekkizish holatidan ko ‘prik orqali yonga chigish (325-
rasm), go‘llarni biriktirib raqib ushlagan tomonga garama-qarshi
tomonga ko‘prik yordamida burilib, oyoqglar bilan tezkor
harakatlanib gorin tomonga ag‘darilish lozim. :

324-rasm 325-rasm

Yondar qoringa yotib qo‘l va belni ushlab Fkurakiarni
gilamga tekkizish (326-rasm), oyoqglar ikki tomonga yoyilib
muvozanatni ushlab turadi, ragib belini va qo‘lini go‘ltig va
ko‘krakka tortib bosiladi.

Yondan qo‘i va belini ushiab kuragini gilamga tekkizish
(327-rasm), yonboshlab ushlangan holatda o‘ng oyoq oldinda
to‘g‘ri yozilib, son, boldir va panjaning tashqi qismi gilamga tegib
turadi, chap oyoq orgada yarim bukilib, tovon bilan tiralib
muvozanatni saglab turadi.

e,

326-rasm 327-rasm

Yondan qo‘l va belni ushlab kuraklarni gilamga tekkizish
holatida — bir hil ushlab ko ‘prikdan oldinga zarb berib chigish
(328-rasm), bir xil ushlab va ko‘prik holatiga oldinga
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tortishganda, ragib boshini yugoriga ko‘tarib tanasini orgaroqda
ushlashga harakat qiladi, fursatdan foydalanib, Ya'ni raqib
tanasini orgaga tortayotgan paytda chap oyoqni yonga qo‘yib
tiralib zarb berib raqini xavfli holatga tushirish kerak. Agar raqib
mazkur zarbga yigilmasa, unda yon tomonga yotib ko‘prik
yordamida xavfli holatdan chigish lozim (329-rasm).

&

e
i,

329-rasm

Yondan govinga yotib qo‘l va belni birikiivib ushiab
kuraklarni gilamga tekkizish (330-rasm), mazkur holatda ushlash
ko‘prog ko‘krakdan oshirib tashlash, zarb bilan yigitish va
to‘ntarish usullarini bajarganda vujudga keladi. Bunda oyoqlar
ikki tomonga yoyilib muvozanatni ushlab turadi, ragib belini va
go‘lini qo‘ltig va ko‘krakka tortib bosiladi.

330-rasm 331-rasm
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Yondan qo‘l va belni biriktirib ushlab kuraklarni gilamga
tekkizish (331-rasm), bu wushlash qo‘l va belni ushlab
bajariladigan usullarning oxirgi holati. Asosiy harakat — qo‘Ini
tortib yonbosh va qo‘ltig bilan bosish, hamda oyoqlar bilan
gilamga tiralishdir.

Yondan qo‘Ini pastdan va belni ushlab kurakiarni gilamga
tekkizish (332-rasm), qo‘Ini mahkam ushlab pastga tortib bosish
va raqibning ag‘darilishiga yo‘l qo‘ymaslik lozim.

332-rasm 333-rasm

Yondan qo‘lni pastdan va belni ushlab kuraklarni gilamga
tekkizish holatidan ko‘prik orgali yonga chigish (333-rasm),
raqibning qo‘li va bo‘ynidan ushlab yarim ko‘prik orqali,
oyogqlarga tiralib to‘ntarilib harakatni amalga oshirish mumkin.

Yondan teskari o‘tivib biluk va belini ushlab kuroklarni
gilamga tekkizish (334-rasm), kurashchi ikki qo‘lini bir-biriga
yaginlashtirib, boshini  ragibning  oyoqlari  tomonga
yaginlashtiradi, oyoglari bilan yoyib muvozanatni saglaydi.
Mazkur xavili holatni ushlash ko‘pincha garshi usullarni amalga

334-rasm 335-rasm




336-rasm

Old-tepadan qo‘l va bo‘yinni biriktivib ushlab kuraklarni
gilamga tekkizish (337-rasm). '

Old-tepadan qo‘l va bo‘yinni biriktirib ushicb kuraklarni
gilamga tekkizish holatidan ko‘prik orqali yonga chiqish (338-
rasm), raqibni bir xil ushlab yonga ko‘prik orgali ag‘darilib
yugoriga chigiladi.

338-rasm

Old-tepadar qo‘Ini richagsimon va belni ushlab kuraklarni
gilamga tekkizish (339-rasm), oyoqlarni kengaytirib, gorinni
gilamga tekkizib va ko‘krak bilan bosish magsadga muvofigdir.

Old-tepadan qo‘Ini ikki qo“l bilan ushiab kuraklarni gilamga
tekkizish (340-rasm)

340-rasm
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Old-tepadan orgade qo‘llarni pastdan biriktivib ushlab
kurakiarni gilamga tekkizish (341-rasm).

.
Q. : Y

342-rasm 343-rasm-

Yondan qo‘llarni yugorvidan biriktirib ushiab kuraklarni
gilamga tekkizish (342-rasm)

Old-yondan va tashqaridan qo‘llarni pastdan biriktivib
ushlab kuraklarni gilamga tekkizish (343-rasm).

Kombinatsiyalarni amalga eshirish

Parter va tik turgan holatlarda kombinatsiyalarni bajarishda
hujumchi avval birinchi usul qo‘llashi, birinchi usulga ragib
tomonidan himoya, undan keyin raqib tomonidan birinchi usulga
himoyasi asosida hujumchi ikkinchi wusulni amalga oshiradi.
Ya’ni, bunda hujumchi tomonidan bajarilmoqchi bo‘igan birinchi
usulning himoyasi ikkinchi usulni amalga oshirishda qulay
vaziyat yaratadi. Mazkur kombinatsiya — ikkita pog‘onali
kombinatsiya deb hisoblanadi. Bundan tashgari uchta pog‘onali,
to‘rtta pog‘onali va undan ko‘p pog‘onali kombinatsiyalarni
amalga oshirish mumkin. Kombinatsiyalarning ko‘p pog‘onali
bo‘lishi kurashchining tayyorgarlik darajasiga bog‘liq. Kurashchi
qanchalik yuqori darajali tayyorgarlikga ega bo‘lsa, shunchalik
darajada ko‘p pogonali kombinatsiyalarni amalga oshiradi.
Quyida uch pog‘onali kombinatsiyani amalga oshirish grafigi
ko‘rsatilgan. Bunda vaqt(sekund) va pedagogik baholar nisbatida
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beshta harakat, Ya’ni birinchi harakatda hujumchining birinchi
texnik wusulga kirishi, ikkinchi harakatda hujumni gabul
giluvchining birinchi usulga himoyasi, uchinchi harakatda
hujumchining ikkinchi texnik usulga kirishi, to‘rtinchi harakatda
hujumni gabul giluvchining ikkinchi usulga himoyasi, beshinchi
harakatda hujumchining hal giluvchi uchinchi texnik usulmi
amalga oshirishi mujassam etilgan.

Pedagogik baholardan ko‘rinib turibdiki, beshinchi hal
qiluvchi harakatda hujumchi iloji boricha yuqori darajada ham
texnik, ham jismoniy imkoniyatlarini ishlatishga va raqibga hech
ganday imkoniyat goldirmaslikga uringan.

Bilakni ushleb qayirib fo‘ntarish — bilak va belini ushiab
yarim aylantirib to‘ntarish (344-rasm).

Yaqgindagi bilakni richagsimon ushiab aylantirib to ‘ntarish —
qo‘lini kalitsimon ushlab o ‘tish bilan to‘ntarish (345-rasm).

344-rasm 345-rasm
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O ‘z-0 zini tekshirish uchun savollar:

1. Yunon-rim kurashchilarining texnik-taktik tayyorgarligiga
ta’rif bering.

2. Yunon-rim kurashchilarining umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarliklari o‘rtasidagi farg nimada? -

3. Yunon-rim kurashchilarida texnik mahoratni egallash
deganda nima tushuniladi?

4. Sport kurashida “tiklanish” deganda nimani tushunasiz?

5. Yunon-rim kurashida texnik usuilar bilan texnik
harakatiarni o‘zaro farqi nimada?

6. “Usul” deb nimaga aytiladi?

7. Harakatlanishdagi xatolar nechtaga bo‘linadi va ularm avtlb
bering?

8. Yunon-rim kurashida tasniflash, tizimlashtirish va atamalar
nima uchun zarur?

9. Yunon-rim  kurashida  tasniflash deganda nimamni

tushunasiz?

10. Yunou-rim kurashida tizimlashtirish deganda nimani
tushunasiz?

11. Yunon-rim kurashida atamala deganda nimani |
tushunasiz?

12, Yunon-rim kurashida asosiy texnik usullarning tasnifiy
sxemasi yordamida nimani o‘rganish mumkin?

13. Tik turgan holatdagi texnik usullar ganday auuhlarga
ajratiladi?

14. Parter holatdagi texnik wusullar ganday gurublarga

jratiladi?
15. Usul, himoya, qarshi usul va kombinatsiyalarga ta’rif
bering.

Foydalaniigan adabiyotlar ro ‘yxati:

Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. T., 2001.
Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. T., 2005. |
Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. T., 2009. j
KoxapcxuiB.IL.,, Copoxun H.H. Texmmxa xmaccmaeckoit }
60p01;1 M.: ®UC, 1 ;’i 8. |
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O‘z-0zini tekshirish uchuan savollar:

1. Yunon-rim kurashchilarining texnik-taktik tayyorgarligiga
ta’rif bering,.

2. Yunon-rim kurashchilarining umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarliklari o‘rtasidagi farqg nimada? '

3. Yunon-rim kurashchilarida texnik mahoratni egallash
deganda nima tushuniladi?

4. Sport kurashida “tiklanish” deganda nimani tushunasiz?

5. Yunon-rim kurashida texnik usullar bilan texnik
harakatlarni ozaro fargi nimada?

6. “Usul” deb nimaga aytiladi?

7. Harakatlanishdagi xatolar nechtaga bo‘linadi va ularni aytib
bering? o

8. Yunon-rim kurashida tasniflash, tizimlashtirish va a’tamalar

nima uchun zarur?
9. Yunon-rim  kurashida tasniflash deganda nimani

tushunasiz?

10. Yunon-rim kurashida tizimlashtirish deganda nimani
tushunasiz? :

11. Yunon-rim kurashida atamala deganda nimani
tushunasiz? v

12. Yunon-rim kurashida asosiy texnik usullarning tasnifiy
sxemasi yordamida nimani o‘rganish mumkin?
13. Tik turgan holatdagi texnik usullar ganday chuhlaiga

ajratiladi?

14. Parter holatdagi texnik wusullar ganday guruhlar
ajratiladi?

15. Usul, himoya, qarshi usul va kombinatsiyalarga ta’rif
bering.

Foydalaniigan adabiyotiar ro ‘yxati:
Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubivati. T., 2001.
Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. T., 2005.
Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. T., 2009.
KoxapcruuB.I1., Copoxun H.H. Texmmxa xmaccmaeckoit
fopbrt. M.: ®UC, 1978. I
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I BOB. YUNON-RIM KURASHCHILARNING TEXNIK-
TAKTIK MAHORATLARINI OSHIRISH USLUBIYATI
*3.1. Yunon-rim kurashchilarining umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarliklari
Amaliy mashg‘uiotiar

Saflanish va tartib mashqlari: saf komandalar hagida umumiy
tushuncha, turgan joyida va harakat vaqgtida burilishlar, saf orasi
ochilishi va birlashuvchi, harakat kuchi o‘zgarishlari, harakat
vaqtida to‘xtash. ; :
 Gimnastika tipidagi umum o‘stiruvchi mashglar: turgan joyda
va harakat vaqtida buyumlar bilan va buyumlarsiz mashglar,
qgarshilik ko‘rsatish mashglari, arqon tortish, sherik bilan mashg
gilish. Gimmastik zaryadka va razminkaiar: gimnastika devorida,
skameykada, arqonda, xoda ustida, yakka-cho‘pda turii xil
qo‘shimcha moslamalarda mashq qilish, sakrash mashglarini
bajarish.

Akrobatik mashqlari: oldinga va orqaga umbalog oshmog,
uzunlikka, balandlikka, qo‘shimcha to‘siqlar yoki sherigi ustidan
umbalog oshmog, o‘ng va chap yelka orqali umbalog oshishlar.
Yon tomon bilan ag‘darilish, boshdan o‘zini to‘g‘irlab turmoq,
oldinga ag‘darilish. Juft bo‘lib oldinga va orqaga umbalog
oshishlar va shu kabilar. Pastdan va yuqoridan qo‘llarga tayanib
ustidan ag‘darilish, oldinga va orgaga salto.

Yunon-rim  kurashchining maxsus mashglari:  bo‘yin
muskullarini mustahkamlash mashglari, boshni aylantirib va
aylantirmasdan ko‘prik holatida turib - harakatlar  qilish;
og‘irlashtirgich (qop, taskara, sherik, toshlar, shtangalar bilan
ko‘prik holatida mashglar bajarish; ko‘prik holatida boshga
tayanib aylanish; tik turgan joyda ko‘prik holatini egallash; bosh
bilan ag‘darilib xuddi shu mashqni bajarish; ehtiyot chorasini
ko‘rib yigilish; yiqilishni mashq qilish; orqaga yigilish; umbalog
oshish uchun orqaga yiqilish; oldinga umbaloq oshish; o‘ng va
chap yelka orqali umbaloq oshish; qo‘l panjalariga tayangan holda
ko‘krak bilan yiqilish; o‘tirgan holda, to‘liq cho‘kkalagan holda
orqaga yiqilish, tokcha ortidan va o‘tirgan sherik ustidan chap va
o‘ng tomonga orqa bilan yiqilish; xuddi shunday qilib yog‘och
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tomonga yuz bilan — qo‘llar bilan ehtiyot chorasini ko‘rib yarim
salto gilish; sherik yordamida yon tomonga yiqilish.

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

— shartli ragib garshiligining uslubiy usuli sportchiga texnik
harakatni bajarish tuzilmasi va maromini takomillashtirishga,
barqa,rorhk va natijalilikka tezroq erishishga yordam beradi;

— qiyin dastlabki holatlar va tayyorgarhk harakatlarining
uslubiy usuli. Masalan, egilib tashlashni takomillashtirshda ushlab
olish joyi va kurashchilar o rta51dag1 masofani o‘zgartirish lozim;

- — usullarni bajarish uchun joyni cheklash uslubi malakani
takomillashtirishda mo‘ljallangan shartlarini murakablashtirishga
yordam beradi. Kurashda kichraytirilgan o‘lchamdagi gilamlar
go‘llaniladi.

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

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

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

Vagti-vaqti bilan ko‘rishni ta’qiglash yoki cheklashning
uslubiy usuli harakatlanish malakasining retseptorli-analizatorli
tarkibiga tanlab ta’sir ko‘rsatishga yordam beradi.

Musobaqa vaziyatida ayrim wusullar yoki harakatlarni
majburan bajarish usuli malakani takomillashtirish jarayonida
kurashchi  faolligini  rag‘batlantiradi. O°quv-mashg‘ulotlar
bellashuvlarida kurashchi himoyaning texnik wusullari, yoki
aksincha, hujum usullariga ko‘proq diggatni to‘plashga ko‘rsatma
oladi.

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi sport trenirovkasining
muhim tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar —
kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, chaqqonlik va tezkorlikni
rivojlantirishga garatilgan jarayondir.
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Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan
iborat:

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

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

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

Yunon-rim kurashchisining umumiy jismoniy tayyorgarligi
yugori natijalarga erishish uchun poydevor, zarur asos
hisoblanadi. U asosan quyidagi vazifalarni hal etilishini
ta’minlaydi: :

Yunon-rim kurashchisining organizmini har tomonlama
garmonik rivojlantirish, uning funksional imkoniyatlarini oshirish,
jismoniy sifatlarini rivojlantirish.

Salomatlik darajasini oshirish.

Shiddatli trenirovka va musobaqa nagruzkalari davnda faol
dam olishdan to‘g ri foydalanish.

3.2. Sport kurashida texnik tayorgarlikni rivejlantirish

bo‘yicha ilmiy nazariy va amaliy tavsiyalarning ahamiyati

Yunon-rimm kurashchilarini tayyorlashda magsadga muvofiq
rejalashiirilgan texnik tayyorgarlik texnik-taktik mahoratini
shakllantirishda va musobaga davomida yuksak natijaga
erishishda nihoyatda muhim omillardan biridir. Lekin, sport
amalivotida har doim ham rejalashtirilgan kutilgan natijani
bermaslik holatlari tez-tez uchrab turadi. Buning asosiy
sabablaridan biri mashg‘ulotlarda qo‘ilanilgan u yoki bu texnik
mashglaming hajmi va muddati hamda ushbu ko‘rsatkichlarni
shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’sir etish darajasi obyektiv
ravishda baholanmasligidadir.

Yunon-rim kurashida sportchining texnik harakatlari ko‘p va
turli-tumanligi sababli u boshqa spert turlaridan farq giladi.
Yunon-rim kurashchisining texnik harakatlarini tartibga solish va
ushbu sohada mutaxassisiar o‘rtasida muloqot gilish imkomnini
yaratish uchun kurash texnikasining tasnifi, tizimi hamda
atamalari ishlab chigilgan. Sport sohasiga oid ilmiy uslubiy
adabiyotlarda ushbu wmuammoga alohida e’tibor garatilgan
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(G.S.Tumanyan 1985; AN.Lens 1964; N.N.Sorokin 1969;
AP XKupsov 1978; A.A.Novikov; V.S.Daxnovskiy va boshqalar,
1991-yil, - F.A.Kerimov 1993, 2001, A.ARuziyev 1999,
N.A.Tastanov 2015, 2017 va boshqalar).

So‘ngi yillarga kelib olimlar o‘rtasida  yuqori malakali
sportchilarni tayyorlashda texnik tayyorgarlikni o‘mi, jumladan
ag‘darish, ’
to‘ntarish, ushlash texnikasining taogarlik mashglarinirng bir
biriga uzviy bog‘likligini hamda ularni sport mahoratiga bo‘lgan
ta’siri haqidagi muammolar tobora katta gizigish uyg‘otib
bormogda(V.M.Dyachkov =~ 1976;  V.M.Zatsiorskiy = 1970;
YU.V.Verxoshanskiy 1988; Platonov 1986; M.A.Godik, V.P.Filin
1987; F.AKerimov 2001, N.A.Tastanov 2015, 2017 va
boshgalar). Avvaldan isbot qilinganki texnik harakatlarni
bajarishni takomitllashtirib, shakllantira borish sportchining
tayyorgarligiga ijobiy ta’sir etadi. A.V.Zmnkin 1974;
A.V.Korobkov 1961; A.B.Gandelsmak, -K.M.Smirnov 1966,
V.S.Farfel 1975; V.P.Filin 1987; M.A.Godik 1977 va boshqalar.

-So‘z texnik tayyorgarlik va xususan sportchilarni tayyorlashda
texnik harakatlarni bajarishning bir biriga bog‘lab shakllantirish
muhimligi hagida borar ekan, bu borada texnik harakatlardan
yunon rim kurashidagi hali uvshlashiarga alohida urg‘u berish
magsadga muvofigdir. Aynigsa yunon-rim kurashiga oid hali
ushlashlarning o‘rni beqiyos. Bu borada tanigli tadgigotchi olim
YU.V. Verxoshanskiy (1985) diggatni jalb giluvchi o‘ta muhim
ma’lumotlarni  keltiradi. Chunonchi, sportning = yakkakurash
turlarida  texnik  mahoratning  nisbatan farq  qiluveni
xususiyatlaridan biri bu o‘zgaruvchan musobaqa vaziyatida texnik
harakatlar asosida ijro etiluvchi murakkab harakat malakalaridir.
Aynan shu harakat hal qgiluvchi vaziyatlarda o‘z yetakchiligini
namoyish etadi. Shu bilan bir gatorda uzoq muddat davom
etadigan musobaqa jarayonida texnik malakalarni yuqori
.samarada ijro etish birinchi navbatda maxsus chidamkorlik
sifatiga bevosita kuzatuvlarga qaraganda yunon-rim kurashi
bo‘yicha jahon chempionati ishtirokchilarining musobaga
davomida ijro etgan texnik malakalari olishuvchining 3-davrida
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o'z samarasini keskin susaytirgan. Ushbu vaziyat ana shu
kurashchilarning maxsus texnik tayorgarligining yuqori darajada
shakllanmaganligiga e’tibor garatadi. Demak, bundan ko‘rinib
turibdiki, texnik mahorat samarasini musobaqalar davomida uzog
vaqt saglab turishda maxsus chidamkorlik sifati o‘rin egallaydi.
Ma’lumki, maxsus chidamkorlik umumiy chidamkorlik yaxshi
rivojlangan holda samarali shakllanishi isbot gilingan.

AN.Lens (1960) ning fikricha maxsus chidamkorlikni
rivojlantirish uchun kurashchi maxsus texnik mashglarni uzog
vaqt davomida hatto charchash asoratlari mavjud bo‘lganda ham,
ijro etishi kerak bo‘ladi. Umumiy chidamkorlik o‘rtacha shiddatda
ko‘p hajmli mashglami (uzoq masofaga chopish, eshkak eshish,
suzish, velosiped xaydash va xakozo) surunkasiga bajansh
asosida shakilantiradi.

N.N. Sorokin(1969.) — yunon-rim kurashchisining maxsus
chidamkorligi samarali rivojlantirishda asosiy vositalardan biri
gilam ustida ijro etiladigan olishuv usullari texnik malakalardir
deb e’tirof etadi.

Yunon-rim kurashchilarni tayyoﬂashda va texnik mahcratni
shakllantirish egiluvchanlik sifati ham zarur omillardan biridir,
yuqori darajada rivojlangan egiluvchanlik qobiliyatiga = ega
bo‘lgan kurashchi “most” holatidan keskin xafli vaziyatdan xolos
bo‘lish, egilib ko‘tarib tashlash kabi texnik malakalarni mohirona
ijro etishga muyassar bo‘ladi.

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

Yunon-rim kurash kurashida qo‘llanadigan usullar (texnik)
malakalarni 0°zi egiluvchanlik shakilantirib boradi. Lekin, buning
o‘zi ushbu sifatni to‘ligli rivojlantirish imkoniyatini bermaydi. Bu
sifat samarali takomillashtirish uchun mushak; pay, bo‘g‘imlarui
cho‘zish, egish, yoyish, sigish, burash kabi maxsus mashqlarni
sekin-asta muntazam go‘llash kerak bo‘ladi.

Egiluvchanlikni yoshlikdan boshiab shallantirish magsadga
muvofigdir. Shu bilan bir qatorda bu sifatni rivojlantirish
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ehtiyotkoriikni talab qiladi. Shiddat va keskin tarzda
go‘llaniladigan mashglarni — mushak, pay, bo‘g‘imlami cho‘zish,
egish, yoyish, sigish, burash. Maxsus mashqlarni sekin-asta
muntazam qo‘llash kerak bo‘ladi.

Egiluvchanlikni yoshlikdan boshlab shakllantirish magsadga
muvofigdir. Shu bilan bir qatorda bu sifatni rivojlantirish
ehtiyotkorlikni talab giladi. Zo‘rma-zo‘raki va keskin tarzda
qo‘llangan mashglar mushak, pay, bo‘g‘imiarni shikastlanishiga,
hatto og‘ir jarohatga olib kelish mumkin (V. N. Platonov, 1986).

Bernshteyn YU.L.(1947,1966,), Faygenberg V.N.(1991)
fikricha texnik tayyorgarlikdagi boshqa sifatlar — chidamlilikni va
tezlikni sekundda, kuchni kilogramda, egiluvchanlikni gradusda
yoki pedagogik baholarda o‘lchash mumkin, lekin shu bilan birga
chaqqonlik sifatining oflchash birligi mavjud emas deb
ta’kidlaydi. Mazkur sifatni boshqa sifatlar aralashmasida aniglash
mumkin. Ya’ni, murakkab harakatlarni ma’lum vagt mobaynida
yoki ma’lum marotaba bajarish mumkinligi to‘g‘risida fikr beradi.

Yunon-rim kurashchilarni tayyorlashda va chaqgonlik
sifatlarini rivojlantirish alohida ahamiyatga ega. Ta’kidlab o‘tish
joizki, o‘quv-trenirovka jarayonida barcha texnik sifatlarni
garmonik ravishda rivojlantirish mahoratli kurashchilami
tayyorlash garovidir.

Sport texnikasini o‘rgatish usullari harakat unsurlarini
(bosgichlar, bo‘g‘imlar harakati) tahlil natijasida alchida ayirib
ko‘rsatishga imkon beradigan kinematik va dinamik xususiyatli
harakatlar tavsifining qayd etishning xilma-xil yo‘llarini o‘z
ichiga oladi. Sport texnikasi unsurlarini zarur hollarda
qo‘llanadigan boshqa usullar (elektromiografiya, tonometriya,
pnegmografiya vab.) bilan o‘zaro alogada tekshirish
harakatlarining tuzilishining sintetik jihatdan qayta tiklash, yaxlit
harakatda texnika usullarining tutgan o‘mi va o‘zaro
bog‘lanishlarini ochib berish, harakatlari bajarilayotgan shart-
sharoitlar ahamiyatini aniglash uchun imkoniyat yaratadi.

Sport texnikasini o‘rganishning muhim vyo‘llaridan biri
giyosiy usul bo‘lib, u sport-texnik mahoratni tarkibiy gismlarini
(sport wustasi va boshlochi sportchining texnikasi), sport
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takomillashuvi dinamikasini (texnik mahoratini takomillashtirish
bosgichlari bo‘yicha darajasi), alohida xususiyatiarni jismoniy
rivojlanish  darajasi - va jismoniy tayyorganlikning model
ko‘rsatkichlari bilan taqqoslash texnikasining tarkibiy qismlarini
aniglashga imkon beradi’.

Kurashning texnik tayyorgariigi sportchi tomonidan yugori
sport natijalariga erishishni ta’minlovchi harakatiar tizimining
egallaganlik darajasi bilan tavsiflanadi.

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi
ajratiladi. Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi sport
turlaridagi har xil harakat malakalari hamda ko‘nikmalarini
egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport kurashida texmk
mahoratga erishishga qaratﬂgan

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

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko‘p
yillik tayyorgarligi davomida amalga oshiriladi va u tanlangan
kurash turida texnik mahoratni oshirishga garatiladi.

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

Texnik tayyorgarlik sport turi xususiyatlariga xos va yugori
natijalarga erishishni ta’'minlovchi harakat tizimlarini sportchi
tomonidan o‘zlashtirilishidir. Texnik tayyorgarlikka yuzaki
yondashib bo‘lmaydi. Uni sportchining jismoniy, ruhiy, taktik va
boshga imkoniyatlar hamda sport faoliyatida bajariiadigan tashgi
muhitning aniq sharoitlari bilan o‘zaro chambarchas bog‘lig
bo‘lgan bir butunlik sifatida gabul gilish lozim (V.N.Platonov)."!

Yunon-rim kurashi texnikasi — bu musobaga goidalarida
ruxsat etﬂad1gan usullar, qarshi usullar va himoyalanishlar
yig‘indisidir. "

® Kepmvios ®.A. Criopr coxacuaary wiMuit TanKukoTaap. | Tomkent — “3AP
KAJTAM” <2004 i 120 6er

0 Tastanov N.A. — YUNON-RIM KURASHI NAZARIYASI VA
USLUBTYATI Toshkent 2014 y. ¢ bet

1 Axmenosa HY. -- Temmwc — CHOPT DEAAarcrvK MaxXOpaTwHi OIIMpHDL —
Toment 2014 #. Viys-yciy6uit x§amanma. 6 Ger

> Tastanov N.A. - YUNON-RIM KURASHI NAZARIYASI VA
USLUBIYATI Toshkent 2014 y. 9 bet
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Kurash taktikasi — bu musobaqalarda eng yaxshi natijaga
erishish uchun yuzaga kelgan muayyan sharoitlarda texnik,
jismoniy va irodaviy imkoniyatlardan maqsadga muvofig holda
foydalanishdir. Taktik tayyorgarlik sportchilarda taktika
sohasidagi zarur bilimlarni egallash, sport kurashini to‘g‘ri olib
borishda ma’lum malaka hamda bilimlarni shakllantirish,
shuningdek taktik mahoratni takomillashtirishga garatilgan.

Taktik  tayyorgarlikning asosiy —magsadi  sportchida
musobaqgada g‘alabaga erishish yoki yuqoriroq natijani ko‘rsatish
maqsadida sport bellashuvini to‘g‘ri tashkil qilish hamda olib
borish - gobiliyatini tarbiyalashdan iborat. Sport taktikasini
egallash jarayonida bir gator xususiy vazifalar hal gilinadi.

Sportchi:

— muscbaqa vaziyatini shunday gabul gilishi va tahlil gilishi
lozimki, ushbu vaziyatdan kelib chigadigan taktik vazifalamni
tushuna bilishi hamda gisga vaqt ichida uni xayolan va harakat
bilan hal etishi zarur;

— musobagada o‘z kuchidan shunday foydalanishi kerakki,
raqib ustidan g‘alaba qozonish magsadida, uni oxirgigacha
safarbar gila olishi lozim;

— to‘satdan o‘zgarib qolgan vaziyatlarda bellashuv rejasini
mustaqil o‘zgartira olishi kerak.

N.M.Galkovskiy (1972) fikricha, kurashda ko‘pincha oddiy
hujum harakatlari emas, balki murakkablari muvaffagivat
keltiradi. U o‘tkazgan tadqiqotlar natijasida shu narsa
aniglanganki, usul tuzilmasidan darhol boshlanadigan to‘g‘ridan-
to‘g‘ri hujum kamdan-kam magsadga erishadi. Odatda, qulay
dinamik vaziyatni tayyorlash uslubi hamda hujum usuli tuzilmasi
yaxlit harakatga, Ya’ni harakat ansambliga qo‘shilib ketadigan
hujum harakatlari muvaffaqgiyat keltiradi.

Usulni amalga oshirish uchun taktik tayyorgarlik usullarini
guruhlarga tasniflashni birinchi bor A.N.Lens (1967) ishiab
chiggan. Tasnifga muvofiq usullar (ular yordamida texnik
harakatlarni amalga oshirish uchun qulay bo‘lgan sharoitlar
yaratiladi) uchta guruhga bo‘linadi:
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Asosty usulni samarali bajarishda tayyorlov harakatlari katta
ahamiyatga ega, shuning wuchun ular uzviy bog'liglikda
takomillashtirilishi lozim. Takomillashtirishda asosiy giyinchilik
harakatning bir turidan ikkinchisiga o‘tish tarzda yuzaga keladi
(A.A Novikov, 1966). Mahorat darajasi qancha yuqori bo‘lsa,
bu_nda};f3 bog‘ligliklar kam ko‘zga tashlanadi (A.V.Rodionov,
1971).

O°z vaqtida ilmiy texnik rivojlanishni amaliyotga kiritish,
ko‘pincha sportchini tayyorlashni natijasiga ta’sir ko‘rsatadi.'*

Takidlash joizki, har bir sport turiga oid harakat malakalari
ham o°z texnik ko‘rsatkichlari, o‘Ilchamlari va ularni ijro etishda
o‘ziga xos texnik tartibga asoslangan. Boshgacha qilib aytganda,
sportchi muntazam shug‘ullanish natijasida musobagada ishtrok
etadi va o‘zining texnik mahorati darajasi tufayli ma’lum o‘rinni
egallaydi, texnik pasportini esa sekin-asta yangilab boradi.’®

Qo‘yilgan magsadga erishmoq uchun bellashuvda xilma xil
tarzda uyg‘unlashtirib go‘llaniladigan maxsus usullar to‘plami
sport texnikasini tashkil etadi.

Texnik usullar yuksak sport natijalariga erishish, ko‘pincha
esa charchoq orta borayotgan sharoitda bellashuv faoliyatidagi
turli holatlarda ularni qanchalik mohirlik bilan, samaraliy go‘llay
bilishiga bog‘liq.'®

Yosh sportchilarning texnik malakalarining rivojlantirish
amaliy mashg‘ulotiar davomida muhim o‘rin egallaydi.
Amaliyotdan malumki, yosh sportchilarni texnik = usullarga
o‘rgatish natijalari bir xil emas. Tafovut texnik usullarning
sportchilar tomonidan qgay tarzda egallanilishi va faollanilishida
namoyon bo‘ladi."”

" Tastanov N.A. — YUNON-RIM KURASHI NAZARIVASI VA
USLUBIYATI Toshkent 2015 y. 193 bet

¥ Camomor P.C. — CriopT MamFyIOTIapUHAAT Ha3aphi acocnapy.- TommkeHT
2005 i#. Vxys xymianmva. 234 Ger.

3 [ynaror A.A.- Ternnc.~ TomxerT 2009 it. Vys-yony6uil kymnanma. 12 6er

i Axpomos P.A. — ®yrbon. Tomxent 2006 . [{apcmux. 27 Ger

Y Hypumor P.H., AGusor ILY., Hypumos 3.P., Jarnetmyporos C.P. — Cropr
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Yugori malakaliy sportchilarni tayyorlash yuqori darajada
kop illik tayyorgarlik tizimi samaradorligiga bog‘lig.'®

Malakaliy sportchini tarbiyalash, sportchilar har tomollama
tayyorgarligining murakkab va ko‘p mexnat talab etiladigan
jarayoni hisoblanadi. Sportda yuqori natijaga erishish uchun
ogilona texnikani egallash va wuni harakat malakalarida
mustahkamlash birinchi darajaliy ahamiyatga ega.

Sport texnikasi — bu jangni muvaffagiyatli olib borish uchun
sportchiga zarur bo‘lgan maxsus usullar majmuasi. U sportchiga
turli jangovor vaziyatlarda muayyan taktik vazifalarni jang olib
borish qoidalari vazifasida xal etish imkonini beradi.”®

Sport musobaqalarida kechadigan har bir bellashuv jarayoni
o‘zining provard maqgsadiga ega bo‘lishi shart. Ushbu magsad o‘z
navbatida avvaldan belgilab olingan muayyan taktik strategik
vazifalar asosida amalga oshiriladi. Albatta,bunday magsad va
vazifalarni qo‘yish hamda ularni amalda samaraliy xal qilish
sportchida shakillangan texnik va taktik mahorat, jismoniy,
funksional va psixologik tayyorgarlikni talab qildi. Maskur
sifatlar esa ko‘p yillik trenirovka jarayonida sayqal topadi.
Ammo, takidlash joizki, musobagalarda qo‘yiladigan yuksak
takiik strategik vazifalarni muvafaqiyatli xal qilish faqat to‘g'ni
tashkil gilingan mashg‘ulotlar evaziga va, albatta, o‘yin tajribasi
hisobiga amalga oshirilishi mumkin.*®

Yuksak sport natijalariga erishish ko‘p jihatdan sportchining
ana shu xilma-xil vositalarini ganchalik to‘liq bilishiga, ragib
jamoa ofyinchilari gqarshilik ko‘rsatayotgan, qo‘pincha esa
‘charchog orta borayotgan sharcitda o‘yin faoliyatidagi turli
holatlarda ularni ganchalik mohirlik bilan, samaraliy qo‘llay
bilishiga bog‘liq. Sport texnikasini yaxshi bilish sportchilarning

'8 Bawuer 3.A. — JpKuH Kypam HazapuscH sa yorybusrn. Tomxent 2011 &
Vrys kymranma. 10 6er

1 KapuntoB M.A. Xamvyxaumenos P.JI. Hlamcemaros W.I0. Taxu6acs C.C. -
BOKCYMIApHUET CIIOPT MEAArOTHK Maxoparuny ommpum. Tommenr 2011 &, Vxys
Kymianma. 114 Ser

2 [Iynaror A.A.- Temmuc.- TomxesT 2009 . Vkys-yorybuit kymnanma. 24 Get
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har tomonlama tayyorgarlik ke‘rishi va mutanosib kamol torishi
jarayonining ajralmas gismidir.*’

Sportchilarning musobaqalarda ishtrok etishi faoliyati ularni
muayyan sport turiga xos bo‘lgan harakat malakalarini maromiga
yetkazib bajarishlarini taqozo etadi. Harakat malakalarini ijro
etish texnikasi ganchalik takomillashgan bo‘lsa, musobagada
g‘alabaga erishish imkoniyati shunchalik keng bo‘ladi.

G‘alabaga erishish bu musobaqaning asosiy magsadidir. Lekin
bunday magsad cho‘qqisini zabt etish imkoni fagat o‘rgatish va
texnik tayyorgarlik jarayonlarining samarasiga bog‘lig.

O‘rgatish va umuman sport tayyorgarligi jarayoni sport
o‘yinlari turlarida o‘ziga xos xususiyatga ega bo‘lib, sport
o‘yinlariga o‘rgatishni zamonaviy nazariy va uslubiy asoslariga
tayangan holda amalga oshirilishi zarur.??

3 razryad olgan sportchi musobagalarda muntazam
gatnashishini boshlaydi va jangovor tajriba orttira boradi. Sport
takomillashuvining bu bosqgichida u o‘quv-mashg‘ulot ishi va
musobagalarni birga qo‘shib olib boradi, sport faoliyatini esa
shunday rejalashtiradiki, sport mahoratini doimo oshirib borib,
har doim musobagalarga tayyor turish lozim.?

Texnik tayyorgarlik sport turi xususiyatlariga xos va yugori
natijalarga erishishni ta’minlovchi harakat tizimiarini sportchi
tomonidan o‘zlashtirilishidir. Texnik tayyorgarlikka yuzaki
yondashib bo‘lmaydi. Uni sportchining jismoniy, ruhiy, taktik va
boshqa imkoniyatlar hamda sport faoliyatida bajariladigan tashgi
muhitning anig sharoitlari bilan o‘zaro chambarchas bog‘lig
bo‘lgan bir butunlik sifatida gabul gilish lozim (V.N.Platonov).>*

Zamonaviy sportda texnik usullar va harakatlar xilma-xil
bo‘lib, uning hajmi asta-sekin kengayib bormoqda. Bu albatta

! dyr6on nasapuscy Ba yeryGusti. — Tomkent 2015 . Hapcmux. 77 Ger

= [Mynaros II.A. — Tesnwcra YpraTHIMHWHT 2HBAHABMN Ba HOAHLAHABWH
rexuonorrsaapy. — Tomxent 2007 #. Vys k¥nnamma. 15 6er

5 Kapmvos M.A. Xammyxamvenos P.J[. Ilamcemaror Y.JO. Taxubaes C.C. —
BoxcuniapHuAT CHOPT NENAreruK MaxopaTarn omupunr Toummxent 2011 i Vkys
Kyanapma. 355 Ger
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tabiiy, chunki sportchi egallagan usul va harakatlar soni qanchalik
ko‘p bo‘lsa, u shunchalik musobaga jarayonida vujudga keladigan
murakkab taktik vazifalarni yechishga tayyor bo‘ladi hamda o‘yin
davomida raqibning hujum harakatlariga qarshl turib, uni qum
ahvolga tushurish imkonivatiga ega bo‘ladi.*

Bellashuv -olib borish vositalarining muayyan tarkibining
o‘zgartirish, wularni bajarishning harakat komponentiarini
takomillashtirish sportchilar texnik tayyorgarlikning asosiy
mazmunini tashkil etadi. Bu jarayonda, shunindek, taktik va
psixologik tayyorgarlik vositalari va uslublarini samarali qo‘llash
uchun sharoit yaratadi. Shu bilan birga, ixtsoslashgan harakatlarni
takomillashtirish harakatlanish hislatlari darajasini oshirish bilan
paralel ravishda boradi.”®

Ko‘p yillik tayyorgarlikning tuzilish wvaqti ko‘pgina
faktorlarga; sportning yo‘nalishiga; sportchining rivojlanish
individualligiga; mashg ulot jarayonini xususiyatlariga bog‘liq.”’

3.3. Sport kurashida taktik tayorgarlikning ahamiti

Taktika — sport nazariyasi bo‘limi bo‘lib, unda jang olib
borish uslubi turli xil bo‘lgan ragiblar bilan olishish shakllari,
turlari, uslublari va variantlari o‘rganiladi. sportchining taktik
mahorati jangning to‘g‘ri tashkil qilinishi va uning boshgarilishi
bilan belgilanadi. ;

Sportchining taktik mahorati ragibning kuchli tomonlarini
bartaraf etish, unung bo‘sh tomonlaridan foydalanish va shu bilan
bir vaqtda individual jang olib borish uslubini qo‘llay bilishida
nomoyon bo‘ladi. Jangni boshqarish, uni olib borish san’ati jang
rejasini amalda qo‘llay olish, unga aniqlik kiritish, zarur hollarda
esa jang davomida uni o‘zgartira olishdan iborat. Janni boshqarish

% Axmenosa HLU. — TeHmHC — CHOPT NMENATOIMK MAaxOpalHHV OLIMDUIL —
Tomkent — 2014 #. Vxys-yenybuii xyrmanma. 6 6er

% Perncoa H.A. — Kiumiubosmuk Hasapysicu Ba ycryOusTd. — TOMIKEHT —
2011 i Vxys xynmanMa 2 xacm. 17 Ger

¥ Canomos P.C. — CHOPT MAMFYTOTIAPHHMET HA3apHil acOCHapH.- TOMKEHT —
2005 #. Vkys kymmanma. 220 Get. :
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ko‘nikmasi sportchining jangovor tez fikrlashiga, uning irodaviy
sifatlariga bog‘lig. - :

Jang rejasini tuzish sportchining chuqur fikrlash, ragib
harakatlarini tahlil gilish va sintezlash qobiliyatiga, shunindek,
texnik-taktik vositalarning egallaganlik darajasiga bog‘lig. Ular
gancha turli-tuman bo‘lsa, jangni rejalashtirish variantlari shuncha
ko‘p bo‘ladi.*®

Taktika deganda ofyinchilarning ragib ustidan g‘alaba
qozonishiga garatilgan individual va jamoaviy harakatlarni tashkil
qilishi, Ya’ni sportchilarining muayyan rejaga binoan aynan shu
mayyan raqib bilan muvaffagiyatliy kurash olib borishiga imkon
beradigan birgalikdagi harakatlarini tushunish kerak.

Taktikadagi asosiy vazifa hujum va himoya harakatlarining
magsadga erishtira oladigan en qulay vosita, usul va shakillarini
belgalashdan iboratdir >

Taktik tizim — bu har bir o‘yinchining alohida xususiyatlari
asosida sport maydanida to°g‘ri joylashtirilgan holda jamoa bo‘lib
raqibga qarshi kurashish harakatlarini uyushtirish.

Xar taktik tizimning ozmi-ko* prm doimiy alomatlari be‘hb
o‘yinchilarning joylashtirilishi va o‘yinning qanday usul hamda
shaklda olib borilishi, shunindek, o‘yinchilaming vazifalari shular
jumlasiga kiradi.

Xujum bilan himoya o‘rtasidagi kurash har qanday sport
o‘yining rivojlana borishiga ta’sir giladigan asosiy omil
hisoblanadi. Xuddi shu sport kurash taktikasi doimo taragqiy etib
turishini rag‘batlantirib boradi.’’

Taktlka har doim ham muhim ahamiyatga ega. Sport texnikasi
arsenalining ko‘payishi, o‘yinchilar jismoniy tayyorgarligining
ofsishi, o‘yin qoydalari hamda tizimining o‘zgarishi, yanada
takomillashib borayotgan o‘quv-mashg‘ulot jarayoni = sikli

2 Kapnmor MLA. Xamvyxamwmenos P.J{. [Iamcemaror VL0, Taxubaes C.C. —
BoxCUHIapHIHT CHOPT Melaroryk Maxopartuny omupam Tomxenr 2011 #. Viye
KmeaHMa 332 Ger

* Axpomos P.A. — Dyr6on. Tomxent 2006 i. Hapcmux. 99 Ger
3% dyr6on nasapuscy Ba yenybwarn. — Tomxert 2015 4. Japenux. 133 Ger
*! ®y160on nazapusicn Ba yenyGusta. — Tomkent 2015 i. Hapcmek. 133 Ger
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bellashuvni ongli ravishda tashkil gqilishda amaliy rejalar,
izlanishlar, yangilanishlarga keng yo‘l ochib beradi. Bellashuvda
kechadigan strategik kurash, hujum va himoya o‘rtasidagi
olishuv, yanada yangi va kutilmagan taktik fikrlarni, yangiliklarni
yuzaga keltiridi. Ular, o‘z navbatida, texnik, jismoniy va rubiy
tayyorgarlik, o‘yin qoidalari hamda tizimiga ta’sir ko‘rsatadi.
Jismoniy-ruhiy qobilyatlar singari, texnik va taktik gobilyatlar
o‘rtasida o‘zoro bog‘liglik, albatta, sportdagi yangi izlanishlarga
ta’sir ko‘rsatgan va ko‘rsatib kelmogda.*>

Sport taktikasini gisqga qilib sportda baxslashish san’ati deb
ta’riflash mumkin.”?

Xozirgi sport taktikasi sportchilardan texnik jihatdan mohir
bo‘lishni va ularning taktik tafakkuri rivojlangan bo‘lishigina
emas, balki funsional imkoniyatlari ortig bo‘lishini ham talab
giladi.

Sportchilar harakatchangligini, universalligini oshirish va
o‘yinni yanada aniqroq uyushtirish hisobiga jamoaning hujum
qudratini  kuchaytirish  tendensiyasi  zamonaviy  kurash
taraqqiyotiga bosh yo‘nalishlardan biri hisoblanadi.**

Sportchilarda ko‘nikma va malaka sport tayyorgarligi
jarayonida hosil gilinadi. Bunga esa mashglarni gayta-qayta
takrorlash orqali erishiladi, takroriylik, o‘z navbatida, butun a’zo
va tizimlar fachyatiga ta’sir etadi. Sport tayyorgarligi — bu barcha
omil (vosita, uslub, sharoit) lardan birgalikda izchil foydalanish
bo‘lib, sportchilarning sport muvaffagiyatlariga erishishdagi
tayyorgarligi ta’minlanadi.

Sport tayyorgarligining butun jarayonini shartli ravishda
ta’lim va mashg‘ulot gismlariga bo‘lish mumkin.”®

Sport trenirovka nazariyasi va amaliyotida taktik tayyorgarlik
deganda tashqi muhit sharoitida vujudga keladigan va

2 Hypumos P.H., Abunos 1LY, Hypumos 3.P., larnermyporos C.P. — Cropr
Ba My Yitmanap (Pyroon). — Toumxernt 2015 #. Hapomax. 72 Get

¥ Canomor P.C. — CnopT MaUFyIoTHAPHHWET Hazapuii acocnapu.- Toumxent
2005 1. Yxys xynnasva. 70 6er.

3 ®yroon nazapuscy a yerybmaTi. — Tomxert 2015 #. Napenux. 134 6er
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sportchilarning o‘z individual xususiyatlari, raqib imkoniyatlari
sport turi xususiyatlarini hisobga olib, sportchining to‘g‘ri kurash
olib borishi tushuniladi (V.N.Platonov).

Sportchining taktik tayyorgarlik darajasi, foydalanadigan
texnik usullar xilma — xilligiga va takomillashganligiga, jismoniy
va ruhiy tayyorgarlik darajasiga hamda tahlil qila olish
gobilyatiga, oldindan his gilish, musobaqa o‘yinlar jarayonida,
shuningdek, tayyorgarlikka yo‘naltirilgan trenirovka vagqtida
maydonda taktik harakatlarni rejalashtirish va yaratish qobilyatiga
bog‘lig.

Taktika asosan . statistik vazifalar bilan aniglanadi:
musobaqalar seriyasida sportchilarning ishtrok etishi. Taktik
vazifalar statistik vazifalarni yechish uchun samaraliy o‘yinlarni
topib, ularni qo‘Ilash bilan bog‘liq.* ,

Dunyoning yetakchi sportchilarining doimiy o‘sib boruvchi
mahorat darajasi erta yoshdan va sportga go‘yilgan birinchi
gadamlardanoq har bir sportchining individual imkoniyatlarini
to‘liq ochib berish wuchun tayyorgarlikni optimallashtirish
zaruriyatini yaratmoqgda. Shuning uchun bizning nazariyamizda
kelajakda sportni elitasiga chigishni xohlovchi yosh sportchilar
boshlang‘ich trenirovkalarida maxsus ishlab chigilgan istigbolli
individual rejaga tayanishlari lozim. Istigbolli individual reja — bu
trenirovka jarayonining hajmi va intensivligi bilan sport natijasini
o‘sish dinamikasining o*zaro bog‘ligligini aniglovchi hujjatdir. *’

Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi

Hujum harakatini ma’lum bir usul bilan takiik tayyorlash
murakkab usulning bir qismi bo‘lishi lozim. Bunda u hujum usuli
bilan uzluksiz ravishda bajariladi. Aldamchi harakatdan (shaxsan
hujum bajarishni  taktik tayyorlashdan) murakkab hujum
harakatining (MHH) hal etuvchi yakuniy harakatiga o‘tish paytiga
alohida e’tibor qaratish lozim. Turli hujum usullariga eng
maqsadga muvofiq bo‘lgan taktik tayyorgariik usullarini tanlash

* Axmenosa H.U. - Termuc — CTIOPT HEJarOTHK MaXOPATHHY OINHPHIL. —
Tomrxesr 2014 #. Vxys-yeny6uit xymanma. 21 Ger
" Axwmerosa H.H. — Temmmc — CIIOPT HEJArOTHK MaXOPaTWHH ONMPHIL. —
TomkesT 2014 #. Yxys-ycaybuii xynmaama. 81 Get I
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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 MHH ga birlashtirish (yangi MHH ni
o‘ylab topish).*®

Bellashuvni tuzish taktikasi

Sport kurashi taktikasi texnika rivojalanishi, musobaga
goidalari va hakamlik tizimining o°‘zgarishiga muvofig holda
muntazam rivojlanib kelmogda.

Hozirgi paytda kurashchi tomonidan to‘xtovsiz hujum
bajariladigan taktika avfzal hisoblanadi. Ushbu holda, hattoki agar
u ballar bilan baholanadigan hech ganday hujum uyvushtirmagan,
uning raqibi esa fagat himoyalangan bo‘lsa ham, unga ustunlik
beriladi, raqib esa sustkashligi uchun ogchlantirish oladi.”

Sportdagi har bir bellashuv, xoh u turnir bo‘lsin, xoh jahon
chempionati u shu soha taragqiyotini ko‘rsatuvchi ko‘zgudir. 40

Moddiy va ma’naviy rag‘batlantirish har bir soha
taraqqiyotining kalitidir *! :

Sportchilar tayyorgarligini boshgarish bellashuv faoliyati
xususiyatiarini hisobga olgan holda tashkil etiladi. Bellashuv
faoliyati uchun standart holatlarning kam sonli bo‘lishi,
yakkakurashning doimiy ziddiyat vaziyatlari jarayonida
ragiblarning tez va turlicha o‘zgarib turuvchi o‘zaro ta’sirlarni
ustunligi xos.*

Sport musabaqalapda g'alaba qozomshnmo eng asosiy
tarkiblaridan biri — bu sportchi tomonidan sport temikasiﬂing

% Tastanov N.A. — YUNON-RIM KURASHI NAZARIYASI VA
USLUBIYATI Toshkent 2014 y. 197 bet
3 Tastanov N.A. - YUNON-RIM KURASHI NAZARIYASI VA

USLUBIYATI Toshkent 2014 y. 199 bet

0 Ycaxos X., Xaxumxasos V. — XKaxon Ba ocnd HVJI6‘lpC"IapH Toxent 2000 #.
7 Ger

1 Vicaxoe X., Xaxumxanors V. — JKaxos Ba ocud #ynbapenapn. Toxear 2000 i
9 Ger :
“ ®erucosa HA. — Kummabozmax Hampmcn Ba yenyOumara. — Tomkent 2011
#. Vys xynmnanva 2 guem. 94 Ger
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egallanganlik  darajasidir.  Sport  texnikasi  bellashuvini
muvaffaqgiyatli olib borish uchun mo‘ljallangan maxsus hujumlar
va himoyalanishlar usullari hamda uslublari kompleksidan iborat.
Sportchining hujumlari va himoyalanishlari jamlanmasi gancha
keng bo‘lsa, u bellashuvda shuncha muvaffaqiyatli gatnashishi
mumkin,*

Jangovar tik turish, jangovar holat, jang olib DOIl;sh masofasi
va siljib vurishlar xuddi boshga sportdagiga o‘xshash, faqat
oyoqlarni ishlatishga taallugli ba’zi qo‘shimchalar hamda
o‘zgarishlar mavjud. Shuni hisobga olish kerakki, oyocglar juda
keng tursa, oyoglar bilan hujumga o‘tishda qgiyinchiliklar yuzaga
keladi, kuchni to‘plab zarba berlsh imkoniyati yo qolach va
himoyada muammolar kelib chiqadi.**

Musobaqaiarda qatnashish taktikasi

Butun musobagani o‘tkazish taktikasi tortilishdan so‘ng, Ya’'ni
ragiblar tarkibi aniglangandan va yaqin orada bo‘lib o‘tadigan
bellashuvlar jufiliklari tuzﬂgandan keyin belgilanadi. Shundan
keyin ikkita mashg‘ulotdan so‘ng chiqib ketish yo‘li bilan

o‘tkaziladigan musobaqalarda ma’lum bir o‘rinni egallash uchun
o‘tish lozim bo‘lgan davriar {uchrashuvlar) sonini taxminan b1hsh
magsadida har bir uchrashuv magsadi aniglanadi.*’

Sport musobagalari o‘ziga xos faoliyat bo‘lib raqiblarning
harakatini tartibga solishda katta ro‘l o‘ynaydi, ulaming ayrim
qobilyatlarini obyektiv ravishda solishtirib ko‘rishga va jismoniy
sifatlarini maksimal darajada namoyon bo‘lishini musobaga
davomida harakatlanishni maksimal darajada ta’minlashga
imkoniyat yaratadi.*®

4 - T s ar
¥ Kocuvbexos 3.T. — Em cnoprummapsa teiiépaam (Boxc, KuxGOKCHAET,
myaitiait). — Tomxear 2008 #. Yrys kyrranva. 67 Ger

* Kocumbexos 3.T. — EEH cnopranmapan Takpaam (Boxc, KuKOOKCEMEE,
myaiirai). — Tomxernt 2008 #. Yxys kyurarva. 90 Ger
4 Tastanov N.A. — YUNON-RIM KURASHI NAZARIYASI VA

USLUBIYATI Toshkent 2014 y 210 bet
% Canomop P.C. — CHopT MalIFy; 0TIapHHEET Hasaplzm acOCIapH.- TomerT
2005 . Yxys xjmaama. 17 6er. =
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Musobaga faoliyatini sporichilar. tomonidan shu sport turi
uchun maxsus bo‘lgan harakat ko‘nikma va malakalari turi bajara
oladigan holatdagina amalga oshirish mumkin. Shu sababli
harakat texnikasini o‘rganishda harakat ko‘nikmasini malakaga
aylanishi sport turi uchun eng kerakdir.”’

Musobagalarda kurashchﬂannnc tayyorgarligini ijobty va
salbiy tomonlari yagqol ko‘rinadi.*®

Taktik tayyorgarlik sportchilar malakasini oshirish jarayonida
o‘ziga xos ahamiyatga ega bo‘lib, musobaqaiarda ularning
faoliyati samaradorligini oshirishga yonaitirilgan. Sportchilar
faoliyati samaradorligi, shuningdek, janglar davomida erishgan
tayyorgarlik (texnik, jismoniy, psixologik) darajasini turli
komponentlari go‘llanilishiga bog‘liq bo‘ladi.

Taktik takomillashuv jarayoni — tayyorgarlik va muayyan
tartibdagi harakatiar usullarini o‘rganish, musobagalardagi anig
vaziyatlarda taktik rejalarni amalga oshirishdan iborat. Taktik
bilimlarni egallash va sportchilarning ruhiy xislatiari (idrok etish,
ideomotorik fikriash, tafakkur, xotira, harakatlanish reaksiyasi,
shaxsning individual — psixologik xususiyatlari) namoyon
bo‘lishini ixtisoslashtiruvchi taktik takomillashuv jarayonining
ajralmas qismi hisoblanadi. Ularning natgada sportchida taktik
qobilyatlar va taktik xislatlar shakillanadi.*’

Yosh sportchilardan tortib mahoratli sportchilargacha
musobaqa juda muhim ahamiyat kasb etadi.

‘Musobagaga qatnashmay turib sport faoliyati xaqida
gapirmasa ham bo‘ladi.

'O‘z mohiyatiga ko‘ra asosiy hisoblangan, mashqglarning
yakuniy nuqtasi bo‘lgan bosh musobaqalar soni ko‘p bo‘lmasligi
kerak ( yiliga 3 — 4 marta, sport o‘yinlari mundan mustasno).

47 Canomos P.C. — Criopr MamFynoTIapUHUAT Ha3apui acocrapn.- TOMKERT
2005 it. Yy xymianva. 67 Ger.

“ ¥0cymos K. — Kypall Xankapo KOMAanaps, TeXHHKACH Ba TaKTHKACH.
Tomxenr 2005 . 127 6er

4 ®eracopa H.A. — KwauGosnwx Hazaprsice sa yenybmamy, — Tomxert 2011
#. Yxye k¥mwanma 2 xacwm. 42 Ser

180




Bosh musobagalar oddiydan murakkabga va qiyinchiligiga garab
joylashtirilishi lozim.”

3.4. Sport kurashida psixclegik tayorgarlikning ahamiti

Psixologik tayyorgarlik jarayonida agar sport murabbisi
sportchini 0‘z-o‘zini takomillashishini rivojlantirishga intiisa,
musobagalarga tayyorgarlik va mashg‘ulotlar vazifalarini hal
gilishda uning mustaqilligini kuchaytirsa, kurashchi shaxsini
shakllantirishi muvaffagiyatli bo‘ladi.”’

Sportchining  psixologik  imkoniyatlarini  musobaqa
sharoitlarida har ganday ragibga qarshi samarali harakatlanishda
maksimal amalga oshirishning doimiy maqgsadga yonaitirilgan
jarayomi: sportchi shaxsining axlogly — irodali hislatlarini
shakillantirish.”

Kurashchining musobagalarga psixologik tayyorgarligi uning
musobagalarda gatnashayotganini bilgan vaqtidan boshlanadi.
Musobagalarga psixologik tayyorgarlikning muhim vazifasi — bu
bellashuv  vagtida ham saglanib qoladigan  chigishlarga
tayyorgarlikni yaratishdir.”® :

Mashg‘ulotdagi muvaffaqiyat optimal yuklamadan iborat.
Kundan — kun shu narsa tushunarli bo‘lib boradiki,
mashg‘ulotlarda bajariladigan yuklamali mashglar organizmning
zo‘rigishini keltirib chigaradi.

Kurashchining psixologik tayyorlashda, aynan shaxsini
shakillantirishda kollektivning ahamiyati juda katta.>*

0 Camomos P.C. — CHopT MamFyTOTIADHHWHET HA3aDHH ACOCIAPH.- TomKeHr
2005 it. Yiys xymnanma. 24 Ger. -

it Tanmapoe 3.1, — JIKKaKypanrmnapHuHr HCHXOJIOIHK Taueprapnm1
Tonixert 2010 i. Vxys kyanarma. 11 6er

52 Gerucopa H.A. — Kumabosmux Hazapuscy Ba ycuryOusta. — Tomxert 2011

#. Viys xynnamva 2 xuem. 60 Ger

3 Taumapor 3. — SIXKAKyPauIYMIapHUHT ICHXOIOIHK raﬁeprapnnm
Tomxesr 2010 #. Yys xymnanma. 45 Ger

% Tanmapos 3T. — SxkkaxypanrdMI2pHHHT ICHXONOTHK TaAEprapidry.
Tomkesr 2010 it. Yxys kymiangma. 14 Ger ‘
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Sportdagi  natija  yaxshilanishi uchun  organizmning
moslashuvchanligini  oshirishga yordam  beruvchi  to‘g‘ri
mashg‘ulot yuklamasi kerak.>

Dunyo mamlakatlarida o‘tkaziladigan katta musobaqalar ob-
havosi,  geografik  sharoiti,  sportchilarni  musobaqaga
tayyorlashiga maxsus ixtsoslashgan vazifalarni qo‘yadi.*

Insonning xayot facliyatini to‘lagonliy havo haroratini optimat
darajasi 18-20 s tashril etadi. Shiddatli jismoniy facliyat, havon:
optimal haroratini pasaytirish bilan bogliq.”’

Katta musobagalarga gatnashish uchun sportchi git’adan —
git’aga boradi. Shunga nisbatan yangi sharoitga geografik
poyasda soat vaqtining o‘zgarib qolishigi organizmni
moslashtirish zarur.®

Mashg‘ulotni  davrlashga butun yil davomida sport
musobagalarining tagsimlash tizimi, shuningdek, (sportning
“mavsumiy” deb atalgan turlarida) yil fasllariga qarab iglim
sharoitlarining almashinishi ancha ta’sir etadi. Biroq musobaqalar
tagvimi ham, yil fasllari ham mashg‘ulot jarayonining mohiyatini
belgilay olmaydi va shuning uchun ham uni davriashga bosh asos
bo‘lib xizmat gila olmaydi.”

Ruhiy tayyorgarlik deganda ruhiy-pedagogik tadbirlar va
sportchilar faoliyati hamda hayotiga mos sharoitlar yig‘indisini
tushunish kerak.®

5 Kocumbexor 3.T. — Bmr cnoprammapen Tatiépram (Boxc, KMERGOKCHWHT,
MyaiiTaii). — TommkesT 2008 #. Yxys xymmarva. 17 et

5% Camomos P.C. — CHopT MamIFyIoTIapHHUHET Hazapuil acociapu.- TOmKeRT
2005 it. Vys kymianma. 220 6eT.

7 Canomor P.C. — Criopr MamFyToTIapPHFHT HA3apui acocmapy.- TOmKeHT
2005 1. Vys kymianma. 221 Ger.

8 Canomor P.C. — Cropr MalFyJOTNApyMHT Hasapuil acocnapiu.- TCmXeHT
2005 #. Yy wymramma. 222 6et.

% Canomos P.C. — CHopT MaOIFyROTIapHHMET Hasapuil acociapi.- TOIKEHT
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Tanlash va mo‘ljal olish asosiy bajarilishi talab qilingan
ishlarning biri sifatida o‘z tarkibiga oldindan bashorat gilishmi
ham gamuab olishi bilan bog‘liq holatdir.”!

Har bir kishini harakatlantiruvchi kuch bu — uning nimagadir
extiyoj sezishidir. Facliyat magsadi extiyojlardan kelib chigadi.”

3.5. O¢‘smir yoshdagi kurashchilarining sport facliyati

Inson dunyoga kelgandan boshiab harakat gilish uchun asab
mushak mexanizmiga ega bo‘ladi. Odamning tug‘ma harakat
imkoniyatlari { bukish, yoyish, imo gilish, yutish va boshgalar)
juda cheklangan bo‘ladi. Ular tug‘ma yoki shartsiz refleks
deyiladi. Shu reflekslar asosida xayot faoliyati jarayonida shartli
reflekslar shu jumladan harakat ko‘nikmalari shakillanadi, hosil
bo‘ladi. Harakatlarni egallash jarayoni bosh miyada harakat
dinamika andozasi hosil bo‘lish qonuniyati bo‘yicha amalga
oshiriladi. Bu harakatning ayrim davriari navbatma — navbat
amalga oshiriladigan davriy harakatlarga xo0s xususiyatdir.
Shuning uchun dinamik andozaning hosil bo‘lishi faqat davriy
harakatlar uchun xosdir.

Insonning harakat faoliyati juda ko‘p xilma — xillikka
(o‘zgartirishga) egadir. Ya'ni tartibdagi harakatlarning anchagina
gismi MAS (markaziy asab sistemasi) ning yuqori egiluvchanligi
ekstrapolyasiya, Ya’ni yo‘l-yo‘lakay hosil bo‘ladi. Odamning
xayotida uchraydigan turli tuman harakat turlarining barchasiga
o‘rgatib bo‘lmaydi. Shu payining o‘zida biz gancha harakat
ko‘nikmalarini egallab borsak, yangi harakatlarni o‘rganish
imkoniyatlarimiz ortib boraveradi.”?

8 Xomuyxammenos PJL, Ius BH. — Bm axka kypanriunap KyH AMuidE
Tai€prapivMK  KapaCHUAWHT Typly OCCKMYNapHid CapalaiHuHD  MeEpiapu.
Towkest 2013 #. Viys-yonyGuii xynaamqa. 158 6er Xonmyxammenos P.J1, Ilus
BH. — B sexa xypamuunap kyn MamipK Taiéprapnuk JXapadHyHUHr TypIu
Gockuwnapuna cepanamrwar  meépnapu. Towmkent 2013 . Yys-yerybuit
Kymwrenma. 36 Ger

Tanmapo 3.0. - SIKkakypamrguIapHHHT TICHXONOTUK Taiéprapivru.
Tomixenr 2010 it. Yikyp Kimnanma. 12 et

 Camomos P.C. — CropT MamFyIOTNApHHUET Hazapuii acocmapu.- TomxeHt

2005 #. Yxyr xymianma. 62 6er. :
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O‘smir yoshdagi jismoniy tayyorgarlik to‘g‘ri gaddi-qomatni,
harakatlanish- - malakalarini  shakllantirish, har tomonlama
jismonan takomillashtirish, kurashda texnik harakatlarni egallash
uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishni o‘z ichiga
oladi.

Sportchmmg o‘rgatish va takomillashtirishning asosiy shakli
mashg*ulot hisoblanadi.®*®

Mashg‘ulotlar _fiskultura va sport komitetining Ilnny -
metodik kengashi tasdi iglagan programma asosida olib boriladi.®®

Sport  seksiyasi 1sh1n! mofagiyati ko‘proq mohirona
planlashtmhshlga bogliq.”’ 13 ’

12-14 yoshda tezkorhk chaggonlik va egiluvchanlikni
rivojlantirish magsadga muvofiqdir. 15-16 yoshdagi o‘smirlarda
kuch rivojlana boshlaydi va tezkorlik-kuch mashglarini bajarishga
gobiliyat namoyon bo‘ladi. 16-18 yoshda ko‘p kuch va tezlik
talab etiladigan mashqlar osonroq o‘zlashtiriladi, chidamlilikni
rivojlantirish ~ uchun  shart-sharoitlar  yaratiladi.  Ofsmir
kurashchilarni tayyorlashda shularni e’tiborga olish juda
muhimdir. ‘

Chidamlilikni boshqa jismoniy sifatlar bilan birga
rivojlantirish ~ zarur. Professor V.P.  Filinning (1980)
ta’kidlashicha, bu yoshda chidamlilikka qaratilgan uzoq vaqgt
davom etadigan va bir tomonli trenirovka osmirlarga xos bo‘lgan
tezkorlik nagruzkalariga moslashishni pasaytiradi.

12-15 yoshda kuchni rivojlantirish asosan o°‘z massasi
og‘irligi, to‘ldirma to‘plar, gantellar, gimnastika tayoqchalari,
sherik (turli og‘irlikdagi) bilan hamda turli gimnastika sport
anjomlarida mashqlar bajarish yordamida amalga oshirilishi
lozim.

16-18 vyoshdagi kurashchilarda kuchni rivojlantiruvchi
mashglar sport anjomi ogirligini oshirish, dastlabki holatni
o‘zgartirish, mashq bajarish vaqtini uzaytirish, mashqlar orasidagi
dam olish vaqtini kamaytirish hisobiga murakkablashtiriladi.

6‘_‘ Axpomos P.A. — Dyr6on. Tomxent 2006 #. Japomax. 284 Ger

% @yrGon nasapusicu Ba yoryGuaTu. — Tommkent 2015 #. dapemik. 229 6er

8 A6mycarropos A.A., Vicromun A.A. — JIztonc xypanm. Tomkenr 1993 . 9
oer

87 AGmycarropoB A.A., Hctomur A.A. — lzrono xypami. Tomxent 1993 #. 15
oet
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- Maxsus mashglar orqgalty mushaklar kuchini, bo‘g‘imlardagi
harakatchanglikni, egiluvchanglikni,  harakat tezhgml va

‘ chidamkorlikni rivojlantirish mumkin.® :

Kurashchilar mashg‘ulotlarda vlarnin yoshi, jinsi, gizigishi va
imkoniyatlarini hisobga olish talab qilinadi.%’

: Yosh sporichilar bilan ishlaydigan musobaqada yuzaga
keladigan harakatlarni bajarish usullarini = yaxshi egallagan
bo‘lishlari lozim. Spert kurashi texnikasining o‘ziga xos
xususiyatlari, boshqa sport turlaridan farqi, o‘ziga xos bo‘lgan
qgirralari va harakatlanish malakalarini bilimiga murabbiy sport
musobagasi texnikasiga muvaffagiyatli o‘rgatishga qodir emas.

Sport musobaga texnikasi, harakat malakalarining umumiy
o‘ziga xos xususiyatlaridan tashqari, bir gator o‘ta igtisoslashgan
malakalarga ega.

O‘yin xususiyati va harakatlarining o‘ziga xos tu21lma51
o‘yinchilarining individual jismoniy hamda ruhiy xususiyatlaridan
tashqari, texnikaga o‘rgatish va uni mustahkamlashni belgilab
beradi.

Harakatlarga o‘rgatishni alohida qismlarga bo‘lingan va
parchalangan holda amalga oshirish mumkin emas.”

Ammo o‘smirlar bilan kurash mashg‘ulotini o‘tkazayotgan
trenerlar bir qator giyinchiliklarga duch kelmoqgdalar. Bu
giyinchiliklar avvalo maxsus yo‘l-yo‘riq beruvchi adabiyotlar
yo‘gligi tufayli tug‘ilmogda. Yosh polvonlar bﬂan mashg‘ulotlar
xuddi kattalar darajasidagi kabi o‘tkazilmogda.”

Yosh o‘smirlarning chidamliligini nvoﬂan tirishda ehtiyotkor
bo‘lish lozim (o‘rtacha nagruzkalar, kichik me’yor yoki dam olish
uchun tanaffush o‘quv—trenirovka bellashuvlaridan iborat
mashglar),. Nagruzkalarga moslashib borgan sari dam olish

68 Kynparo P., Famwboes WM.JI., Cames WM.P., Bapator AM. - Enrmn
aTICTHKAYMIAPENAT Maxcyc Mainkyapu. — Tomxent 2011 #. Veny6bumit kyunanma. 3
Ger

% Tammapos 3.T. — SIKKaKypanTaMapRMHr - TICHXONOTHK TaWEprapriuri.
Tomxent 2010 #1. Yxys xyrmanma. 16 Ger

™ Hypumos P.., A6umos IILY., Hypumos 3.P., Jlanermyporos C.P. — Cropt
Ba Muumit Yiuaap (dyr6omn). — Tomxkent 2015 #. Japcmk. 13 Get

" Kepumon @.A. — Kypam tymaman. Tomkent 1996 #. 9 Ger.
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tanaffuslari qisqartiriladi. Masalan, tik turishda 2x2 kurashida
{(navbatma-navbat hujumlar va himoyalar)

3 minutlik tanaffus asta-sekin 1 minutgacha gisqartiriladi.
Parterda 2x2 bo‘lib 1 minut tanaffus bilan navbatma-pavbat
kurashishda trenirovka vaqtini 3x3 gacha uzaytiriladi.
Keyinchalik kurash sur’atini kuchaytirish mumkin. Chidamlilikni
rivojlantirish uchun chegaralangan joyda bir tomonlama garshilik
bilan (biri fagat hujum giladi, ikkichisi faqat himoyalanadi),
parterdan yuqori yoki tik turishga chigish bilan kurash o‘tkaziladi.
Bu mashglar giyin holatlardan chigib ketish yo‘lini topishga
o‘rgatadi.

Professor V.P. Filin tadgigotlarining ko‘rsatishicha 13 yoshda
bo‘g‘imlarda harakatchanlik yangidan oshadi, 15 yoshda u eng
katta hajmga ega bo‘ladi, 16-17 yoshda harakatchanlik
ko‘rsatkichlari kamayadi. Shu sababli o‘smirlik yoshida
egiluvchanlik va Dbo‘g‘imdagi harakatchanlik mashglari
majburiydir.

12—18 yoshda egiluvchanlik va bo‘g‘imlardagi harakatchanlik
buyumlarsiz hamda kichik og‘riglar bilan (gimnastika tayoglari,
gantellar, to‘ldirma to‘plar) bajariladigan faol-sust xususiyatiga
ega mashglar orgali yoki asta-sekin harakat amplitudasini
kuchaytiruvchi va kengaytiruvchi sherik yordamida rivojlan-
tiriladi. Shuningdek gqaddi-qomatni shakllantirish mashglari
kattalarga nisbatan ko‘p qo‘llaniladi.

Sportga tayyorlash  vazifalari, unung takomillashish
xususiyatlariga qarab turli xarakterdagi individual darslar
magsadga muvofiq — obzorh repertuarli, razmmka qildiruvchi,
ko‘rgazmaliy va beshqalar

Mashg ulot jarayonini to‘g‘ri rejalashtirish musobaqaga
texmk, jismoniy taktik va irodaviy tayyorgarlik bilan bog hq

o‘lgan barcha vazifalarni samarali yechish imkontyatini beradi.”

Shunday qilib, o‘smirlarning har tomonlama jismoniy
tayyorgarligi ko‘pgina vositalar yordamida amalga oshiriladi.

" @erncona HA. — KummaGoamx Hasapusicn pa yeryouara. — Tomwent 2011
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Har bir kishini harakatlantiruvchi kuch bu — uning nimagadir
extiyoj sezishidir. Faoliyat magsadi extiyojlardan kelib chigadi.”

Yosh ofsmirlar bilan ko‘preg ofyin uslubi qo‘llaniladi,
mashg‘ulotiar turlicha va ehtirosli o‘tkaziladi. Hamma mashglar
asosiy mashg‘ulot shakli — darsda bajariladi.

Ofsmir kurashchining jismoniy tayyorgarligini magsadli
amalga oshirish uchun kurashdagi o‘quv-trenirovka jarayonida saf
(tartibli) mashglar (saflanish, buyruglarni bajarish, gadam tashiab
va yugurib harakatlanishlar) qo‘llaniladi. Ularning magsadi —
kurash mashg‘ulotini tashkil etish, to‘g‘ri qaddi-qomaini
shakllantirish, intizom, o‘zaro munosabat va tartibni
tarbiyalashdir. Saf mashqglari darsning kirish, tayyorlov va
yakuniy qismida mashqlarni bajarish uchun guruhlamni tashkil
gilish, saflantirish va qayta saflanish uchun, shuningdek
nagruzkadan so‘ng zo‘rigishni bartaraf etish maqgsadida bajariladi.

Umumiy rivojlantiravehi mashglar qatoriga oddiy gimnastika
(go‘llar, oyoglar, gavda, og‘irliklar bilan, og‘irliklarsiz, buyumlar
bilan va buyumlarsiz hamda sheriklar bilan) mashglari va og'ir
atletika, eshkak eshish, sport o‘yinlari kabi sport turlaridagi ba’zi
mashglar kiradi. Bunday mashglar kurashchining jismoniy
rivoilanishini  yaxshilaydi, harakat malakalari zahirasini
kengaytiradi, organizmning funksional imkoniyatlarini oshiradi,
ish qobiliyatining tiklanishiga yordam beradi. Umumiy
rivoilantiravehi  mashglar bilan  bir vaqtda asab-mushak
kuchlanishlari xususiyati va o‘smir organizmining ish tartibiga
ko‘ra o‘xshash bo‘lgan mashglarni ko‘progq go‘llash zarur. Turli
sport turlaridan olingan mashglar, ularni bajarish xususiyati va
shartlariga qarab, jJismoniy sifatlarni rivojlantirishda turli
pedagogik vazifalarni hal etishga imkon berdi. Asosan kuch,
chidamiilik,  tezkorlik, egiluvchanlik va  chaqqgonlikni
tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni ajratish qabul gilingan.
Og‘irliklar bilan (tayoglar, gantellar, to‘ldirma to‘plar va hk.)
gimnastika mashqlarini ko‘p marta bajarish kuch chidamliligini

™ Tammapos 3I. — SIXKaKypamIuISIapHUHT NCHXOCIOTHK  Tafléprapimru.
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rivojlantiradi. Ushbu mashglarni katta tezlikda qisqa vaqt ichida
bajarish tezkorlik sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi.

_ Har bir mashq ma’lum bir sifatni yoki bir guruh sifatlarni
rivojlantiradi. Masalan, sherik qarshiligida yoki shtanga bilan
bajariladigan mashglar, o‘z og‘irligi bilan tortilish hamda
qo‘llarni bukib-yozish mashglari kuchni; kesishgan joyda
yugurish — chidamlilikni; katta tezlik bilan bajariladigan
gimnastika mashqiari, gisqa masofalarga yugurish - kurashda
harakat tezligini tarbiyalashga yordam beradi. Basketbol o‘yini
chaqqonlik, chidamlilik va tezkorlikni kompleks holda
tarbiyalashga imkon yaratadi.

Yugori emotsional qo‘zg‘alishda katta bo‘lmagan shiddat
bilan bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi mashglar organizm
ish qobiliyatini, aynigsa shiddatli mashg‘ulotiar o‘tkazilgandan
so‘ng asab tizimini tiklashga yordam beradi. Ular ertalabki badan
tarbiya vaqtida va trenirovka mashg‘ulotlarida darsning birinchi
bo‘lagida (tayyorlov qismida) hamda asosiy qism oxirgida
go‘llaniladi. Bundan tashqari, c‘rmonda, dalada, daryo bo‘yida
(suzish, eshkak eshish va to‘p o‘ynash bilan) - jismoniy
tayyorgarlik bo‘yicha maxsus mashg‘ulotlarm tashkil qilib turish
shart.

Kurash mashg‘ulotlarida katta jismoniy nagruzkadan so‘ng
organizmni nisbatan tinch holatga keltirish uchun o‘smirlarni
mushaklarni bo‘shashtirishga, nafas olishni tinchlantirishga (o‘ta
bo‘shashtirilgan mushaklarni silkitish harakatlari, chuqur nafas
olish uchun o‘pka gafasini kengaytiruvchi mashglar va hk)
garatilgan mashqlarni mustaqil bajarishga o‘rgatish zarur.

Mushaklarni  bo‘shashtirishga qaratilgan mashglar - hatto
bellashuv jarayonida ushiash va zo‘rigishdan holi bo‘lgan gisqa
vagqt ichida kuchning yanada tez tiklanishiga yordam beradi”.

Zamonaviy sport kurashi sportchidan yaxshi jismoniy texnik-
taktik, funksional va ruhiy tayyorgarlikni talab giladi.

Sport turlari tasnifi bo‘yicha sport kurashi, uchinchi guruhga
kiradi (S.V. Farfel, 1969; YU.V. Verxoshanskiy, 1985). Uning
uchun kompensator toligish va o‘zgaruvchan ish shiddati

75 Tastanov N.A. Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati Darslik 2015 y 81 bet.
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sharoitlarida harakatlarning yuqori variantliligi xosdir. Musobaqa
faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlari tahlili sport kurashi turlari
(Yunon-rim, erkin kurash, sambo, dzyudo) ichida tasniflarni
ishlab chiqish zarurligi to‘grisida guvohlik beradi. Bitta guruhga
taallugli bo‘lgan sport turlaridagi trenirovka uslublarini ko‘r-
ko‘rona ko‘chirib olish samara bermaydi, ba’zi hollarda esa sport
natijasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi (A.A. Novikov, 1986 va boshq.).

Yunon-rim va erkin kurash bo‘yicha musobagalar qoidalari,
umuman olganda, bir xil, fagat texnik harakatlarning
baholanishida ba’zi farglar bor. Musobaga uch kun ichida
aylanma tizim bo‘yicha o‘tkaziladi. Golib eng kamida 6-7 ta
bellashuvni 6 min. davomida o*tkazishi lozim (kuniga 2-3 ta).

Bu sportchilardan yaxshi tezkorlik-kuch tayyorgarligi hamda
maxsus tayyorgarlikni talab giladi. Bundan tashgari, vangi
harakatlarni egallash, improvizatsiya qilish, harakat faoliyati
jarayonida kombinatsiyalarni o‘zlashtirishga bo‘lgan gqobiliyat,
turli harakat tavsiflarini tabagalash hamda ulami boshgarish
malakasi talab gilinadi (V.N. Platonov, 1986)".

Yildan yilga sport va sportchilarni tayyorlash to‘g‘risidagi
axborotlar hajmi o‘sib bormogda. Biz juda ko‘p narsa bilamiz,
ammo bilimlarimiz tarqoq va vzuq — yulugdir. Egallanayotgan
vangi bilimlarni mavjudlari bilan birlashtirib yuborish ko‘pincha
oson kechmaydi va shuning uchun ular, odatda, amaliyotga tatbiq
etilmay qolib ketadi. Sport sohasidagi ilmiy tadgiqot facliyatini
tashkil etishga hozirgidek tartibsiz yondashuv tufayli sport
to‘g‘risidagi  fanning va  aynigsa, sport amaliyotining
rivojianishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadigan ko‘pdan ko‘p faktlarni
keltirish mumkin.

Sport, hozirgi dunyoda inson facliyatining har qanday boshga
soha kabi, shiddatli kurashlar maydoniga aylandi va shunday
bo‘lib golmogda. Shuning uchun ham mamlakatimizning xalqaro
sport maydoniaridagi obro‘-e’tibori va ustuvorligi haqidagi
masala nihoyatda dolzarbdir. Mamlakatimizning madaniy qurilish

78 Tastanov N.A. Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati Darslik 2015y 277 bet
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doirasi sohalaridan biridagi ustunlikning eng vaxshi isboti o‘zbek
sportchilarining yorgin, gat’iy va mutloq g‘alabalari hisoblanadi.

Yugori malakaliy sportchilarni tayyorlashning sifat jihatdan
yangi usuliga bo‘lgan extiyoji bu yangi vazifalar darajasida
turadigan ishonchli nazariyani ishlab chigish zarurligimi
ko‘rsatadi”’.

Sportchining muvaffagiyati uning qobiliyatiga, mashg‘ulot
usuliyatining mukammalligiga, trenerning malakaliy darajasiga
hamda mashg‘ulot va musobagalarni o‘tgazish uchun shart-
sharoitlarning  mavjudligiga bog‘liq. Tizimli  yondashuv
talablaridan kelib chiqib, prof. A.A.Novikov (1983) rahbarligida

yugori malakali sportchilar sport mashg‘ulotlari jarayonini
boshgarishning 1yerarx1k xususiyatiga ega bo‘lgan tizimi ishlab
chiqildi’®.

Hozirgi davrda olimlar sport nazariyasining integrativ
muammolarini yaxlit holda tasavvur etishga harakat gilmoqdalar.
Muammolarni xal etishda yuqorida ko‘rib chigiigan nazariy
ishlanmalar: umumiy sport nazariyasi, sport turlari bo‘yicha
xususiy predmetli nazariyasi-usuliy fanlar, gumanitar hamda
tabiiy bilimlarnin oralig schalari munosabatlari sxemasiga
(L.P.Matveev bo‘yicha), sport mashg‘ulotlari jarayoning
boshqarishning uch darajaliy tizimga (A.A.Novikov bo‘yicha),
shuningdek, ko‘p vyillik tayyorgarlikni boshqarishda darajalar
ahamiyatining o‘zgarishi modenga (F A.XKerimov bo° Vlcha)
tayanish zarur.

L.P.Matveev bo‘yicha (1997) sport faning asosiy muammolari
3 asosiy blokka tagsimlanadi”.

O‘z shaxsini, mahoratini namoyish qilish uchun u va bu
toifaga sportda murabbiyning professional ko‘magi kerak®.
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Sportchining iroda tayyorgarligi o‘zining pedagogik mohiyati
jihatidan sport faoliyati sharoitga moslab amalga oshiriladigan
axlogiy tarbiya, jumladan, irodani tarbiyalash jarayonidir.®!

3.6. Kurashchilarning texnik ~ taktik mahorat to‘g‘risida
. tushunchalar

Sport kurashi sport faoliyatini shunday turlari sirasiga
kiradiki, bunda muvaffagiyat asosan bo‘lmasa ham ko‘proq texnik
harakatlarga, xilma-xil texnik harakatlarni bilishga, qgo‘yilgan
sport maqgsadlarini samaraliy xal etishning eng maqgbul takiik va
strategik yo‘llarini tanlab amalga oshira olishga bog‘lig bo‘ladi.
So‘ngi paytlarda sport kurashi amaliyotida va adabiyotida
“texnik-taktik mahorat” atamasi keng qo‘llanilmoqgda. Sport
kurashi texnikasi deganda tor ma’noda kurashchiga g‘alaba
keltiradigan harakatlarni bajarishning eng oqgilona uslublari
tushuniladi. Bunda kurashchilarning alohida xususiyatlaridan-qat’i
nazar, ularga xos bo‘igan biomexanik va fiziologik
gonuniyatlarga tayanadigan harakatlar texnika asosini tashkil
giladi. Sportda taktika deganda yuqori sport natijasiga erishish va
ragib ustidan g‘alaba qozonishning hamma usullari hamda
shakllari tushuniladi. Taktika bir qator omillar kompleksidan
tashkil topadi: tayyorgarlikning kuchli tomonlari va ragib
kamchiliklaridan foydalanish, texnikani egallashdagi alohida
xususiyatlar, chalg‘ituychi harakatlar bilan raqibni aldash,
bellashuvdagi qulay vaziyatlarda ta’sirli usullarni go‘llash, kuchni
tejamkorlik bilan sarflash, goidalarda belgilangan imkoniyatlarni,
gilam maydonini, o‘zining morfologik hamda fiziologik
gobiliyatlarini aniq yuzaga chiqarish va h.k.

Yakkakurash sport turlarida, ayniqsa, sport kurashida, texnika
va taktika bir-biri bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib, ba’zi
mutaxassisiar kurashchi harakatlarini tabaqalashgan holda ko‘rib
chigishda qaysi bir harakatlarni texnik, gaysilarini esa taktik

81 Canomos P.C. — CriopT MamFyIoTIapHEuBT Ha3apuit acocnapu.- TomKenT
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harakatga ajratishda bir xil fikrga ega emaslar. Aslida esa ular
dinamik butunlikni tashkil etadi.*’

Sport kurashi rivojlanishining boshida kurashchilar tomonidan
go‘llaniladigan texnikaga garab texnik-taktik harakatlarni belgilab
beradigan qoidalar yaratilgan edi. Shu tariga har xil kurash turlari
vujudga kelgan. Qoidalar keyinchalik har bir kurash turi uchun
o‘zgartirilgan. Ularning yordamida ma’lum harakatlarni cheklash
va boshgalarini rag‘batlantirishga urunilgan. Qo‘llaniladigan
texnik-taktik harakatlarning soni va sifatiga qarab, kurash turiga
ta’sir ko‘rsatish, uning sport hamda tomoshabop xususiyatini
yaxshilash magsadida, qoidalarni o‘zgartirishga intilishgan.

Yugori malakali kurashchilar har doim ofzgaradigan
qoidalarga garab, texnik-taktik harakatlardan optimal ravishda
foydalanishi mumkin. Yangi qoidalarning yetakchi kurashchilar
mahoratiga qanday ta’sir etishini taxmin gilish mumkin. Uiarda
ko‘prog hujum harakatlarini go‘llash malakasi oshib boradi.®

Sport kurashining o‘rganish jarayonini planlashtirish vaqtida
texnik-taktik tayyorgarlik masalalariga ko‘proq e’tibor berish
kerak va darhol texnik harakatlarning to‘g‘ri biodinamik
strukturasiga o‘rgatishga kirishish kerak.™

Bunda trener — pedagog hamda kurash sirlarini
o‘rganilayotgan sportchi cldida TTTni (texnik — taktik
tayyorgarlik) samaraliy rejalashtirish hamda sport mahoratining
o‘sish dinamikasini nazorat gilish va tahlil etish, shuningdek,
sport mashg‘ulotlariga unumli o‘zgartirishlar kiritish maqgsadida
TTT =xususiyatlariga tizimli asosda baho berish zarurati paydo
bo‘ladi.

Sport kurashining ko‘pgina mutaxasislari fikricha, TTT
bugungi kunda muammoliy masalaligicha qolmogqda, shuning
uchun ham THni ko‘p migtorda qo‘llaydigan kurashchilar, xullas,
“texnikachilar” borgan sayin kamayib borayotir.

8  Tastanov N.A. - YUNON-RIM XURASHI NAZARIYASI VA
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TTTni boholash tizimi hamda yuqorida ko‘rsatilgan

azifalarni bajarish yo‘lida ularni go‘llash usullarining ishlab
chquhsh sportchilar TTT darajali chegaralarini  migdorly
tekislash hamda sport tayyorgarligi pedagogik jarayoniga muhim
taxrirlar kiritish uchun imkon beradi®.

TTT ko‘rsatkichlariga ko‘pgina tadgiqotchilar va pedagog —
trenerlar tomonidan ta’rif berilgan. Matbuotda muntazam paydo
bo‘lib turgan axborotlar shundan dalolat beradi. Lekin bunda
maskur ko‘rsatkichlar turli talgin «qilinadi, ulami tushuntirishda
har xil usullardan foydalaniladi. TTT ko‘rsatkichlarini tasnifiash
usullarni go‘liashning umumiy xususiyati shuki, tayyorgarlikning
turli tomonlarini alohida ko‘rsatkichlarga gqarab ham,
ko‘rsatkichlar majmuyi asosida ham baholash mumkin.
Ko‘rsatkichlar majmuyim' vujudga keltirishda turli xil matematik
amallardan foydalaniladi®®

TTT ko‘rsatkichlari yoraarmda kurashchilar tayver%mgl
darajasini migdoriy jihatdan aniglash uchun musobaqa faoliyatini
gayd etish va kuzatishning har xil usullaridan foydalanish zarur.
Bunday usullarga: kinoga olish, videomagnitofonga yozib olish va
turli rasmlar yordamida stenografiva usulida gayd etish va
boshgalar kiradi. 7

Kinoga olish va videomagnitofon yozuvlari qimmatga
tushadigan wusullar bo‘lganligi uchun ham doim ulardan
foydalanishning iloji bo‘lavermaydi. Shuning uchun bellashuv
bayonnomalarida turli texnik — taktik harakatlarni xil —xil belgilar
— ramzlardan foydalanib gayd etish qo°l keladi.

Kurashda texunik — taktik harakatlarni qayd etish uchun
qo*‘llaniladigan ramzlar tizimi ishlab chigilgan®’ -

8 Kepumos ©.A. CriopT COXaCHIATH Wivui TAIKuKOTap. © Tomxear — “BAP
KAJIAM” -2004 # 128 Ger ‘
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Ogilona hujum harakatlari tuzilmasini egallash va
takomillashtirish hali kurashchiga yuqori sport mahoratini
ta’minlamaydi.*®

Yuqori malakali kurashchilar kurashda mustahkamlikni
mohirlik bilan saglab turadilar, shuning uchun usulni bajarish
uchun qulay dinamik vaziyat paytini tutib olish giyin.*

Kurashchilarning TTT darajalaridagi o‘sish baholari, yuqorida
aytib o‘tilganidek, TTT ko‘rsatkichlarini mos ravishda bazaviy
(asosiy) ko‘rsatkichlar bilan tagqoslash yo‘li orqali anigianadi.

Tadqgiq etilayotgan masalalarning xususiyatlariga qarab
darajalar o‘sishining baholashning quydagi usullari qo°llaniladi:

— differensiall;

— majmuali;

—aralash;’®

Maskur usulning mohiyati bir kurashchining TTT dagi alohida
ko‘rsatkichlarni ~ boshga  kurashchining xuddi  shunday
ko‘rsatkichlari bilan yoki muvofiq bazaviy ko‘rsatkichlar bilan
taggoslashdan iborat.

‘Bu usul asosida quydagi savollarga javob topish mumkin:

— muayyan kurashchining TTT dagi har bir ko‘rsatkich
bo‘yicha rejalashtirilgan darajaga (bazaviy ko‘rsatkichlar
darajasiga) ko‘ra erishildimi?

— agar erishilmagan bo‘lsa, TTT ning qanday ko‘rsatlachlariga
erishildi, qaysilariga esa erishilmadi?

— qaysi ko‘rsatkichlar rejalashtirilgan (bazaviy) darajadan
ko‘p farq giladi?

— muayyan Kko‘rsatkichning dinamikasi (vaqt birligidagi
o‘zgarishi) qanday va.x.k.*’.
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So‘ngi paytlarda sport kurashi amaliyotida va adabiyotida
“texnik-taktik mahorat” atamasi keng gqo‘llanilmogda. Sport
kurashi texnikasi deganda tor ma’noda kurashchiga g‘alaba
keltiradigan harakatlarni bajarishning eng ogilona uslublari
tushumlad1

'TT darajasini baholashning majmuali usuli chlqanladlgan
qamrlarm asoslash uchun TTT darajasini birgina ko‘rsatkich
orqali tavsiflash zarurati paydo bo‘lganda qo‘llanadi.

TTT ning bunday ko‘rsatkichi umumlashtirilgan ko‘rsatkich
deb, TTT darajasining shunga muofiq bahosi majmuali baho deb
ataladi. !

TIT ning umumlashtiriigan ko‘rsatkichi majmuali TTT
barcha xususiyatlarini yoki muayyan xususiyatlari guruhini, yani
hujum yoki himoya harakatlarining, hajm va x11ma — xillikning
va.x.k., qgamrab oluvchi ko‘rsatkich hisoblanadi.”

TTT darajasini baholashda o‘rtaga qo‘yiladigan masalalar
doim ham yugorida ko‘rib chigilgan bir yoki ikki usul
differensial yoki majmuali usullar yordamida xal etil avermaydi.”*

Sportda olib boriladigan bellashuvlardan tayyorlovchi
harakatlar — razvetka, niqoblash (maskirovka), s akrashlar taktik
vazifalarni tadbiq etish muhim xususiyatlarga ega.”

Zamonaviy sport o‘ta tezkor sportchidan mahorat, g‘ayrat
talab giladi. Yugori texnik-taktik “san’atga” erishish uchun
birinchi navbatda sportchi vetarli darajada rivojlangan maxsus
jismoniy sifatlarga ega bo‘lishi kerak. Maskur sifatlarni va sport
malakalarini ijrosi magsadga muvofig o ym fikrlovchi asosida
boshgqarilishi musobaqa taqdmm belgilaydi.”®
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Yugori malakali ustalarning sport tayyorgarligi tizimida
alohidalash tamoyili bajarilayotgan texnik-taktik harakatlarning
kurashchi alohida xususiyatlariga qat’iy mos kelishini taqazo
etadi. Texnik-taktik harakatlar tuzilmasi uning morfologik
xossalari, jismoniy rivojlanganligi, funksional imkoniyatlari,
ruhiy tayyorgarligiga javob berishi lozim. Sport morfologiyasi
sohasidagi  ilmiy  tadqigotlar  (E.G.Martirosov,  1968;
YU.A Morgunov, 1974) shuni anigladiki, gavdaning ma’lum bir
total o‘lchamlari va nisbatlariga ega bo‘lgan kurashchilar ba’zi
usullarni muvaffagiyatliroq bajaradilar.”’

Sport kurashining xususiyatlarini, sportchining individual
gobilyatlarini va ularning texnik-taktik tayyorgarliklarini hisobga
olgan holda umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarliklarini
magsadga muvofiq qo‘shib olib borish yuksak sport mahoratini
ta’minlaydi.”®

Yugori malakali kurashchilar kurashda mustahkamlikni
mohirlik bilan saglab turadilar. Shuning uchun usulni bajarish
uchun qulay dinamik vaziyat paytini tutib olish giyin.”

Sport kurashi sohasida nazariy ishlar va ilmiy izlanishlar olib
borilgan, lekin ayni soniyada bajariladigan vazifalarga chuqurroq
kirish vazifalari kam uchraydi.

Sport mashg‘ulotlari tuzilishi muammolari ahvolini tahlil
gilishdan ma’lum bo‘ldiki, sport kurashi harakat gobilyatlarining
turli, Ya’ni jismoniy va texnik — taktik tomonlarini dinamik va
proporsonal  prinsipga muofiq  takomillashtirish  hamda
rivojlantirish muammolarini yechish bo‘yicha hozirgi davrga
kelib katta nazariy zamin yaratildi.

Endi sport kurashi murabbilari amaliy bilimiarini nazariy
bilimlar bilan solishtirib o‘zlari wuchun kerakli yangi
ma’lumotlarga, Ya’ni o°rgatish uslublariga ega bo‘lishlari
mumbkin.
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Keyingi paytlarda asosiy harakat qobilyatlarini texnik mahorat
darajasiga gqarab baholash, Ya’ni kuch, tezkor - kuch,
chidamkorlik sifatlarining miqdori ko‘rsatkichlari ishlab chiqildi
va ilmiy tarzda asoslab berildi.

Asoslangan har bir ilmiy ish zamirida albatda amaliy tajriba
yotadi desak mubolag‘a bo‘lmaydi.

Bu ilmiy — amaliy ko‘rsatmalardan sport kurashchilari
mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish va boshqarishda foydalanish
sportda yuqori natijalarga erishishda katta samara beradi.

Kurash sohasidagi adabiyotlar oz ichiga juda ko‘p nazariy va
amally o‘rgatish uslublarini oladi, bu shu soxadagi qilingan
ishlarning ko‘pligini bildiradi.

Adabiyot manbalaridan shu narsa ma’lum bo‘ldiki, shuncha
ko‘p ilmiy uslubiy zamin bo‘lishiga qaramasdan, hozirga gadar
mashg‘ulotni yangi boshiagan past malakaliy sportchilar uchun
nagruzkalarning hajmi va shiddati nisbatlari darajasi yetarlicha
o‘rganilmagan.

Mashg‘ulot  jarayonini hagigatdan  jadallashtirishda
mashg‘ulotlarning turli bosqichlarda nagruzkalar hajmi va shiddat
darajalarini bilish bilan chegaralanmasdan, kurashchilar harakatini
turli nisbatlarini inobatga olgan holda asosiy mashg‘ulot
o‘lchovlarini go‘llashning usuli va san’atini bilish juda ham
muhimdir.

Adabiyotlar tahlilidan ko‘rinib turibdiki, kurashchilarni
natijalari va harakat qobilyatlari nisbatiari bo‘yicha tajribalar
o‘tkazilmagan. Ushbu dolzarb masalalami jiddiy tarzda o‘rganish
va amaliyotga tatbiq qilish bolalar va o‘smirlar sport maktablarida
kurashchilarni tayyorlashda o‘z samarasini beradi.

3.6.1. Yunon-rim kurashchisining texnik-taktik maheratini
oshirish yo‘llari
Yunon-rim kurashchisining texnik harakatlari zahirasi
ganchalik boy bo‘lsa, ularni ganchalik katta mahorat bilan qo‘llay
bilsa, uning texnik mahorati shunchalik yugori bo‘ladi.
Yunon-rim kurashi texnikasi — kurashchi mahoratining asosi
hisoblanadi va ko‘p jihatdan uning imkoniyatlarini belgilab
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beradi. Kurashda o‘nlab usullar va ularning variantlari mavjud.
Birog bu kurashchi ularning hammasini mukammal bilishi lozim
degani emas.

Yunon-rim kurashchi yanada yangi va yangi usullar, garshi
usullar hamda himoyalanishiarni egallab borishi bilan uning
alohida xususiyatlari va odatlariga javob beradigan hamda uning
tomonidan muvaffagiyatli bajariladigan usullarning bir gismi
keyinchalik takomillashtirish magsadida rejaga kiritiladi.

Yunon-rim  kurashchisining  har  tomonlama  texnik
tayyorgarligi — turli sport turlarini rivojlantirishning zamonaviy
darajasiga qo‘yiladigan muhim talablardan biridir. Mustahkam
egallash uchun texnik harakatlarni taniashda quyidagi qoidalarga
amal qgilish lozim:

— amaldagi musobaqga qoidalarida gaysi bir texnik harakat
muvaffagiyatli hisoblansa, o°sha texnik harakatlarni egallash;

— texnikaning hamma turlari ichidan sportchining alohida
xususityalariga eng yaxshi javob beradigan usullar, garshi usullar
va himoyalanishlarning variantlarini egallash;

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

— avval o‘rganilgan usullar va qarshi usullarni go‘lash
imkoniyatini kengaytirish mumkin bo‘lgan texnik harakatlarga
ko‘prog e’tibor garatish;

— kurashchi zahirasida mavjud bo‘lgan wusullar bilan
kombinatsiyalar hamda bog‘lanishlarda go‘llash mumkin bo‘igan
texnik harakatlarni o‘rganish;

— harakat vazifasini eng ogilona hal etish xususiyatiga ega
bo‘lgan harakat texnikasiga o‘rgatish lozim; bu kelgusida gayta
o‘rganishdan xolis giladi;

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

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

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

Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni
bajarish paytida barakatlanishdagi xatolarni o‘z vagtida aniglash
hamda wulami paydo bo‘lish sabablarini belgilash muhim
ahamiyatga ega. Bunday xatolarni o‘z vaqtida bartaraf etish ko‘p
jihatdan texnik takomillashtirish jarayoni samaradorligiga sabab
bo‘ladi. :
Tasavvur gilingan ragib bilan olishuvda yunon-rim kurashi
amallarini yoki tananing ayrim qismlarini ushlab olishni
bajarishning taqlidiy mashqlari.

Umumo*‘stiruvchi mashqglaming, texnik-taktik mashglarini,
jsmoniy sifatlarni o‘stirish mashglarini, harakatli o‘yinlarni
bajarish: bir-biriga garama-qarshi turib go‘llarni itarish;
belbog‘dan foydalanib har xil holatdan turlicha tortib olish; oyoq
yordamisiz va oyoq bilan tashlanmasdan doira ichidan tortib
chigarish; turli jismoniy sifatlardan va irg‘itishning eng oddiy
turlaridan foydalanib komanda estafetasining turli variantlarini
o‘tkazish; gorin ustida yotgan holda go‘llar bilan tiz cho‘kkan
holda yunon-rim kurashchi, ichi to‘ldirilgan to‘pni egallash
uchun, bir-birini ushlab olish uchun “xo‘rozlar jangi” va
boshgalar.

3.6.2. Yunon-rim kurashida tik turish holatidagi usullar.

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

Tik turgan holatda — frontal, o‘ng va chap tomonlama turish
mumkin hamda ularning har biri yuqori, o‘rta, past holatga
bo‘linadi. Kurashchilar ko‘pincha o‘rta va yuqori holatdagi tik
turishda bellashuvni olib borishadi.
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O‘ng tomonlama tik turish holatida kurashchining o*ng oyog‘i
chap oyog‘iga nisbatan oldinda bo‘ladi. Chap tomonlama tik
turishda uning aksi, Ya’ni chap oyog‘i o‘ng oyog‘iga nisbatan
oldinda bo‘ladi. Frontal tik turish holatida — kurashchining
oyoglari raqibga nisbatan bir chiziqda bo‘ladi.

Bunda kurashchi raqgibiga nisbatan yaqinlashgach har tomonga
burilish mumkin bo‘lgan holatni shakllantiradi. Ragibni o‘ngga,
chapga, yelka ustidan oshirib ag‘darish holatini shakllantirishi
mumkin. Unda kurashchi ragibiga nisbatan 90° yoki 270°
burilishni tez harakat bilan amalga oshiradi. Urilish tezlik bilan
amalga oshirilib, ragibni o‘z oldiga tashlaydi. Unday burilib
tashlashni amalga oshirishda ascsiy holatlardan biri — bu
kurashchi o‘z boshining holatini va o‘z og‘irligini raqibini
ag‘darayotgan tomonga qaratishi kerak bo‘ladi. Burilish orgali
raqibini ag‘darmoqchi bo‘lgan kurashchi ragibi bilan yaqginlashib
ushlashni amalga oshirishgacha ragibiga nisbatan 270° burilishni
amalga oshirgan bo‘lishi kerak. Bunday harakatni amalga oshirish
kurashchidan oddiy turgan holatdan burilish orqali ragibni
ag‘darish holatiga o‘tishi uchun katta tezkorlikni talab giladi.

O‘rta masofada ag‘darish holatini vujudga keltirishda
kurashchi raqibiga yaginlashib usulni amalga oshirishda 180°
burilishni amalga oshirish orgali hujum qilib, ragibga nisbatan tik
turgan holatda bo‘ynini o‘ng qo‘l bilan gisib olib yelkadan oshirib
tashlash, raqibni yerdan to‘liq uzib amalga oshirishi yoki raqib
bilan birga ag‘darilish orqali amalga oshirilishi mumkin.

Yunon-rim kurashida egilib tashiash usullari

Bu usulni bajarishda kurashchi egilgan holatni qabul giladi.
Bu holatdan turib hujum qiluvchi kurashchi ragibini oldi va orga
tomoniga uloqtirishi mumkin. Bu holatda hujum qgiluvchi egilib,
Ya’ni bel orqali egilib umurtqa pog‘onasining umumiy holatini
egilgan darajada ushiash orqali ragibga nisbatan hujumni amalga
oshirish.

Bunday usulni go‘llash orgali g‘alabaga erishishda ragibga
nisbatan tezkor bo‘lishni va usulni go‘llash uchun butun diggatni
qgaratish, Ya’ni gavda holatini, usulni qo‘lashga tez moslashtira
olish, ushlashni tezlik bilan amalga oshirishni talab giladi.
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Egilib yigitishni amalga oshirishda raqibning bo‘ynini, qo‘lini,
gavdasini, go‘lni yelkasidan oshirib ushlash orgali amalga
oshirish mumkin..

Bu holatdagi tashlashlarni gilamni ichida amalga oshiriladi.
Unday usulni qgo‘lash uchun kurashchilarning texnik-taktik
tayyorgarligi talab darajasigi yetgan bo‘lishi kerak.

3.7. Yunon-rim kurashi taktikasi hagida asesiy tushunchalar

Yunon-rim kurashchisining taktikasi — bu yunon-rim
kurashida paydo bo‘layotgan vaziyatni to‘gri baholash va ushbu
vaziyat munosabati bilan galabaga erishishi uchun eng samarali
vositalar va usullarni tanlab olish qobiliyatidir: Buning uchun
yunon-rim kurashi nazariyasi bo‘yicha asosli bilim boyligiga;
texnik amallar, kombinatsiyalarga ega bo‘lish; jismoniy sifatlarni
mukammallashtirish; fikrlar bargarorligi va tezkorligini egallash
va doimo ofstirib borish. O‘z ma’naviy iroda hamda psixologik
sifatlardan to‘gri foydalanishdir.

Umuman olganda, taktik mahorat o‘ylangan rejani anig
bajarishga, kutilayotgan yoki nazarda tutilmagan chetga chigish
hollarida vaziyatni tezda baholash va eng samarali garor va
harakat topishga imkon beruvchi bilimlar, ko‘nikmalar,
malakalarning boy xazinasiga asoslanadi.

Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardir:

— taktika haqidagi umumiy tushunchani o‘rganish. Taktika
bo‘yicha bilimga ega bo‘lish maxsus adabiyotlarni o‘qish,
leksiyalar eshitish, suhbatlar o‘tkazish, musobaqalamni kuzatib
borish yo‘li bilan va shuningdek taktik mashg ulotlar va tahlillar,
topshiriglar, olishuvlar jarayonida amalga oshadi;

— sport musobagaqgalari va qonuniyatlarini o‘rganish. Buning
uchun taktika usullarini, vositalarini va imkeniyatlarini bilish, eng
kuchli yunon-rim kurashchilar tajribasini bilib borish va
takomillashtirish zarur;

— mashq mashg‘ulotlarida va musobaqala:(da taktikaning
elementlarini, usullarini, amallarini, variantlarini taktik qo‘llashni
o‘rgatish.
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Nazariy bilimlarni amalda gqo‘llash — taktik mahoratni
takomillashtirishda eng muhim maslakdir.

— ragib kuchlarini, uning texnik, jismoniy, irodaviy
tayyorgarligini, taktik arsenalini, musobagalar o‘tkazish
variantlari va sistemasi texnik boyliklarini o‘rganib chigish;

— bo‘lajak raqib kuchi va imkoniyatlarini hisobga olib, kelgusi
musobaqga taktikasini ishlab chigish.

Olingan aniq ma’lumotlar munosabati bilan taktik harakatlar
olib borishning ma’lum javob sxemasi tuziladi.

— o‘tgan musobaqa yoki olishuv tahlilini o‘tkazish.

Mazkur musobaqgalarga go‘yilgan taktik vazifalarni tuzilishi
va amalga oshirilishi samaradorligini tahlil gilish va kelgusi
uchun xulosa chigarish.

Amalda asosan taktik harakatlar hujum harakatlarining ikki xil
ko‘rinishiga ega:

— oddiy hujum harakatlari; bunda hujum harakatlari darhol
asosiy amalda boshlanadi

— murakkab hujum harakatlari — bunda yunon-rim kurashchi
turli-tuman harakatlardan foydalanadi, Ya’ni birinchi harakatlar
keyin keladigan harakatlar bilan hujum qilish uchun dinamik
vaziyat yaratadi, ammo bularning hammasi yagona yaxlit usul
sifatida  uzluksiz bajariladi. Odatda murakkab hujum
harakatlarining ikki xil ko‘rinishi mavjud deb hisoblanadi:
birinchisi qulay dinamik vaziyatni tayyorlashni maxsus usulini
o‘z ichiga oluvchi hujum harakatleri; ikkinchisi — avvallar
kombinatsiyalaridan iborat bo‘lgan hujum harakatlari.

Amaliy ishda murakkab hujum harakatlari tez-tez uchrab
turadi. Ko‘p mutaxasislar taktik tayyorgariikni takomillashtirishga
ganday va qancha vaqt kerakligi haqgida savoliar beradilar.

Texnik va taktik tayyorgarlikka vaqgtning umumiy sarflanishi
yunon-rim kurashchilar malakasi ortishi bilan oshib boradi, birog
mashq qilishning umumiy hajmi foiz hisobida kamayadi. Bunga
sabab yunon-rim kurashchining atletik tayyorgarligi va
tezkorlikka chidamliligi darajasini oshirish zarurlidir.

~ Texnik-taktik tayyorgarlik holatini nazorat gilishning asosi
quyidagilardir:
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— hujum qilish va himoya harakatlari samaradorligini
belgilash;

— hujumlar va himoya harakatlari faclligi;

— hujum va himoya harakatlari hajmi;

— hujumiar va himoya harakatlarining xilma-xilligi (turli-
tumanligi}; :

— paydo bo‘lgan yoki endi bo‘ladigan vaziyatni olib borish
kengligi, harakatlarni bajarish uchun fikrlab tushinish tezligi,
shuningdek, o‘ziga xos qulay payt (vaziyat)lar yaratish.

Ko’p yunon-rim kurashchilari wva trenerlari yunon-rim
kurashining tez o‘tishi va taktik vazifalarni tadbiq etish va
bajarish uchun yunon-rim kurashchilarning emotsional holatdan
noliydilar. Shuni hamma vaqgt esda saglash kerakki, yunon-rim
kurashchilar va trenerlarning vunon-rim kurashi vagtida va
umuman musobagalarda gatnashuv vagtida emotsional holatini
boshgarish (o‘z ifodasiga bo‘ysundirish) ko‘nikmasi salbiy
emotsiyalarni jangovarlik qobiliyatiga ta’sirini pasaytiradi va
ancha yuksakroq sport natijalariga erishish imkonini beradi.

Bunda asosiy vositalar o°ziga-o‘zi buyruq berishlar, o‘zini
ishontirishlar, ideomotor tasavvuorlar, umumiy mashg‘ulotlar
(vazifalar)dir.

Tiklanish orgali raqgibning belidan wushlash ogali uni
muvozanatdan chiqarish orqgali o'ng va chap tomonga ag‘darishni
amalga oshirish. Bunday wusullarni amalga oshirishda
ag‘darilayotgan raqib yerdan to‘liq ko‘tarilish va tiklanish
hisobiga yon tomonga ag‘darilishi kerak bo‘ladi. Bunday
holatdagi tashlashni amalga oshirish uchun qo‘l iloji boricha
ragibning bel qismini to‘liq qisib ushiash bilan orqali amalga
oshiriladi. Bunday usllarni qo‘llashni raqib gavdasining turli
gismlarini ushlash orqali amalga oshirilishi mumkin.

3.7.1. Yunon-rim kurashida taktik tayyorgarlik
Yunon-rim kurashi taktikasi — bu musobagalarda eng yaxshi
natijaga erishish uchun yuzaga kelgan muayyan sharoitiarda
texnik, jismoniy va irodaviy imkoniyatlardan magsadga muvofig
holda foydalanishdir. Taktik tayyorgarlik sportchilarda taktika
sohasidagi zarur bilimlami egallash, sport kurashini to‘g‘ri olib
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borishda ma’lum malaka hamda bilimlarni shakllantirish,
shuningdek taktik mahoratni takomillashtirishga qaratilgan.

Yunon-rim kurashi taktik tayyorgarligining asosiy maqgsadi
sportchida musobaqada g‘alabaga erishish yoki yugorirog natijani
ko‘rsatish magsadida sport bellashuvini to‘g‘ri tashkil qilish
hamda c¢lib borish qobiliyatini tarbiyalashdan iborat. Sport
taktikasini egallash jarayonida bir qator xususiy vazifalar hal
qgilinadi. Sportchi:

— muscbaqa vaziyatini shunday qabul qilishi va tahlil qlhshl
lozimki, ushbu vaziyatdan kelib chigadigan taktik vazifalarni
tushuna bilishi hamda gisqa vaqt ichida uni xayolan va harakat
bilan hal etishi zarur;

— musobaqada o‘z kuchidan shunday foydalanishi kerakki,
ragib ustidan g‘alaba qozonish magsadida, uni oxirgigacha
safarbar gila olishi lozim;

— to‘satdan o‘zgarib qolgan vaziyatlarda bellashuv rejasini
mustagil o‘zgartira olishi kerak.

Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalari:

— taktik bilimlarga ega bo‘lish;

— taktik ko‘nikmalarni egallash;

— taktik malakalarga ega bo‘lish.

Taktika vositalariga qat’iy belgilangan harakat tuzilmasi va
ularni namoyon qilish uchun zarur jismoniy sifatlar darajasi bilan
1f0da1anad1gan sportchilar harakatlari kiradi.

Kurashda taktika uchta asosiy bo‘limlardan tashkil topadi:

 —hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi;

— bellashuvni tuzish taktikasi;

— musobagqalarda qatnashish taktikasi.

Kurashda musobaqga faoliyatining tahlili hujumning ikkita
turini aniglab berdi: oddiy, qachonki hujum darhol asosiy usuldan
so‘ng boshlanadi, va murakkab, qachonki kurashchi ikkita yoki
uchta turli xii harakatlarni qo‘llaydi (birinchisi keyingi harakatlar
bilan muum gilish uchun qulay dinamik vaziyatni yaratadi).
Ularning ikkalasi to‘xtovsiz, bir butun harakat sifatida bajariladi
(N.M. Galkovskiy, 1971).



Murakkab hujum harakatlarining ikkita turini ajratish gabul
gilingan:

- qulay dinamik vaziyatni tayyorlashning maxsus usuli va (u
bilan o‘zaro bog‘liglikda) hal giluvchi usulni o‘z ichiga oluvchi
hujum;

— bir nechta usullardan iborat kombinatsiyali hujum. Ushbu
bujum mantigan bitta, sifat jihatdan yangi tuzilgan usul bo‘lib,
qulay dinamik vaziyat yaratuvchi boshlang‘ich harakatni hamda
bu vaziyatdan foydalaniladigan boshqga usulning yakuniy gismini
o‘z ichiga oladi.

3.7.2. Yunon-rim kurashida hujum harakatlarini tayyorlash
taktikasi

Hujum harakatini ma’lum bir usul bilan taktik tayyorlash
murakkab usulning bir gismi bo‘lishi lozim. Bunda u hujum usuli
bilan uzluksiz ravishda bajariladi. Aldamchi harakatdan (shaxsan
hujum bajarishni  taktik tayyoriash-dan) murakkab hujum
harakatining (MHH) hal etuvchi yakuniy harakatiga o‘tish paytiga
alohida ¢’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
vlarni hujum usullari bilan MHHga birlashtirish (yangi MHHni
o‘ylab topish).

Yunon-rim kurashida bellashuvni tuzish taktikasi

Hozirgi paytda kurashchi tomonidan to‘xtovsiz hujum
bajariladigan taktika afzal hisoblanadi. Ushbu holda, hattoki agar
u ballar bilan baholanadigan hech ganday hujum uyushtirmagan,
uning ragibi esa fagat himoyalangan bo‘lsa ham, unga ustunlik
beriladi, raqib esa sustkashligi uchun ogohlantirish oladi.

Kurashchi to‘tovsiz hujumlar taktikasini qo‘llash uchun o‘z
jamg‘armasida taktik tayyorgarlikning turli usullari, ko‘p sonli
oddiy hujum harakatlari va MHHga ega bo‘lishi lozim. Bundan
tashqari, bunday taktika yuqori darajada chidamlilikka ega
bo‘lishni taqozo etadi. Shu bilan birga v nisbatan tinch hamda
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ragibni hujumga chorlash davrlari bilan almashtirib turilishi
mumkin. Bunda kurashchi ragib hujumini qaytarlshga tayyor
turishi lozim.

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

Bellashuvni olib borish taktikasi, asosan, raqib tayyorgarligi
darajasiga bog‘liq. Bellashuv taktikasini to‘g‘ri tuzish uchun,
birinchi navbatda, raqibning qanday hujum harakatlarini qo‘llashi,
qanday thoyalamshl uning jismoniy tayyorgarligi qandayligini
bilish lozim.

O‘tkazilgan tadgiqotlar natijasida (R.A. Piloyan, V.T.
Djaparaliyev, 1984) birinchi marta kurash bellashuvi tuzilmasini
tashkil etuvchi va muayyan vazifalarni hal etishning turli usullari
hamda vositalarini tavsiflovchi taktik harakatlar ajratildi

— razvedka gilish — harakat kurashchilarning katta “aldamchi”
faolligi bilan tavsiflanadi. Bellashuvning birinchi minutlarida
manyovr olib borish aldamchi harakatalar, siltashlar, chorlash
hisobiga amalga oshiriladi. Sifat tavsiflari (ro‘yobga chiqgish yoki
chigmaslik) keyingi harakatning amalga oshirilish darajasi
bo‘yicha aniqlanadi;

— hujumni amalga oshirish — ushbu harakat uchun oldindan
aniq tayyorgarlik ko‘rmasdan hujumning texnik usulini o‘tkazish
xosdir. Usulni bajarish vaqti, aks holda — shunday tayyorgarlik
vagti ham gayd gilinadi. Tkkala holda ham usulning tugash vagti
yoki magsadli ko‘rsatmaning o‘zgarish vaqti qayd etiladi; -

— garshi hujumni amalga oshirish — maqgsad bellashuvda
raqibning hujum harakatlari paytida singari maxsus yaratiladigan
sharoitlar vagtida yuzaga keladi. Birinchi holatda kurashchi avval
himoyalanish harakatini amalga oshiradi, so‘ngra garshi hujumni
bajaradi. Ikkinchi holatda kurashchi raqibni ma’lum bir ushlab
olishga chorlaydi va keyin qarshi hujum harakatlari amalga
oshiriladi. Birinchi holda himoyalanish harakatini- tugaliash
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vaqtidan boshlab to qarshi hujumning texnik usulini yakunlashga
gadar, ikkinchi holda — chorlashni go‘llash paytidan boshlab to
usulni yakunlash yoki magsadli ko‘rsatmani o‘zgartirishga qad31
bo‘lgan vaqgt oraliglari hisobga olinadi;

- hrnovalamsnni amalga oshirish — himoyalanish harakaﬂan
raqgib tomonidan ma’lum bir hujum harakatini amalga oshirish
uchun ushlab olish paytidan boshlanadi va himoyalanishni amalga
oshirish yoki raqib tomonidan hujumni amalga oshirish bilan
yakunlanadi;

— faollikni namoyish gilish — ushbu harakatni hal etish boshi
va oxirgi birmuncha qo‘shilib ketgan hamda kurashchining
o‘zidan tuzatish kiritishni talab giladi. Lekin digqgat bilan tahlil
gilganda ularni yetarlicha anig ko‘rish mumkin. Faollik bilan
siltashlar, itarishlar, aldamchi harakatlarning ko‘pligi bilan
tavsifianadi.

Kurashchilar hujum usullarining boshlang‘ich harakatlarini
bajarayotgan  paytlarida, odatda, | usulni  oxirgigacha
etkazmaydilar:

- ustunlikni ushlab golish, Ya’ni kurashchi yutilgan ballar
orqali ustunlikka erishgandan so‘ng uni ushlab golishi lozim. Bu
taktik harakat shu bilan tavsiflanadiki, sportchi imkon gadar uzog
vaqt ichida raqibiga yutqazib go‘yilgan ballarni kamaytirishga
xalagit berishi zarur. Ushbu harakatni amalga oshirishda manyovr
olib borish va hujum harakatlari keng qo‘llaniladi, buning ustiga
kurashchi asosan ushlab olishni amalga oshiradi hamda hakam
bellashuvni  to‘xtatgunga qadar ragib harakatini cheklab
go‘yadigan holatda turadi;

— kuchni tiklash — kurashchi, turtishlardan foydalanib,
harakatiarni cheklab, manyovr olib borib, nafas olishni tiklashga
va mushaklarni to°liq bo‘shashtirib, ulardagi q@n ogimlarini
kuchaytirishga harakat giladi. Bu holda ushlab olishlarga yo‘l
go‘ymasdan, raqibni uzoq masofada ushlashga intiladi;

— gilam chetida ushlab olishni amalga oshirish — hujum usuli
bilan bajariladi, bunda usulni amalga oshirish uchun faqat ushlab
olish bajariladi va bu wushlab olishda sporichi ragibni gilam
tashqarisiga itarib chiqaradi. Qoidalarda o‘zgarishlar bo‘lganligi
sababli bu harakatlarni qo‘llash mumkin bo‘ldi. Bu yerda, agar
kurashchi raqgibni ushlab olib, gilam tashqarisiga chigsa, unga bu
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harakati uchun yutuq baili yoziladi, raqib esa ogohlantiriladi. Bu
topshirigning boshlanishi usulni amalga oshirish uchun ushlab
olish paytidan boshiab to uni tamomlagunga yoki hakam hushtagi
chalinguncha qadar qayd qgilinadi;

— xavfli holatni amalga oshirish — ushbu harakatni hal qilish
boshlanishi va oxirgi bellashuvda yaqqol ko‘zga tashlanadi. Bu
xavfli holat paydo bo‘lish paytidan boshlab belgilanadi va “tushe”
holati yoki raqib tomonidan xavfli holat bartaraf etilishi bilan
tuguilanadi;

— xavfli holatni bartaraf etish — vazifaning vaqt paramertlari
(xavfli holatni amalga oshirilishidan oldin bartaraf etish) oldingi
harakatdagi kabi yengil qayd qilinadi.

Musobaga bellashuvining umumiy vaqti ichida hisobga
olinmaydigan va ma’lum bir magsadli ko‘rsatmaning yo‘qligi
bilan tavsiflanadigan magqsadsiz  sarflangan  (kurashchi
sustkashligi va kutib turish holati bilan ifodalangan) vaqt
oraliglari ko‘p sonli ortigcha harakatlar bilan ajralib turadi.
Odatda, bu paytda sportchilar, ragibidan faol harakatlarni
kutayotib, uning texnik rejasiga bog‘liq holda bo‘ladi.

Trenirovka jarayoni mazmunining tahlili shuni ko‘rsatadiki,
kurash bellashuvi tuzilmasini tashkil etuvchi taktik harakatalarga
yetarlicha ahamiyat berilmaydi. Trenirovkalarda hujum, qarshi
hujum va himoyalanish harakatlariga katta qizigish borligiga
garamasdan, ularning musobaqalardagi samaradorligi katta emas.
Buning sababi shundaki, sportchilar trenirovkalarda taktik
tayyorgarlik usullaridan ajralgan holda, o‘tkazilgan usuldan so‘ng
xavili holatni amalga oshirish sifatida taktik harakatni kiritmasdan
hujum, himoyalanish va qarshi hujumiarni amalga oshirish
malakalari hamda ko‘nikmalarini takomillashtiradilar.

Turli malakali kurashchilar tomonidan olib boriladigan kurash
xususiyatlarini tavsiflovchi va alohida harakatlarning bellashuv
minutlari bo‘yicha tagsimlanishi bilan bog‘liq bo‘lgan ko‘rsatkich
bellashuv davomida kuchning to‘g‘ri tagsimlanganligi to‘g‘risida
fikr yuritishga imkon beradi.

Yanada yuqori malakaga ega bo‘lgan kurashchilarda aiohida
harakatlarning minutlar bo‘yicha tagsimlanishida ma’lum bir
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gonuniyat kuzatiladi. Bellashuvning birinchi minutlarida —
razvedka, hujum, himoyalanish; ikkinchi minutida — hujum, gilam
chetida ushlab olishlar, faollikni namoyish qilish; uchinchisida —
kuchni tiklash, gilam chetida ushlab olishlar, himoyalanish, garshi
hujum; to‘rtinchisida — hujum, garshi hujum, gilam chetida ushlab
olishlar, faollikni namoyish gilish, himoyalanish; beshinchisida —
hujum, garshi hujum, gilam chetida ushlab olishlar, faollikni
namoyish qilish, himoyalanish; oltinchisida — ustunlikni ushlab
turish, garshi hujum.

Yunon-rim kurashidagi musobaqa bellashuviari yuzasidan
o‘tkazilgan tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, yuqori malakali
sportchilarga qo‘llaniladigan usullarming turli-tumanligi hamda
ularni bellashuv davomida ogilona almashtirib turilishi yuqori
malakali sportchﬂar uchun xosdir.

Ushbu avtilgan fikr kurashchilar taktik tayyorgarligini
indiv 1dua]]ashdlsh muammosiga boshqacha yondashlshga 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 qiladi.

Yunon-rim kurashchisining hamma o‘nta harakatlami hal eta
olish va ularni bellashuv davomida to‘g‘ri joylashtira olish
malakasi uning bazaviy individual tayyorgarligi bo‘lib
hisoblanadi.

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

— kurashchilarni  ular avval egallamagan harakatlarga
o‘rgatish;

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

— ‘ragib xususiyatlariga qarab, bellashuv davomida taktik
harakatlarning turli kombinatsiyalarini shakllantirish.

Birinchi ikkita vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy
usullarni go*Hash mumkin:

— darsning tayyorlov gismiga, umumiy rivojlantiruvchi
mashqlardan tashqgari, kurashchining tez o‘zgaradigan o‘yin
vaziyatida taktik vazifalarni o‘z vaqtida hal etish qobiliyatini
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rivojlantirishga yordam beradigan ishorali va o‘yin mashqlarini
kiritish;

— qo‘l kaftini ragibning oyoq kaftiga tekkazish uchun
kurashish:  kurashchilar - juft-juft bo‘lib, gilam ustida
harakatlanadilar. Bunda ular raqib tovoniga qo‘l tekkazishga
intiladilar va bir vaqtning o‘zida o’z tovonlariga ragibning qo‘li
tegmasligiga harakat giladilar. O‘yin paytida hamma taktik
usullardan: manyovr olib borish, xavf solish, siltashlar, aldamchi
harakatlardan foydalanish mumkin. Bu mashq kurash
bellashuvining murakkab, tez o‘zgaradigan vaziyatlarida digqatni
bir yerga to‘plash va mo‘ljal olish gobiliyatini rivojlantiradi. Uni
razvedka qilish, kuchni tiklash, faollikni namoyish qilish
vazifasini hal etish vositasi sifatida qo‘llash mumkin;

— “Quvlashmochoq” o‘yini. Yunon-rim kurashchilari oyoq
uchi bilan ragibning oyoq kaftiga tepishga harakat qiladilar,
bunda ularning qo‘llari orqada turadi. Bu mashq ham diqqatni
jamlashga yordam beradi va kurashchilarda harakatlarni ragibidan
ilgari bajarish qobiliyatini hosil qiladi;

— ragib go‘lini qayirib qo‘yish uchun kurashish. Kurashchilar
juft-juft bo‘lib raqibning bir yoki ikkita qo‘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
golish va raqibning kuch bilan ta’sir ko‘rsatishiga garshilik gilish
vazifasini hal etishga tayyorlaydi;

— hududiy ustunlikka erishish uchun kurashish. Kurashchilar
gilamning ma’lum bir gismida joylashadilar va belgilangan
joydan bir-birlarini tashqariga itarib chiqarishga harakat giladilar.
Bunda hamma taktik usullardan foydalanish mumkin. Bu mashq
kurashchilarda raqibning turli aldamchi harakatlariga qarshilik
ko‘rsatish qobiliyatini rivojlantiradi. U gilam chetida ushlab
olishni amalga oshirish, faollikni namoyish qilish kabi vazifalarni
hal etish vositasi sifatida qo‘llanilishi mumkin.

~ O‘quv-trenirovka mashg‘ulotining asosiy gismida faktik
vazifalarni hal etish vositalari va uslublarini topshirigli usiubni
go‘liagan holda o‘rganish hamda takomillashtirish, shuningdek,
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jahonning eng kuchli kurashchilari bellashuvlarini
videoyozuvlarini tomosha qilish hamda tahlil etish tavsiya
gilinadi. Bir vagtning o‘zida kurashchilar yo‘l quygan xatolarmni
aniglash va bartaraf etish magsadida ularning bellashuvlari tahlil
gilinadi. Kurashchilar gancha ko‘p vositalar va uslublarm
o‘rganib chigsalar, ularni musobaga bellashuvida shuncha to‘g‘ri,
tez hamda samarali qo‘llay oladilar, turli malakali
kurashchilarning musobaqa bellashuvlarini tahlil etish qobiliyatini

rivojlantirish bilan esa sportchi notanish Vaziyatdan to‘g‘ri yo'l
topib chiqgib ketishi mumkin.

Yunon-rim kurashi mashg‘ulotilarini o tka:nsh jarayonida
kurashchilar quyidagi vazifalarni o‘z oldilariga qo‘yishi kerak:
ragib magsadi, yuzaga keladigan vazifalarni hal etish usullar,
ragibning bellashuvdagi xatti-harakatlarini aniglash uchun
razvedka qilish. Razvedkani chorlash, aldamchi harakatlar,
aldashlar bilan o‘tkazish mumkin. ”

Yunon-rim kurashi inashg‘ulotlari davomida bellashuvni olib
borish vositalari va uslublarini takomillashtirishni quyidagi
usiubiyat orqali amalga oshirish mumkin: muayyan harakatni
bajarish magsadini tushuntirish; jahomning kuchli kurashchilari
bellashuvlarining videomagnitofon yozuvini tahlil gilish hamda
shunga muvofig kelgusida bellashuvni olib borish vositalari va
usullarini tanlash, kurashchilar yo‘l qo‘ygan xatolamni bartaraf
etish. Har bir muayyan vazifani hal etish vositalari va uslublarini
o‘rganish hamda takomillashtirish; o‘quv-trenirovka bellashuviari
davomida harakat malakasini takomillashtirish. ' :

O‘quv-trenirovka bellashuvlarini shug‘ullanuvchilar
malakasiga muvofiq holda olib borish lozim. Misollar keltiramiz.

I-vazifa. Magsadni va raqlbn:mg 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,
garshi ~ hujum. Magsad: razvedka  gilish  harakatini
takomillashtirish. Bellashuv formulasi: bir minutdan ikkita davr.
Kurashchining bellashuvdan keyingi hisoboti baholash mezoni
bo‘lib xizmat qiladi.
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2-vazifa. Birinchi kurashchi “sof” g‘alabaga erishishi yoki
ma’lum bir migdorda ballar to‘plashi, ikkinchisi — garshi usullar
yoki himoyalanishlarni (ganday harakat
takomillashtirilayotganligiga qarab) bajarishi lozim. Masalan,
birinchi kurashchi oyoqni ushlab clishni amalga oshiradi, bosh
tashqarida. Tajriba o‘ikazayotgan trener buyrug‘i bilan har bir
kurashchi 0z vazifasini yechishga kirishadi. Ushbu bellashuvda
hujum,  himoyalanish va qarshi  hujum  harakatiari
takomillashtiriladi.

Shunga o‘xshash vazifalar hamma 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 tashqgari, tajriba orttirish va taktik
bilimlar darajasini oshirish magsadida yuqori malakali
kurashchilar tomonidan muayyan vaziyatlardan foydalanish
vositalari hamda usullarining egallashanishiga ham alohida e’tibor
beriladi.

Ko‘pgina mutaxassislarning fikricha, taktik mahorat ko‘p
jihatdan tez o‘zgaritb turadigan musobaqa vaziyatlarida to‘g‘ri
yo‘l tutish qobiliyati bilan belgilanadi, shuning uchun yuqori
sur’atda amalga oshiriladigan ma’lum bir musobaqa vaziyatlarini
mashg‘ulotlarga kiritish lozim. Bundan tashqari, yana shu narsa
muhimki, kurashchi juda toliggan vaziyatlarda ham taklif gilingan
har ganday topshirigni hal eta olishi lozim. Shuning uchun aynan
shu narsa trenirovka jarayonida o°‘z o‘mini topishi lozim.
Shuningdek bo‘y wuzunligi har xil bo‘lgan ragiblar bilan
kurashishda yuzaga keladigan vazifalarni hal eta olish malakasiga
katta e’tibor berish zarur. Taktik mahoratni (furli 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
musobagqalarda g‘alabaga erishish uchun 60% gacha hujum va
himoyalanishlarni amalga oshirishi lozim. Olib borilgan
tadgiqotlar natijalariga ko‘ra, sportchilar musobagalarda g‘alaba
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mustahkamlik darajasini hisobga oimaydigan kurashchida to‘g‘ri
harakailar har doim ham muv aﬁaqs‘yaﬂi usulga olib kelmaydi
Yo‘nalishi bo‘yvicha raqib mustzhkamligining katta burchagi bilan
mos keladigan usullarni go‘llash magsadga muvofig emas.

Usulni ragib gavdasi musiahkamligining eng kichik burchagi
tomonga bajarish lozim. Raaibning mustahkamlik darajasi amalda
uning oyoglari va gavda holati bilan aniglanadi. Birog kurash
pa mda ragib oyoqlar va gavda holatini juda ko‘p marfa va tez

o‘zgartirib turadi. U yoki bu usulni bajarish uchun qulay bo'lgan
holatlarpi ragib juda gisqga vagt ichida egallab turadi. Bunday
holatlardan foydalanish shart. Hujum gilayotgan kurashchi oidida
shunday vazifa turadi: ma’lum bir usul tuzilmasini (uning asosini)
bajarish uchun qulay bo‘lgan ikkita gavda (hujum gilinayotgan —
hujum gilayotgan) tizimining harakatlanish paytini tanlash hamda
uni bajarishga ulgurish.

3.8. Yunon-rim kurashida texnik-taktik maheratining
yetakehililigi

Yuksak sport mahorati texnik-taktik tayyorga
takomillashtirib  borishni  tagozo  etadi.
ko‘rsatishicha, ko‘pgina kurashchilar yirik musobags
bilan 1-2 marta muvcsﬂaq'“y? ti gatnashadilar. Odaud‘aﬁ bu ulaming
texnik-taktik mahoratining vsishi  to*xtab golganligi  bilan
bog‘liq. Kurashda sport maborati to‘xtovsiz
takomillashtirib  borilishi lozim. Afsuski, ba’zi
takomillashtirish deganda vlarda mavjud bo‘igan kamc
bartaraf etish deb tushmnadilar. Ular muvaffagiyatss
hujum harakatlariga kam e’tibor qaratadilar. "f
mahoratni  takomillashtirish tamoyili mahoratning
tomonlariga birgalikda ta’sir ko‘rsatishdan iborat.

Yuqorida bayon gilingan asosiy qoidalar kurashda yugeri
sport natijalariga erishish bilan bog'liq. Trenerlar shulami
kurashchilarni  tayyorlash va mahoratini  takomilashtirishda
hisobga olishiari lozim.

Pedagogik  jarayon sifatida tashkil qﬂinadigan
kurashchilaming sport trentrovkasida jismoniy tarbiya tamoyilla
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va didaktik tamoyillar ama’
bu tamoyillari bilan bir gaterds boshg
bo'lgan o‘ziga xos QO,AQTH}/&QEY 1

“ing guyidagi tamoyi.i'iarida

hﬂz c’mqwiamﬁ il,
arligi pirligi, trenirovka ;3:;
uzivksi ’1;;;1, ?.a"sz nIrovka nagr tarin
ketlik harada chegaralilik nagmzka?w
o‘ziga xos betakvor to‘lginsin i, ﬁ‘em}‘f\vk
maqobaq&mshaﬂdangan sikihlig: (LF.
Ofsmir yoshdagi iismonis
harakatianish  malakalans

u'.\

\_Q fms v

uchun zarar bo’
oladi.

12-14 vyoshda tezkorlik
rivojlantirish magsadga muved
Iuch rivojlana bm*‘uaydz va
gehiliyat namovon bo'ladi.
talab eniadigan mashglar os

reitlar yarah s
darni  e’tiborga

r o bilan
ish G Filinning
2 kidlashicha, bu yoshda chidamiilikka qara,tﬂrr'm s7oq vagt
davom etadigan va bir tomonii trenirovka o'smirlarga xos bo‘igan
tezkor ‘Lf} nagn‘.zkdiauoa moslashishni pasaytiradi.

Yunon-rim kurashi sport turida asosiy magsad ragibol

mag m'azyatga uchratish  hiscblanadi. Musobaga vagtida
kurashchilar mag'iub gilish uchun tajavvuskor harakatlarini

¥

amalga oshirib, ko'p ta ’sn ko‘rsatadilar. Shuning uchun ham
ko‘plab tajribali va mohir kurashchilar giyin holatda ham ragibini
mag‘lubyatga uchratadilar. Kurash sport turida yuksak mahoraiga




!

ega bo‘lish kurashchining chempion ho‘lishdagi  asosiy
gadamlaridan biri bo‘lib hisoblanadi

Birog, yunon-rim kurashida :,portc’ﬂm ng

turlicha bo‘ladi. Statistik ma’lumotiarga ko‘ra k
taxmiman 85% muscbaqga vagtida dastlab shu nati]
Shu tarzda dastlabki kirish taktikasini boshi a’b olishi
Bu har doim musobagadan 7@% z, 7z ustingizda ishlab, talkiikani
o‘zlashtirib olishingizga bog‘liq. Kurash mawurrbru*:; o‘rialarida
kurashchilar taxminan 5% oyog ’ia leatiariga sarflaydilar.

Yunon-rim  kurashi  sportida pasf:dars ko‘tarib  olish
komponentlariga ko‘p vagt ketadi. Ul irash  matida
bajarish lozim. Bu hududda muv aﬁaqa yatii hujum va qarshi
hujumlar rivojlantirib boriladi. VYaxshi takukali kuorashehi
oyoglarini chiroyli harakatlantira oladigan bo‘lishi lozim,
shuningdek, raqibini himoyasini yorib otz olishi lozim.

Aynan shu vaqtda kurashchilar beixtiyor hujumni to*xtatib
gayta himoyaga o‘tishi va ragibiga vana hujum uyushtirishni
bilishi lozim.

Mashg‘ulotning bu bo‘limida hujum taktikesids pozitiv
holatlarini nazorat gilish va huyumga qarshi himoyatarish
strategiyalari keltirib o*tilgan.

Kurashda yagin munosabatlar mashg‘uloth -da yuz beradi va
raqgibingizni qo‘l harakatlariga garshi turli harakatlami sezishga
o‘rgatadi. Kurashchilar mashg'ulotlarda doimo boshlarini ko‘tarib
son, tirsak va tizzani bukish bilan boshiayddaa Har bir
mashg‘ulotda bir kurashchi sherigini ko‘tarib otishi lozim.

Ta’kidlash joizki, hujumning mohiyati shundaki, kurashehi
himoyalangan kurashchinig tanasini balandrogga ko'taradi, uning
boshidan harakatlanib himovalangan kurash 2
bo‘shashgan holatdan oldin, hujumchi kurashehi kil
balki unumli faydalanib goladi.

Oddiy =xatolardan biri shuki, hujumchi kuras mh‘, ragibini
harakatlantira olmaydi, uning yelkasini ichkariga, Ya a1 ragit
yelkasini o‘rta qismiga harakatiantirib, umi org
imkonint ishlata olishi kerak.
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zum‘iars ga chap beradi.

radi, shunday gilib u
ﬂa&,.
mjmayd;gan yunen—n*r g*,}arﬂ: quiay usul varatishi
241 u 0'ta tang bo‘lsa, ragib uni ushlay o imavaz Agar
12 bo‘lsa, u ushlab olish uchun osondir. Agar yunon-rim
fab etilgan choralarga javob bermasa, u kurasha

s
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Yunon-rim kurashi musoba
mahoratini sinash uchun
kurashehilar o'z %aqxblamm
yigitish orgali bal to"plashs

,u:h *S& ‘y'{ qOﬁ‘Tl‘T‘ 3g aWa
a  echiriladi. Bel‘a
vagt doirasida kot

di.

O 20 7ini iekshivish uchan savoilar:

i. Sport kurashida texnik-faktik tayyorgariik deganda niman
3 ‘7

2. Kurashchilami texntk-talkaok
vichi ilmiy ishlar olib hrv« ayoiga
3. Sport kurashida takti
4, Sport kurashida musobu
ﬁlﬁi‘uﬁ asiz?
5. Sport kurashida bellashu
tushunasiz?
6. Yosh kurashchilarni ¢
sda bilasizmi?
7. Kurashchilaming tik
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pussizmy/
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