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jSmoni;u‘s’jg%g;?,mada kurashchilarni jismonan tayyorlash asoslari, sportchi
chidamlilik, cha mgl' g0s1y] l_(ompoﬂenta]ari hisoblangan kuch, tezkorlik,
rivojlanﬁrj;h ;](Lo-n ik 4 et‘%'lll}‘VChanlik singari muhim ko‘rsatkichlarning
maxsus ma:}iu] lyatll(an, A rivojlantirish uchun umumrivojlantiruvchi
SPDI‘tChiningtexn?katZ urash_d_a tex_mk—taktik harakatlarning xususiyatlari,
mazmuni, vosita va Yy °rlglal‘l_lgl, texnik va taktik tayyorgarlik, ularning vazifalari,
mashglar guruhi, te uiu Al kuras}}dagi texnik harakatlarni o‘rganish uchun
kurashchining u;nu Xni ha'rakat]arm amalga oshirishning umumiy asoslari,
singari kurashchj fm];,smo,my tayyorgarlik ko'rish vositalari va usuliyotlari
tuzilmasi, ke oo Y2008 muhim hamda TTT ko'rsatkichlari tizimining
taktik harakatlargs "'f'OVk?Iarl Jarayonida texnik tayyorgarlik, kurashda texnik-
kurashchining texgn ik" rg;tish._ kurashchi texnik mahoratini takomillashtirish,
shart - sharoitlarid manhoratini oshirish yollari va musobaqganing o‘zgaruvchi
faoliyatida hal qiluvl?i a}:ex“_lka Xususiyatlari singari kurashchining musobaga
Shuningdek, kurash amlyatga ega bo‘lgan masalalar batafsil yoritilgan.
- surashchilarning umumiy va maxsus tayyorgarligining asoslari

(5 ©S.F. Atajanov, 2023
©“0 ZKITOBSAVDONASHRIYOTI" NMIU, 2023

*kk

Y4ebHHK 0XBaThIBaeT OCHOBLI GH3HIECKOH MOATOTOBKY 60pPIOB, METOEI
Pa3BHTHA TaKHX BaXHbIX MOKa3aTeseH, KaK CHJIa, CKOPOCTb, BHIHOCTHBOCTS,
JIOBKOCTb W THOKOCTh, KoTOpble SABJAIOTCA OCHOBHBIMH COCTABASIOUAMH
Ka4yecTB o6lepa3BHBAONIHE ChOElHaTbHbIE
YIpaOXXHEHHS [ HX Pa3sBUTHHA, OCODEHHOCTH TEXHHKO-TaKTHYECKHX
AeHcTBHH B 6Goppbe, TexHHYeckass NOArOTOBKA CIIOPTCMEHA, TEXHHKO-
TaKTHYeckas MOJArOTOBKA, HX 3ajJa4yH, COAep»aHHe, CpeiCTBA U METOABI,
['pynna ynpaxHeHHH A1 H3yHYeHHs TEXHHYECKHX \BHKEHHH B 60pb6e, 061ux
MPHHIHIIOB TEXHHYECKHX ABHXEHHH, CTDYKTYPhI CHCTEMBI NokasaTeneu TTT,
TEeXHHYEeCKOH MOATOTOBKH B 6opb6e, TpeHHpPOBKHM TEXHHYECKHX H
TAKTHYECKHX [JBHXeHHH B OGopebe; Iloapo6HO ocBemeHbl CcOOCOGBI
yAy4IIeHHA TEXHHYECKHX HaBBIKOB 60PIa, CI0COOB! YIyHllleHHA TeXHHYeCKHX
HaBBIKOB 6Gopra M TEXHHYECKHE XapaKTePHCTHKH MEHSIOIHXCA YC/IOBHH
COpEeBHOBaHHH, a TAKOKe BOMPOCHI, Ba¥KHbIe /I8 60pIa Ha CODEBHOBAHHUAX.

A Taioke OCHOBBI 06LIeH H CIelHaibHOH MOATOTOBKH OOpPIOB, a Takke
€JHHCTBO M eJHHCTBO YIpaKHEHHH 00IeH H coenHaTbHOH NOATOTOBKH

(l)HBPl‘*lECKHX CIOpPTCMEHAa,

| CopTCMeHa, MpHeMbl, TaKTHKa M MeToAbl O6yYeHHs OOMaHHBIM H

MOLIEHHHYECKHM JBIDKeHHAM, CHCTEMHOCTD B Nepexoje K MoAroTOBHTENb-
HbIM H OCHOBHBLIM pasZejaM W CpyNOaM OpHeMOB OOPBOBI, 3aXxBaTaM K
ZleHCTBHAM, 3anpelleHHbIM B 60pb6e, a Taloke AEHCTBHAM H 0OMaHYHBBIM
JlefcTBHAM 60pLa, TeXHHKE BBINOJHEHHA 60pIIOBCKHX NMpHeMOB, MeToAnl
NMpUMeHeHHs Kaxaoro MerToja Kaxjaeld MeToj obBAcCHseTca €
HCI0JIb30BAaHHUEM ero COGCTBEHHOM 3allHThl, 0COOEHHOCTEH KOHTPATAKH, a
TaloKe OIHG0K M 01IH60K B ero npuMeHeHHH. OH npeAHa3HaveH A1 5610500
3aHATHIt cnopToM (110 BUAAM AeATeNbHOCTH) U 5610520 3anATHH 10 60pb6e
CMOPTHBHBIX GaKyIbTeTOB YHHUBEPCUTETa GH3NYECKOH KY/IbTYPEI H CIOPT
NeflaroruyecKHX By30B. =
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The textbook covers the basics of physical training of wrestlers, methods
of development of important indicators such as strength, speed, endurance,
agility and flexibility, which are the main components of the athlete's physical
qualities, general developmental exercises for their development, features of
technical and tactical actions in wrestling. training, technical and tactical
training, their tasks, content, tools and methods, a group of exercises for the
study of technical movements in wrestling, the general principles of technical
movements, the means and methods of general physical training of the
wrestler. structure of the system of training indicators, technical training in
wrestling training, training in technical and tactical movements in wrestling,
ways _to improve the technical skills of the wrestler, ways to improve the
technical skills of the wrestler and musa The changing conditions of the frog,
such as the technical characteristics of the wrestler, are discussed in detail in
the competition.

. Also, the basics of general and special training of wrestlers, as well as the
umt.y and exercises of general and special training of athletes, techniques,
tac'mfs a.nd methods of training in deceptive and fraudulent movements,
tr_al‘n.mg In wrestling techniques and consistency in the transition to the main
divisions and groups are prohibited in wrestling. captures and movements and
the wre.stler's movements and deceptive movements, the techniques of
z;e;f]ormltr;lg w‘restling techniques, the techniques of applying the techniques,
errONI;TIE!:ndOICIl1 }S (]axplamed usmg'its. own de_:fense, counter-attack features and

1ao0ls encountered in its application. 5610500 - sports activities

gb;;gspes .ofacfiyiries) and 5610520 - wrestling education of sports faculties of
P universities and pedagogical universities.
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KIRISH

Umuminsoniy  qadriyatlarning bir gismi  hisoblangan  milliy
qadriyatlarimiz uzoq tarixga ega hamda uning betakrorligi bilan hargancha
faxrlansak arziydi. Har bir millatning o'z milliy sporti bo‘lganidek, qadimdan
o‘zbek xalgining iftixori bolgan kurashimiz mavjud. Asrlar osha bugungi
kunimizgacha yetib kelgan kurash, yillar davomida rivojlanib muxlislar galbida
zavq uyg'otgan holda o'zining hartomonlama yuksak girralarini namoyish etib
va yuksalib kelmogda. Shu bilan birga, azaldan polvonlarning turli xalq
sayillarida o’tkazilgan bellashuvlardagi ishtiroklari juda gizigarli va jozibali
bo’lgani ma’lum va shu bois ham polvonlar el ichida e'zozlanadi, ularga milliy
gahramonlar sifatida garaladi [6]. Kurash maydoni mugaddas maydon bo'lib,
u til kaliti bilan emas, dil changi ila bunyod bo'ladi. Kurash - millatlarni,
xalglarni birlashtiradi.

Kurashchilarimiz jahon sport maydonlarida muhim g'alabalarni go’lga
kiritib kelmoqda hamda shu bilan yurtimiz dovrug'ini, shon — shuhratini butun
dunyoga yoymogqdalar. Ammo, shu bilan bir vagtda, erishilgan yutuglar va
yugori o'rinlarni saglab qolish hamda kelgusida yanada rivojlantirish
magsadida trenirovka jarayonini takomillashtirishga qaratilgan” tadgiqot
ishlarini davom ettirish zarurligini va yuqori malakali kurashchilarni
tayyorlash uslubiyatlarining samaradorligini oshirish talab gilinishini asosiy
vazifa ekanligini unutmaslik kerak.

Zikr etilgan fikr — mulohazalar, shuningdek malakali kurashchilarning
jismoniy tayyorgarligini optimallashtirish va trenirovka yuklamalarini ogilona
rejalashtirish, nazorat va tahlil qilish muammosini hal etish hamda kurashchi
faoliyati jarayonida qo’llanadigan usullar va ularning samaradorligi bilan
chambarchas bog'lig.

Yuqorida zikr etib o'tilgan fikr — mulohazalar mavzuning dolzarbligini
belgilab beradi. Shuning bilan birga, mazkur o’quv go’llanma O'zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2-oktyabr’ 2017 yil “Kurash milliy sport turini
yanada rivojlantirish chora tadbirlari to'g’risida”"gi PQ 3306 sonli va 4-noyabr’
2020 yil “Kurash milliy sport turini rivojlantirish va uning xalgqaro nufuzini
oshirish chora-tadbirlari to'g'risida”gi PQ 4881 sonli Qarorlari qabul gilinishi
mardlik, jasurlik, gumanizm g'oyalarini o’zida mujassam etgan sevin
sportimizning yangi davrini boshlab berdi. Ushbu o’quv go’llanma esa
etilgan Prezident Qarorlarini amalga oshirishga xizmat giladi. ' '




KURASH TARIXIDAN QISQA MA'LUMOTLAR

O’zbek kurashi uzoq va boy tarixga ega. Qadimiy qo’lyozmalarda
eramizdan oldingi davrda ham kurash ommaviy musobagalar tarkibidan
munosib o'rin oliganligi hagida ma’lumotlar mavjud. Buni ko’pgina yozma va
tarixiy yodgorliklar tasdiglaydi.

Misrliklar eramizdan 25 asr avval ham kurash bilan shug’ullangan.
0’zbekiston hududidan jez davriga oid, eramizdan 15 asr burun yasalgan,
kurash. tushayotgan polvonlar haykalchalari topilgan, qadimgi greklar
sportning bu turini yaxshi korishgan va unga sportday emas, fanday
rrfunosabatda bo’lishgan. Qadimgi Yunonda, Rimda, Yaponiyada, Xitoyda va,
nihoyat, Markaziy Osiyoda kurash azaldan mavjud edi. :

Etnografik tadgiqotlarga ko'ra mamlakatimiz hududida kurashimiz

milodning I)'( " X asrlarida keng rivojlangan bo’lib, hamma sayllarda kurash
musobaqalarini o’tkazish odatga aylangan ekan.

Qadimgi manbalarni birma

. -bir ko’zdan kechi imizni
qanchalik rivojlanganiga, o’zbek el e

ida ko’p bahodirlar o’tgani i ’lami
Ular k i : : ; ganiga amin bo’lamiz.
bile;; ;’;Ct}tli?rfs}"sh‘ og'ir yuklarni ko'tarish, kurash bobida mislsiz mahoratlari
Qadimqil)r?ga don’g tarqatganlar va xalq orasida polvonlar deb atalganlar.
o ikkigf b;f;fy.go lyozmasi - “Tan-shi” da Toanieleane
Bmke o hml 2 r_nusobaqalar o'tkazilganligi gayd etilgan. X-asr arab
Balx Kkabi yirSi,]S SE:C}}:!SIleqsudiyning ma’lumot berishicha, Marv Samarqand,

a ar a ’ a %
o’tkazilgan. rda ham Navro’z bayramida shunday bellashuvlar
Buyuk haki S e S

ikki turi haqi:a ;]a:?:;flblbn S'mo .KltOb'a] gonun fittib” asarida kurashning
birini belbog’idan ush] Ob e'r E.ldl' Uning yozishicha, dastlabkisida ikki kishi bir-
birini ikkinchisining to'::li’(; Z}:tgaktomb yigitmoqchi bo’lsa, boshga turida esa
: akta i i _
oyoqlarini chalib, o’rama v ) yogasidan, qo'lidan ushlagan holda raqibini
4 Gaytrama usullarini qo’llab yiqitishga harakat

qgilgan.
Ibn Sino ta’biri ;

usullari ma’lur: l;:.%:ato ll;:'r bur}dan ming yil mugaddam ham bu xil kurash

ta'qiglangan, » Piroq ikkala usulda ham qo’l bilan oyogdan olish

K e
uChunuri?;z: albatta, jkki kishining 0'zaro kuch sina
qiladigan ha akatlargina emas buning ¢’
2 : 0'z
So'zi halollik va to’
ytish mumkin-ki, o’
anadi.

shi, biri ikkinchisini yengish
ng. falsafasi, mazmuni, mohiyati
g rilikni ifodalaydi. Boshgqa turlarni
zbek kurashi ularning orasidagi eng

bor. Aslida "kurash"
kamsitmagan holda a
to'g’ri va halol; hisob]

O’zbek kurashi o’z tartib-qoidalari bilan qayd etilgan to'rt turning
o’rtasida turadi. Unda yunon-rum yoki erkin kurashdagi kabi gilamda
“emaklash”, dzyu-do va sambodagi kabi har qanday usulni qo’llab, raqibni
yengish tartibi yo’q.

Kurashimiz tarixini ilmiy isbotlab beradigan bir gancha ashyoviy dalillar
mavjud. Akademik A.Asqarovning tadgiqotlariga ko'ra, arxeologik ilmiy
kuzatuvlar, gidiruvlar natijasida aniqlangan ko’plab ashyoviy dalillar O'zbek
Kurashinig yoshi kamida 2,5-3 ming yildan ziyod ekanligi isbotlanmoqda.
Surxon, Zarafshon vohalarida hamda Farg’ona vodiysining bir gator qadimgi
aholi manzilgohlarida aniglangan noyob topilmalar,asori atiqalar, qoyalarga
chekilgan tasviriy san’at namunalari ham bunga to'liq shohidlik beradi.

Hozirgi kunda Amerika, Afrika, Yevropa, Osiyo va Okeaniya git'alarida
mintaqaviy konfederatsiyalar tashkil etilgan. Ular bu ommabop qadimiy sport
turini targ’ib gilish uchun ayni damda o'z faoliyat doiralarini
kengaytirmoqdalar.

140 ga yaqgin davlatning Kurash Milliy Federatsiyalari Kurash Xalqaro
Assotsiatsiyasining to’lagonli a’zosi hisoblanadi.

Shu kungacha o'n sakkiz marta Kurash Xalgaro Assotsiatsiyasi (IKA) ning
Kongressi turli davlatlarda o'tkazilgan va har yili kamida ikki marta Ijroqo’m
yig'ilishi tashkil etilgan va ularda kurashni jahonda rivojlantirish bo’yicha
muhim qarorlar qabul gilingan;

1999 yildan shu kungacha IKA tomonidan kattalar o’rtasida XII bor jahon
chempionati muvaffagiyat bilan o'tkazilgan. Ushbu chempionatlarga
0’zbekiston, Turkiya, Vengriya, Armaniston, Mug'uliston va Ukraina, Eron
davlatlari mezbonlik qilgan. 2000 - 2016 yillar mobaynida yoshiar o‘rtasida 9
jahon chempionati Rossiya, 0’'zbekiston, Dominikan Respublikasi va Turkiya,
Hindiston mamlakatlarida bo’lib o’tgan. Pan Amerika, Osiyo, Yevropa, Afrika va
Okeaniya git’aviy chempionatlari har yili muntazam ravishda o‘tkazib
kelinmogqda;

Shu kungacha Buyuk Britaniya, Afg'oniston, Gretsiya, Turkiya, Eron,
Ukraina, Rossiya, Frantsiya, Mozambik, Janubiy Afrika Respublikasi, Boliviya
kabi dunyoning ko’plab mamlakatlarida kurash bo’yicha 500 dan ziyod turli
darajadagi xalqaro turnirlar tashkil etildi. ‘

1998 yilning 6-sentyabr sanasi o'zbek kurashining bir necha ming yill
tarixi sahifalariga olamshumul vogea sifatida zarhal harflar ila bitil
Amerikasi, Yevropa va Osiyo qitasinin 28 davlati vakillari ish
Toshkentda bo'lib o’tgan ta’sis kongressida “Xalgaro Kurash
(XKA)” tuzilganligi, xalgimizning milliy qadriyati “Kurash” non
maydoniga chiqqanligi e'tirof etiladi. ]




' Bugungi kunda dunyoning 5 qit’asida 130 dan ortiq mamlakatlarda,
Jut:nladan, Kanada, Baliviya, Braziliya, Janubiy Afrika Respublikasi, Buyuk
Britaniya, Gollandiya, Turkiya, Hindiston, janubiy Koreya, YAponiyada o’zbek
kurashining minglab ixlosmandari bor.

Ozbek kurashi, jahon sporti maydoniga chiqganligi 15 yil bo’lishiga
garamasdan, gisqa vaqt ichida Osiyo o’yinlari qatoriga kiritildi.

Oldinda asosiy vazifa - kurashimizni impi
izning Olimpiya o’yinlari i i
egallashi vazifasi turibdi, 5 N e
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1-BOB. KURASHCHILARNI JISMONAN TAYYORLASH

1.1. KURASHCHILARNI JISMONAN TAYYORLASH ASOSLARI

Yuksak sport natijalariga erishish uchun sportchining jismoniy
tayyorgarlik darajasi, jismoniy xislatlar - kuchlilik, tezlik, chidamlik,
chaggonlikni rivojlanishi birinchi darajali ahamiyat kasb etadi. Shuning uchun
ham kurash texniksini takomillashtirishda jismoniy tayyorgarlik jarayoni
mashg’ulotda yetakchi rol’ o’ynaydi. _

Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik organizmda barcha fiziologik
funktsiyalarning qayta qurilishini tagozo etib, organizmning garmonik

rivojlanishini taminlaydi.

Jismoniy mashqlar xarakteri va ularni go‘llash uslublariga
organizmda uch turdagi o’zgarishlar ro’y berishi mumkKkin: g

1. Bir-biriga hamkor.

2. Neytral.

3. Aksi, bir-biriga halal beruvchi.

Agar mashglar kompleksida birinchisi qo'l kelsa bu mashg]:
ta’siridir. Agar uchinchisi ro’y bersau mashglarning salbiy ta*s_iﬂdl

Shu munosabat bilan UJT da ham jismoniy tayyorgarlik man
tanlab olishning roli kattadir. e

UJT ning asosiy vazifasi tezlik, kuchlilik, chaqqonlik, egil
chidamlikni rivojlantirishga olib kelishi lozim. UJT yor¢ da 0z
xislatlar ularni rivojlantirishda kurash xususiyatini a
sanaladi.

Yurish, yugurish, suzish, sport o’yinl

bog'liq ravishda

Sport o'yinlari o'ynashi, shtan
bajarishi va boshqa Shu ka
bajaorish kurashchidan yuk
Chunki, bu mashglarni




Ko’pchilik holatda maxsus mashglar texnikaning ayrim elementlari yoki
usulni ifoda etib, uni kurashchi mustagil, chuchela yoki boshqga sportchi bilan
bajaradi. Maxsus mashqlar kurash texnikasini egallashda qo’l keladi.

Tezlikni tarbiyalash. Kurashchining tezligi uning ayrim harakatlarni
qisqa muddatda bajara olishidir. Agar kurashchining tezligi hagida gapirgudek
bo’lsak, ideal sifatida kurashchi reaktsiya uchun eng kam vaqt sarflashi,
raqibini tezda ushlab usul qo’llashi yoki himoya va qarshi hujum harakatini
qo'llanish tushuniladi.

Tezkorlik hususiyatini ikki asosiy guruhga bo’lish mumkin. Shulardan biri
har xil harakat reaktsiyasi shakllarining tezligini, ikkinchisi harakat tezligi har
xil shaklni tashkil giladi.

Kurash uchun harakat reaktsiyasi tezligi alohida o'rin tutadi. U hakamning
“Kurash!” ishorasi berilishidan boshlab (ko'rish, eshitish yoki taktik his etish
bilan gabul gilingan) javob harakati boshlanishigacha bo’lgan vaqtni o'z ichiga
oladi. Oddiy va murakkab harakat reaktsiyasi vaqti turlicha bo’ladi (0,15
soniyadan 0,5 soniyagacha).

Reaktsiya tezligi fagat kurashchining himoya va gqarshi hujum
harakatlarida emas, balki hujum bilan alogador harakatlarda ham ahamiyatga
ega. Himoyalash va qarshi hujumda kurashchi tahdid soluvchi harakatni
kuz.atadi varaqibning bu harakati ishora bo'lib, u bunga javob berishga majbur.
Hujum harakatlarida hujum gjlish uchun yaxshi sharoit yaratuvchi raqibning
holati yoki uning harakati kurashchi uchun ishora bo'lib hisoblanadi.

. Shunday qilib, bellashuvda kurashchilarning ko’pchilik harakatlari ma’lum
bir reaktsiyaga qarshi javob reaktsiyasi xarakteriga ega bo'ladi. Harakat
reaktsiyasining tezligi esa kurashchining har bir harakatida, harakatning

himoya, qarshi hujum ) T : ; >
: yoki hujum ruhida bo'lishd x Keladi
deyish mumkin. shdan qat'iy nazar yuzaga ke

Kurashdagi texnik harakatlarni o’rganish

e o uchun mashglar guruhi
T e ;&?hﬁl@“asﬁq}ar - Uslubiy ko’rsatmalar
axanni  rivojlanti-rishga | Bo'yinning umurtqa pog'onasini

aratil
q gan mashgqlar. mustahkamlash, egilib tashlashlarda yoki

ularni  o'tkazishda  muvaf-fagiyatsiz
urinishlarda.  yiqilib. tushgan paytda
jarohatlanishni pasaytirish muvozanatni

ta'minlash

2. i e =
'Ii'nauns:;‘r:lgzr orda gismi bilan kerilganda [ Orqaga va yon tomonlarga egilish bilan
e ning te_zl!k-kuclh sifatini  va | boglliq tashlashlarni bajarganda
el gg onasining o'zgaruchanligini | mushaklarning tezlik-kuch sifatlarini va
[ishga garatilgan mashglar. o'zgaruvchan-ligini rivojlantirish.
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3. Qo’l mushaklarining statik chidamliligini | Raqibni butun bellashuv davomida qo’yib
rivojlantirishga garatilgan mashglar. yubormasdan, uni uzoq vaqt davomida
ushlab turish

4. Oyoglar mushaklari-rostlagich-larining | Kurashdagi barcha
tezlik-kuch  sifatlarini  rivojlantirishga | bajarilganda, ularning barcha bajarilish
qaratilgan mashglar. fazalarida mushaklarning rostlagichlar
ishtirok etadi.

tashlashlar

Ushbu guruhlardan olinadigan mashglarni kurashdagi asosiy usullarni
o’rganganda qo'llash zarur.

Bo'yin mushaklarini (kurash ko’prigini}) mustahkamlashni rivojlantirishga
yo'naltirilgan maxsus mashgqlar. :

Ko'prik zamonaviy kurash texnikasida katta ahamiyatga ega: u kuraklarni
gilamga tegishini oldini olib, jarohatlanishlardan himoyalanishga xizmat giladi.

Bellashuv olib borilayotgan vaqgtda kurashchilardan biri jarohatlarlishd_alr}
himoyalanganda yoki egilib tashlashni bajarayotgan paytda, kurash ko'prigml
qabul qilishga majbur bo’ladi. Ragibga havfli holatda qarshilik ko"rsat.lsh,
shuningdek yigilishdan saqlanish uchun turli xil hujum qilish va garshi hu;flm
texnik harakatlarini muvaffagiyatli amalga oshirish uchun, mashg'“l"tlf“_'“mg :
birinchi kunlaridanoq umurtga pog’onasining o’zgaruvchanligiga va bo,y_ln v
yelka mushaklarini mustahkamlashga katta e’tibor garatishi kerak. B Oyin i
umurtqa pog’onasi mushaklarining o’zgaruvchanligini rivojlannns.h 2
mustahkamlash o'quv-trenirovka jarayonida, Shuningdek shaxsiy uy vazteag
bajarilganda amalga oshiriladi. 2 ; et

Yetarli darajada egiluvchanlikka ega va ko'prikni y axs.hl e.gallag.alf e
kurashchilar murakkab usullar, qarshi usullar yoki hujum kombinatsiyalarint
ko'proq o'tkazadilar. Kurashchilarni ko’prik holatida o‘gitish va maﬁh?,
qildirish ma'lum uslubly ketma-ketlikda oftkaziladi. Dastlab ko'prikia turish
o'rganiladi. Buning uchun yelkada yotgan holatdan oyoglarni uzz;:danb !Bdb
kaftlarnij gilamga tekkazib, ular yelka kengligida tovonlarga‘. qu"yllaud.i: !
k?'krak va umurtqa suyagining bo’yin sohalarida biroz koftm}fl‘ (3
Birinchi yil mashq qilinayotganda kurashning mexaniq tavsifart
asosly tashlashlarga o’xshaydigan turdosh elementlar ustunlik
orqali tashlash Shug’ullanuvchidan kuchli va rivojlangan
bo'g'imlarda egiluvchanlikni, yigilib tushganda muvofig
saqlashni talap gilishi bilan murakkabdir, usull
dovyuraklikni talab giladi. Agar ushbu elementla
Shuz‘:’.'ullanuvchilarning jarohat olishlari muqarrar
kurash ko'prigini, so’ngra “orqa” ko’prikn




Ko'prik holatida turishni o’rgatish va mashg’ulot vaqtida shaxsiy tajribani
umumlashtirish xuddi shunday mashqlar majmuasini taklif qilish imkonini
berdi.

1. Bir joyda turib boshni oldinga, orqaga va yon tomonlarga egish. Bosh
bilan tomonlarga burilishlar. Bosh bilan aylana harakatlar gilish. Harakatlar
dastlab sekinrog, bo'yin mushaklarini zo'rigtirib, Shuningdek mushak-
antagonistlarni zo'riqtirmasdan maksimal darajada tez suratda bajariladi.

2. Ko'prikda turib boshni oldinga, orgaga va yon tomonlarga egish.
Oy‘oql.arni keng qo'yib, go'llar va peshanani gilamga tekkazib (egilgan holda
k? prik holati), bo’yinni oldinga, orqaga, tomonlarga egish, boshni burilishlar
bilan va burilishlarsiz aylana harakatlar, bosh atrofida chapga va o'ngga
oyeglarbilan yugurishlar, iyak, ensa yoki kurak bilan gilamga tegish.

o iixvl::i:;ﬁrl:;?;f{hqm q?’lga tafyaflig.an holda, bo’yin mushaklari va tegishli
L ba hamlam.b borishi bilan qo’llarsiz harakatlanishga o'tiladi
T oldii ’a ES gzn ko kl‘ij\l_d(a Yoki sonlarga qo'yiladi). Gilamga ensani
finy h:)lda blgl al:_"‘l‘ atlzi:r qilish, bir qulogni ikkinchisi bilan almashtirib

2. B ,va Z‘;f;]a::f‘ glllamga tegib orqaga harakatlar gilish.

Besh crrialich yuguristll glualilziga -tt;kkam-b t‘urgfm 1,1?latdan chapga va o'ngga.
o o quyidagic a bf:uanlejzdu o'tirgan holatdan oyoq_lalm_I
llan gilamga tiralib, qo’llar bilak bilan gilamga qo’yiladi.

Ko'rish maydonida bi :
ror narsani tanlab, unga qaraladi ; an, bir
tomonga bir necha marta gaq i. Boshni burmasdan,

umurtqga Pog'onasining bo’

yin va bel qgismi 5
4. Bosh orqali ko’ d'smiga tushadi.

it busllish, Buning uchun qo'llar bilan ragibning

tayangan holda oyoglarni . i , peshanaga
mashq ragibsiz bajariladi
D arakatlar koordi ivasini. eci el
muvoza‘:'lat hissini hosil qilishga yo'naltirilgan R e S
5. Old" ko'prikdan « 7 S

zarur. Tayangan vagtda boshni
Peshonaga turish kerak.
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Kurash ko'prigi usuli o’zlashtirilgandan so’ng ushbu texnik harakatni
mustahkamlab olish zarur; buning uchun quyidagi mashglar taklif etiladi:

Sonni chigarib turgan holatda ko’prikdan ketishlar, peshana va oyoqlar
gilamga tiralgungacha yugurib kelishlar (ragibsiz).

Umurtqa pog’'onasining o'zgaruvchanligini va yelka mushaklari-
rostlagichlarining tezlik-kuch fazilatlarini rivojlantirishga yo’nalti-rilgan
mashglar.

Umurtqa pog'onasining o'zgaruvchanligini va yelka mushaklari-
rostlagichlarining tezlik-kuch fazilatlarini rivojlantirishga yo’naltirilgan
mashglar bajarilganda turli mashglarni qo’llash tavsiya etiladi.

1. Tik turgan holatda orqaga bukilib qo’llar kaftlariga etish. Oyoglar
yelkadan keng.

2. Tizzada tik turgan holatdan, boshni orgaga tashlab va egiltirib, qorinda
ko’krakdan gilamga dumalash, qo'llar bilakni ushlagan holda orgada
birlashtiriladi.

3. Birinchi kurashchi qorinda yotadi, ikkinchisi, uning ustida turib,
shug’ullanuvchining go’llarini ushlab olib, yumshoq kuch bilan uning
tanasining yuqori qismini imkoni boricha ko'taradi va yumshog tortuvchi
harakatlar bilan takroran o'ziga qaratib buradi

4. Birinchi kurashchi gorinda yotadi, ikkinchisi, uning ustida turib, qo'llari
bilan birinchi kurashchining boldir va tovon suyagini birlashtirib turuvchi
bo’g’inini ushlab oladi va oyoqlarini gayiradi: ushbu holatda belida oxirigacha
egiltirishga harakat qilib, yengil harakatlar bilan aylantiradi.

Ikkala mashglarda ham Shug’ullanuvchining oyoq va qo’llari to’g'irlangan,
biroq qattiq tortib turilmagan holatda bo'lishi kerak.

5. Qorinda yotib, orqaga faol tarzda egilish. Mashq bilan Shug’ullanayotgan
kurashchi oldinga tortilgan oyoq va qo’llarini imkoni boricha yuqoriga
ko’taradi va ularni chegaralangan balandlikda ushlab turadi. Xuddi Shu holatda
butun vaqt davomida maksimal egilishni saglagan holda, ko’krakka oldinga,
sonda orgaga dumalaydi. '

6. Tizzalarda tik turgan holatdan orgaga qayrilib, ko‘prikkavmshila.
bilan gilamga tekkan paytda yogalar bilan itarilish, bosh orgal qayril
peshanaga tayangan holda oyoglar ikki yogga ochilgan holatda turis
qo'llarga tayangan holda bajarish. Yigilish peshana gismi
bo'lishi kerak. Agar yiqilish noto’g'ri, ya'ni ensa qismig
bo'lsa, itarilish yumshatilmaydi, umurtqa suyaklarini
vertikal o’qi bo’ylab o’ta jiddiy siqilishi soc

suyaklarining shikastlanishiga olib keladi.




Avval mashq tizzalarida turib, mashq giluvchining tizzasiga tayanib
oladigan raqib yordamida bajariladi.

7.0rga bilan go’llar va oyogqlar uzatilib yotgan holatdan yon tomonlama
dumalash, oyoglar bilan goringa burilib oladi, va Shunday qayrilish kerak-ki,
bunda qo’l va oyoglar polga tegib ketmasligi kerak. Mashq gilayotgan
kurashchining qo’l va oyoqlariga to’ldirma koptok berib, mashqgni
murakkablashtirish kerak.

8.Yarim o'tirgan holatdan oyoqlarni to'g’irlash, qorin bilan oldinga
itarilish qilish, qayrilish, oyoq uchida turish (xuddi Shuni maneken bilan
bajarish).

9. Yon tomonda turgan raqib yordamida orqada yotgan holatdan turish.
Bukilgan oyoglarni ochilgan holatda qo'yib, qo’lni o'z oldida turgan ragibga
uzatish. Uning yordamidan foydalanib, qo’l bilan tortilib va beldan bukilib,
qo’llarni go'yib yubormasdan, oyoglar to’g'irlangungacha turish, va yana
dastlabki holatga yumshogq tushish.

10. Ko'prikda turgan holatdan, gimnastik ko’prikning kurash holatidan
qo’llarda sigilish. Ko’prikda turish, ikkala qo’lni boshning orgasiga qo'yish,
gimnastik ko'prik holatigacha sigilish va dastlabki holatga tushish.

11. Pa}nj:alaf'ga va peshanaga mustagil ravishda ketma-ketlik bilan tayanib
g:]l:;i;l:;?! ;11(:1 lrl:;::bl;:}li}; tlm;leh lI;avgiya etilmaydi, chu.nki bu mashqlarning
S e T rila _lJ eldan va lfurf:lk ostidan ushlab yordam

: qib yordamida devorga qo’l bilan ketma-ketlikda tiralish
yordamida - devorga orqasi bilan turish holatlaridan ko’prikka turish.
mushaklar esa taranglashtiri : u'n : a.bOSh yaxshigina orqaga tashlangan,

anglashtirilgan bo'lishi zarur,

13. Ragib yordami bilan va

ib, go'llarini yuqoriga ko'tarib,
qa'llarda ko’prik holatigacha orqaga

engashadi. Xuddi shu mashgqni sheriksiz bajarish ham mumkin

o » Navbatma navbat o
oyeqni, ongva chap qo'llarni oxirigacha ko’tarish ng va chap

15. SHnurning qattiqligini davri
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16. To'ldirma koptokni tomonlarga, orqaga otishlar. O'‘rganuvchi
sherigidan orqasi bilan 4 m masofada turib, chapga (o’ngga) burilib, koptokni
orqasiga otadi va boshini burab, uni kuzatadi, sherigi esa koptokni tutadi, va o'z
navbatida uni xuddi Shu tarzda otadi.

Bundan tashgari, ko’prikda turgan holatda, snaryadlar bilan quyidagi
mashglar qgilinadi:

a) ko’krakdan cho’zilgan go’llarga shtangalar tortish;

b) og'irligi 50-60 kg bo’lgan kichikrog (yaxshisi sharsimon) shtangalarni
va tarozi qadogtoshlarini boshining orgasidan tortish, snaryadlarni cho'zilgan
qo’llar bilan ushlab harakatlar murakkablashtiriladi;

v) to'ldirma koptoklar, mashgulot qopchalari (turgan paytda qop
ko’krakda qoladi) bilan tik turish holatida ko’prikka turish. .

Ushbu mashqgni ko’prik holatida turgan kurashchiga, yuqoridan
o’tiradigan raqib bilan ham bajarish mumkin.

17.Ko’prikda qotib turgan holatda manekenni ikkala qo’li bilan qu.choqlab.
uni o’zida ushlab turish. Tik turgan holatdan o'zi orgali manekenni tashlab
yuborish va ko’prikka turish va ko’krak bilan unga burilish. :

Bo’yin mushaklarining eti uzilishiga yo'l go’ymaslik UCthh ?yoql_ar va
bosh bilan gilamga tiralib qgilinadigan harakatlar, musha!flarl}l o'rtamiyond
zo’riqtirgan holda 10 martadan ortiq gilmasdan bajan-ladl. Har ‘safalfgls
mashg’ulotda mashglar dozasi 1-2 baravarga oshirib boriladi [kuras'hchl 20;121(
takrorlashlarni bajaradi). Dastlabki 10ta harakat mus.,haklarm uncfl Ik
zo'rigtirmasdan, so’ngra zo'rigtirish asta-sekin oshirib borilgan holda, so nget
harakat esa maksimal kuch bilan bajariladi Maxsus' mashqlax:nf
o’zlashtirishning bunday ketma-ketligi bo’yin mushaklat:ining sh1kastlar;:s}l:121
oldini oladi, umurtqa pog'onasining gayishqogligini va orqa mMmUushdi
egiltirgichlarining tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi.

§1.2. KUCH VA UNI RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI

: : a ” kurashchining
Jismonij ifat hisoblangan “Kuch deganda ot
he hi hisobiga unga qarsh

qarshiligini yengib o’tish yoki mushak kuchlanis
ko'rsata olish qobiliyati tushuniladi- .

Kuchning quyidagi turlarini bir ~ biridan ajratish qab
va maxsus, mutlaq va nisbiy, tezkor va portlovel .
bevosita bog’liq bo’lgan kuch chidamliligi tus inchasi

Kuchni oshirish uchun gantel’
ham har xil maxsus mashqlar bajarish mum
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Shtangani ko'krakka qo'yib yuqoriga sekin ko’tarish, siltab va dast
ko'tarish.

Yelkaga shtangani qo’yib oldinga engashish vash u holatda o’tirib-turish.
Og'ir girlarini ko’tarish, sekin yugurish. Sherikni yelkaga mindirib yurish yoki
yugurish.

Maxsus sport anjomlari bilan mashglar bajarish.

Maxsus sport anjomini ikki qo‘l bilan tortib oldindan yoki yon tomondan
supurma usulini bajarish.

Maxsus sport anjomlari bilan yelkadan oshirib ulogtiruvchi usullarini
bajarish.

Ragib gilamda har xil holatda yotganda (uni garshiligisiz) uni gilamdan
belgacha yoki ko’krakkacha ko'tarib olish.

Ragqib har xil holatda ko’tarib yurish, yelkaga mindirib o’tirib-turish yoki
gavdani oldinga engashtirish.

Umumiy kuch - bu kurashchining maxsus harakatlariga taallugli
bo’lmagan holda sportchi tomonidan namoyon gilinadigan kuch. Maxsus kuch
musobagqa harakatlariga mos bo’lgan maxsus harakatlarda sportchi tomonidan
namoyon bo'ladi. Mutlaq kuch sportchining juda katta xususiyatlarga ega
harakatlarida namoyon bo'ladigan kuch imkoniyatlari bilan tavsiflanadi.
Kurashda u kuch yordamida yakkama - yakka olishish jarayonida muhim
ahamiyatga ega.

Nisbiy kuch, ya’ni sportchining 1 kg vazniga to'g'ri keladigan kuch,
kurashchining shaxsiy og'irligini yengib o’tish imkoniyati ko'rsatkichi
hisoblanadi. Bu kuch usullarni tezkorlik bilan bajarilishida muhim ahamiyatga
ega.

Portlovchi kuch gqisqa vaqt ichida o'z shiddatiga ko’ra katta
kuchlanishlarni namoyon gilishi qobiliyatini tavsiflaydi.

Tezkor kuch mushaklarning nisbatan kichik tashqi qgarshiligini yengib
o’tish bilan bog'liq harakatlarni tez bajarishga bo’lgan qobiliyatini aks ettiradi

[4, 7]

Portlovchan kuch nisbatan gisqa vaqt ichida o'z shiddatiga ko'ra katta
kuchlanishlarni namoyon gilish qobiliyatini tavsiflaydi.

Kuch chidamliligi — bu sportchining nisbatan uzoq vaqt davomida mushak
kuchlanishlarini namoyon qilish qobiliyatidir. Kurashchining kuch
imkoniyatlarini rivojlantirish uchun quyidagi uslublar go’llanadi: takroriy
kuchlanishlar; qisqa muddatli maksimal kuchlanishlar; tobora o'sib boradigan

og'irliklar; zarbdor, birgalikda ta'sic ko'rsatish; variantlilik; izometrik
kuchlanishlar uslublari.

16
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Takroriy kuchlanishlar uslubi shundan iborat-ki, sportchi mashqni
“so’'nggi nafasgacha” bajarishda maksimal og'irlikning 70 - 80 % iga teng
bo’lgan og'irliklar bilan mashqlarni takroran bajaradi. Ushbu uslub kuch
mashqini seriyalab bajarishni nazarda tutadi. Har bir seriya — “so’nggi
nafasgacha”, hammasi bo’lib 3 - 4 seriya, seriyalar o’rtasidagi dam olish oralig’i
3 - 4 minut bo’ladi.

Takroriy kulanishlar uslubining bir turi dinamik kuchlanish uslubi
hisoblanadi. U mashqlarni maksimumning 20-30 % og'irligi miqdorida
chegaraviy tezlikda bajarish bilan tavsiflanadi. Bunda katta mushak zo'rigishi
og'irlik vazni hisobiga emas, balki yuqori tezlikdagi harakat hisobiga erishiladi
[8, 10].

Qisga muddatli maksimal kuchlanish uslubi hozirgi paytda mushaklarning
mutlaq kuchini oshirish uchun eng samarali uslub hisoblanadi. U chegaraviy va
chegaraga yaqin bo’lgan og'irliklar bilan ishlashni nazarda tutadi. Mushaklar
trenirovkasida maksimal kuchlanishlar uslubi trenajerlarda va bitta
yondashishda bitta - ikkita harakatlar yordamida katta og'irlikdagi shtanga
bilan bajariladigan mashqlarda (jim, siltab ko’ratish, dast ko'tarish, O'ﬁl'.ib 2
turishlarda ) namoyon bo’ladi. Trenirovkada hammasi bo’lib 3 - 4 yondashish
bajariladi. Yondashishlar orasidagi dam olish oralig'i 3 -5 minut

Tobora o’sib boradigan og'irliklar uslubi bitta trenirovka mashg'ulotidagi
singari keyingilarida ham garshilik ko'rsatish hajmining asta = sekin o’sib
borishini nazarda tutadi [5, 9]- y

Zarbdor uslub tushadigan og'irlikning kinematik energiyasi va shaxsiy
gavda ogirligidan foydalanish yoli orqali mushak guruhlarini zarbdor
rivojlantirishga asoslangan. )

Kuchli uslub tushadigan og/irlikni kinematik ener, iyasi va shaxsiy ggvdt«f:
og'irligidan  foydalanish yoli orgali mushak guruhlariga kUChh
rag'batlantirishga asoslangan. =

Oyogqlarning portlovchan kuchini rivojlantirishning zarbdor u;l bin
qo’llash usuli sifatida ketidan balandlikka yoki uzunlikka mh
bajariladigan chuqurlikka sakrash mashgqlarini keltirish mumkin. Mas
80 sm balandlikdan oyoq tizzalarini biroz bukkan holdae ushib,
keyin tez va shiddat bilan yugoriga otilib chigish orqali b
seriyalab: 2 - 3 seriyada, har bir seriyada 8 - 10 -ta:dm
Seriyalar o’rtasidagi dam olish davomiyligi 3 - 5 minut. M:
bilan ikki marta bajariladi. '

Birgalikda ta’sir ko'rsatish uslubi shi
imkoniyatlarini rivojlantirish bevosita

A




paytida sodir bo'ladi. Bir vaqtning o'zida kurashchining kuch qobiliyatlari va
texnik - taktik harakatlari rivojlantiriladi hamda takomillashtiriladi. Kurashda
birgalikda ta'sir ko'rsatish uslubidan foydalanishga misol tarigasida Shunday
mashglarni keltirish mumkin-ki, kurashchi bu mashqlarda o'z texnik
harakatlarini og'irroq vazn toifasidagi raqib bilan takomillashtiradi.

§1.3. KUCHNI TARBIYALASH USLUBLARI

Variantlilik uslubi asosan turli vazndagi og'irliklar bilan maxsus
mashqlarni bajarishni ko’zda tutadi. Har xil vazndagi sheriklar bilan mashqlar
seriyalab bajariladi. Bitta seryada avval og'irroq vazn toifasidagi raqib bilan 10
— 12 marta tashlash bajariladi, so’'ngra teng vazndagi raqib bilan 15 - 16 marta
tashlash, Shundan keyin o’z vazn toifasidagi raqib bilan 10 - 12 marta tashlash
bajariladi. Hammasi bo’lib shunaga 3 ta seriya bajariladi. Seriyalar oralig'idagi
dam olish davomiyligi - 3-4 minut. Tezkor-kuch sifatlarini (me’yordagi, kichik)
rivojlantirishda variantlilik uslubi aynigsa samaralidir.

Usullarni ancha og’ir vaznli ragb bilan takomillashtirish alohida kuch
imkoniyatlarini rivojlantirishga, kichik vazn toifasidagi ragib bilan

takomillashtirish esa - tezkorlik imkoniyatlari
beradi.

[3,9].

Mushaklarning  izometrik kuchlanishi uslubi turli mushak
guruhlarining 4 - 6 sekund davom etadigan statik maksimal kuchlanishini
nazarda tutadi. Izometrik mashqlarning afzalliklari shunda-ki, ularning hajmi
uncha katta emas, ko'p vaqt olmaydi, bajarilishi ancha oson. Bundan tashqari
u!arning yordamida ma’lum bir mushak guruhlariga zarur holatlarda gavdi;
qismlari bukish yoki yozishning tegishli bo’g'im burchaklarida tanlab ta’sir
ko'rsatish mumkin.

. Maksimal kuchlanish uslubi - imkoniyat doirasida va iloji boricha
og'irlashtiradigan mashglarni qo’llashnj ko'zda
ogirlashtiradigan kurashchi
hisoblanadi. Bu uslub kuras

. ni rivojlantirishga yordam
Bu ogibatda musobaga mashqida natijaning yaxshilanishiga olib keladi

tutadi. Eng yugqori
uchun makma] ko'rsatkichdan 80-90 foizi

hchi xissasini tulkinlashni ataylab oshirishni

hqni organi lig kizi i
urinishda bir-ikki martadan koc'l SR ean; holetiabl

mushaklar massasi ortmaydji.
Qayta kuchlanish uslu

bi. U cheksi
holda (maksimaldan 40-709% :

qollamni og'irlashtirib borgan
) «oxirgi kuch

gacha» mashq qilishnj ko'zda
18
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tutadi. Kurashchi kuchi yoki 0’z vaz-nini oshirmokchi bo’lganda xam go’llansa
bo'ladi. Mashq 8-12 marta bajariladi. Bevosita kurashda u orga tomonga
egilishni mustaxkamlash, qo’lni burib ushlash,ilib olishdan kutulish vash u
kabilarda qo’llaniladi.

Dinamik  kuchlanish  uslubi. Tezkor - kuchlilik qobiliyatlarini
rivojlantirish magsadida qo’llaniladi. Uning mazmuni, harakat texnikasining
asosiy tuzilishini saglagan holda og'irlikni kuchaytirish hisobiga bajarishdan
iborat (egilgan, aylangan holda ko’tarib tashlash, sherikni gilamdan ko’tarish
va hokazo).

Izometrik kuchlanish uslubi. U ma’'lum holatda statik yunalishdan
foydalanishni ko'zda tutadi (ko'krak holda turish, ilib ushlab turish va
boshqalar). 8- sinfgacha davom etadigan bunday mashglardan beshdan o’'n
martagacha takrorlash bilan foydalaniladi. Barcha og’irliklarni, vazn jismoniy
tayyorgarligiga qarab tanlab olinadi.

Ayrim harakatlarni bajarish usuli. Tezlikni tarbiyalash magsadida
sharoitni murakkablashtirish, musobaga shareiti yoki yanada giyinroq
sharoitga maksimal ravishda yakinlashtirish ma’quldir ( misol uchun, ancha
yuqori malakadagi sportchi yoki boshqa og'ir vazndagi sportchi bilan mashq
qilish go’llaniladi).

Shu magsadda zarur mushak guruhlarini rivojlantirish uchun zarur
harakatning aniq tuzilishini ifodalovchi ma'lum tezlik bilan bajaruvchi
mashglarni murakkablashtirish qo’llaniladi.

Sharoitni soddalashtirish usuli. Murakkablashtirish bilan birga
sharoitni yengillashtirish xam qo’lla-niladi (yengil jixoz, harakat imitatsiyasi,
qarshilik ko'rsatmaydigan ragqib, bir muncha yengil vazn toifasidagi sherik
va Shu kabilar).

§1.4. KUCHNI RIVOJLANTIRISH UCHUN
UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MAXSUS MASHQLAR

Umumrivojlantirish mashglariga quyidagilar kiradi: :

- shtanga bilan mashq qilishlar, tosh bilan mashq gilishlar, ar
tortilishlar, xalqadagi mashqlar, sherik bilan burilish, sherik bilan s:

Maxsus mashglarga quyidagilar kiradi:

- sherik bilan bajariladigan mashglar ku sl_x;
qaratiladi, kurash texnikasining ayrim elementlarir
olish bilan yotgan sherikni ko’rakka ko'tarish va hokaz




- topshiriq bo’yicha mashq (murabbiy usulning ma‘lum elementini tanlab,
kurashchilarni tegishli dastlabki holatga kuyib,ularga mashqgni to’liq kuch
bilan bajarishni taklif giladi. Faol hujumkorlik yoki garshi hujum harakatida
go’lay vaziyatyuzaga kelganligi o’z vaqtida paykash ma’lum darajada kiyin
bo’lib, uni bilish kurashchining amaliy tajribasi bilan bevosita bog'lig.
Kurashda rektsiyaning us asosiy turi uchraydi: oddiy rektsiya, tanlash
reaktsiyasi, kuzatish rektsiyasi.

- Oddiy reaktsiya kurashda polvonni usul qo’llashini bog’lamchanligini
sezganda, shuningdek himoya yoki garshi hujum harakatining boshlanishida
yuzaga keladi. Oddiy reaktsiya juda muhim axamiyatga ega bo’lib, bu orgali
kurashchi raqibi to’g’risida dastlabki ma’lumotga ega bo’ladi.

O'rta malakadagi kurashchilar uchun oddiy reaktsiya vaqti 220-260 m
sekundga teng. Oddiy reaktsiyani tarbiyalash uchun avval belgilangan
signal buyicha harakatni bajarish foydalidir. Bunda kurashchi signal berilish
paytini ko'ra bilishi shart emas.

- Tanlash reaktsiyasi kurashda tomonning ikki va undan ortik signal
variantlaridan qaysi biri tayyorlangan harakatga mos kelishini belgilashda
yuzaga keladi. Tanlash reaktsiyasi vaqti 280-320 m sekundga teng.

Tanlash reaktsiyasi kurashda o'quv  bellashuv sharoitida yaxshi
rivojlanadi. Bunda kurashchiga ragibga ikki xil ushlash bilan taxdid
solishi,ikki tomonlama usul qo’llash va Shu kabij topshiriglar beriladi.
Kurashchi esa uni xavfli harakatini tanlab, uni qaytarishi lozim.

- Kuzatish reaktsiyasi harakatdagi raqibning ma'lum holatga erishganidan
keyin kurashchi o'z harakatining boshlanishida ko'rinadi. Agar kurashchi 0’z
harakatini boshlasa, kuzatish reaktsiyasining vaqti ljobiy bo’lishi, agar u
kechikib harakat kilsa, salbiy bo’lishi mumkin, Demak, u nol bo’lishi xam
mumkin. Kurashda zarur bo’lgan kuzatish reaktsiyasini tarbiyalash sherik
bilan juft bo'lib mashq gilishda yaxshi natija beradi.

Mushakl'arning maksimal  kuchlanishini yuzaga  keltirish bilan
(mushaklarning  tarang turishi va bo’shashi) kuch gobiliyatlarini

kKin. Shuning uchun ham kuchni

tarbiyalash metodikasi bunday holatlarda mushaklarni magsadini bajarishda

sharoit yaratilishiga qaratilgan.
Kurashchi ragib bilan bevosita ro’

harakat tezkor-kuchlilik yoki dinamik

bilan ushlab turish yoki harakatsiz zo'r

para bo’lganda sarflaydigan ko’pchilik
holatda bajariladi, Asta-sekin bor kuch
berish mushaklarni o'zgartirmay turish
tyapti deb tushuniladi, Shunday qilib,

kurashchining asab-mushak tizimi xam dinamik, ham statik harakatga tayyor

bo'lishi kerak.
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Ko'p sonli tadkikotchilarning natijalari mushak massasini aytarli
yuksaltirmay yoki ularni kam yuksaltirgan holda kuchni rivojlantirish
mumkinligini ko'rsatmokda:

- mushak massasini ko’p oshirmay kuchni rivojlantirishga qaratilgan
trenirovkalarda iloji boricha katta yuk bilan kam takrorlagan holda (1-3
marta) va harakatlar o’rtasida dam olish oralig'ini oshirgan holda ish-lash
kerak;

- mushak massasini ortirgan holda kuchni rivojlantirishga qaratilgan
mashg’ulotlarda og'irlikni ko’paytirgan holda ishlash zarur- kurashchi
ko’taradigan 50 % yuk bilan 8-10 marta takrorlanadi.

Bellashuvdan keyin tezda kuchni tiklash uchun mashq bajarish tavsiya

gilinmaydi. Ammo dam olish o'n dagiqadan oshmasligi zarur, aks holda
organizm soviydi.

§1.5. TEZKORLIK VA UNI RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI

Kurashchi tezkorligi - bu uning mumkin gadar gisga vaqt davomida ayrim
harakatlar va usullarni bajara olish qobiliyatidir. Tezkorlik sifatini yaxshi -
rivojlantirmasdan kurashda yugori natijalarga erishib bo’lmaydi. 0’z ragibidan
hech bo’lmaganda sekundning yuzdan bir ulushiga tezroq harakat gila oladigan
kurashchi uning oldida muhim ustunlikka ega bo'ladi.

Kurashchining tezkorligi kop jihatdan uning asab jarayonlari
harakatchanligiga, shart - sharoitlarga, raqib harakatlaridagi ko'z ilg’ab olishi
qiyin  bo’lgan o’zgarishlarni sezishga nisbatan sezgirligi qay darajada
rivojlanganligiga, bellashuvda har safar yuzaga keladigan kutilmagan vaziyatni
bir zumda qabul qilish va to'g'ri baholay olish malakalari va ko’nikmalariga,
taktik harakatlarni o'z vaqtida va aniq bajarishiga bogliq [4, 14].

Tezkorlikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo‘llanadi:

a) mashgqlarni yengillashtirilgan sharoitlarda bajarish uslubi. =

b) harakatlar va katta tezkorlik bilan bajariladigan alohida harakatl
yengillashtirilgan sharoitlarda ko’p marta takrorlash uslubi. M ‘
Kichik vazn toifasidagi sherik bilan tezkorlikka e’tibor qaratgan hO
Mashglarni yengillashtirilgan sharoitlarda bajarish tezligini
oddiy sharoitlarda bajariladigan harakatlardan ortiq |
harakatlarning bajarilishini rag’batlantiradi. M:
oshirish uchun giyalangan yo'lkacha bo’ylab (
qo’llanadi.




v) Mashgni og'irlashtirilgan sharoitlarda bajarish usuli. Kurashchi
musobagalarda duch keladigan sharoitlardan ham qiyin va murakkab shart -
sharoitlarda maksimal tezkorlik bilan bajariladigan harakatlarni ko'p martz?
takrorlashi zarur. Masalan, og'ir vazndagi sherik bilan maxsus mashqlarni
bajarish. .

g) takroriy kuchlanishlar uslubi. bu uslub quyidagi ikki xil ko’rinishda
qo'llanadi:

- mashglarni chegaraviy va chegaraga yaqin tezlik bajarish bilan; _

- mashqlarni Shunday shart - sharoitlarda bajarish-ki, bunda chegaraviy
kuch zo'rigishlari nisbatan yengil yukni katta tezlik bilan bir joydan ikkinchi
joyga o'tkazish yo'li orqali ta’'minlanadi.

O’yin va musobaqa usullari ham katta ahamiyatga ega bo’lib, ulardan
foydalanish sportchining emotsionalmuhiti, ruhiy holati, ragobatchilik
hissining o'zgarib turishi hisobiga tezkorlikni rivojlantirish uchun go’shimcha
turtki (rag’bat) bo’lishi mumkin.

Kurashchining tezkorlik sifatlarini tarbiyalash uchun maksimal tezlik
bilan bajariladigan mashglar (ular, odatda, tezlik mashglari deb ataladi)
qo'lanadi.  Tezlik mashglarining texnikasi ularni chegaraviy tezliklarda
bajarilishini ta’minlashi shart. Mashglarni bajarish paytida asosiy
kuchlanishlar bajarish usuliga emas, balki uni bajarish tezligiga qaratilishi
uchun mashgqlar etarli darajada yaxshi o'rganilgan va o'zlashtirilgan bo’lishi
kerak. Shu bilan birga, mashglarni bajarish davomiyligi Shunday bo’lishi kerak-

Ki, uni bajarish oxiriga kelib tezlik, sportchi toligishiga garamasdan,
pasaymasligi shart.

Tezlik mashqlarini bajarish tartiblari katta ahamiyatga ega. Har bir

iyligi 20 sekunddan oshmasligi lozim, mashglar
orasidagi dam olish davomiyligi, mashgqni takrorlash boshida, bir tomondan,
kurashchining tiklanishini, ikkinchi tomondan, uning markaziy asa

b tizimini
optimal qo'zg'aluvchanligini ta'minlashi, optimal bo’lishj kerak [5, 7]

§1.6. AYRIM HARAKATLAR TEZLIGINI TARBIYALASH

Ayrim  harakatlarni bajarish tezligi
shakllaridan biri hisoblanadi. Haraka
texnikadan iloji boricha unumli foyd
darajagacha rivojlantirish va ko'p
bajarishning eng yaxshi uyg'unligiga .
etarlicha egiluvchan va bo'g'imlar harakatchan bo’lishi zaryr, Ku
0'z vaqtida mushaklarini bo’shashtira olishi juda ham muhjm,

tezkorlikning hosil bo'lish
tni  bajarish tezligini oshirish uchun
alanish, tegishl; mushak guruhini zarur
marta takrorlash bilan
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Oraliglardagi dam olish faol bo’lishi lozim. Buning uchun ta‘naffuslarda
katta kuchlanishlarni talab qilmaydigan turli xil mashglar bajariladi.

Tezlik qobiliyatini rivojlantirishda umumrivojlantirish va
mashgqlardan foydalanish.

Tezkorlik  qobiliyatini rivojlantirish uchun umumrivojlantiruvchi
mashglarga:

- qisqa masofaga yugurish ( vaqtga garab ),

- uzunlikka va balandlikka sakrash mashgqlari kiradi.

O’tkazilgan xar bir mashqka musobaqa elementlarini Kkiritish magsadga

muvofikdir. Har xil sport o’yinlari tezkorlik qobiliyatlarini rivojlantirishga
yordam beradi (futbol, basketbol, qo’l to’pi va boshqalar).

Tezkorlik  qobiliyatlarini rivojlantirish  uchun
mashglardan foydalaniladi:

1. Turg'un holda yoki

maxsus

quyidagi maxsus
qo’Ini erga tirab turgan holda mustagqil va

jariladigan usullar uchun yondashtiruvchi
mashglar.

2. Sherik bilan bajariladigan mashgqlar:
- kim o'zish mashgqlari;

- texnikaning ayrim elementlarini tez bajarish mashgqlari;

~ 9yoqlar orqasidan chalish usuli bil i

— Dumg’aza (tos) ustidan burilib tashlash

— Bir tomonlama qarshilik ko'rsatis
— Raqib belbog’j
chalish




Oyoq oldidan chalish

raqibning qo’lidan ushlagan holda uning oyoqlari yon tomonidan qogish
ragib oyoglari oldidan qoqish
— Ragibning qo’li va yoqasidan ushlagan holda yelkadan oshirib tashlash
— Ragib yoqasidan ushlab yelkadan oshirib tashlash
— Tizzada turib yelkadan tashlash
— Ikki yengidan ushlab yelkadan oshirib ulogtirish
— Bir qo’li va yogasidan ushlab yelkadan burab tashlash
— Ragqib shiddat bilan bostirib kelishida va orqgaga chekinishida yelkadan
oshirib tashlash
- Ragib orqaga yurgan chog'da ishlatiladigan uslublar:
a) qogish: b) oyoq ichidan oyoq yordamida ilib orqgaga tashlash
- ragib orqadan ushlagan vaqtda ishlatiladigan usullar
— Oyoq yordamida oldindan tizzaga qogish
— Oyoqlar yordamida 0yoq orasidan chalib yigitish
— oyog'i yordamida oldidan qogish

Ragibning o’'ng oyoq tomonidan, o’ng oyoq bilan ilib orgaga tashlash
Ragib tovonidan 0yoq tovoni bilan ilib orqaga tashlash
Raqibning ikki yengidan ushlab oldindan chalish

— Ragib hujumi jarayonida oyog'idan ilib orqaga ko’tarib ko'krakdan
tashlash

— Qo'liva qo’ltig'ini tagidan ushlab o’rama

— Qo'liva yoqasi yoki bo
bilan ko'tarib tashlash

= Qo'lva belbog’dan ushlab o

~ Ragibning qo’li va
tashlash

‘ynidan ushlagan holda ragib oyoqlari ichidan tos

Yoglarining orasidan ko'tarib tashlash
Yogasidan ushlab ikki oyog’ini oyoq bilan ko'tarib

— Ragibning qo’li va belidan ushlab ko’krakdan otish

~ Ragibning qo

— Ragibning b
orqgasidan chalish

'li va yogasidan ushlagan holda oyoqlari orgasidan chalish
It go’lidan jkki qo’llab ushlagan holda uning oyoqlari
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— Raqib qo’lining ustidan qo’l bilan o’rab (chil qgilib)va qo’Ini qo'lingizdan
chiqarib olish vaqtida yelkadan oshirib tashlash

— raqibning ikki yengidan ushlab yelka usulini oyoqlari orqasidan qogish
usuli bilan tugatish. :

Faol hujumkorlik yoki garshi hujum harakatida qulay va;l?lyat yuzaga
kelganligini o'z vaqtida paygash ma’lum darajada giyin bo'lib, i bll.lsh
kurashchining amaliy tajribasi bilan bevosita bog'lig. Kurashda‘ rektszy?mntg
us asosiy turi uchraydi: oddiy rektsiya, tanlash reaktsiyasi, kl.lz?tlsh rel-{ts.ly.aSL

- 0Oddiy reaktsiya kurashda polvonni usul qo'llashmll s_ezgxrllglda.
Shuningdek himoya yoki qarshi hujum harakatining boshlan'l-shlda yuzag;
keladi. Oddiy reaktsiya juda muhim axamiyatga t;g:?lal;;) lib, bu orqali

r hi raqibi to’g’risida dastlabki ma’lumotga ega bo'ladi. .

i a?)l?:ta m.:lakadagi kurashchilar uchun oddiy reaktsiya vaqgti 220:1260 m
sekundga teng. Oddiy reaktsiyani tarbiyalash uchun avx'ral. b:ig:’ all:]gii:
signal bo'yicha harakatni bajarish foydalidir. Bunda kurashchi signal be

aytini ko'ra bilishi shart emas. =

; Yt- Tanlash reaktsiyasi kurashda tomonning ikki va L?nd-af'l gﬂllgfil zlsi“:;
variantlaridan qaysi biri tayyorlangan harakatga mos kehshx:n e
yuzaga keladi. Tanlash reaktsiyasi vaqti 280-320 msekundg: enfi-da e

Tanlash reaktsiyasi kurashda o’quv‘ bellashuv‘ s az:;did hiiie
rivojlanadi. Bunda kurashchiga ragibga ikki xil us!ll.ash bl:,an'] g
ikki tomonlama usul qo’llash va Shu kabi t}?ih"‘::_lar eriiadi.
esa uni xavfli harakatini tanlab, uni qaytarishi Ozll LAl

- Kuzatish reaktsiyasi harakatdagi raqibning ma lum 1‘1011\3%3 ﬁ::ahsia;;d::
keyin kurashchi o'z harakatining boshlanishida ko rlnadl 83; 'lisﬁi it 3
harakatini boshlasa, kuzatish reaktsiyasining_ vagti ijobiy ol.obo’lis’h'i:r'h fin
kechikib harakat qilsa, salbly bo'lishi mumkin. D_em?k..unb. e
mumkin. Kurashda zarur bo’lgan kuzatish ]'.'eal:ilraya:iml tarbiy :
bilan juft bo’lib mashq qilishda yaxshi natija GRS

T]ezko:likni rivo;a::ﬁmvchi mashglar. Kurashchi ozining b
sifatini oshirish uchun quyidagilarni hisobg? ohsh_l l_c_erak-}-‘1 o

1. Vazn belgilangan normadan oshib ketmasligi, tez ia
chagqon bo'lishi, tezkorlikni rivojlantiruvchi mash.qlamlr_:
bajarib turishi lozim. Lo

2. Uncha og'ir bo'lmagan rezina koptokni bi:
olish. :

3. Havoda uchib kelayotgan (yeﬁga'\ ;
koptokni oyoq bilan to’xtatish va har xil




6. Har xil holatdan start olish.

7.0ldinga enkayib bosh va qo'llariga tayangan holqa bo'yin mu_s};:?tl:lla)::li
rivojlantiruvchi mashglar bajarish, xudi shu mashglarni orqaga kayishi
va qo’llarga tayanib bajarish.

8. Turnikka osilib tortilish. .

9. Arqonga har xil usullar yordamida tirmashib chigib-tushish. . e

10. Turnik yoki daraxtga kurash yaktagini ilib qo’yib, yoqasiga osili
tortilish, bu qo’l va barmoq mushaklarini kuchli qiladi.

11. Uzoq masofaga ( 3-5 km ) yugurish.
12. Arqon tortish.

§1.7. CHIDAMLILIK VA UNI RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI

Kurashchining chidamliligi bu butun bellashuv davomida harakatlarnf
yuqori suratda bajarishi va butun musobaga davrida bir nechta bellashuvlarni
shiddatbilan o'tkazish qobiliyatidir. Yuqori darajadagi chidamlilik kurashchiga
katta trenirovka va musobaqa yuklamalarini o’zlashtirishga musobaga
faoliyatida o’zini harakat qobiliyatlarini to’laqonli ravishda amalga oshirishga
imkon beradi.

Kurashda umumiy va maxsus chidamlik farqlanadi.

Umumiy chidamlik deganda sportchini sust shiddatdagi ishni uzoq vagt
davomida bajara olish qobiliyati tuShuniladj.

Maxsus chidamlilik kurashchini
Xususiyatdagi harakatlar va amalla

tavsiflanadi [9).

Sportchi trenirovka Va muso

baga faoliyatida ma’lum bir toligishni yengib
o’tgan taqdirdagina uning chida

mliligi takomillashadji. Jismoniy toligish va
chidamlilik asosida mushak faoiiyatining turli xildagi ta’minoti jarayonlari

yotganligini bilgan holda ularning faoliyat ko'rsatish darajasini oshirish uchun
ularga magsad]j ta'sir etish mumkin,

Trenirovka Yuklamasi,
sifatida quyidagi tavsiflar bila

- mashgq shiddati;

- mashgq davomiyligi;

- takrorlash sopj;

- dam olish oralig’j davomiyligi ;
- dam olish Xususiyati,

sportchi organizmi

ga tasir ko'rsatish chorasi
n belgilanadi:
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Bajarilayotgan mashq shiddati energiya ta'minotining ae.rob va a:na:}:'im
jarayonlar nisbati xususyatiga tasir ko'rsatadigf'm Wk}amir-lmgr:r:gaksimal,
]tavsiﬁ hisoblanadi. To'rtta shiddat zonasini ajratish qabul gilingan:
ksimal, katta, sust. gy s Sish
Subml’;ashq davomiyligi uni bajarish shiddatiga nisbatan boghg!::;ieizsm
el & iga ko’payishi bilan uni shi
davomiyligi 20-25 sekdan 4-5 daqigqa aYS g i
k:‘;’naya}(’i igMashqni“g energiya taminoti turli uning davomiyligiga b:-g ];?laﬁtjk
Sh-alaktat rejimidagi mashqlar davomiyligi 3-8 _S_ek_dan;::e:aa fa e
rejimida 20 sekdan 3 dagiqagacha xamda aerob rejimida q1q
ko’ a teng. . 5 o lish va
) p]:;i:b shfroitlarda ishlashda takrorlash sonini ko payt"t"i}; }:llzf;il:)rishiga
qon aylanish organlari faoliyatini yuqori darajada uzoq vaq
majbur qiladi. s : nizmlarni
] An:erob rejimidagi mashglar takrorlash soni lflSlml"i(;di:‘-'l;::xa
kuchayishiga yoki markaziy asab tizimini kuc-:hayl_Shlga onirovka yuklamasiga
Dam olish oralig'i davomiyligi or Bani et tﬁrei ham aniglashi uchun
bo’lgan javob reaktsiyasi hajmi singari, uning XU.S.llSlYa drilr bo'ladigan tiklanishi
katta ahamiyatga ega. Bunda dam olish oraliglarida so
jarayonlari quyidagilardan iborat: ] 1danishi tez kechadi,
- tiklanish jarayonlarini tezligi bir xil emas-avval tiklani
so’'ng sekinlashadi; e : (getra xronlilik);
- turli ko'rsatgichlar xal xil vaqtdan l.ceym tlkllilnat:{lo%sa tgichlarning fazali
- tiklanish jarayonida ish qobiliyati va boshqa B3
0’zgarishi kuzatiladi. 4
Tegishli natijalar 4-jadvalda keltlrllgaf_l'- o klama anaerobva
Davomiyligi xar xil bo’lgan maksimal. ,:smon:iyi Y;n nisbiy ulushi.
jal‘ayonlarning umumiy energiya sarflashiga ketadig .

Ish davomiyligi energiyani chigishi

chegarasi aaeroh aerob jamil
jarayonlar | jarayonlar e

10 sek 20 L

1dagiqa 30 20

2 dagiqa 30 45

S dagiqa 30 120

10 dagiqa 25 z

30 dagiqa 20 |

60 dagiqa 15




Dam olish oralig'i tiklanish uchun etarli bo’lgan sust shiddatli mashglarni
bajarishida har bir keyingi urunishi taxminan avvalgisiga o’xshagan ko’rinishda
boshlanadi.

Ushbu holda dam olish oralig'i kamaytirishda yuklarni ko'proq aerob
yuklamaga aylanadi, chunkki odatda 3-4 dagiqaga kelib vujudga kelayotgan
nafas olish jarayonlari xam o0’z kuchini saglabqolgan bo’ladi.

Maksimal va submaksimal shiddatli mashqlardagi dam olish oralig'ini

kamaytirish yuklamani anaerob yuklamaga aylantiradi, chunki mashq
takorlangan sari kislorod qarzi oshib boradi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun
bajariladigan mashglar hajmi va shiddatini
o'zgaruvchan-oraliq, takroriy.

Hajmini oshirish uslubj shundan iborat-ki jismoniy mashqlarni bajarish
vaqti mashg’ulotdan mashg'ulotga asta-sekin oshirib boriladi. Bu usul
mashg'ulotlar sonini ko'paytirishni nazarda turadi.

Shiddatini oshirish uslubj jismoniy mashgqlarni bajarish sur’atini,

shuningdek, butun mashg'ulot zichligini mashg’ulotdan mashg’ulotga asta-
sekin oshirib borishni ka’zda tutadi. ;

O’zgaruvchan uslub shundan iborat-
bajarilib, past sur'atda o’tkaziladiga
mashg'ulotga kamayib, yuqgori sur’atda o

Oralig uslub shundan iborat-
bo’linib (seriyalanib) sust va fao
Trenirovka vazifalari mashglarni baj

quyidagi uslublar go’llaniladi;
oshirish, o’zgaruvchan, oraligli,

ki jismoniy mashqlar har xil sur'atda
N vaqt bo'laklari mashg'ulotdan
‘tkaziladiganlari ortib boradi.

ki bunda jismoniy mashglar bo’laklarga
I dam olish oraliglari bilan bajariladi.
arish sur’ati va davomiyligiga, Shuningdek

Ki, sportchi bir mashg'ulotning o'zida yoki

bir necha mashg’ulotlar hajmi va shiddatiga ko’ra bir xil bo’lgan mashglarni

takrorlaydi,

Sport trenirovkasi jarayonida hamma uslublar bjr-

uyg'unlashtirilgan holda qo’llaniladi. Chidamlilikn; tarbiya
ko'p) jixatdan trenirovka jarayonini

~ketlikka ama] qilish

va ularning ijobiy o'zaro ta'sir etishini ta’kidlash juda muhimdir, Quyidagi

ketma-ketlikka rioya qilish magsadga muvofiqdir:
-awval alantat-anaeroh mashglar (tezkor va

tezkor-kuch), so’‘ngra
anaerob-glinalitik (kuch chidamliligi uchun) mashgqlar;
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- avval alantat-anaerob, so’ngra aerob mashglar (umumiy chidamlilik
uchun); ' . 0
- avval anaerob-glinalitik, keyin aerob mashq]ar. ‘
Agar mashglar ketma-ketligi teskari bo'lsa, tezkor tremrc;(vka
samaradorligini o’zaro ta’siri salbiy bo’ladi hamda bunday mashg'ulot kam
foyda beradi. : ' . .
; Mashqgni bajarish davomiyligi uni bajarish shiddatiga nisbhatan ttESkin
e ot e
proportsional bo’ladi. Ish davomiyligining 20-25 sekunfidan 4 S-mu::' mg?noﬁ
ko'payishi bilan uning shiddati keskin kamayadi. Mashqning energiya
turi uning davomiyligiga bog'liq. 53 :
3 Anagrob - alaktat rejimdagi mashqlar davomiyligi 3-8 sekgntiiga;}an?:;::a
glikolitik rejimda 20 sekunddan 3 minutgacha hamda aerob rejimda 3 m
». r - 5 7].
ndan ko’proq vaqtga teng bo'ladi [5, £ £ SR .
= Aerob s}I:aroitiarda ishlashda takrorlash sonini ko’paytirish :allfzs t(:ll:;l;:
gon aylanish organlari faoliyatini yuqori darajada uzog vaqt ushla
ajbur qgiladi. < . ; 1
= Ana?erob rejimda mashglarni takrorlash soni kislorodsiz Tnexaln:jz.mlammg
tugashiga yoki markaziy asab tizimini qurshovda -qol:shlga. ohl:l)(ke a l:iamasiga
Dam olish oraligii davomiyligi organizmmng tr_er'urov a 'YI;ash ot
bo’lgan javob reaktsiyasi hajmi singari, uning xuspsnyamfl hax:fl: E:;-“: =
katta ahamiyatga ega. Bunda dam olish oraliglarida sodir bo’ladig

jarayonlari quyidagilardan iborat: TS fea
- y— tiklancilslf;arayonlari tezligi bir xil emas - avvaliga tiklanish tez kec

i inlashadi; : ; 248
keymrt?l?‘l‘:ilz':sztkichlar har xil vagtdan keyin tiklanadi [getet:oxronlfhk),fazélli
- tiklanish jarayonida ish qobiliyati va boshqa ko'rsatkichlarning
‘zgarishi tiladi. <
A Zga[;l:: lc()llllz?x xususiyati mashglar o’rtasida faol, sust va aralash bo'lis
: - . r - = = 2 a ‘ -da
mum(l){'l zr;ashtirishm'ng kritik nuqtasiga yaqgin I.:)o lga.n tezhl;lt])llljltt::il;l;;: ;)0 gu ‘
faol dam olish nafas olish jarayonlarini yu.qon darajada ;is kain O'ﬁsmng 0]damdim
beradi va ishdan dam olishga hamda aksincha holl?tt,g: le:i Bundan T
S klamaga olib keladi. Bund: Shdar
i klamani ko’proq aerob yu ‘ 2ol Al e
OI?icll'Lmil;x::tdan so’ng faol dam olish tiklanish )af'ayon,l:lnm ;eﬂfs{;:ra\" o
:[gashqlar o'rtasida sust dam olish paytida spertchi butunlay tinch
i i i bajarmaydi. S5
bo’lib, hech ganday harakatlarni s Lol
E lChidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar go‘llana g__




- bajariladigan mashgqlar hajmi va shiddatini oshirish uslubi (Shu bilan
birga, 0'zgaruvchan, oraliqli, 0°zgaruvchan - oraligli, takrorlash singari shiddat
turlarini inobatga olish);

-hajmni oshirish uslubi. U Shundan iborat-ki, jismoniy mashglarni
bajarish vaqti mashg’ulotdan mashg'ulotga tomon asta - sekin oshib boradi.
Ushbu uslub mashg’ulotlar sonini ko’paytirishni nazarda tutadi.

- Shiddatni oshirish uslubi. Bu uslub jismoniy mashgqlarni bajarish sur’ati,
Shuningdek jami mashg'ulotlar zichligini mashg’ulotdan mashg’ulotga asta -
sekin oshirib borishni ko'zda tutadi [4].

- O'zgaruvchan uslub. U shundan iborat-ki, jismoniy mashglar har xil
sur'atda bajariladi. Bunda past sur'atda o'tkaziladigan vaqt bo’laklari
mashg’ulotdan mashg'ulotga kamayib, baland sur'atda o’tkaziladiganlari ortib
boradi.

- Oraligli uslub shundan iborat-ki, bunda jismoniy mashgqlar bo’laklarga
bo'linib (seriyalab), sust va faol dam olish oraliglari bilan bajariladi. Trenirovka
vazifalari mashglarni  bajarish sur'ati va davomiyligiga, Shuningdek
kurashchining mashqlanganlik darajasi hamda kayfiyatiga qarab, ish hamda
dam olish oraliglari davomiyligiga ko’ra har xil bo’lishi lozim.

- Takrorlash uslubi Shundan iborat-
yoki bir nechta mashg'ulotda hajmi
mashqlarni takrorlaydi [5,9].

Sport trenirovkasi jarayonida aytib o’'tilgan hamma uslublar bir - biri bilan
turlicha uyg'unlashtirilgan holda qo’llanadi.  Chidamlilikni tarbiyalash
samaradorligi ko’p jihatdan trenirovka jarayonining ogilona tuzilganligi bilan
belgilanadi. Turli yo'nalishdagi mashglarni bajarishda ma’lum bir ketma -
ketlikka amal qilish va ularning ijobiy o'zaro ta’sir etishini ta’minlash juda
muhimdir, Quyidagi ketma - ketlikka rioya qilish

-avval alaktat — anaerob mashqlar (tezkor
anaerob - glikolitik (kuch chidamliligini rivojlantir

-avval alaktat - anaerob,
rivojlantirish uchun) mashglar;

- avval anaerob - glikolitik, keyin aerob mashglar.

Agar mashglar ketma — ketli

ki, sportchi bir mashg’ulotning o'zida
va shiddatiga ko'ra bir xil bo’lgan

va tezkor - kuch), so’'ngra
: ish uchun) mashg]lar;
so'ngra aerob (umumiy  chidamlilikni

gi tt.eskari bo’lsa, u holda tez trenirovka
o’ladi hamda bunday mashg'ulot kam foyda
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§1.8. CHAQQONLIK VA UNI RIVOJLANTIRISH USLUBIYATI

Kurashchining chaqqonligi - bu harakatlarni nazorat gila olish,
bellashuvda to’satdan o'zgarib turadigan vaziyatda tez hamda aniq echim
topish va tegishli harakatlarni ogilona bajarish qobiliyatidir.

Chaqqonlik deganda sportchining koordinatsion qobiliyatlari yig'indisi
tuShuniladi. Shunday qobiliyatlardan biri yangi harakatlarni egallash tezligi,
ikkinchisi - to’satdan o’zgaradigan vaziyat talablariga muvofiq harakatlarni tez
qayta qurish hisoblanadi.

Chaqqonlik sportchining texnik harakatlarni o'rganishi davomida
rivojlantiriladi. Buning uchun yangi harakatlarni muntazam va mukammal
egallab borish lozim. Chagqenlikni rivojlantirish uchun har ganday mashqdan
foydalanish mumkin, lekin ularda doim yangilik elementlari bo'lishi shart.

Chaqqonlikni rivojlantirishning ikkinchi yo’li - bu mashgning
koordinatsion murakkabligini oshirishdan iborat Bunday murakkablik
belgilangan harakatlarni yugqori darajada aniqlik bilan bajarish, ularning o"zaro
muvofigligi, to’satdan o’zgarib turadigan vaziyatlarga moslashishga bo’lgan
talablarni oshirish bilan aniqlanishi mumkin. : :

Uchinchi yo'li - bu noogilona mushak kuchlanishi bilan kurashish, chunki
chaqqonlikni namoyon qilish ko’p jihatdan mushaklarni zarur hollarda
bo’shashtirish malaka va ko’nikmalariga bog’liq [3, 12]. P

To'rtinchi yo'li - uning gavda muvozanatini ushlab turish q'oblhy_'ahfll
oshirishdir. Bunday qobiliyatni rivojlantirishning bir nechta usullari mavjud:

1) muvozanatni ushlab turishni giyinlashtiruvchi harakatlardan
tashkil topgan mashglar; ‘

2) akrobatika va gimnastika mashglari; i 4

3% hamma tekisglliklarda boshni tez harakatlantirish yordamida e
bajariladigan mashqlar. T

Muallif [4] tgxklif etgan koordinatsion qobiliyatiarni nvoﬂal;lthh :
kompleksiga (majmuasiga) quyidagi beshta mashq kiritilgan.: boshu! cn;pgg ,
Va o'ngga burish; boshni oldinga va orgaga eshish; hoshm,go,n tomo. -
egish;  soat millari harakati yo'nalishi bo’ylab aylanma harakaﬂ%'
millariga qarshj tomonga aylanma harakatlar. Bu masll‘qla,l."tez~5u¥' at
uch martadan 10 minutgacha vaqt davomiyligida baiaﬂladl‘

Kurashchi chaqqonligini rivojlantirishning hamm b
ikki guruhga ajratish magsadga muvofiq: umumiy cha
Vositalari va maxsus chaqqonlikni rivojlantirish vt
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Umumiy chaqqonlikni rivojlantirish vositalari umuman harakatlanish
tajribasi va harakat koordinatsiyasini boyitishga garatilgan.  Maxsus
chaqqonlikni rivojlantirish vositalari kurashchining o’ziga xos maxsus
harakatlanish koordinatsiyasini hamda musobaqa faoliyatining favqulodda
sharoitlarida o’zini harakatlarini o’zi baholay olish va gayta qurish gobiliyatini
takomillashtirishga garatilgan.

§1.9. CHAQQONLIKNI TARBIYALASH METODIKASI

Sportchi ganchalik yoshlikdan jismoniy mashqlar bilan mashg'ulotni
boshlasa, mashg'ulotlar doirasi qanchalik mazmunli bo’lsa, u Shunchalik
chaqqonlik talab giladigan harakatini ko’prok rivojlantirishi mumkin.

Chaqgonlikni rivojlantirishda kurashchi mushak tarangligi va bo’shash-
tirishni boshgarishi, boshqacha kilib aytganda, ishlayotgan mushaklarning
tarang tutish va bo’shashtirishni almashtirish katta ahamiyatga ega.

Chagqonlikni  rivojlantirish ~ maqgsadida  jismoniy tayyorgarlik
manbalaridan foydalanishda quyidagilarni kozda tutish kerak:

- muayyan sifatlarni rivojlantirish (kuchlilik, chidamlilik, tezkorlik) uchun
go’llanilgan xar bir mashq bir vagtning o'zida chaqqonlikni ham
rivojlantirishga xzmat qilishi mumkin. Shu maqsadda maxsus mashqlarni
o'zlashtirishda bo'lganidek ongli ravishda xar bir mashqni bajarish
texnikasini o’rganish kerak. Fagat Shundan keyingina bu mashglarni bajarish
shiddatini oshirish mumkin.

- chagqonlik yangi harakatlarni o’zlashtirish jarayoni, yangi sharoitda
harakatni  bajarish, Shuningdek kutilmaganda yuzaga keluvchi yangi
harakatlarni murakkab vaziyatlarda bajarganda muvaffagiyatli rivojlanadi.

- chagqgonlikni rivojlantirish uchun avval o’zlashtirilgan mashglarni
murakkablashtirish usulidan foydalanish kerak. Buning uchun harakatning
tuzilishiga yoki uni bajarish texnikasiga ayrim o'zgarishlar Kkiritish,
shunirllquellc ltnashhqlarnil bajarish 1:chun shart-sharoitni o’zgartirish mumkin.

- harakat chaqqonligini rivojlantiri ikki :
o'zlashtirish (o’'ng c:rg :hfr‘)“;m:‘;‘;l;;?'::Z:;;h:‘;"‘ﬁa;ozonlam? mashni

ydalanish kerak

CHAQQONLIKNI RIVOJLANTIRISH UCHUN MASHQLAR
Umumrivojlantirish mashglari sport o’yinlari, gimnastika akrobatik
(umbaloq oshish, aylanish), shtanga bilan mashg, og'irlashtirilgz;n to’ b']l :
mashglar «Xuroz jangi», «Chavandozlar jangi» harakatli o'yinlard et
hoshgalardan foydalaniladi. Shabatutiva

Maxsus mashgqlar: 0’yin va musobaqa shaklida qo’llanilgan oddiy kurash
turlari, o’quv mashg'uloti, mashg'ulotdagi o’quv va musobaga bellashuvlari.

§1.10. EGILUVCHANLIK VA UNI RIVOJLANTIRISH USLUBLARI

Egiluvchanlik — bu kurashchining katta amplitudada harakatlarni amalga
oshirish qobiliyatidir.  Egiluvchanlik bo’g'imlardagi harakatchanlik bilan
aniqlanadi. U, 0’z navbatida, bir qator omillarga bog'liq: bo’g’im qopchalarining
tuzilishi, paylar, mushaklar cho’ziluvchanligi va ularning cho’zilish gobiliyati.
Egiluvchanlikning bir nechta turlari mavjud.

Faol egiluvchanlik - bu shaxsiy mushak kuchlanishlari hisobiga
harakatlarni katta amplitudada bajarish gobiliyatidir.

Sust egiluvchanlik — bu tashgi kuchlar: ogirliklar, raqib harakatlari
hisobiga harakatlarni katta amplitudada bajarish qobiliyatidir. Sust
egiluvchanlik hajmi faol egiluvchanlikning tegishli ko'rsatkichlaridan yuqori
bo’ladi.

Dinamik egiluvchanlik - dinamik xususiyatlarga ega bo’lgan mashglarda
namoyon bo'ladigan egiluvchanlikdir.

Statik egiluvchanlik - statik egiluvchanlikka ega mashglarda namoyon
bo’ladigan egiluvchanlikdir.

Umumiy egiluvchanlik - turli yo’nalishlarda eng
amplituda bilan harakatlarni bajarish gobiliyatidir.

Maxsus egiluvchanlik — kurashchining texnik —
tegishlibo’g'imlar va yo'nalishlarda harakatlarni kattaamp g
qobiliyatidir. Cho'ziltiruvchi mashglar: oddiy, prujinall harakatlar, ozint
ushlagan holda siltanishli, tashqi yordam bilan bajariladigan hgrakatlar 3
egiluvchanlikni rivojlantirishning asosiy vositalari hisoblanadi [6, 11]-

Bunday mashglar bilan shug'ullanish paytida quyidagi bir qator
shartlarni bajarish lozim:

1) mashgqlarni bajarishni boshlashdan oldin
mashgqlarini bajarish;

2) o'z oldiga muayyan magsadlarga erishishni,
buyumning ma’'lum bir nugtasiga qo’lni tegizishni qo’ﬁsﬁi‘:;

3) cho'ziltirish mashglarini ma’lum bir ketma= etli
gavda uchun, oyoglar uchun seriyalab bajarish; :

4) cho'ziltirish mashglari seriyalari orasi
bajarish;
5) mashglarni bajarish paytida asta -
oshirish; o

yirik bo’glimlarda katta

taktik xususiyatlariga
lituda bilan bajarish

albatta badan




6) mashqlarni bajarishda shuni hisobga olish lozim-ki, harakatchanlikni
rivojlantirishning eng asosiy uslubi - bu takrorlash uslubi hisoblanadi.

Bir - ikki oy davomida har kuni ikki marta Shug'ullanuvchilarning alohida
gobiliyatlariga qarab 25 - 50 marta takrorlashdan iborat me’yordagi
cho'ziltirishga garatilgan mashqlardan tashkil topgan mashg'ulotlar davomida
egiluvchanlik ancha o’sishi mumkin.

Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun quyidagi vosita va uslubiy usullar
qo’llaniladi:

1. Yuklamani asta-sekin ortib borgan holda buyumlarsiz bajariladigan
Mashglar.,

2. Cho'zilish egiluvchanlikni oshiradigan
takrorlash (oldinga,yonga egilish va xar xil utirib turishlar).

3.Imkon boricha kata amplitudada  kurash
mashgqlarni bajarish,

4. Faol vas ust egiluvchanlikda
anjomlar yordamida, sherik yordami

Egiluvchanlikni tarbiyalash uc
qo’llaniladj:

1. Yuklamani asta-sekin orti

Mashgqlar.

2. Cho’zilish mashglari: egj ikni
. + egiluvchanlikni  oshiradi an
takrorlash (oldinga,yonga egilish va xar xil utirip turishlar) :

3.Imkon boricha kata li
i amplitudada  kurash  usullaripj bajargandek

: 4. Faol vas ust egiluvchanlikdan fo
anjomlar yordamida, sherik yordamida v

mashgqlari: mashglarni

usullarini bajargandek

n foydalangan holda mashglar (asbob-
da va boshqalar) bajarish.

hun quyidagi vosita va uslubiy usullar

b borgan holda buyumlarsiz 'bajariladigan

mashgqlarni

ydalangan holda mashgqlar (asbob-
a boshgalar) bajarish.
EGILUVCHANLIKNl RIVO
: - JLANTIRISH MA
E - . - . SH
Hgllu}t(:hanllkm rvojlantirish buyicha maxsus mash larQII(-‘ARl 'yi
1ar zlllnday tayyorgarliklariga albatta kiritiladj e R
. mashq. Dastlabki holat-q 1 :
R e eskandyoq ar yelka kengligida, qo’llar yugqorida.

er yon iladi. [kki
tomonga 12 martadan bajariladj, SREE e S oy

: 2-mashq.D.x, -eskander oldida
q0'l bilan eskanderp;j oldinga-yy
martadan takrorlanadj, 5

. 3-mashq.D.x.-oyoq]ar
Bajarilishi: eskander yshi,
bajarishning Xar bj

:0’“3“13_ ushlab turiladi. Bajarilishi: o'ng
84 torting, Mashq xar bir qo’lda o'n ikki
bil ;
Han  eskanderpj o'rtasidan  bosib turiladi.

an ¥ 3 -
rida 12 rrglarta(igli:}l 1bUkm.g Va yozing. Uch marta takroriy
orianadi. Mashqpni jkki eskanderni juftlab

Xam bajarish mumkin,
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4-mashq.Dx-polda utirgan holatda eskander dastagi oyogka kiritiladi.
Bajarilishi: eskanderni (eshkak eShuvchi) harakati singari belgacha torting.

Uch marta bajarishning xar birida 12 martadan takrorlanadi.

5-mashq.D.x-chalgancha yotganda eskander uchi pastda chap qo’lda, o’'ng
qo’l bukilgan holda o'ng yelkada. Bjarilishi: 0'ng qo’Ini buki shva yozish. Mashq
charchashni sezishgacha bajariladi. Shuning o’zi ung oyoqda takrorlanadi.

6-mashq.D.x-oyoqlar orasi ochik, eskander uchi pastda chap qo’lda, ung
qo’l bukilgan holda ung yelkada. Bajarilishi: o’ng qo’Ini bukish va yozish.
Mashq

Xar qo’lda 12 martadan takrorlanadi.

7-mashq.D.x-eskander uchi bosib turiladi. Bajarilishi: eskanderni ikki
qo’llab iyakkacha torting. Mashq ikki seriyada 12 martadan bajariladi.

8-mashq.D.x.-eskander ko’krak oldida ushlab turiladi. Bajarilishi: go’llarni
gorizontal yunalishda yon tomonlarga yoziladi. Ikki seriyaning xar birida 12
martadan bajariladi.

AMORTIZATOR BILAN MASHQ BAJARISH. Amartizator - kuch
o'stirishning juda yaxshi vositasi hisoblanadi. Tajriba Shuni ko’rsatadiki, gantel
va shtanga bilan mu'tadil Shug'ullanish natijasida mashgqlarni bajarishda
«portlash va kuch» xususiyati xosil bo’ladi.Endi amortizatorga kelsak, u
nafaqat kuchni, balki umuman kuvvatni, chidamlilikni,gavdani mutanosibligini
rivojlantiruvchi manbadir. Amartizator sifatida dorixonalarda sotiladigan
kalinligi 3-5 mm, o’zunligi 2-5 m rezina bilan foydalanish mumkin.

Shuni eslash kerak-ki,bint tarangligi mashq paytida bilakka o’rab-o'rab
bajarishga bog'liqdir. Undan tashkari, mashq bajarganda elastik bint
qgarshiligi harakat oxirida maksimal bo’lishi kerak.

1-mashq.D.x-amartizator o'rtasi bosib turiladi, ikki uchi qo’llarda pastda
ushlanadi. Bajarilishi:qo'llarni to’g’ri tutgan holda yon tomondan qo'lni yozib
bosh ustiga kutariladi.Bajarilganda tirsaglarga bugiling.

Ikki seriyadan xar birida 12 martadan takrorlanadi.

2-mashq.Dx-amartizator o'rtasi bosib turiladi, ikki uchi go’llarda pastda
ushlab turiladi. Bajarilishi: qo’llarni to’g’ri tutgan holda oldinga- yuqoriga
kutaring. Mashqni ikki marta xar birida 10-14 martadan bajariladi.

3-mashq.Dx-amartizator o'rtasi bosib turiladi, ikki uchi qo’llarda bel
balandligida ushlanadi. Bajarilishi: qo’llarni yelkagacha ko'tarib bukish va
yozish. Mashqni 2 marta 10-12 martadan bajariladi.

4-mashq.D.x-chalgancha yotgan holatda amartizator bosh ustida ushlab
turiladi, rezina uchlari to’'g'ri qo’llarda bosh ustida ushlanadi. Bajfatilié_l’li’:;}
qo‘llarni bukmay amartizatorni tortib sonlar ustiga tushiring.
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Mashq ikki marta 10-12 martadan takrorlanadi.

5-mashq.D.x-turtinchi mashqning o'zi- elastik bintni iyakka (tirab) gavda
bilan tortib boradi.Mashqni ikki marta 10-15 mar'adan bajariladi.

6-mashq.D.x-polga utirgan holatda amartizator oyoq uchlariga ilinadi.

Bajarilishi: gavdani bir oz engashtirib, eshkak eshuvchi singari qo’llarni
sekin bukib va yozish. Qo’llar bukilganda belgacha keladi. Mashgni ikki marta
10-12 martadan bajariladi.

GANTELLAR BILAN MASHQ BAJARISH. To'gri olib borilgan gantel
mashg'ulotlari kadi-komatni to'g'rilay-di, yurak-qon tomir tizimi, ovqat xazm
qilish a'zolarining faoliyatini yaxshilaydi. Sport jixozi sifatida gantellar kuyma
yoki kismlarga ajratilgan bo’ladi, boshqacha baklajkalarga qum solib gantel
sifatida foydalansa xam bo'ladi.

< Ya_ngi o’'rganuvchi o'smirlarga 1-2 kg gantellardan boshlash tavsiya
kilinadi. Jismonan bakuvvat 18 va undan katta yoshdagi erkaklar va bir necha
xafta -Shug'uIlanganidan keyin (5, 7, 10, 15 kg) og'ir gantellarga o’tishlari
3::1}<m.Mastharrti'l?ajarganda me’yorli nafas olishga e’tibor berish lozim.
alan, gavda to'g'rilanganda yoki ko'krak kafasi kengay ganda - nafas

olinadi. Agar mashglarni bajarishda nafas olish fazalari ko'rsatilmasa, u holda

mashq bajarish jarayonida xar taraflama to'g’ magsadida

lar ! S yugurish, xovo’zd ‘zi i
sport o'yinlarida katnashib turish foydalidir. vl

Yana shuni ham eslatib qo’yish joiz-
kurun soat 17.00 dan to 21.00
beradi. Negaki, Shu soatlarda kishij
bo'ladi.

1-mashq.D.x—oyoqlar
ustiga ko'tarib, oyo
chigariladi. Mashq

ki, ganteli gimnastika bilan kech-

juft,go’llar pastda, Bajarilishi:
q uchlariga turganda nafs
12-16 marta takrorlanadji,

: qo’llarni yonbosh
s olish, d.x.ga kaytganda — nafas

3-mashq.D.x- gantellar
galma-galdan bukib-yozish
mashq Dx-oyoqlar juft g0’ :
g i Jyozgs lIalk - Bajarilishi: qo’llarni oldinga bosh ustiga
e Yelkalargacha i
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5-mashgq.D.x-gavda oldinga engashgan holda,gantellar pastda. Bajarilishi:
qo'llar ikki yondan yuqoriga oxirigacha yoziladi, kiynalsangiz, peshanani stul
suyanchigiga tirab bajaring. Mashq 10 marta takrorlanadi.

6-mashq.Dx-oyoqlar juft, qo’llar gantellar bilan orqada.

Bajarilishi: oyoq uchlarida o’tirish, bosh va gavda to’g’ri tutiladi, tizzalar
juftlangan. Mashq 15-20 marta takrorlanadi.

7-mashq.D.x-chap oyoqda turgan holda gantel ung oyoq yuzasida
boylangan. Bajarilishi: o'ng oyogda 12-15 marta tizzadan bukasiz. Shuning
o’zini chap oyoqda bajariladi.

8-mashq.D.x-oyoq uchi bilan kalinligi 5 sm li taxtaga turiladi, chap oyoq
bukilgan holda gantel chap qo’lda. Bajarilishi: tizzalarni bukmay oyoq uchida
ko'tarilishi va tushishi. Mashq 15-20 marta bajariladi, xudi Shu ning o’zini
boshqga oyecqda bajariladi.

Majmuani turgan joyda kadamlab va nafasni rostlash mashglari bilan
tugatiladi.

TOSHLAR BILAN BAJARILADIGAN MASHQLAR. Kishiga kuch-kuvvat
bag’ishlovchi harakat tayanch apparati, yurak-qon tomir tizimi deyarli barcha
mushak guruhlarini garmonik rivojlantiruvchi manbalardir.

Yangi urganuvchilar haftada kunaro uch marta yarim soatgacha mashq
bajarishi mumkin. Mashg'ulotni og'ir tosh yoki shtanga ko'tarishdan boshlash
tavsiya gilinmaydi.

Dastavval bir pudli tosh (16 kg) yoki 10-12 kg li shtanga bilan 1-2 oygacha
shug’ullangandan keyin esa, 24-32 kg li tosh va og'ir shtanga bilan mashq
bajarishga utish mumkin. Navbatdagi mashg’ulotni boshlashdan avval badan
kizdiruvchi mashglarni:sekin yugurish,umumrivojlantiruv-chi mashglar,
turnikda tortilish va sakrashlarni bajarish lozim. Mashg'ulot nixoyasida
turnikda 30 sek gacha osilib  turish, nafasni rostlovchi mashglar
bajarish,yuvinish yoki dush kabul gilish foydalidir.

1-mashq.Dx-gorizontal skameykada chalqancha yotgan holatda toshni
ikki qo’llab ko’krak oldida ushlanadi. Bajarilishi: qo’llarni buki shva yozish
Mashgqni ikki marta 8-10 martadan takrorlanadi.

2-mashq.D.x- oyoglar yonga kerilgan, tosh ung go’lda pastda ushlab
turiladi.

Bajarilishi: oyoglarni biroz bukish bilan toshni orqadan oldinga
aylantiriladi. Mashq ikki marta 6-8 martadan takrorlanadi. ;

3-mashq.D.x-oyoglar yonga kerilgan, tosh bosh ustida ung go

‘lda.

Shuning o'zini chap qo'lda bajarish.Xar bir qo’lda mashgni charchagunc ‘

bajarish.
4-mashq.D.x-oyoglao juft, toshlar qo’lda yelka oldida ushlab |

37




Bajarilishi: o'ng oyoqni yonga bukib tashlash bilan go’llardagi toshlarni
yugqoriga ko'tariladi, dastlabki holatga qaytishda toshlar yelkalarga tushiriladi.
Shuning o'zini chapga kadamlab bajariladi.Xar bir tomonga 5-6 marta
takrorlanadi.

5-mashgq.D.x-oyoglar juft, toshlar qo’llarda yelka oldida. Bajariilishi: o'ng
oyoqni olga tashlab, toshlarni turtib yuqoriga ko'tarish, dastlabki holatga
qaytishda toshlar yelkalarga tushiriladi. Shuning o'zini chapga gadamlab
bajariladi. Xar bir tomonga 5-6 marta takrorlanadi.

6-mashq.D.x-oyoqlar yelkadan kengroq kerilib, tosh ikki qo’llab yugorida
dastagidan ushlanadi. Bajarilishi: toshni galma-galdan o’ng va chap tomonga
aylantirish, tosh to'g'ri qo’llarda ushlanadi. Mashq xar bir tomonga 6-8
martadan takrorlanadi,
hOIdZ';::;thr-lX'kalT;dyoklisk.ipik.bil.an tuldirilgan chukurga yuzlanib turgan
by e 5:5 £ go’lda yokl‘lkk] qo’lda bir-ikki aylanish bilan

an takrorlanadi.
‘ 8-mashq.D.x-oy0q1ar
Bajarilishi: toshni oldga, yu
takrorlang.

kengroq ochilgan tosh o'ng qo’lda, pastda.
doriga aylantiring, chap qo’lda ikki martadan

2-mashq.D.x-oyoq] ;
. qlar keril
turiladi, Bajarilishi, [1igan, shtanga pastda yelka kengligida ushlab

o’llarni to’g’r
dolarni to’g’ri tutgan holdg shtangani oldindan yuqoriga

ko'tarish. Ikki marta 4-6 m

; 3-mashq.D.x-oyoqlar
tunladi.Bajarilishi:qo’llarni
ko’tarish,

yonga  kerilgan,

navbatma- gantellar pastda ushlab

havbat bukib gantellarni yelkagacha

f)%““' S

Qo’llarda ushlab turiladi. Bajarilishi: qo’llarni yon taraflarga yozing
Harakat paytida tirsaglar bir oz bukilgan bo’ladi. Mashq bajarganda qo’ltiklar
orasiga yumshok yostiqcha qo’yiladi. Ikki marta 7-8 martadan takrorlanadi.

6-mashq.Dx-gavda oldinga bir oz engashgan holatda, shtanga pastda
sonlar ustida. Bajarilishi: qo’llar harakatda shtanga yuqoriga kindikkacha
tortiladi. SHtangani tortganda tirsaglar orqaga yo’naltiriladi. Ikki marta 6-8
martadan bajariladi.

7-mashq.Dx-tik turganda shtanga bosh orqasida yelkaga qo'yilgan holda
qo’llarda ushlab turiladi. Bajarilishi: o'ng oyoqgni oldinga gadam go'yil-ganda
tizzani bukilgan joyi 90 gradusga teng bo’lishi kerak, orqadagi chap oyoq
to'g'ri va tarang bo'ladi. Shu holatda oyogni uch marta prujinasimon egib
turing. Shuning o’zini chap oyoqda bajariladi. Mashq o’ngva chap oyoqda 8-
10 martadan takrorlanadi.

8-mashq .Dx-balandligi 25-30 sm skameykada o’tirgan holatda oyoglar
bog'lanadi. Bajarilishi: gavdani sekin egib orqani pastdagi gilamga tekkizing.
Dastlabki holatga qaytishda korin musqo’llarini tarang tutib turasiz. Mashq
15-20 marta takrorlanadi.

BOB BO’YICHA XULOSALAR

Jismoniy sifat hisoblangan “Kuch” deganda kurashchining ragib
qarshiligini yengib o'tish yoki mushak kuchlanishi hisobiga unga qarshilik
ko'rsata olish qobiliyati tushuniladi. Kuchning quyidagi turlarini bir - biridan
ajratish gabul gilingan: umumiy va maxsus, mutlag va nisbiy, tezkor va
portlovchan kuch hamda ular bilan bevosita bog’lig bo’lgan kuch chidamliligi
tuShunchasi muhim ahamiyatga ega.

Kurashchi tezkorligi — bu uning mumkin qadar gisqa vaqt davomida ayrim
harakatlar va usullarni bajara olish gobiliyatidir.

Kurashchining chidamliligi bu butun bellashuv davomida harakatlarni
yugqori suratda bajarishi va butun musebaqa davrida bir nechta bellashuvlarni
shiddat bilan o’tkazish qobiliyatidir, chidamlilik butun bellashuv davomida
harakatlarni yuqori suratda bajarishi va butun musobaqa davrida bir nechta
bellashuvlarni shiddat bilan o'tkazish gobiliyatidir.

Kurashchining chaqqonligi ~ bu harakatlarni nazorat gila olish,
bellashuvda to'satdan o'zgarib turadigan vaziyatda tez hamda aniq echim
topish va tegishli harakatlarni ogilona bajarish qobiliyatidir. Chaqqonlik
deganda sportchining koordinatsion qobiliyatlari yig'indisi tuShuniladi.

Egiluvchanlik - bu kurashchining katta amplitudada harakatlarni amalga
oshirish qobiliyatidir. Egiluvchanlik bo’g’imlardagi harakatchanlik bilan
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‘li ‘g ini 2-BOB. KURASHCHILARNI TEXNIK-TAKTIK TAYYORLASH ASOSLA
aniglanadi. U, 0’z navbatida, bir qator omillarga bog’liq: bo’g’'im qopchalarining 5
ilishi "zi igi i "zilish qobiliyati. ST
Egiluvchanlikning bir nec ; ' ~
Kurash turlari uchun texnik usullarni va ularning varlantll(:;mm r:tllgva
i i, kinemati
i 'NAZORAT SAVO["["ARL barangligi xarakterlidir. Bu usullar haraka-tlanlls.h mas.alad'fu'.l(:l nfar -
; KuraSh‘fhi Fez'ko'rhgl _bu qanday‘ q_Obll-‘YaU- dinamik xarakteristikalari, harakat natijalan' bo. yicha F)ll‘—bll‘l ain tar?myﬂ]a;.
2.TeZkOI‘]lk-nI.erO_]lf:lnt]I‘I?}-l lfsuHarlm aytmg.b-r " o qo'uan.lshlda ayrlm umu;: 5 amoyila
. KUT&ShChfn}ng Chfdaml?l@ a3 qan:ay qobflfyativ. ham mavjud, va demak, texnikani tavsiflashni tushumshdalj./a.gcf l:le{m e
. K“‘raShC?fm?g 'Chl'damm'lgl : bul?ar‘l 'ay e bo'lishi mumkin. Texnik usullarning barcha r_ang-b_are:i“g 'fgl n:mlanish zarur.
5. Ch]damm'lk'm “‘;Oﬂant”il‘ﬂ.l U;U am: aYtHLg.-“ at? izchil o’rganish hamda tahlil qilish uchun kla551ﬁlfat51ya aI-Iﬁ :ytSi e
s. g:raShC};fgmgc ; q; * 151 ;tc;i?l?:gayqzzd;; ciobiliyatlari yig'indisi Kurash turlarida texnik-taktik harakatlarning klassifikatsiy
- Chagqonli eganda spo

tushuniladi?

amaliy ahamiyati asos sifatida aynan qaysi alomat GI'iITgB.Ill. ¥ .texmk:.n ;
baholash va uni qo’llash uchun qay darajada muhim ekanligi bllar,l amqllana 1'.k

Kurashchining texnikasi - bu sportchi tomonid.an. 0z ps.lxoi:lz.l-
imkoniyatlaridan foydalanish effektivligining ma’lum dara]a?l va ratsmna.lf
bilan xarakterlanadigan sport harakatlarini bajarish usull;:lr:d.an foydalan;ls )
usullarga va texnik-taktik harakatlarga taglid (imitatsiya) qiladigan h.araka o
mexaniqasi, shuningdek siljishlar va boshga harakatlaljdan ta'shkll tz];flan
to'plamdir.  Kurashchi texnikasi — bu usullar va texmk—talftl-k hz?ra an
to’plami bo'lib, ular muntazam mashgqlar natijasida kurashchining jangovar
malaka va ko’nj ariga aylanadi. ;

Texnika n—kI:il }Tag; )i(nson anatomiyasi va ﬁziolog.iyasi xuiosal::ga.
asoslangan €ng magsadga muvofiq musobaqa harakatlarini hamda mil—ataktlv:
ko'nikmalarinj bajarishning hagqiqiy usullaridir; usullar_ hamda texni it
harakatlar yigiindisidir; ushbu to'plamni o'zlashtirgan o :ga ‘a'gia; =
Sportchining o'z imkoniyatlaridan effektiv foydalanishning | Y°_k1 bu a;;a] o :
Xarakterlaydigan kurashchining maxsus harakatlarini tas.hk‘l th Sh_ ;?Mg;
bular Organizmning eng kam energiya sarfidan kelib chlqadlﬁaﬂ. kuras .
Muvaffaqiyatli bellashuy olib borish hamda yuqori sport fm.njalanga el;:inili
uchun kerak bo’lgan shart-sharoit, vaziyatlar to'plamqu'?‘ SP‘"“‘»
imkoniyatlarj va qobiliyati darajasida talab gilinadigan effektiv va m
Yo'naltirilgan usullar to'plamidir. Jorian
Kurash turlarida hujum - sportchilar tayym:_gal’ll :
mlaridan birj hisoblanadi. Ular sportchining texnik
| ajralmas qismjdir. Hujum kurashda asosiy harakat sifa
‘ birga himoyan; asosiy harakat sifatida qabul gilist

Passivlikka olip keladi va himoyadan faqat

8. Chagqonlikni rivojlantirish usullarini ayting.
9. Egiluvchanlik - by ganday qobiliyat?
10. Kuchni rivojlantirish usullarini ayting.

bo'li
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golgandagina ushbu vaziyatdan chigib ketish uchun go’llanadi. Himoyalar
qo’llar, oyoqlar va gavdadan foydalanib bajariladi (stoyka gavdani (qomatni)
gimirlatmay tikka tutib turish).

Kurash turlarida himoya deganda raqib tomonidan tayyorlanadigan faol
harakatlardan va usullardan saglanish imkoniyatini beradigan va sportchilar
bajaradigan texnik harakatlar tushuniladi. Himoyalanish harakatlari
sportchiga javob qarshi hujum harakatlarini, ragib tomonidan tashabbusni
qo’lga olishga urinishlarini bartaraf etgan holda uzluksiz hujum qilish
imkoniyatini beradi.

Himoyalanish harakatlariga faqgatgina xususiy himoya (raqib qo’llayotgan
usulni bartaraf etish, ragibning faol harakatini qaytarishlar) emas, balki
ko’proq javob va qarshi usullar va harakatlarni bajarish hamda garshi hujumda
rivojlantirilgan va ragib bosimini to’xtatish uchun yo'naltirilgan uslublar va
harakatlar ham kiradi. Hujumkor harakatlar tarkibiga (organiq) kiradigan yoki
u yoki bu kurashchining asosiy hujum vositasi sifatida xizmat giladigan garshi
hujumlarni himoyalanish harakatlariga kiritish kerak emas.

Kurashchining texnik arsenali - bu mazmuni va strukturasiga ko’ra eng

turli-tuman harakatlar to’plamidir; texnika qanchalik rang - barang bo'lsa,
bellashuv (jang) shunchalik magqsadli, mazmunli va hartomonlama bo’ladi.
Kurashchining hamma texnikasi murakkab koordinatsion harakatlardan
tashkil topgan bo’lib, ularni muvaffagiyatli o’zlashtirish sportchi faoliyatida hal
qiluvchi rol’ o’ynaydi. U harakatlanish shakllari, ularni qo’llash ratsionalligi,
reaktsiya tezkorligi va koordinatsiyalash darajasi bilan aniglanadi.

Faqat hartomonlama Jjismoniy tayyorgarlik ko'rgan, irodali va oz
gavdasini mukammal boshqara oladigan sportchigina kurash turlarida
texnikani to’laqonli egallashi va unj bellashuvda ratsional qo’llashi mumkin.
Kurashchining bunday ijobiy sifatlari qatoriga tez o’zgarib turadigan jangovar

¥a uchun qulay vaziyatlarni 0’z vaqtida topish

am bo'ylab tez va yengil harakatlana olj
: ish
malakalari;  harakatlarni aniq koordinatsiyalashga

kutilmaganda, tezkorlik, etarli darajada keskinlik bilan baja
hamla, hujum yoki faol harakatlarini o’
harakatlaridan  xavfsizlikni 3

asoslangan va
riladigan barcha

himoya bilan birgalikda qarshi hujum yoki faol harg

o'zlashtirganlik; eng rang-barang kombinatsiyalardagi bar

h
foydalanish malaka va ko’nikmalari. €18 elementlardan
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Himoyalanish, qarshi va javob hujum harakatlari asosida o'quv -
trenirovka jarayonida inbotga olinishi talab gilinadigan quyidagi faktorlar
yotadi:

1) ragibning hujumkor harakatlarini istigbollash, ularni rivojlanishini
oldindan bilish malakalari, shuningdek xususiy hujumlarini amalga oshirish
mumkin bo’lgan usullari;

2) qarshi harakatlar tashkil etib va turli himoya usullaridan foydalanib
raqib harakatlarini aniglash malakalari.

Aytib o’tilgan hamma usullarda harakatlarning umumiy tamoyili: gavdani
siljitishga va mustahkamligini saglashga yo'naltirilgan oyoglarni faol ishlashi;
ragib hujumi yoki faol harakatiga chap berishga yo'naltirilgan gavdaning faol
ishlashi; raqibning hujumi yoki faol harakatlarini to’xtatishga hamda qarshi va
javob hujumi yoki faol harakatlarni bajarishga tayyorgarlikni yaratishga
yo'naltirilgan qgo’llarni faol ishlashi kuzatiladi.

To'gri texnik malaka va ko’nikmalarni
umumrivojlantiruvchi mashgqlar keng qo’llanadi.

Kurashchining yuksak sport mahoratini xarakterlaydigan funktsional
imkoniyatlarni rivojlantirish, zamonaviy texnika va taktikani o’zlashtirish,
psixologik sifatlarni tarbiyalash ko’p yillik uzluksiz trenirovkani talab giladi.

Kurashchi hartomonlama tayyorgarligi jarayonida uning ma‘naviy-
irodaviy va psixologik tayyorlash muhim ahamiyatga ega bo’lib u taktik
tayyorgarlikning ajralmas qismi hisoblanadi.

Kurashchilarni ma’naviy-irodaviy va psixologik tayyorgarlikning asosiy
yo'llari quyidagilar hisoblanadi:

- trenirovka jarayonini gilamdagi asta-sekinlik bilan maksimal imkon
qadar taxmin qilingan sharoit modellashtirish bilan real jang shart-
sharoitlariga yaqinlashtirish;

-o’quv mashg'ulotlarida - ta’'lim oluvchilarga tashabbus va ijodni
namoyon etishlari uchun ko’proq mustagillik va keng imkoniyatlar berish;

- 0’zidan ancha kuchli raqib bilan bellashish usullarini trenirovka qilish,
trenirovka tarkibiga bajarilishi xavf va 0g'riq bilan bog'liq mashgqlarni kiritish;

-0’z psixologik holatini aniglash va beixtivor boshqarish malaka va
ko’'nikmalarini egallash;

- xorijiy davlatlar va rvaqib kurashchilarida kurash bo'yicha ularning
tayyorgarligidagi kamchiliklar va ustunliklarni aniqlash uchun jangovar
harakatlarni, Shuningdek tayyorgarlik tizimini tahlil qilish;

-maxsus jismoniy mashqlardan va trenajerlardan F
sifatlarni magsadli tarbiyalash.

shakllantirish uchun
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Kurash bo'yicha taktik tayyorgarlik ta’lim oluvchilarda istigbollash va
zamonaviy kurash janglarining o'zgaruvchi shart-sharoitlarida tayyorgarlik
darajasi turlicha bo’lgan ragiblar bilan kurash bellashuvini olib borish malaka
va ko'nikmalarini shakllantirishga yo’naltirilgan bo’lib, uning asosida ta’lim
oluvchini vaziyatni tezda qabul qilish va baholash, raqib harakatlarini oldindan
bila olish, 0’z vaqtida to’g'ri qaror gabul qgila olish hamda bu garorni tezkorlik
bilan amalga oshirish malaka va ko’nikmalarini nazarda tutadigan taktik
fikrlashni rivojlantirish yotadi. Unga: taktik elementlarni va harakatlarni
gismlari, bo'laklari bo’yicha va yaxlit holatda o’rganish; standart va o’zgaruvchi
sharoitlar uchun (o’zlarining va ragiblarning) harakatlarini tahlil gilish va
tuShuntirish bilan erishiladi.

Kurash  bo’yicha taktik tayyorgarlik aniq bellashuvda uchraydigan
vaziyatlarda kurash usullarini bajarishning eng ratsional va samarali (effektiv)
metodlarini egallash magsadida o'tkaziladi. Har bir ta’lim oluvchi kurashning
§hunday usullarini tanlaydi-ki, ular ushbu sportchining individual
imkoniyatlariga to’liq javob bersin va bellashuv olib borish manerasi bo’yicha
ragibdan o’ziga mos qulay holda farq gqilsin. Kurash  texnikasini
takor?illashtirish, imkon qadar, kutilishi mumkin bo’lgan shart-sharoitlarga
maksimal yaqin turlj vaziyatlarda amalga oshiriladi.

Kurashchilarning jangovarlik sifatlarini
psixologik, taktik va texnik rivojlantirish tizimin
ham rivojlantirib borish kerak.

doimo jismoniy, axlogiy -
ing har uchchala bo'limlarida

§2.2. SPORTCHINING TEXNIK TAYYORGARLIGI

Texni i
exnik tayyorgarlik deganda sportchj tomonidan mazkur sport fani (turi)

uksak sport natijalariga erishishga yo’naltirilgan

Sport - texnik ta

yyorgarlik i
talablarga iaVOb bel’is 13 Jarayo

nida Sportchining texnikasi quyidagi

higa erishish kerak:

2. Texnika effektivligi. Uni hal etilayotgan vazifalarga va yuksak oxirgi
natijalarga mosligi hamda jismoniy, texnik, ma’naviy - ruhiy tayyorlanganlik
darajasiga mosligi bilan aniglanadi.

3. Texnika stabilligi esa uni xalagit beruvchi omillarga nisbatan
mustahkamligi, sharoitlarga va sportchining funktsional holatiga nisbatan
mustaqilligi bilan bog'liq. Zamonaviy trenirovka va ayniqsa musobagqa faoliyati
ko'p sonli xalagit beruvchi omillar bilan xarakterlanadi. Ular qatoriga
raqiblarning faol garshilik ko’rsatishlari, progressiyalanuvchi charchash,
hakamning g’ayrioddiy qarori, g’ayrioddiy musobaqa o’tkazish joyi, qurilmalar
va uskunalar, ishgibozlarning xayrixohlik ruhida bo’lmagan xulq - atvori va
boshgalar kiradi. Sportchining murakkab sharoitlarda effektiv usullarni va
harakatlarni bajarish qobiliyati stabillikning asosiy ko'rsatkichi hisoblanadi
hamda ko’p jihatdan uning texnik tayyorlanganlik darajasini aniglab beradi.

4. Texnika variativligi sportchining musobaqa bellashuvi sharoitlariga
bog'liq holda harakatlanish amallarini tezkor korrektsiyalash (tuzatmalar
kiritish)  qobiliyati bilan aniqlanadi. Tajriba sportchilar tomonidan
harakatlaming vaqtga bog'liq, dinamik va fazoviy xarakteristikalarini
musobaqa bellashuvining har ganday sharoitida ham saqglab qolishga intilishi
muvaffagiyatga olib kelmasligini ko'rsatadi. Masalan, tsiklik sport turlarida
masofa oxirigacha harakatlanish xarakteristikalari stabilligini saglab golishga
intilish tezlikni sezilarlj darajada kamaytirishga olib keladi. Vaziyatlar doimo
Ozgarib  turuvchi, harakatlanish amallarini bajarish  vaqti  keskin
chegaralangan, ragiblarning faol garshiligi bilan o’tadigan va Shu singari
(vakkakurash, o'yinlar, yelkanli sport) sport turlarida variativlik yanada
Kattaroq Qiymatga ega bo'ladi.

3- Texnika tejamkorligi usullar va harakatlarni bajarishda energiyadan
rz-ltsional foydalanish hamda vaqt va fazodan magsadga muvofiq foydalanish
bilan xarakter|anagi, Boshqa aynan bir xil sharoitlarda sportchi minimal
energiya sarflab, eng kam ma’naviy - ruhiy kuchlanish (zorigish) bilan
bajaradigan harakatlanish varianti eng yaxshi hisoblanadi.

S_port Oyinlarida, yakkakurashda, murakkab - koordinatsiyali sport
I_’xda SPortchilarning effektiv harakatlarni ularning katta bo'lmagan
Ituda va bajarilishi uchun zarur bo’lgan minimal vaqt sarfi bilan bajarish
lyati tejamkorlikning muhim ko'rsatkichi hisoblanadi. '
e ’?qublar uchun texnikaning minimal taktik informativligi spor
g.ymlarzda' vVa  yakkkurashlarda natijaviylikning m_Uhim ko'rs
.lS_oblanadl_ Bu erda faqat taktik rejalarini nigoblash va kuti
qilish imkonini bera oladigan texnikagina takomillashgan bo

turla
ampl
qobil
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Shuning uchun texnik tayyorlanganlik darajasi sportchini  Shunday
harakatlarni bajara olish qobiliyatini nazarda tutadi-ki, ular, bir tomondan,
maqsadga erishish uchun etarli darajada effektiv bo'Isin, boshqa tomondan esa
= sportchining taktik rejalarini nigobini oshkor giladigan yaqqol ifodalangan
informativ tafsilotlarga ega bo’Imasin (V. N. Platonov, 1987).

Shartli ravishda, umumiy texnik va maxsus sport-texnik tayyorgarlik
o’zaro farqlanadi. Umumiy texnik tayyorgarlik vazifalari harakatlanish malaka
va ko'nikmalari fondini (harakatlanish maktabini) kengaytirishdan,
shuningdek harakatlanish — tanlangan sport turida texnik takomillashishiga
zamin yaratadigan koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalashdan iborat.

Maxsus sport - texnik tayyorgarlikning asosiy vazifasi Shunday musobaga
harakatlarini bajarish malaka va ko'nikmalarini shakllantirish hisoblanadi - ki,
u!ar sportchiga musobagalarda o’z imkoniyatlaridan eng yuqori effektivlik
bilan foydalanish imkonini beradi va sport bilan shug'ullanish jarayonida
texnik mahorat progressini ta'minlaydilar.

Umumtayyorgarlik, maxsus

tayyorgarlik vositalari hisoblana
kerak:

tayyorgarlik va musobaga mashglari texnik
di. Ular quyidagi talablarga javob berishlari

nazorat nuqt A

Va o'zarg ioylashishini) bilis

2.Musobaga mashqini bo’laklab bajarish malaka va ko’nikmalarini
mustahkamlash maqsadga muvofiq, agarda alohida gismlarni yaxlit holga
birlashtirish uchun jiddiy to’siglar vujudga kemasa. Bu ular bir - biri bilan
qanchalik organiq bog’langanligiga bogliq bo'ladi. Masalan, gimnastika
kombinatsiyalarida alohida malaka va ko’nikmalar sifatida bu elementlarni
haddan tashqari mustahkamlash xavfi nisbatan uncha katta emas, sakrash va
buyumni uloqtirish fazalarini bo’laklarga ajratishda bunday xavf ancha katta.

3.Birinchi bosgichda (boshlang’ich o’rganish bosqichida) musobaga
harakatlari yangi texnikasini shakllantirish va eski malaka va ko’nikmalarni
qayta o'zgartirish bo’yicha vazifalarni muvaffagiyatli amalga oshirish uslubiy
yondashish va, aynigsa mashqlar yuqori koordinatsion murakkabligi bilan
ajralib turgan va tezkorlik-kuch xarakterdagi chegaraviy kuchlanishlar bilan
bog'lig bo’lgan hollarda, mashqni texnik jihatdan to’g’ri bajarilishini
yengillashtiradigan usullardan foydalanish bilan aniglanadi.

Mashgqlarni bo’laklarga bo’lish va murabbiyni bevosita jismoniy yordami
usullaridan tashqari quyidagilar qo’llanadi:

1) texnik vositalar:

a) Shug'ullanuvchilar ongida harakatlar to’grisidagi tasavvurlarni
shakllantirish va aniglashtirish vositalari;

b) o’rganish shart - sharoitlariga olib kiruvchi vositalar (turli tipdagi
mo'ljallar);

v) bajariladigan harakatlar to’g’risidagi shoshilinch va o’ta  shoshilinch
ma’lumotlar vositalari;

g) harakatlarni o'rganish uchun go’llanadigan trenajerlar;

d) harakatlanish amallarini takomillashtirish va maxsus harakatlanish
sifatlarini rivojlantirish uchun trenajerlar;

e) straxovkani ta’minlaydigan vositalar.

2) Yengillashtirilgan trenirovka snaryadlari va maxsus qurilmalari: osma
lonjlar,  sakrash  uchun ko’chma ko’prikchalar, batutlar, giya
yo'lkachalar,yugurish, eshkak eshish va so'zish tredbanlar.

Sportchini texnik tayyorgarligi bilimlar, harakatlanish malaka va
ko'nikmalarini shakllanishini boshgarish jarayonidan iborat. :

Harakatlanish malakasi - bu harakatlanish amallarini uning tex_nika53
to'g'risidagi ma’lum bilimlar bo’lib, Shug’ullanuvchilar diggat - e'tiborim
sezilarli darajada berilgan harakat sxemasini qurishga jamlash va ulardg nfo.s
harakatlanish zaminij mavjudligi asosida bajarish qobiliyatidir. Harakatlamsh
amallarini ko’p martali takrorlash harakatlarni asta - sekinlik bﬂm _
avtomatlashtirilishiga olib keladi va harakatlanish malakasi tem'ﬂﬁm—‘eg‘-‘u?_‘gh :
darajasini xarakterlaydi gan ko’'nikmaga aylanadi. ;
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Sport trenirovkasi jarayonida harakatlanish malakalari yordamchi
funktsiyasini bajaradi. U quyidagi ikki holda namoyon bo’ladi:

1) keyinchalik ancha murakkab harakatlanish amallarini o’rganish uchun
keltiruvchi mashglarni o’zlashtirish zarur bo’lganda;

2) mos harakatlanish amallari texnikasini oddiygina o’zlashtirishga
erishish zarur bo’lganda. Malakalarni shaklllantirish keyinchalik harakatlanish
ko'nikmalarini shakllantirish uchun zamin bo’lib hisoblanadi.

Shakllantiriladigan harakatlanish ko’nikmalari kerakli ta’sirlar tizimi tez -
tez va nisbatan stereotip (bir xil qolipda) takrorlangan holda stabillashadi.

Sport texnikasining ishonchliligi shakllangan malaka va ko’nikmalarni
bellashuvlarning o'zgarib turuvchi sharoitlariga mos holda o’zgartirish
imKoniyatiga va, demak, malaka va ko'nikmalarni variativligiga bog’liq. Birog,
malaka va ko'nikmalarning stabilligi va dinamikligi fagat qarama - qarshi
xossalarni emas, balki o’zarg bog'liq xossalardan tashkil topgan bo’ladi.
U'laming o'zaro bog'ligligi turli sharoitlarda bajarilganda harakatning berilgan
kinematik parametriari aynan bir xil bo'lib qolishida namoyon bo’ladi.
musigls-‘{:bj}?aar ’1:1arégaﬂéri ‘texrtikasining EERRRE iy varia.t ivl'igi
xizmat qiladi a:u)lulan 2 b‘r'x}l 'bo lgan va’ha.rakatl,ar natijaviyligi saqlamshlgfi
U belgilangang (muszﬁing ‘i zini oglagan o’zgaruvchanligi bilan xarakterlanadi,
] B (i mat?m angan) harakat shakllaridan og'ishga ruxsat be'radl,
miqdordan ortmgssl,i s m‘}f‘)baq?_l magsadiga erishish uchun kerak bo lga.n
bo'ladi. gtkerak. Turli sport turlarida variativlik darajasi har xil

. ~ texnik tayyorgarlik effektivli

individual xususiyat| giga dastlabki tayyorgarlik darajasi,

port turi Xususiyatlari, trenirovka tsiklining

sportchining Jjismoniy,
bajarilayotgan tashqi
bog’langandir.

psixik, takti

k imkoniyatlar Shuni kati
Tl yatlari, Shuningdek sport hara

N8 aniq sharoitlari, bilan chambarchas

§2.3. TEXNIK VA TAKTIK TAYYORGARLIK

Kurashda bar,
kushsha, yuk ( ;:lil :f:;]a)r 7 2(1)1:; bilan aytilagj va bajariladi: supurma, chil,
yuzlab usullarga bo'linagi, Yelka, bardor, yonposh, Bular esa bir necha
! KT.I0cyn
2005 finn

08" Kypauy xaj
Kapo Koy,
Aanapy, TeXHHKacy Ba “ancH"Tomxem- F.FynoM HawpHETH
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Kurash texnikasini ( usullarini ) to’la- to’kis tuShunish: uni har q:an'da}.'
holatda ham bajara olish, ya'ni to’liq egallash uchun,. m.n.ng. usul.lan, 11(1;1(1
kurashchining olishuvi, usullarining qanday holatda bajarilishi xakida oldin
tuShunchaga ega bo'lishi kerak. .
Kuras}gldagruxsat etilgan usullar orgali, ragib yoki sherik tz.ayanch
muvozanatidan chigariladi, usul bajarilib raqib ustidan g'alaba -qozona'dl.
Inson salomatligiga zarar etkazmaydigan, shikastlantirmaydigan va
chiroyli usullar guruhlarga bo’linadi va alohida o'rganiladi: Usullar asosan
qo'llar, oyoglar va toslar yordamida tik turgan holda bajariladi. = .
Kurashda usulni bajarishga kirishgan kurashchi - kurashchining sherigi
esa raqgib deb ataladi. :
Kurashchi ko’proq akrobatika va gimnastika bilan shug’ullanmog'i darl::or,
chunki epchillik va egiluvchanlik qobiliyati kuchayadi. Shtanga b{lan
Shug'ullanib kuchni oshiradi. Kross chopish, velosiped haydash, eshkak' e.ShISI-l,
suzish vositalari orqali esa chidamlilikni oshirib borac%i.. Sp‘ort oymla:,
harakatli o'yinlar orqgali esa aniq harakat gilish qobiliyati faollas'h:_ i.
Kurashchining har bir jismoniy sifatlari bir-biri bilan chambarchas bog’lufll ir.
Masalan, epchillik uchun juda tez harakatlanish kerak, tezlik esa"ma llfn
migdorda kuchlilikni talab qgiladi. Chidamlilik uchun esa hamma jismoniy
sifatlar rivojlangan bo'lishi lozim. ; :
Epchil:ikzg oshiruvchi mashgqlar ham har xildir: tizza va qo’llariga tayam:
turgan sherik ustidan oldinga sakrab umbalog oshish, x‘udi Shu holatda ’lt;lrrgia
sherik ustidan yumalab sakrash. Yon tomonga aylanish, bosh va qohi:h‘ga
tayanib yelkalarni gilamga tekkizmasdan oldinga va orqaga umbalog oslimdasi
Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar orqa.h har.akat amphar- . ;
(razmax) oshiriladi. Egiluvchanlikni doimo rivojlantirib borish u(ihu?l . n s
mashqni 16-18 marta bajarish va mashqgni bajara boshlaganfia selam;;:][. elyln ‘
€S2  tezlashtirish kerak. Bunday vaqgtda cho'ziluvch.l }nush : amadi
tal‘Si"laﬂiShiga e'tibor qilish, ammo mushaklarni og'riydigan daraj
diynamaslik maslahat beriladi.

§2.4. TEXNIK TAYYORGARLIK VAZIFALARI, MAZMUNIL,
VOSITA VA USULLARI

Texnik tayyorgarlik- sport trenirovkasi:r ]
hisoblanadi, Uning asosiy vazifasi sportchining.



tizimini shakllantirish va uni yanada takomillashtirish hisoblanadi. Texnik
takomillashtirish jarayoni o'ta murakkab va ko’pqirrali jarayon hisoblanadi. U
o'z tarkibiga texnik tayyorgarlikning aniq (konkret) vosita va usullarini, nazariy
bilimlarni o’zlashtirish, amaliy malaka va ko’nikmalarni shakllantirish va
takomillashtirishni, Shuningdek texnik mahoratni nazorat gilish va baholash
bo’yicha ma’lum tadbirlarni oladi. Ana Shulardan bir gator, bir tomondan sport
trenirovkasining umumiy gonuniyatlarini, ikkinchi tomondan esa, alohida bir
sport turining maxsus (ixtisoslashgan) xususiyatlarini aks ettiradigan xususiy
vazifalar kelib chigqadi. Shu ma'noda texnik tayyorgarlik (sport
trenirovkasining boshqa tomonlari singari) umumiy va maxsus
(ixtisoslashgan) texnik tayyorgarlikka bo’linadi.

Umumiy texnik tayyorgarlikning vazifasi tanlangan sport turida
tayyorgarlik qirralarini yanada maxsus (ixtisoslashgan) takomillashtirish
uchun kerak bo’ladigan turli-tuman harakatlanish malaka va ko’nikmalarini
keng asosda shakllantirishdir. Umuman olib garalganda, umumiy texnik
tayyorgarlik  texnikaga o'rgatish  (texnik ta'lim)ning  boshlang’ich
bosqif:hlaridan keyin amalga oshiriladi, biroq u sport tayyorgarligining keyingi
bosgichlarida ham trenirovka jarayonining ajralmas va muhim gqismi
hisoblanadi. Yillik trenirovka tsikli doirasida u maxsus (ixtisoslashgan) texnik
tayyorgarlikdan keyin keladi. Musobaqa davrida esa texnik tayyorgarlik
bo'yicha ishlar tonusni oshirish (organizmni tetiklashtirish) va bajarilayotgan
ishni yengillashtirish mikrotsikllarining ajralmas gismi hisoblanadi. O’tish
davrida texnik tayyorgarlik sportchining harakatlanish faolligi darajasini
saglab turishga xizmat qiladi.

Maxsxlxs (ixtisoslashgan) texnik tayyorgarlik - anig (konkret)
?:;:il;a:lam?h f:'aoliyati .xususiyatlarigal mos‘ .hold.a amalga oshiriladigan

' ga o'rgatish va uni yanada takomillashtirishning maxsus jarayonidir. U
O'quv-trenirovka jarayonida amalga oshirilayotgan
tayyorgarlikning mantiqiy davomi (sportchini ma
“sozlanishi”) hisoblanadi.

Maxsus (1xnso§lashga.n) texnik tayyorgarlikning bosh vazifasi -~ bu
musobaqalarda qo‘llanadigan mashqglarni  imkoni boicha
o'zlashtirish, Shuningdek ularni yanada takomillashtirish, S
samarali harakatlanish tuzilma (struktura)lariga birik"dr
takomillashtirish.

Bu vazifani amalga oshirish trenirovka va musoba
mushak zo'rigishining yuqori foydali ish
zamin yaratadi.

umumiy texnik
lum maqgsadga yo’naltirilgan

mukammal
hular orqali yuqori
ish, aylantirish va

i ga jarayonida asab-
koeffitsientiga erishish uchun real
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Maxsus (ixtisoslashgan) texnik tayyorgarlikning asosiy mazmun-mohiyati
quyidagi birinchi darajali muhim masalalar orqgali ifodalanadi:

« tanlangan sport turida sportchining texnik tayyorgarligini amalga
oshirishda faol ishtirok etishiga ko’maklashadigan sport texnikasining nazariy
asoslarini o'zlashtirish;

« sportchining individual imkoniyatlariga mos holda sport texnikasining
shaxsiy (personal) modelini yaratish;

« yaratib bo’lingan va musobaqa dasturiga kiritilgan mashqni bajarish
mavjud texnikasiga tuzatma (korrektirovka)lar kiritish;

« sportchining texnik-taktik mahoratining tobora oshib (kengayib)
borishini inobatga olgan holda musobaga mashglari texnikasining yangi
variantlarini yaratish.

Maxsus (ixtisoslashgan) texnik tayyorgarlik vazifalari uning asosida
sportchining texnik potentsialini individuallashtirish yotganligini ko'rsatadi.

Yuqori toifali (mahoratli, kvalifikatsiyali) sportchilarning tayyorgarlik
jarayonini individuallashtirish, eng avvalo, ushbu jarayonni optimallashtirish-
ga yo'naltirilgan bo’ladi. Sportchining sport tayyorgarligi jarayonini
optimallashtirishning mazmun-mohiyati, oxir oqgibat, trenirovka tasirlarini
minimallashtirgan holda sportchining natijalari maksimal o’sib borishi uchun
uning potentsial qobiliyatlaridan imkoniyati boricha to’liq foydalanishni
tashkil giladi. Texnik tayyorgarlikni ruhiy (psixik) tayyorgarlik bilan bog'ligligi
masalasiga kelsak, u harakatlanish faoliyatining turg'un (mustahkam)
xarakteristikalarida va magsadga yo’naltirilgan variativ (o’zgaruvchan)ligida
sport musobagqalari shart-sharoitlariga bog’liq holda eng yorgin ravishda
ifodalanadi.

Texnik tayyorgarlik turli vosita va usullar yordamida amalga oshiriladi.
Ularning rang-barangligi tanlangan sport turining xarakteri, tayyorgarlik
bosqichi, Shug’ullanuvchilarning sport toifasi (kvalifikatsiyasi), jinsi va yoshi
hamda boshga ko’pgina omillar bilan aniglanadi.

Jismoniy mashgqlar texnik tayyorgarlikning asosiy amaliy-tadbigiy vositasi
hisoblanadi. Ushbu mashqlarning dinamik va kinematik xarakteristikalariga
bog’lig holda aniq (konkret) faoliyatga va aniq (konkret) tayyorgarlik
magqsadlariga nisbatan mashglar asosiy va yordamchi mashqlarga bo'linadilar.
Asosily mashglar guruhiga musobaga va maxsus (ixtisoslashgan), yordamchi
mashglar guruhiga esa -~ umumtayyorgarlik mashglari deb nomlanadigan
mashglar kiritiladi.

Musobaga (mazkur tanlangan sport turi uchun ixtisoslashtirishgan)
mashglari mos harakatlanish faoliyatining asosiy mazmunidan iborat bo'ladi.
Bu - maxsus (ixtisoslashgan) texnik usullar (harakatlanish malaka va
ko’nikmalari) bo’lib, ular o'zigagina xos bo’lgan xarakterdagi kinematik va
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dinamik tuzilma (struktura)li alohida yoki murakkab harakatlanish
majmualaridan tashkil topgan bo'ladi. Ular ma’lum (oldindan belgilangan)
talablar va qoidalarga mos holda bajariladilar va sport bellashuvlarini borishi
jarayonida asosiy vosita sifatida xizmat qiladilar. Ulardan maxsus
(ixtisoslashgan) texnik tayyorgarlikda, aynigsa tayyorlov bosqichi oxirida va
musobaga davrining boshlanishida, bosh (asosiy) vosita sifatida foydalaniladi.
Maxsus (ixtisoslashgan) tayyorlov mashgqlari o'z tuzilish (struktura)
va dinamik xarakteristikalari bo’yicha, harakatlarning alohida dozalarida ham,
yaxlit holda ijro etishga nisbatan ham, musobaqa mashqglariga yaqin. Bu
sportchiga harakatlar tizimining kinematik, dinamik yoki kuch
xarakteristikalariga tanlangan ta’sir ko'rsatish vositasi yordamida maxsus
(ixtisoslashgan) texnik tayyorgarlikning aynan o’sha magsadlariga erishish
imkoniyatini beradi. Texnik tayyorgarlikning vazifalariga bog'liq holda ulardan
boshlang'ich o’rgatish va sport texnikasini takomillashtirish uchun foydalanish
mumkin. Maxsus (ixtisoslashgan) tayyorlov mashglarining bosh (eng muhim)
ustivorliklaridan biri ularning bir vaqtni o’zida, maxsus (ixtisoslashgan)
malaka va ko'nikmalarga ham, maxsus (ixtisoslashgan) harakatlanish
sifatlariga ham, ta’sir ko’rsatishidan iborat. '
.Umumtayyorgarlik mashqlari umumtexnik tayyorgarlikning asosiy
Yosnasi }.1isoblanadi. Ular o'z kinematik va dinamik xarakteristikalarning katta
intervalli turli-tumanligi bilan farq qiladi, buning natijasida ularni gamrab olish
yanada kengayadj, jumladan:

. tan.iangan sport turida harakatlanish malaka va ko’nikmalarini yaratish
va takomillashtirish uchun baza bo’lib xizmat giladi;

A -btexmk tay},rc_)rgarlikni sport tayyorgarligining boshqa tomonlari bilan
chambarchas bog’liq holda takomillashtirishga zamin yaratadji;

umur.nit;eirsl;::‘;l;a}l-jaréyomga rang-baranglikni olib kiradi, chunki sportchining
1liyatini s < y
At y aglab turadi va har tomonlama rivojlanishiga xizmat

-‘sport tayyorgarligining o’tish bos
beradi, chunki harakatlanish malaka
(repertuarini) Kengaytiradj,

Texnik tayyorgarlikning anj

ratning ayrim Xususiyatlari
masalan, ayrim holl

qichida faol dam olishga yordam
va ko’nikmalarining turlarini

1 (kank.ret) usullarini tanlashda texnik
ni ham inobatga olish kerak. Chunonchi,
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Texnik tayyorgarlik darajasining yuqorida keltirilgan talablarga mos
kelmagan hollarida uning strukturaviy va funktsional tashkil etilishida bir
qator o’zgartirishlarni amalga oshirish kerak bo’ladi.

Elementar texnik harakatlar. Kurashchining holatlari
Kurashchining turishi hujum gilishga, ya'ni usul go’llashga,
himoyalanishga va qarshi usul qo’llashga qulay, osonlikcha og'irlik markazidan
chigib ketmaydigan, har ganday harakatni tezlik bilan bajarishga imkonli
bo'lishi kerak. Turishlar o'ng, chap va to’g'ri bo’ladi.

§2.5. SPORT - TAKTIK TAYYORGARLIK

Sport — taktik tayyorgarlik - ixtisoslashgan musobaqa faoliyati jarayonida
sport bellashuvi olib borishning ratsional shakllarini egallashga yo'naltirilgan
pedagogik jarayondir. U o’z tarkibiga quyidagilarni oladi: tanlangan sport turi
taktikasining umumiy qoidalarini, hakamlik uslublarini va musobaqalar
to’g'risidagi Nizomni, eng kuchli sportchilarning taktik tajribasini o‘rganish;
yagqinda bo’ladigan musobaqalarda o’z taktikasini qurish malakalarini
o’'zlashtirish; taktik tuzilmalarni amaliy egallash uchun trenirovkada va
nazorat musobaqalarida zarur bo’ladigan shart - sharoitlarni modellashtirish.
Uning natijasi sportchini yoki jamoani taktik tayyorgarligining ma’lum
darajasini ta'minlash hisoblanadi. Taktik tayyorgarlik turli - tuman taktik
usullar, ularni bajarish uslublari, hujumkorlik, himoya, qarshi hujumkorlik
taktikasini va ularning turli (individual, guruhli va jamoaviy) shakllarini
tanlash bilan chambarchas bog'liq.

Taktik tayyorlanganlikni amaliy tadbiq etish quyidagi vazifalarni hal
qilishni nazarda tutadi: bellashuv to’g'risida yaxlit tasavvurni yaratish;
musobaga bellashuvini olib borishning individual usulini (tarzini)
shakllantirish; gabul qgilingan garorni gat'iylik bilan va o’z vagtida ragibning
xususiyatlarini, tashqi muhit sharoitlarini, hakamlikni, musobaqaviy vaziyatni,
xususiy holatni va boshqalarni inobatga olgan holda ratsional uslublar va
harakatlar yordamida amalga oshirish.

Sportchining yuksak taktik mahorati tayyorgarlikning texnik, jismoniy,
psixik tomonlarining darajasiga yaxshigina asoslanadi. Sport — texnik
mahoratning asosini taktik bilimlar, malaka, ko’nikmalar va taktik fikrlash sifati
tashkil giladi.

Sportchining taktik bilimlari deganda tanlangan sport turida ishlab
chiqilgan taktikaning tamoyillari va ratsional shakllari to’g'risidagi ma’lumotlar
tushuniladi. '
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Taktik bilimlar, malaka va ko’nikmalarni shakllanishi bilan bir.galikdaj
taktik fikrlash rivojlanadi. U sportchining bellashuvlarda taktik vazifalarni
echish uchun ahamiyatli bo’'lgan ma’lumotlarni tez gabul qilisi_L balfolash,
ajratish va qayta ishlab chigish, raqib harakatlarini va musobaqawy.vaZly'atlar
yakunini oldindan ko'ra bilish, eng asosiysi — bir nechta mumkin b.o lg.an.
vaniantlar orasidan muvaffagiyatga eltish ehtimoli eng katta bo’lgan variantini
eng gisqa yo'l orqali tanlay bilish qobiliyatlari bilan xarakterlanadi. ,

Taktik tayyorgarlikning ikki turini: umumiy va maxsus taktik
tayyorgarlikni farq giladilar. Umumiy taktik tayyorgarlik tanlangan sport
turida sport musobaqgalarida muvaffagiyat qozonish uchun zarur bo’lgan
bilimlarni hamda taktik malaka va ko’nikmalarni egallashga yo'naltirilgan;'
maxsus taktik tayyorgarlik esa aniq muscbaqalarda va aniq ragibga qarshi
muvaffagiyatli ishtirok etish uchun zarur bo’lgan bilimlarni va taktik
harakatlarni egallashga yo'naltirilgan.

Taktik tayyorgarlikning ixtisoslashgan vositalari va uslublari sifatida
maxsus tayyorgarlik va musobaqa mashgqlarini (ularni taktik mashglar deb
ham yuritiladi) bajarishning taktik shakllari xizmat giladi. Boshqa trenirovka
mashgqlaridan ularni quyidagilar ajratib turadi:

- mazkur mashglarni bajarishda berilgan ko’rsatma, birinchi navbatda,
taktik masalalarni echishga garatilgan bo’ladi;

- mashqlarda ayrim taktik usullar va sport bellashuvi vaziyatlari taxminan
modellashtiriladi;

- zarur bo'lgan hollarda musobaqalarning tashgi shart ~ sharoitlari ham
modellashtiriladi.

Tayyorgarlik bosqichlariga
yengillashtirilgan vaziyatlarda;
sharoitlariga maksimal yaqginlas

Trenirovkada taktik mas
zarurati, odatda, yangi mura
avval shakllantirilgan malak
holatlarida paydo bo’ladi.

Oshirilgan murakkablikdag
- o'rganilgan taktika shaklla

bog’llig holda taktik mashgqlardan:
murakkablashtirilgan vaziyatlarda; musobaqa
htirilgan vaziyatlarda foydalaniladi.

hglarni bajarish sharoitlarini yengillashtirish
Ikab malaka va ko'nikmalarni shakllantirish yoki
avako’nikmalarni qayta shakl o’zgartirib o’rganish

i taktik mashqlardan foydalanishning magsadi
rining ishonchliligini ta’minlash va taktik
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foydalaniladigan yaxlit shakllarini eng to’liq modellashtirilishini ta'minlashi
kerak. Shu bilan birga, bu holda modellashtirishning magsadi - ishlab chigilgan
taktik niyat va rejalarni kutilayotgan bellashuvlarning shart - sharoitlariga
imkon gadar eng ko’p mos tushadigan sharoitlarda sinovdan o’tkazish.

§2.6. TEXNIK HARAKATLARNI AMALGA
OSHIRISHNING UMUMIY ASOSLARI

Kurash texnikasi - bu musobaqa qoidalarida ruxsat etiladigan usullar,
qarshi usullar, himoyalanish harakatlari va kombinatsiyalar yig'indisidir.

Usullar - by magsadga yo'naltirilgan hujum harakatlari bo’lib, ular
y(_)rdamid.a kurashchi ragibidan ustunlikka erishishga intiladi. Har bir usul ikki
dismdan iborat. Birinchi gism — mazkur usulni qo’llash uchun ragibni qulay
U(yse;lx;idaorﬁsiel;l;amdan, .belidan, oyog'idan va Shu singarilardan) ushlab olish.
e qismlardyuqondan, ?astdan, orgadan, oldindan, yon tomondan va
S kattaanhushl_ab olishlarga bo'linadi. Ushlash usulni muvaffagiyatli
B da? .amiyatg.a ega. Texnik usullarni bajarish sifati ushlab
. ajada ogilon
ikkinchi gismida unj muvaffaqj
harakatlar: tik turishda - tashlas

Kurashda usullarnij amalg
bilan turli harakatlar, ya'ni by
tashlashlar, orqadan
harakatlarning ko’pchi

yatli yakunlashga mo’ljallangan turli xildagi
hlar, yigitishlar va hokazolar bo’lishi mumkin.
a oshirish paytida bir vaktning o’zida oyoglar
el lar - chalishlar, qogishlar, ilishlar, oldindan ilib
1_11? tashlashlar va boshqalar ham bajariladi. Bu
ligi vujudga kelgan vaziyatga qarab ragibga nisbatan

a amalga oshirilganligiga bog'liq. Usulning '

Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. Qarshi hujum
uyushtirayotgan kurashchi zudlik bilan to’g’ri qaror chiqarishi va raqibi usulni
amalga oshirishga ulgurmasligi uchun o’z harakatlarini hujum qilayotgan ragib
harakatlari bilan (yoki raqib harakatlariga qarshi) aniq moslashtirishi lozim.

Himovalanishlar - buragibning usullarni (qarshi usullarni)
bajarishiga to’sqinlik giluvchi magsadli harakatlardir.

Himoyalanishlar dastlabki va bevosita himoyalanishlarga ajratiladi.
Dastlabki himoyalanish oldindan, ya'ni raqib usulni amalga oshirishdan avval
bajariladi, ya'ni u asosan raqibning texnik usulni bajarishi uchun qulay
ushlashiga yo’l qo’ymaslikdan iborat.

Bevosita himoyalanish raqib hujumini to’xtatishga qaratilgan. Bunday

himoyalanish samaradorligi uning o'z vagtida va ganchalik tezlik bilan
bajarilishiga bog'liq. Bevosita himoyalanish vaziyatga bogliq holda usul
boshida, usulni bajarish davomida yoki usulni bajarish oxirida amalga
oshirilishi mumkin.

Hamma texnik harakatlar kurashchilar tomonidan turli holatlardan turib
bajariladi. Kurashda bellashuv fagat tik turgan holatda amalga oshiriladi.

Tik turish - bukurashchining holati bo’lib, unda u oyoglarda tik turadi.
0’'ng, chap va frontal tik turishlar ajratiladi. Ularning har biri, 0’z navbatida,
baland, o’rta va past tik turishlarga bo’linadi. Tik turish holatidagi bellashuv
yaqin, o’rta va uzoq masofalarda olib borilishi mumkin.

Kurashchining texnik usullarni to’liq amalga oshirishdan asosiy magsad -
raqibni gilamga ikki kuragi bilan tushirishdir. Ayrim hollarda bellashuv paytida
ragibga nisbatan hisobda oldinga chigish uchun texnik usullarni to’ligsiz yoki
chala bajarilganligi uchun ham ijobiy baholarga erishish mumkin. Bunda to'liq,
to’ligsiz va chala bajarilgan texnik usullar atamalari ishlatiladi va ular
bajarilgan texnik usulni qanday bajarilishiga garab quyidagicha baholanishi
mumkin:

- to’liq bajarilgan texnik usul uchun kurashchi ko’p hollarda “halel” ijobiy.
bahosiga erishadi;

- to'ligsiz bajarilgan texnik usul uchun kurashchi ko’p hollarda “yonbosh”
ijobiy bahosiga erishadi;

- chala bajarilgan texnik usul uchun kurashchi ko’p hollarda “chala” ijobiy
bahosiga erishadi.

Kurashda sportchi bellashuvdagi faolligi va boshga harakatlariga bog'liq
holda ijobiy baholar bilan bir gatorda salbiy baholar bilan ham «siylan.adi».
Bular - “tanbeh”, “dakki”, “g’irrom” baholaridir. Salbiy baholar kurashchiga —

bellashuvning ma'lum gismi davomida faolligi sust bo’lgan, musobaga
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qoidasini buzadigan, raqibiga va hakamlarga nisbatan hurmatsizlik ixtiyor
etgan, bellashuvga kechikib chiqadigan, kurashchi sport formasida kiyinish
madaniyatiga e’tiborsizlik gilgan hollarda beriladi.

§2.7. KURASHCHINING UMUMJISMONIY TAYYORGARLIK KO'RISH
VOSITALARI VA USULIYOTLARI

Saf mashqlari mo'ljal olish tezligini, kollektivda uyushqoglik bilan harakat
qilish  malakalarini rivoj-lantirish, to'g'ri gaddi-qomat, intizomlikni,
uyushqoglikni va boshga sifatlarini tarbiyalash, Shuningdek, badanni gizitish
Vva emotsional holatni oshirish uchun xizmat giladi.

Saf mashglari asosan mashg'ulotlarning tayyorgarlik gismida chaggon
harakat bilan aniq komanda bo’yicha, murabbiyning kutilmaganda beradigan
signali, belgilari va topshirishga ko'ra bajariladi.

Asosiy saf mashqlari: saflanish, sanab chigish, raport berish, salomlashish:

tuShunchalar front safning old tomoni, flang safning o’ng yoki chap tomoni,
ma.sofa, oraliq safning orasini ochish, safni bi
turib burilish, poxod va saf qadami, oldinga
9adam tashlashni qo’shib jjro etish, turli xil
o'zunligini o'2gartirib yurish, Mur
Masalan: yugurib targaling, yoting,
hokazolar.

Yurish, yugurish va sakrashni nav
sportcha yurish, chuqur odim
ko'tarib yurish, go’llarni

rlashtirish, turgan joyda va yurib
, 0rqaga, yon tomonlarga burilib
da yurish, yugurish surati, gadam
abbiyning turli topshiriglarini bajarish.
turing, o'tiring, besh dagigada saflaning va

batlashtirish. Yo’nalishni o’zgartirib
lab yurish. Cho’qgayib yurish, tizzalarni baland
harakatlantirib yurish, sakrab-sakrab yurish,
oyda yurish va yugurish: tabiiy to’siglarni yengib

o'tib yurish va yugurish, turgan joydan burilib turib oldinga, orqaga, yon
tomonlrga uzunlikka sakrash.

Buyumlarsiz bir kishi
guruhlarinij qgisqartirish,
tezlikni, chaqqonliknj v
koordina-tsiyasiga yo'nal
bir joyda tik turib, o’tirib
tezlikni asta-sekin oshiri

bajaradigan mashglar, Ular asosiy musqo'l
cho'zish va bo'shash-tirishga hamda ko’pchilikni,
4 egiluvchanlikni rivojlantirish uchun harakatlar
tirilgan bo’ladj, Buyumlarsiz b
va yotib bajariladj, |
b va tez ijro etiladi.

Taxminiy mashglar
a ko‘tarilish, qo’llarni
ngashtirib, qo’l uchin;

ajariladigan mashglar
lar katta amplituda bilan ravon,

yuqoriga, yon tomonlarga,
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Shu mashqni teskari tomonga bajarish, so’ngra oldinga chuqur odim tashlash
va boshga qo’lni tortish. Mashqni va boshqa qo’Ini tortish. Mashqni xar ikki
tomonga bajarish.

Qo’llarni bo’sh o'tirgan holda tutib, gavdani o’ngga-orqaga va chapga-
orqaga 8-10 martadan burish, so’ngra ikkita prujinasimon harakat bilan
gavdani o'ng va chap oyoq tomon engashtirish. Gavdani chapdan o’ngga va
o'ngdan chapga aylan-tirish. Har ikki oyoq bilan turli xilda cho’qqayish-oyoq
kaftini to’la erga tegizib bajarish, cho’qgayib turgan holatda joyda sakrash.

Yerga qo'llar bilan ayanib yotgan holatdan qo’llarga tayanib ko'tarish,
qo’llarni bukish va yozish, keyinchalik poldan itarilib ikki marta chapak chalish.
Polga chalqancha yotgan holda ikki oyoqni to’g’ri burchak hosil bo’lguncha 3-5
marta ko'tarish, keyin esa, oyoglarni boshidan o’tkazib bugilish va yana
dastlabki holatga kaytish. Shuning o’zini 2-3 marta gaytarish.

Tizzalarga tayanib o'tilgan holatdan qo’llarni oldinga siltab va oyoglar
bilan depsinib cho’qqayib o'tirgan holatga sakrab turish, 6-10 marta takrorlash.
Navbatchi bilan o’ng va chap qo’lni boshidan o’tkazib, gavdani zng va chap
tomonga engashtirib har bir engashish vaqtida engashgan tomonga ikki marta
siltanish. Cho’qgayib o'tirgan holatdan oyoqlar keng qilib qo'yilgan gavda
og'irligini o'ng oyogdan chap oyoqga o’tkazish va aksincha. Asosly tik turgan
holatdan oyoglar yelka kengligida oldinga engashtirib gavdani o’'ng va chap
tomonlarga burish.

Oyoglarni keng ochib o’tirgan holatdan gavdani chapga va o’ngga burish,
har ikki qo'Ini oyoq uchiga tegizishga harakat qilib gavdani burilgan tomonga
engashtirish. Qo’l-oyoqda turgan holatda, qo’llarni to’lqinsimon bukish va
gavdani gorizontal holatga tushirish hamda qaytadan dastlabki holatga qaytish.
CHalgancha yotish, qo'llari va boshi bilan tayanib, ko’prik holatini olish.
Qo’llarga va boshiga tayanib turib tebranish. Oyoglari bilan o'ngga va chapga
egilish, o’qlarni otib yuborib boshiga va oyoglariga tayanib turish va tebranish.
Bu mashqning juda ko’p variantlari ham bo’lishi mumkin. Ko’prik bolib turgan
holatda qo’llarni qo’yib yuborish va boshiga tayanib qo’llari bilan oyoqlarni
ushlab olish, oyoqlarni qo’yib yubormay yon tomonga yotish va qoringa aylanib
olish. Qo'llarga va oyoq uchiga tayanib yotgan holatdan navbati bilan oyaqlar
uchini orqaga surib borib, oyoq yuzini erga tekizish. Asosiy tik turgan holatdan
qo’llarni ko’krak oldida kaftni oldinga garatib bukish, oyoglar bilan itarilish va
oldinga yigilayotib, qo’llar bilan erga tushish va so’ngra oyog'ini chalishtirib
tosga va yonboshga aylanish mashq kurash to’shagi yoki matda dastlab turgan
Joydan oyoglar bilan itarilmay, keyin esa itarilib bajariladi. Qo’l musqo’ll
aktiv bo'shashtirish mashgqlari. Qo’l panjala-rini mahkam siqish —
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qilish. Qo’l panjalarini yozish. Panjalarni bo’shashtirish va silkitish. Ku‘ras}'lchi-
larga boshga musqo’l guruhlarini ham aktiv bo’shashtirish tavsiya etiladi. Bu
musqo’llarni to’g'ri rivojlanishi va yuksak ishchanligini ta’'minlaydi.

Bo'shashtirish mashqlari _

1. Tik turgan yoki yurgan holatda pastga erkin tushirilgan q?'llarnl
bo'shashtirish va silkitish, qo’llarni yuqoriga ko’tarish-bo’shashtirish va
silkitish. 3

2. Qo’llarni yon tomonga o'zatish, so’ngra gavdani oldinga engashtirib,
yelka musqo’llarini bo’shashtirish va qo’llarni silkitish. Kuchli mashqlardarf
keyin bo’shashtirish mashglar zanjirini bajarish foydalidir. Masalan, go'llarni
silkitish va gavdani bo’shashtirib cho'qqgaytirish.

3. Qo'l musqo'llarini bo’shashtirish va avval bir, keyin ikkinchi tomonga
aylanma harakatlar gilish.

4. Oyoglarni kengroq qo'’yib tik turish, bo’shashtirilgan qo‘llarni belga
tekizib, gavdani chapga va o’ngga burish.

5. Bilak va yelka musqo’llarini bo’shashtirish. Silkitish va oldinga o’zatib,
0'ng qo'l bilan chap qo’Ini ugalash va aksincha. i

6. Bo'shashtirilgan har ikki oyoq musqo’llarini qo’l bilan silkitish va
ugalash. Intensiv yuklamali mashq bajargandan keyin oyoglarni 45° ostida
ko'tarib biror narsaga tirab yotish foydalidir.

7. Sherigining bo’shashtirilgan qo’llarini silkitish va qo’l hamda yelka
musqo'llarini ugalash.

Yakka holda bajariladigan yiqitish, yiqilish va umbaloq oshish mashglari.
Cho’kkayib o’tirgan holatdan orgaga yigilish. Yelkani bukish va qo'llar bilan
tizzaning pastini sigib ushlash, orqaga, oldinga tebranish va orqaga yotish,
qo'llarni yon tomonga o’zatish. Mashqni 5-6 marta takrorlash. So'ngra tik
turgan holatdan cho’qqayish va oxirgi holatgacha yigilish. Mashq 5-10 marta
takrorlanadi, Cho’'qqayib go’llarni oldinga tirab turish. Boshi bian oldinga
umbalog oshish. Umbaloq oshganda, yelkani iloji boricha bukib olish.

Shundan keyin tik turgan holatdan 1-2 qadam tashlab, va harakat qilib
turib boshi orqali oldinga umbalog oshish, Xuddi shunday boshi orqali orqaga
urr'lbal-oq oshi'sh. Bunda boshi bir oz engashtiriladi. Yelka har doim bukilgan
g T s ol 5 e
keyinchalik esa to'shakni?] e o ta?h-!ab, Sreaioydan bajarlladl:
S IT%bmarka\zd_an 2-3 %{lshl bo’lib ketma ketlik metodi

aloq oshib bajariladi. Bunda interval-ning albatta

bir 1m bo’lishiga bir-bigin; Sy .
Yoo 182 bir-birining orasidagi masofa esa 3m bo'lishiga rioya qilish
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0’ng va chap tomonlarga yiqilish xuddi shunday bajariladi. Yon tomon‘géf
yigilish ikki kolonaga saflangan holda bajariladi. Sheriklardan biri
ikkinichisidan 1m masofada bo’ladi. Bir kolona bilan ikkinchi kolona oraligidagi
masofa 3m.

Bir qo’lga tayanib turib boshi orqgali orldinga umbaloq oshish-oldinga
engashish, ung qo’lining panja-larini chapga qaratib aylantirish va boshini
engashtirib, yelkani bukib, boshi orqali umbaloq oshish va tik turish. Bu
mashqni bajarishga o’rgatish mashq turgan joydan bajariladi, keyin oldinga
1-2 qadam tashlab va yurib keta turib bajariladi. Shug’ullanuv-chilarni

uyushtirish usullari, turgan joydan va 1-2 gadam tas
mashqi bir-biriga orqasi bilan ikki

ida bajariladi. Mashq
lanuv-chilar orasidagi

bajarilagj.
Birinchj

; "8a urib,
tilaqj,



0’ng va chap qo'li bilan panjalardan ushlashib, sherigini chiziqdan tortib
o’'tkazish.

Ikki go’li bilan to’ldirma to’pni ushlashga tayyor turib, murabbiyning
signaliga binoan to’pni egallab olish. Oyoglar bilan harakat qilishga ruxsat
beriladi. Qo'llari bilan manyovr qilib, sherigi belbog’idan ushlab olish. Qo’llari
bilan manyovr qilib, sherigining ikkala qo'li panjasidan ushlab olish.

Qo'llari bilan manyovr gilib, bir qo'li bilan sherigining bir qo’li panjasidan
ushlab olish.

Qo'llar bilan xuddi Shunday manyovr giib, ikkala qo’li bilan sherigining bir
qo'li bilagidan yoki bo’ynidan ushlab olish.

Sherigini ushlab olish va poldan ko'tarish. Qo’llar bilan manyovr qilib
sherigini ushlab olish va uni orgasi bilan o'ziga o'tirib olish.

Qo’llar biln manyovr qilib, sherigining to’ni yoqasidan ushlab olish. Xuddi
shunday harakat qgilib, qo’llarini sherigi qo’ltig’'idan o’tkazib, ushlab olish. Xuddi
shunday harakat qilib, qo’llarini sherigi qo’ltig’idan o'tkazib uning orgasidan
birlashtirish.

Qo'llariga tayanib yotgan holatdan signalga binoan o’rindan turish va
to’ldirma to’pni egallab olish. Murabbiyning “to’ldirma to’pni ikki qo’llab ushlab
ol” signaliga binoan oyog'ini turgan joydan gimirlatmay, to’pni egallab olish.
Cho’qqayib o’tirgan holatdan, oyoglar yelka kengligida, o'ng, chap qo’lini
to’ldirma to’pga qo’yish, murabbiyning signaliga binoan to’pni birinchi bo'lib
oyoqlari orasidan o’tkazib yuborishga harakat qilish.

Asosiy tik turgan holatdan murabbiyning signaliga binoan chuqur qgadam
tashlash va birinchi bo’lib to’ldirma to’pni egallab olish.

o e, Vit et iy s
pning yuqori aylanasini kafti bilan bekitish. Xuddi

shu?day cho’qqgayib turgan holatdan murabbiyning signaliga binoan birinchi
bo'lib mayda buyumni egallab olish.

1kki oyoqni orqgaga chalish mashgqi

Dastlabki holat, ikkala kurashchi o'ng stoykada. Hujum giluvchi o’ ‘li

bilan sherigining to'nini yoqasidan ushlab oladi. Sk
Hujum qiluvchi sherigining gavda ogitligin: 5 ;

majbur etish uchun uni 0'ziga, chspga tori::l%,l: ;}?uiia?lyﬁqq? o‘tkaz:shg?

bilan ikkila oyog'ini chaladi va uni orqasiga yigitadj, €YIn o'ng oyog'i

Bu usulni o'rganishda, g'ujumchi sheri

ehtiyot giladi. ginl chap qo'l yengidan ushlash
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Himoya:

A. Qo’llari bilan hujum giluvchining o’ng yoniga tiralish;

B. O'ng oyog'ini orqaga-o’ngga qo’yish;

V. Hujum giluvchi orgadan chalish uchun o’ng oyog'ini ko’targan vaqtda
o’ng oyog'i turgan yo’nalishda o’zidan chapga tortish;

G. Hujum qiluvchi orgadan chalish uchun oyog'ini orgaga qo'yib ulgursa,
uning oyog’idan xatlab o'tish.

Qarshi usullar:

A.Yiqilish vaqtida chap oyogini mumkin qadar ko’proq chapga-orqaga olib
borish va chap tizzasini hujum giluvchi-ning chap oyog’iga yaqinroq qo'’yish,
0'ng oyog'ini esa oldinda chalishga qo’yish va hujum giluvchini oldinga tortish
hamda orqasiga yiqitish;

B. Uni ushlab, quchoglab olish.

Belbog‘dan ushlab yon tomondan chalish

Dastlabki holat, kurashchilar o’ng stoykada turadilar. Hujum giluvchi o'ng
qo’lini ushlab oladi, chap qo’li bilan esa belbog'ni oldindan ushlaydi.

Hujum qgiluvchi sherigini o’ziga tortib, o’ng oyog'i tovonini sherigi tovoniga
to’g'rilab, yon tomondan chalayotgan-dek harakat qiladi, ayni vaqtda chapga
aylana borib, sherigini o'ziga bosib yigitadi. So'ngra, o'ng yonboshiga
yigilayotib, uning orqasidan tashlaydi.

Mazkur usulni o'rganish vaqtida sherigi erga yigilayotgan paytda, o'ng qo’l
bilan to’nining yoqasidan yoki belbog'ining old tomonidan ushlab, uni
ehtiyotlash kerak.

Himoya va qarshi usullar xuddi orqadan chalish usulni bajarishdagidek
bo’ladi.

Oldindan chalish

Boshlang'ich holat. G'ujum giluvchi o’ng oyoq bilan, sherigi esa chap oyoq
bilan tik turadi. Hujum giluvchi chap qo’li bilan sherigining kiyimini chap tirs_ak
ostidan, o'ng qo'li bilan esa kiyimining yelkasidan yoki umrov suyagi ustidan
ushlab oladi.

Hujum qiluvchi gavdasini burish, qo'li va tanasini chapga siltash bilan
sherigini o'z gavda og'irligini oyoq uchlariga o’tkazishga majbur etadi. So’ngra,
chapga tez aylanib, chap oyog'ini yon bo’ylab orqana chapga olib boradi. Shu
bilan bir vaqtda, chap oyoq uchini aylantira borib, uni sherigining chap
uchi yo'nalishida turadigan qilib gilamga go'yadi. O'ng X
chaladigan gilib Shunday qo’yadiki, uning tizza ostidagi bu
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0'ng tizzasiga tayansin. Bunday holatda gavda ag'irligi chap oyoqqa o’tkaziladi.
Bunda o'ng oyoq esa to’la rostlashishi va butun oyoq tagi to’shakka tegib
turishiga ahamiyat berish kerak. Ikkala qo’li va gavdasi bilan chap oyog'i yoniga
tashlaydi. CHap qo’l bilan sherigi to’nining o’ng yengini ushlab qolib, uni
himoya qilish kerak.

Himoya

A. Kaftlari bilan belvosita tayanib turish;

B. Hujum giluvchini oldindan chalishga tayyorlanib, o’ng oyog'ini yon
tomonga olib borayotgan paytda qo’llari bilan chapga surib yuborish va yo'l
bilan uni muvozanatdan chiqarish;

V. Hujum qiluvchi o'n
ragibning chap oyoq Kkaft
tomondan ilib olish.

Javob usullari:

A. Burilish vaqtida yon yoki orga belbog’dan ushlab olish va hujum
giluvchini yelkasiga tashlash,

B. Orqadan chalish.

g oyoqini oldindan chalishga qo’yib ulgurganda,
1 bilan hujum giluvchi chap oyoq boldirini ich

Oldindan chalish bilan ulogtirish usullariga doir ko'rsatilgan.

qilish kerak.

A. Chap 0yog'ini orgapa h i ; i
qo'llashga imkop, berma;llik% €112Pga olib borish v, hujum giluvchiga usulni
B. Qo'llari bilap itarish ; it /
90’ymaslik lozim, ¥3.9Mg oyog'ini o Z oyoqlari orasiga qo'yishga yo l

Javeb usyj, o'ng 0yoq bilan chajj Orqaga uloqtirish

£ &

L

Ilib ulogtirish . ‘
llish - usulning shunday bir elementik'i, b.unda kur.as'hch;lll;;k&grzr;io;/zlcg
boldir, oyogning yuzi yoki tovon bilan raql.bnmg Oyoq;(?l; u;u]dl e
o'ziga tortadi. Bunda kurashchi oyog'ini tlzlzadz-m bu :m- bilagn e,
raqibi oyog'ining tizzadan pastki gismiga q‘o yadi, oyoc}ll {akati e
boldirini pastki tomondan siqadi hamda qo’l va gavda ha
to’shakka yigitadi. :
hIlish gillzn uloqtirishni quyidagi qollarctlia go’llash qulay:
ib oyoglarini keng ochib turganda; ] : R
:13) I;'Z?:llibiot)x’irqzum oyoqga turib golganda. Bu-holda.hu]ur_n g::i‘.'cm raqibni
qo'li va gavdasi bilan itarib, uni muvozanatla'n chigaradi v‘a: ;n:{da' ;
v) raqibi gavda og'irligini oyoq uchiga o tkazayofigan ok(il oy'o i e
g) ragibi oyog'ini bukish vaqtida, engashganda y
: : For ibni ar
Ozat(gi?nsslfum qgiluvchi oldinga qadam tashlab, oyogini raqibning oyoql
orasiga qo'yoganda; = = o
f] }?ujl):mgqiluvchi raqibga nisbatan yoki orddss blla.“ on?il;-ﬂkgli?um qlluvehi
llish variantlari juda kam. Ulardan,ba‘zn.larml k;lm:‘;i us'hlaydi, oveklan
qo'llarini raqib qo’llari tagidan o'tkazib, uning gav as}ibini logirishuchin
bilan esa raqib boldirini tashgaridan ilib oladi. P(.leo’n. Il‘)ail S helbosi
bir qo’li bilan uni to’nining yelkasidan va ikkinch} qo li bi abukjb bt
uning boldirini ichki tomondan ilib oladi. Oyoqni tlzzad.an -chal;ga B
ichki tomondan ilishning asosiy varianti va oldinga
Oyogning ustki tomoni va tovon bilan ilish mlqlmlzﬂn- hehilsing oyoaBia
Toven bilan ilish. Dastlabki holat — har ikki kurilsdlj o e
turadi, hujum qiluvchi ragibini belbog'idan u#xlab 0 ::In : 'raqibning e
£22P 0Y0g'i bilan oldinga bir gadam tashlayd ‘ohid tomondan ilad, oyog/ni
ilan bir xi] qo’yadi, tovon bilan ragib tovonini 1ch' e
°rqaga keskin harakatlantirib, gavdani f:hapga-o ngga
raqibini itaradi va uni ko’raklariga yiqitadi.

Himoya_ onga olish;
A) oyog'ini orgaga surib qo’yish va yoki Yeh
B) qo’llaribilan yoniga yoki gavdasiga tayan.lsh, o
V) ilish vaqtida raqibini o'ziga tortish va uni m"‘v azish va ho
G) gavda og'irligini hujum gilayotgan oyoqqa © tc%u a qars A
Javeb usullari, hujumchining ilib olishga urinis ﬁmi id
ishlatgan usulni qo’llash, oyog'i bilan hujumchmingoyo- T
olish, turlj usulda qogib yiqgitish va chalish. Raqgib 0yoq
tomondan ilish variantlari ko'rsatilgan.
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Har ganday ilish va ulogtirishda ham sherigini to’nidan, belbog'idan,
qo’llaridan ushlab ehtiyotlash kerak.

Goh o’ng, goh chap oyoq bilan ilib uloqtirish texnikasi

Dastlabki holat. Hujum giluvchi o'ng, raqib esa chap oyoqda tik turadi.
Hujumchi o'ng qo’li bilan ragib to’nini bo’yin yonidan o’ng tomondan, chap qo’li
bilan uning yengini tirsak yonidanushlab oladi. Raqibi esa hujumchining
belbog'ini 0'ng tomondan ushlaydi. Hujum giluvchi ragibini o'ziga tortib, chap
oyog'i bilan oldinga kichikroq qadam tashlaydi, Shu oyoqqa bir oz cho’qqayib,
o'ng oyoq boldiri bilan raqibining tizzasi orqasidan iladi. So'ngra uning ilingan
chap oyog'ini yuqoriga, o'ngga va orqaga ko'tarib, birdan chap oyog'ini
rostlaydi, ayni vaqtda gavdani siltab, raqibini o’ngga aylantiradi va Shu paytda
uni o'zidan oldinga, pastga-o'ngga itarib, ko'ragi bilan yiqitadi.

Ehtiyotlash usuli, ilish vaqtida tizzasi bilan raqgibining chotiga urib
yubormaslik, yigilganda esa uning ustiga tushmaslikdan iborat.

Himoya

A) hujum qiluvchi tizzasini bukib, ragibining chap oyog'ini ilib olgan
vagtida ragibi chap oyog'ini tizza bo'g'imidan rostlab, oyog'ini ilishdan
bo’shatib olishga harakat giladi.

B) bargaror holatni egallash uchun chap oyog'ini chapga orgaga oladi.

. Javob usuli: 1) orqaga yigilayotib orqasi bilan umbalog oshib hujum

qiluvchini o'z ustidan oshirib otish va uni erga ko'raklari bilan yigitish;
2) oyog'ini olib gochish va ragib oyog'ini garshi usul bilan ilib olish.

Qogma va ilib olib uloqtirish usullari
‘ l'{urashda qogma-priyom elementi bo'lib oyoqning harakati, uni
Zal]anshda kurashchi ragibning oyog'iga, og'irlik markazidan pastrogiga, oyog'i
ilan uradi, bunda u qo'li i bi i vo' :
i qo'li va gavdasi bilan qarama-qarshi yo'nalishda harakat
Kurashda gogma usulning bir necha turlarj
ragibining oyoq holatiga ko'ra - old, or
Kurashchining farg’onacha usulida gqoqm
buxorocha usulda o’ngga ruxsat etiladi Kurashda ilib goJj

_ < : ilib olib uloqtiri i
muhim bo’lib, bunda hujum giluvchi oyg'ining kafti bilan ragi;)rrllsi: e e‘ng
uradi. Ilib olish, ya'ni chalishning turli guruh va usullarj mavjud bo‘gl'gyzgllga
ib, bular

kurash tushish jarayonida keng qo’llaniladi.

dan istalgan 0yoq bilan, 0’zi va
98 yon tomonlardan qogjladi.
ani qo'llash tagiglangan bo’lsa,
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Birinchi guruh - raqib oyog'ini yon tomondan ilib olish priyom va usullari.
Ragibning oldida turgan oyog'i tovonning yon tomonidan ilib olinadi. Bu
o’rinda uloqtirish ko'l va gavdani zarb bilan siltanishi hisobga ilib olish gqarama-
gapshi tomonga amalga oshiriladi.

Ikkinchi guruh - oyoqni old tomondan ilib olishning priyom va usullari.
Ragibning oldinda turgan oyog’i - boldirning quyi gismidan ilib olinadi,
ulogtirish ikkala qo’l va gavda bilan oldinga ilib olish.

Uchinchi guruh - oyoqgni orga tomondan ilib olish priyom va usullari.
Ragibning tayanch oyog’ining tovoni orga tomondan yoki tayanch oyoq
boldirinig mushagi yuqori gismidan ilib olinadi.

To'rtinchi guruh - oyoqni ich tomondan ilib olish usullari. Ragibning
oldinda turgan oyog'iing tovoni yoki boldiri ich tomondan ilib olinadi. Ilib
olishga oid bu usullarning barchasini bajarishda ragibning to’nidan mahkam
ushlash hamda uloqtirish vaqtida uni ehtiyot gilish lozim.

1lib olib ulogtirish usullarini qulay vaziyat tanlanganda va harakat tezligi
ta’'minlangandagina amalga oshirish mumkin bo’ladi. YOn tomondan ilib olib
uloqtirish raqib oyog'ini oldinga chigarib, unga tayanib turganda, oyoqlarining
orasi yaqin bo’lganda, oyoqlarini chalishtirganda, bir oyog’ini orqaga qoldirib
o’zini chetga olganda va Shu kabilarda qulaydir. Old tomondan ilib olib
uloqtirishni raqibning oyog’i orqada qolganda, oyoqlarining orasini keng ochib
turganda, hujum giluvchiga tayanib oyoq uchlarida turganda va Shu kabi
holatlarda o’tkazish lozim. Oyoq ichkarisidan ilib olishni ragib oyog'ini oldinga
chiqarganda, bir oyog’i orqgada qolganda, oyogqlarini keng gilib go’yganda

o'tkazgan lozim. Pastdan ilib olish ragib muvozanatini yo’qotish uchun
qo’llaniladi. Ragibning yiqi-lish tezligini oshirish uchun yigilayotgan ragibga
qo’llar bilan go’yo tanilayotgan singari undan itarish zarur. Ilib olishni amalga
oshirishda raqgibini ikkala oyog'iga tayanishdan mahrum etish muhimdir.
Gilamda tayanib turgan oyogni ichkaridan ilib olish yaxshi samara beradi.
Polvon bella-Shuv paytida tashabbus ko'rsatish, xilma-xil hujum harakat-larini
qo’llash, gavda holati turlicha bo’lgan vaziyatlar va turli holatlarda samarali
foydalanish, uning qo’li, to'ni, belbog’idan qulay ushlab ilib olib ulogtirishni tez,
chagqon va go’qqisidan amalga oshirish bilan raqibni charchatish kerakligini
bilish zarur. Bu o’rinda bellashuv paytida ilib olish natijasida raqib gilamda
yiqilishi va yigilmasligi ham mumkin. Bu yiqitish usulning o‘tkazilish sifatiga
bog'ligdir.
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Yon tomondan ilib olishni bajarish texnikasi

Dastlabki holat. Polvonlar chap tik turish holatida bo’ladilar. Hujum
giluvchi o’ng qo’li bilan o’ng yengini tirsakdan balandroq gismidan ushlaydi.

Hujum giluvchi raqibini qo’llari bilan bosib, uni gavda og'irligini o’'ng
oyoqqa tushirishga majbur qgiladi, so’ngra o'ng oyog’ining kafti bilan ragibning
chap oyog'i to'pigini ichkaridan chap tomonga qaratib ilib oladi. Hujum
qiluvchi oyoq kafti bilan ragibning to’pig'ini ilib olib, darhol oyog'ini orgaga
oladi.

Usulni o’ragnishda ragibni to’'nining yoqasidan ikkala go’l bilan mahka
ushlab ehtiyotlash kerak.

Himoya

Dastlabki holat. Polvonlar chap turish holatigi egallaydilar. Hujum qiluvchi
o'ng qo'li bilan esa o’ng yonboshidan belbog’ni ushlab oladi.

Hujum giluvchi qo’llarini pastga siltab, raqibning og'irligini chap oyog'iga
tushirishga va uni muvozanatdan chiqarishga harakat qiladi. So’ngra o’ng
oycgg'ining kafti bilan ragib chap oyog'ining to’pig'iga chaladi, pastga
yigilayotganda uni o’ngga burib, orgasi bilan yigitadi va uni shikastlanishidan
ehtiyotlash uchun esa to’nidan ushlab goladi.

Bundan himoyalanish va qrshilik usuullari yuqori usullar bir xil.

Turli nomdagi oyoq bilan ilib olish texnikasi
Dastlabki holat. Polvonlar chap turish holatini egallaydilar
ragib to’nining yogqasini .
yugorisidan ushlaydji.

Hujum giluvchi
chap tomonidan orqadan,o’ng oyog'ini tirsak

: l:h{jum giluvchi ragibni qo’llari bilan 0'ngga, orqaga bosib itarib, tanasinin
og'irligini o’ng oyog’iga tushirishga majbur qgiladi. Shu yo’nalishda o berish g
kuchaytirib, uning muvozanatini yo'qotish e
bilan ragibning chap oyog'i tovoniga chap
oyog'ini orgaga-o'ngga olish bilan: tezda
go’libilan o’'ngga

82 urinadi. So’ngra oyog'ining yuzi
~Yugori yo'nalish-da uradi va u o'ng
: o'ng qo’li bilan o’n
~yuqoriga tortadi va orqasiga yigitadi,
Umuman, mashq qilishda raqibni to’ni
qo’li bilan ushlab ehtiyot gilish lozim.

Himoya va javob usullari oldingilari bilan bir xil,

883, chapga, chap

Yoqasining orqa tomonidan o'ng
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Bir xil holatli oyoq bilan orqadan ilib olish

Dastlabki holat. O’'ng turish holatini egallagan raqib o'ng go’lini hujum
giluvchining yelkasidan oshirib, uning belbog’idan chap qo’li bilan belbog’ining
o’ng tomonidan ushlaydi.

Raqibning o’ng tomonida parallel turish holatida bo’lgan hujum giluvchi
o’'ng qo’li bilan uning belbog’i old gismidan, chap qo'li bilan belbog’'ning chap
tomonidan ushlaydi.

Hujum giluvchi o’ng oyog'ining tovonini raqib o'ng oyog'ining tovoni bilan
bir xil darajada qo’yib uni kuch bilan o’ziga tortadi va so’ngra gavdasini chapga
engashtirib uni chapga tortadi. Hamda u tarzda uni muvozanatdan chiqaradi.
So'ngra chapga-o’'ngga-orgaga qilinayotgan g'arakatni kuchaytirib,o'ng
oyog'iga cho’qalab turib, chap oyog'ining kafti bilan ragib chap oyog'i tovonini
yuqoridan o'ng tomonga yo'naltirib ilib oladi. Hujum qiluvchi ilib olish
harakatini davom ettirib, sal tomonga og'anayotib ragibni orqgasi bilan
uloqgtiradi.

Usulni mashq gilishda yigilishni yumshatish magsadida raqib qo‘llar bilan
ushlab, eg'tiyotlash choralarini ko'rish kerak.

Himoya
A) oldinga egilib, oyoqlarni tizzadan bukib hujum giluvchiga usulni amalga
oshirishga yo'l go'ymaslik;
B) oyoqni olish.
Qarshi usullar:
A) buksa orgqali uloqgtirish;
B) chalish yoki ilib olib ulogtirish.

Orgadan ilib olish texnikasi

Ragib o’ng qo'lini hujum qiluvchining chap yelkasidan oshirib belbog'ini
orqa tomondan, chap qo’li bilan yengining tirsagidan ushlab, o’ng oyog'ini
hujum giluvchining o’ng oyog'iga chalishtiradi. Raqibning zng biqinida o'ng
turishda bo’lgan hujumchi ikkala qo’li bilan uning belbog'ini chap yonboshdan
ushlaydi.

Hujum giluvchi ragibni kuch bilan o’ziga tortib chapga-orqaga buradi va
Shu yo'l bilan uni muvozanatdan chiqaradi. So'ngra o'ng oyog'ini tizzasidan
bukib, ragibning chap oyog’iga pastdan o'zining chap oyog'ining yuzi bilan
yuqori yo'nalishda chaladi. U ilib olish harakatida davom etib, sap tomonga
yigilayotib raqibni orqasiga ag'daradi.
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Orgadan oshirib tashlash A

Ragibga orqga bilan turib, uni to’nining bir chetidan, belboqi(_ian,. qo lldazn
va boshqga joylaridan turlicha ushlab orgadan oshirib tashlashlarning juda qo’p
variantlari bor.

Bu usulni bajarish texnikasida, ragibga orga bilan turilgandg AO).foqlar
tizzadan bukilgan, orga to’g'ri, gavda oldinga egilgan. Tananing og’lrlng 0){051
uchlariga tushish-ligini inobatga olish kerak. Bellashuv paytida raqlb.m_ng
ko'ragi hudumchi 0’z orqasiga sigishi kerak. Mana Shunday holatda uloq?lnsh
oyoglarni to'g'rilash va raqibni ko'tarib, so’ngra exgailib gavdani old1.ng3-
chetga burish, uni siltab gilamga orqasi bilan uloqtirish hisobiga bajariladi. Bu
usulni mashq gilishda ragibni qo’li va to’nidan ushlash, ehtiyot gilish lozim.

Orgadan oshirib ulogtirishda quyidagi vaziyatlardan foydalanilgan
ma’qul:

A) ragib egilgan yoki yon tomonga burilganda;

B) qo'llari bilan yelkaga tiranganda;

V) tosini orqaga chiqarib, qo’llari bilan to’nini ushlashga uringanda; .

G) ragib go'lidan ushlab olishga imkon berganda va muvozanatni
yo'qotganda.

Orgadan oshirib ulogtirishlar hujum giluvchi yigilmay, yigilib, tizzalarida
turib bajariladi.

Qo’l va yengdan ushlab orgadan oshirib ulogtirish
O'ng hujum holatidagi kurashchilar. Ragib kiyimdan ushlab olishga
harakat gilganda orqadan ulogtirish uchun unga quyidagi izchillikda orqa

tomon bilan turish kerak, tizzadan bukilgan oyoqda, o'ng oyoq bilan, orqaga bir
qadam tashlash, ragib o'ng oyog'iga
bukish.

Qo.'lni yyelka osha ushlab orqadan oshirib ulogtirish
Dastlabki holat. Ikkala kurashchi ham chap turish holatida turadi. Hujum

qiluvchi chap qo’li bilan ragibning Kiyimidan, o'ng qo'li bilan to’nining ko’krak
gismidan ushlaydi,

Hujum qiluvchi raqib
kochirishga majbur qgiladi
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to'g'rilab o’z oyoq uchlarini ichkariga .

B CAT

Usulni mashgq qilishda yiqilayotgan ragibni o’ng qo’lidan ikkala qo’l bilan
mahkam ushlab ehtiyot qgilish kerak.

Himoya

A) chap qo’Ini bo’shatib olish; :

B) hujum qiluvchi gavda og'irligini o’'ngga,orqaga tushirib, raqibga orgasi
bilan o'girilganda, uni qo’l bilan Shu tomonshga tortib, hujum giluvchiga usulni
amalga oshirishga imkon bermaslik lozim;

V) hujum giluvchi ragibning chap qo’lini yelkasidan ushlab olish uchun
o'ziga tortganda, raqib chap tomonga surilib, unga usulni amalga oshirishga
imkon bermaydi.

Qarshi usullar

1) Tortib olish;

2) Hujum qiluvchi burilayotgan vaqtda , uning chap ustidan hatlab o’tib,
0'ng oyoq bilan old tomondan chalish;

3) Chap oyoq bilan ragibning chap oyog'ini ilib, yon tomonga ulogtirish.

Tana og'irligini 0’ng oyoqqa tushirib. Yelkani orqaga tashlagan holda chap
tomondan to'liq aylanish. Qayrilish vaqtida ragibning chap yelkasini ushlab,
o’zining chap yelkasiga olish. Qo’l va gavda bilan silkinib va oyoqni to’g’rilab,
raqgibni oldinga pastga tortish hamda gilamga uloqtirish.

Chap qo’l va yengni ushlab orgadan oshirib ulogtirish namunalari qo’l va
belbog'ning orqasidan ushlab, orgadan oshirib uloqtirish namunalari
berilagan. Usulni bajarishda to’n belbog'dan ushlab ragibni ehtiyot gilish kerak.

Bir vaqtning o'zida raqibning to’nini biron bir chetidan va
belbog'idan ushlab orqadan oshirib ulogtirish
Dastlabki holat. Ikkala kurashchi ham o'ng turish holatida, hujum qiluvchi
ong qo’li bilan ragib to'nining yogasidan orqa tomondan, chap qo'li bilna
belbog’idan o’ng biginidan ushlaydi.

Hujum qiluvchi chapga qayrilib, o'n
oyog'ining tizzasini ushlab turadi, so’ngra
og'irligini o’ng oyog'iga tushirishga maj
davom etib, ragibni 0'ziga tortadi hamda
gilamga ulogtiradi.

g oyoq boldiri bilan ragib o'’ng
uni go'llari bilan o'ziga tortib, tana
bur giladi va chapgaa qayrilishda
uni yonboshiga o’ngarib, orqasi bilan

Usulni chashq qilishda ragibni belbog’idan ushlab ehtiyot qilish kerak.
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Himoya gt £

A) chap qo’lini hujum giluvchining yon bigininga tirab, usulni bajarish
uchun unga imkon bermaslik; =y :

B) hujum giluvchi o'ng oyog'ini chigarayotgan vaqtda uni go’llar bilan

i i bajarishga yo’l go’ymaslik;

chapga-orqaga tortish va usulni bajaris . : :

\g/) hujum giluvchi usulni amalga oshirish uchun qayrilayotganida uning
o'ng oyog'i ustidan hatlab o’tish; ‘ 5 A

G) hujum qgiluvchi ragibni yonboshiga ko’targanda hujum gilina boldiridan
ilib oladi.

Qarshi usullar I
1) Hujum giluvchi chapga gayrilib, o’ng oyog'ini ko'targ—ax}da uni qo'llar
bilan chapga tortish, muvozanatini yo'qotib, orqasi bilan uloqtirish; =
2) Yuqoridagi usulning 0'zi, ammo u orqadan chalish bilan kuchaytirish.

Qo’l va boshdan ushlab, orqgadan oshirib uloqtirish - :
Dastlabki holat. Ikkala kurashchi ham o'ng turish holatida. Hujum giluvchi
chap qo'li bilan ragibning o’'ng yengi tirsagidan ushlaydi. '
Hujum qiluvchi ragibni o'ng oyog'i yo'nalishida o’ziga tortadi va uni ,o.z
ogirligini o'ng oyohiga tushirishga majbur qiladi. So’ngra, chap tomonga tOth
aylanib chap oyog'i tovonini raqib chap oyog'i uchining yoniga qo’yadi va o flg
qo'li bilan uning o’'ng oyog'ini ushlaydi. Chap tomenga burilishda davom etlbff
ragibni orqasiga va o'ng yonboshiga o'ngaradi-da, uni o’zining chap oyog'

ostiga oshirib tashlaydi. Bu usulni hujum qiluvchi raqib bilan birga yiqilib ham
bajarishi mumkin,

Usulni amalga oshirishda ra

qibning o’ng qo'lidan ushlab turib, uni ehtiyot
qilish kerak.

Himoya usullari oldingilariniki bilan bir xil.

Javob usullarj

1) ikkala qo’l bilan hujum qiluvchinin

gilamdan o'zish va yon belbog’ usulni amal
2) orgadan ilib olib ulogtirish.

g belbog’idan ushlash, uni ko’tarib
8a oshirish,

Belbog'dan bir xil usul bilan ushlab orqadan oshirjp
Dastlabki holat. KuraShuvchilar o'ng turish holatida, Hujum giluychi o'ng
qo'lini raqibning o’'ng yelkasidan oshirib o’tkazib, uning belbog'ini orga
tomondan, chap qo'li bilan esa uni bigin tomondan belbog'idan ushlaydi,

ulogtirish
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Hujum qiluvchi raqibni o’ziga tortib, uni gavda f).g'irli'gini o'ng oy.ot%i;iz:
tushirishga majbur giladi, so’'ngra chap oyog'i b.il_an b.unhb, o'ng f)ygq yuz; 2
ragib o'ng oyog’ining ustidan iladi. Chapga bunllshn-l davom ettl.rl , raqibn
ustiga o’ngaradi va orgasi bilan chap oyog’ining yoniga t.:ashlaydl. . :

Usulni mashq qilishda chap qo’l bilan raqib belbog’idan ushlab 1.1m e.htlyot
qilish kerak. Bu usulni raqib bilan birga yiqilib bajarish ma’qulroqdir. Himoya
va javob usullari oldingi usulniki bilan bir xil.

To’n yoqasidan ushlab va ichkaridan o’rab orgadan oshirib uloqtirish
Dastlabki holat. Ikkala kurashchi ham o'ng turish holatida. Hujum qiluvchi
gavdasini egib, chapga buriladi va qo’llari bilan raqgibni oldinga-chapga tortib,
uni o’z og'irligini o'ng oyog'iga tushirishga majbur qiladi.
Tezkorlik, chagqonlik va kuchlilikni rivojlantirish uchun yakkama-
yakka kurashish elementlari bo'lgan maxsus mashglar:

A) qo’l va ayoglar bilan kurashish elementlari bo’lgan mashglar:
I. Muvozanatni yo’qotish mashgqlari.
1. Oyoglarni birga
Muvozanatdan chigaris
2. Shu mashqning
3. Shu mashqgning
bukish lozjm_

4. Gimnastika S

qo’yib, tik turgan holatda kaft
h. Mashqni 3-5 marta bajarish.
0'zi, lekin cho’qqayib o'tirgan holatda bajariladi.

0'zi, lekin bir oyoqlab turiladi, boshqa oyoqni tizzadan

1 bilan turtib, raqibini

kameykasidan turib, ra

' gibining kaftiga kafti bilan urib, unj
muv«:lzanatd:an chiqarish vg skameykadan turtib tushirish, gt
Tortib o'tkaz;sp mashgi
1. O'ng oyo

: g'ini oldin igari
kaftiga tirash, ¢ SReaah

. Ng qo’li bj i
tortih O'tkazish_ q ilan raqgib

2, Oyoqlar birga, sherigidan

bilap ushlashib, raqgibnj chjy; i g e
Ill. Qo'l, 0 -

qdan bir ib o
Yoqlarin; o ; etr tortib o t

qo’yish va Oyoqning kaftinj sherigij oyog'i

ning o’'ng qo’linj ushlab, unj ¢’ tomonga

ofoda turish,

qo’l Panjalarj
kazish,

; Sidan .
: Cha,p Y2za bilap gy O;Shlab Olishg,
orl qo tarish, Bosh ba : g.pan]alari i

ni blrlashtinsh b
aArmog’in: oqnj oshbarmogn;

g'ini ush.lash, bosih turishgn arakatlantmb, hiyla ishagip, Sher? esa
anr;llmik Ko'rsatish magy, arakat gilish e

r's iikko Sat ari.

. Ot 1
arshilik yq sa yOtEZ: raqlbm“g q0’'llarnj
ra

yon tomonlarga Yozish

Pastga tushirigy,
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B) Gavdani ushlab olish va surib chiqarish uchun kurash mashqglari:

I. Gavdani ushlash mashgqlari.

1. Chap oyog'ini oldinga chiqarib tik turish, go’llar bilan hiyla ishlatib,
hujum gqilib va himoyalanib, ragibni o’ziga orqa bilan turadigan holda burib,
gavdasidan ushlab olish.

2. Tik turish va qo'llar bilan hiyla ishlatib, payt poylash va bir qo'lini
ushlash bilan sherigini old tomondan gavdasini ushlab olish.

3. Sherigidan bir gadam masofa unga orga tarafdan o’girib turib, qo’llarini
yon tomonga o'zatish. Murabbiyning signaliga binoan ikkinchi sherik birinchini
belidan ushlab olishga harakat giladi, u bo’lsa qo’llarini tezda pastga tushirib,
o'zini ushlab olishga yo'l go’ymaydi.

4. Tik turish va hiyla ishlatib, ikki qo’li bilan sherigining bo’ynidan ushlab
olishga harakat qilish.

II. Tayanchdan ajratish mashgqlari.

1. Tik turish, oyoglar yelka kengligida, o'ng oyoglari bilan bir-biriga
tayanish, qo’l ushlashish. Sherigini o’ziga tortish va uni bir oyog'ini poldan
ajratish o’'ziga majbur etish.

IIL. Surib yoki itarib chigarish mashglari.

1. Gavdasi va qo'llari bilan sherigiga tayanish, uni bir metrli koridor
chizig'idan surib chiqarish.

2. Sherigiga orga o'girib turib va uning qo’l panjalarini ushlab, sherigini
poldan ko'tarish.

3. Qo'llarini orqaga qo'yish, bir oyog'ini tizzadan bukish. Bir oyoqlab
hakkalab, diametri 1.5 metr bo’lgan aylanadan sherigini surib chiqarish.

4. sherigining diametri 1 metr bo’lgan aylanadan istalgan kuch bilan surib
chigarish. Bir oyoq aylanada bo'lishi kerak.

V) buyum yordamida va buyum uchun kurash
mashglar.

L. To’p bilan mashq]lar.

: 1: She-riklar'ikkala qo’llar-i bilan to’pni ushlab turadilar, murabbiyning
signaliga binoan istalgan usul bilan tortib olishga harakat qgiladilar.

2. Oyoglar yelka kengligida, cho’qqayish, to’p ikki sherik o'rtasida
markazda turadi, o'ng qo’l uning ustiga qo'yilgan bo'ladi.

Murabbiynging signaliga ko'ra o'ng qo'lini o'zi
oyoglari orasidan dumalatib yuborish.

3. To’p markazga qo’yilgan, to’pdan ikki qadam nari turish va o’n
tomonga bir gadam tashlash. Murabbiyning signaliga binoan sheriklar xul g
chiqarishadi va har biri to’pni olishga harakat qiladi. o

elementlari bo’lgan

ga harakatlantirib, to’pni

74

e

L Rl

II. Gimnastika tayoqchasi bilan mashqglar.

1. Polda chordona qo’rib o’tirish, tayoq o’ng yoki chap tomonda turadi,
go’llar tizzaga qo'yiladi. Signalga binoan taegni ushlab olishga qo'lini o'ziga
harakatlantirib, uni sherigi egallab olishiga imkon bermaslik.

2. O’'ng yoki chap tovoni bilan ragibining Shularga mos tovonlariga
tayanish, o’ng yoki chap qo’li bilan tayoqning o’rta-sidan ushlab olish. Ragibini
0'zi tomonga tortib o’tkazish.

3. Tayoq sheriklardan birining oyoq uchlari yonida, boshqa sherigi tovon
harakati bilan tayoqni o'ziga dumalatib, o’tkazishga harakat giladi. Birinchi
sherik bunga yo'l qo’ymaslikka urinib, tayogni bosib oladi. Mashqni navbati
bilan 3-5 martadan bajarish lozim.

lI.Maydon buyumlari gugurt qutisi, o’chirgich, koptokcha bilan

1. Sherigiga yuzma-yuz turish, buyum uning kaftida. Sheriklardan biri
buyumni egallab olishga, boshqasi esa bermaslikka harakat giladi. Mashq
navbati bilan 3-5 marta bajariladi.

2. Ikkala sherik ham cho’qqayib olgan, ulardan birining tizzasida mayda
buyum, u o’ng qo’lini buyumning ustida muallaq tutib turadi, ikkinchi
sherikning qo’li tizzasida. U qo’llarini harakatlantirib, Buyumni olishi kerak,
birinchi sherik esa bunga yo’l qo’ymasligi kerak. _

3. Sheriklardan biri mayda buyumni u golidan bu qo’liga tashla?rr:h,
ikkinchi sherik esa buyumni ushlab olish yoki uni urib pastga tushirib
yuborishga harakat giladi. 3

4. Ikkala sherik pastga o'tirib, qo’llarini bosh orgasiga oladilar, ulammf?’
o'rtasida mayda buyum turadi. Signalga binoan ularning har birl buyumni
birinchi bo'lib egallashga harakat giladi.

5. To'ldirma to’pdan bir metr pastda yotgan holatda,
to’pni egallab olish. .

6. Sheriklarning ikkalasi ham koptokchani yoki “Chirgi‘:hm_ Y
oladilar va unj sherigidan tortib olishga harakat gilib, 0'ziga tortadilan
avval chap, keyin o’ng qo'li bilan 3-5 marta takrorlanadi.

signalga binoan turib,

shlashib
Mashq

Milliy kurash elementlari bo’lgan mashglar i
1. Kurashchilarning tiku turish holatida hiyla ishla-ﬁsf_l. Yuqﬂflf n?l‘ashi‘sg
Past tik turish, chap yoki o’ng oyoq oldinda, sherigl b:lan. sa Lo e ¥
komanda, topshiriq bo’yicha mustaqil ravishda, signalga binoan OXEESS
Orqaga va yon tomonlarga yengil, ohista va tez siljish.
. 2 Yiqilish mashqlari, o’tirgan holatdan orqaga va yon F0m°
©#:0zini ehtiyotlab boshi bilan umbaloq oshish, tik turgar
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yonboshiga dumalash va sherigi tutib turganda umbaloq oshish, to’rt oyoglab
turgan sherigining ustidan umbaloq oshish, to’rt oyoqlab turgan sherigining
ustidan umbaloq oshib o’tish.

3. Tik turganda juft-juft bo'lib siljish, sherigini va o'zoq hamda yagqin
masofani his qilib oldinga, orqaga, yon tomonlarga siljish. Vazifa - sheriklardan
biri masofani bo’zadi,ikkinchisi masofani bo’zmay, sherigini yaqinlashtir-
maydi, uni 0’zoq qo'yib yubormay masofa saqlaydi, qo’l ushlashib, navbati bilan
tashabbusni o'zgartirib, bir-biri bilan kelishib oldinga, orqaga yoki yon
tomonlarga hiyla ishlatib siljish.

4. Hiyla ishlatish va qo’lidan ushlab olish, sherigi bilan oldinga, orqaga yoki
yon tomonga siljib yurish, payt poylab ikkala qo’li bilan sherigini qo’lidan
ushlab olish.

5. Hiyla ishlatish va belbog’dan ushlab olish, sherigi bilan oldinga, orqaga
yoki yon tomonga siljish. Signalga binoan sherigini old tomondan, qo’li ostidan
belbog’idan ushlab olish.

6. Hiyla ishlatish va sherigini belidan ushlab olish. SHeriklardan biri
diametri 1 m bo’lgan aylana ichida turadi, ikkinchisi uning oldida siljib yurib,
unga yaqinlashadi va o'zoglashadji, orqasi bilan o’girilib, atrofida aylanadi,
qo’llarini ko’taradi va hokazo. Aylanada turgan sherikning vazifasi -hiyla
ishlatayotgan ragibni old yoki orqa tomondan belidan ushlab olish. Bunda faqat
bir oyog'i bilan aylanadan chigarishga ruxsat etiladi.

7. Xuddi Shunday, sheriklardan biri aylana ichida bo’ladi, boshqasi hiyla
ishlatib yuradi, ammo bunda sherikni qo’lidan ushlash zarur.

8. Aylanadan tashqarida hiyla ishlatish, signalga binoan sherikni istalgan
usul bilan ushlab olish va uni erdan ko’tarish.

Yuqorida keltirilgan mashgqlar kompleksida kurashda qo’llaniladigan usul
elementlari bor. Har bir mashq ma’lum bir harakat malakalarini shakllantiradi.
Umuman, butun kompleks kuchlilik, chidamlilik, chagqonlikning rivojlanishiga

yordam b'eradi, yosh polvonlarni kurash texnikasini egallab olishga
tayyorlaydi. Bu mashglar trenirovka vazifasini bajaradi,

Tulum bilan bajariladigan mashglar

s ; ‘zunrog qilib ishlangan, bosh va
qo'li, ammo oyogsiz tulum xuddj Shunday shaklda-yu, lekin ikkala oyoglari

Eﬁ:gg}?chtiunlium.h Qo'l, oyoglari butun va ustiga chopon kiygizilgan tulum
18 harakatlariga ancha Yaginlashtirilgan bo’ladi, Tulum bilan turli

xil trenirovka mashqlari: gogma i i i
yonboshdan, yelkasidan, orq:s,q Podbiv, oyoq bilan chalish tulumni

S eanTTadt dan oshirib tashlash usuli va boshqa usullar

i 4

e pe il
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Rezina bog’ligga mahkamlangan tulumni ulogtirish mashqlari ham ancha
foydalidir. Tulum bilan mashq qilganda sherigi bilan to’qnashib ketmaslik va
jarohat-lanmaslik uchun uni to’shakning qaeriga qo’yib mashq bajarish, qaysi
yo'nalishda uloqtirish to’g’risida murabbiydan ko’rsatma olish kerak. YUklama
dozalarini murabbiy vaqtga qarab yoki ulogtirishlar soni bo’yicha belgilaydi.
Odatdja bir to’shakka 8-10 kishi tulum bilan shug'ullanadi. Trenirovkalarda
Shug'ullanuvchilar navbati bilan almashinib turadilar.

BOB BO’YICHA XULOSALAR .

Kurashchining texnikasi - bu sportchi tomonidan o0z pSimﬁz,ll_{
Imkoniyatlaridan foydalanish effektivligining ma'lum darajasi va ratsional.hgl
bilan xarakterlanadigan sport harakatlarini bajarish usullaridan foydalanish,
usullarga va texnik-taktik harakatlarga taqlid (imitatsiya) qiladigan h.arakatlar
mexaniqasi, shuningdek siljishlar va boshga harakatlardan tastROPER
to’plamdir. p :

Kurash turlarida hujum - sportchilar tayyorgarligining Lo
bo’limlaridan biri hisoblanadi. ' il

Kurash turlarida himoya deganda raqib tomonidan tayy. orlanadieas -E;
harakatlardan va usullardan saglanish imkoniyatini beradiga.n v spot‘td:j al._
bajaradigan texnik harakatlar tushuniladi. Himoyala.msh harall)c: Sa:l':
sportchiga javob qarshi hujum harakatlarini, raqib tomenidan i -l;ish
q0'lga olishga urinishlarini bartaraf etgan holda uzluksiz hujum gi
Imkoniyatinj beradi.

Kurashchilarni ma’naviy-irodaviy va psixologik tayy!
yo'llari quyidagilar hisoblanadi:

Kurash bo’yicha taktik tayyorgarlik ta Sey
Zamonaviy kurash janglarining o‘zgaruvchi Shart—Shar.mFla{l borish malaka
darajasi turlicha bo’lgan ragiblar bilan kurash bellashuvinl (.)llb 0 T
Va ko'nikmalarini shakllantirishga yo’naltirilgan bo’lib, umnguas?ni oldindan
oluvchinj Vaziyatni tezda qabul gilish va baholash, ragib haraka E(l)l:ni et
bila olish, o vaqtida to’g’ri qaror gabul gila olish hamda bu tlzu'ta o ﬁaktik
bilan amalga oshirish malaka va ko'nikmalarini nazarda tu
fikrlashnj rivojlantirish yotadi. A

Sport - texnik tayyorgarlik jarayonida sportchining
talablarga javob berishiga erishish kerak.

orgarlikning asosiy

’lim oluvchilarda istigbollash va
da tayyorgarlik

texnikasi qUYldagi 7
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NAZORAT SAVOLLARI

1. Kurashchining texnikasi - bu ganday to’plam?

2. Kurash turlarida uchun hujum qanday vosita hisoblanadi?

3. Kurash turlarida himoya deganda nima tushuniladi?

4. Himoyalanish harakatlari sportchiga qanday imkoniyat beradi?

5. Kurashchilarni - ma’naviy-irodaviy va psixologik tayyorgarlikning
ganday asosiy yo'llari mavjud?

6. Kurashchilarni ma'naviy-irodaviy va psixologik tayyorgarlikning nechta
asosiy yo'llari mavjud? Ularni ayting va izohlang,

7. Kurash bo'yicha taktik tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz?

8. Sport - texnik tayyorgarlik jarayonida sportchining texnikasi qanday
talablarga javob berishi kerak?

9. Qanday tayyorgarlik turlari texnik tayyorgarlik vositalari hisoblanadi?

10. Texnik tayyorgarlik vazifalariga nimalar kiradi?
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3-BOB. KURASHCHILARNI TTT KO'’RSATKICHLARI TIZIMI
§3.1. TTT KO'RSATKICHLARI TIZIMINING TUZILMASI

TTT ning alohida ko'rsatkichi deb sportchi TTTining bir muayyan

xususiyatiga mansub ko’rsatkichga aytiladi. = %
TTT ko'rsatkichlari majmuasi TTTning bir yo'la bir necha xususiyatiga
taalluqli, ya'ni bir-birining o’rnini qoplash jihatidan o'zaro mustahk.am alogada
bo’lgan alohida ko’rsatkichlar tizimini baholashning integrativ tavsifiga ega.
TTT ning guruhli ko’rsatkichi deb umumiy o'ziga xos belgilarga (l.nasafan.,
TTTning hajmi va xilma-xilligini, hujum yoki garshi hujum harakatl?n v:a\ b. n}
tavsiflovchi ko’rsatkichlar guruhi) ega bo’lgan, TTT ning alohida yoliu ¥na}muah
bir necha ko'rsatkichlari kiradigan muayyan xususiyatlari guruhini gamrab
oluvchi ko’rsatkichlariga aytiladi. Eezh
TTT ning umurﬁlas{ctirilgan ko’rsatkichi sportchi tayyorgarhgmmg
tekshirilayotgan turiga mansub barcha xususiyatlarni qamr.ab oladi. =
3.1, 3.2, 33, 3.4-jadvallarda sport kurashidagi tad(.][q(,)t]ar(.ia ‘i"_g_l ::
qo’llanadigan TTT ning alohida va majmuali ko’rsatkichlan.r(_) yxati keltlrl gdi.
Taklif etilayotgan tizim TTT ko’rsatkichlari ishlab ghiqilishnn: chegara am;);m,
chunki sportning bu turida taktik-texnik tayyorgarlik ’bundan b.uséorls =
tadgiqotlarning davom ettirilishini talab giladi, bu ma’lum dﬂi‘zl% a puni
kurashining tomoshabopligini  keskin oshirisl'l magsadida
rvojlantirayotgan FILA qarorlari tufayli ham shundaydir.

3.1-jadval
, i i ro’yxati.
Sport kurashida eng ko’p go’llanadigan TTT ko rsatkichlari ro'yx

’ T i
~——_Hujum harakatlariga mansub ko rsatlnchl.z:lll'ui‘l‘imh Belgisi
Ne| Alohidako'rsatkichlarning | Belgisi | N° ko':::’tkichning
nomlanishi nomlanishi va uning
matematikifodasi__

= = e iligi

1 | Texnik harakatami bajarish m 1 i FuilEteg ls}:;ondﬂ ;-

uchun amaldagi urinishlar soni Hz= = _,_E:_——

— | . *tacha baho ‘

2 | Texnikharakatiarni bajarish s

uchun baholangan 2 z L= o Sl

|| (muvaffagiyatli) urinishlar soni o darajasi e

3 | Texnik harakatlar uchun yutib Hu{l\lf": Ha-2 | Wa
———2lingan ballar yig'indisi E S

Mu_ayyan texnik harakat orqali
hujum qilish uchun urinishlar
5 ; soni k
o ——Yjumlar orlig'idagi vaqt Le S
Muvaffaqiyatli hujumlar ta

— oraligidagi vaqgt
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3.2-jadval
Himoya harakatlariga mansub ko'rsatkichlar guruhi
Ne Alohida Belgisi | Ne Majmuali ko'rsatkichning Belgisi
ko'rsatkichlarning nomlanishi va uning
nomlanishi matematik ifodasi
1 Ragibning N 1 | Himoyaning ishonchliligi Hs
baholangan %pdo N
hujumlari soni Y
Bl ee—— =
Z | Ragib hujumlarining Ni 2 | YUtqazilgan ballarning
umumiy soni o'rtacha bahosi Cpr
L
Cnp=—
e np N
3| Yutqazilgan ballar L 3 | Himoya darajasi
——vyigindisi | K3 = Ns - Spr K3
4 | Yutqazilgan usullar zichligi. R1
P
t
e ——— | (bellashuv vaqti) SRR
3.3-jadval
: Faollikka mansup Ko'rsatkichlar guruhi. i
Ragibdan o e

gohlantirish]ar hisobi

libda al| Pr+
yutib olingan baljay soni 3 r

Yutqazilgan ogohlantirishlar sopj

ilgan texnik hy
Xilma Xilligiga

Pr-

_—

rakatlay Variant]

9°'yilgan bahg ¢
d=p. M,

Yutib olingan usullar zichligi

p=2
t
(bellashuy vagti)
Sportchi aktivligiga qo’yilgan baho
n=2, Uy
L, AT,
Texnik jihatdan tayyorlanganlik
bahosi

/e S

T+ N
Unumdorlik C = £g,

Umumiy faollik bahosi
F= Na-S-Ns

HUjuM AKTIVLIGINI BAH OS]
Fi=Na-g

e S e

arining soni M.,

[’T

Tr

S1

F

e

Foydalanilgan

e L da
daraiasi Wa ko'rsatkichdan foydalanishni misol yordami
m daraja a

Huju

- igi i ; O orasidagi
tUShi‘r’;‘T ko'rsatkichlari: hujum ishonchliligi Na bilan o rtacha baho

; i ' ich 0Oz -hujum
alogani hisobga olib, harakatlarni a-ncha m-tegrfi;lvr:zl:;t::m)dalanadi:
darajasi orqali baholashni taklif gilamiz, u quyidagi for

Oa=Na-O oy s
bunda O.-hujum darajasi, Na-hujumning ishonchliligi, -0 rtactr:';lner sr;m-t
Kurashchilarning hujum darajasini tagqqoslar e.kan, pfj‘dz.ig.o-g—h o

tayyorgarligi pedagogik jarayoniga quyidagi o'zgartls.hlarm l<1r1tlsdi Nl =
a) A kurashchi o’rtacha bahoni ko’tarishga imkon beradig
har, ini qo’llashni o’zlashtirib olishi zarur; . e
al:)ltBulS(EE;;Thiqo'zining “shoh” usullarini Shunday bajarisl'm.l m?flShq }?:,]lz::
kerakki, raqib maksimal darajada izdan chiqib ketsin, baho qo ylladlga.n r]ﬂng
harakatlarini yanada ustalik bilan nigoblashga (ya'ni Na-hujum
ishonchliligini oshirishga) to’g'ri keladi. e
v) V gllcurashchi sé;o)rt fayyorgarligining tanlangan yo'nalishini :saqt{szii:
qolishi kerak, tayyorgarlikni yanada takomillashtirish uchun n?u.vaffaquah :
texnik harakatlarni biomexaniq tahlil etib, ularni amalga oshirishda kuchn
Yanada oqilona tagsimlash tavsiya etiladi. : :
3.4-jadvalda ('II‘TT darajasin}i’ baholash magsadidan kelib chigib, bazaviy

1 i i : n
O'rsatkichlar tizimini tanlash yo'llarini tuShunib olishga yordam beradiga
aYrim misg]jar keltirilgan.

3.4-jadval
TTT darajasini baholash magsadiga ko'ra bazaviy
— ko'rsatkichlar tizimlarini tanlash :
‘;E— TTT darajasinj baholash magqsadi. Bazaviy ko'rsatkichlar.
- | Sport

Qayyorgarligi  jarayonini

TTTning har bir tayyorgarlik bosqichiga yoki
Tejalashtirish v, nazorat gilish,

butun tsikl uchun rejalashtirilgan (me'yoriy)
ko'rsatkichlari. e
“Chempionning namunaviy modeli l?o y'.xc a
TTT, ya'ni namuna sifatida beriladigan
ko'rsatkichlari.

Ilgarigi  bosgichlarda
ko'rsatkichlari.

b

Yugori darajada

gl sport natijalarini
bashorat qilish,

?——.

. S?t‘srt Natijalari, 7T
O sishlarin; tahlil etish,

darajasi belgilangan  TTT
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I
|

; 3.2-jadval
Himoya harakatlariga mansub ko’rsatkichlar guruhi
Ne - Alo_hida . Belgisi | Ne Majmuali ko'rsatkichning Belgisi
0 rsathch!arpmg nomlanishi va uning
- nl;)m!an.lshj matematik ifodasi
agibning N Himoyaning ishonchliligi Hs
baholangan N
hujumlari soni £h = N,
=0 - . . . !
2 Raq;bn:m]l{mlanpmg N1 2 | YUtqazilgan ballarning
umiy soni o'rtacha bahosi Cpr
Cnp = }VL_
__—__\.——__\
3 Yutqa_zn}gan ballar L 3 | Himoya darajasi
I e indisii | Ka = Ns - Spr i
4 | Yutqazilgan usullar zichligi. R1
N
g i
t
e BTN i
ellashuv vagti) _/J
s 3.3-jadval
aolli ’ i
Ragibdan ogohlantirishlar h}i?::' e il chi EUCUll
¥utlb olingan ballar sop; 1ga | Pr+ Yutib olingan usullar zichligi R
utqazilgan ogohlantirishlar sop; P==
!
(bellashuy vaqti)
Sportchi aktivligiga qo'yilgan baho
Pr- A= Hthy (& A
z H.M 'Hp—
Texnik jihatdan tayyorlanganlik
bahosi
Pl
I+N Tr
Unumdopiik = _E_s, S
Umumiy faollik bahosi
HU F = N,- S N3
JuM AKTIVLIGINI BAHOSI 3
T Fi=Na-S
-—\_k“ F1
Foydalanilgan texnik ha 3
variantlarming rakatlar Variantlarj

Ining soni M,, Foydalanilgan

Hujum darajasi Wa ko'rsatkichdan foydalanishni misol yordamida

tuShuntiramiz.

TTT ko'rsatkichlari: hujum ishonchliligi Na :
alogani hisobga olib, harakatlarni ancha integrativ ko'rsatkich [ -hUJu.m
darajasi orgali baholashni taklif gilamiz, u quyidagi formula bilan ifodalanadi:

0.=Na-0O (1),

bunda O,-hujum darajasi, Na-hujumning ishonchliligi, O-o’rtacha baho.

Kurashchilarning hujum darajasini tagqoslar ekan, pedagog-trener sport
tayyorgarligi pedagogik jarayoniga quyidagi o’zgartishlarni kiritishi kerak:

a) A kurashchi o’rtacha bahoni ko'tarishga imkon beradigan texnik
harakat usullarini qo’llashni o’zlashtirib olishi zarur;

b) B kurashchi ozining “shoh” usullarini Shunday bajarishni mashq qilishi
kerakki, raqib maksimal darajada izdan chiqib ketsin, baho go'yiladigan hujum
harakatlarini yanada ustalik bilan niqoblashga (yami Na-hujumning
ishonchliligini oshirishga) to’g’ri keladi.

,V) V kurashchi sport tayyorgarligining tanlangan yo’nalishini saglab
qOhS_hi kerak, tayyorgarlikni yanada takomillashtirish uchun muvaffagiyatsiz
‘exnik harakatlarni biomexaniq tahlil etib, ularni amalga eshirishda kuchni
Yanada oqilona tagsimlash tavsiya etiladi.

34-jadvalda TTT darajasini baholash magsadidan kelib chigib, bazaviy

o' i S i
3 Ijsatkl-chlar fzimini tanlash yo'llarini tuShunib olishga yordam beradigan
Yrim misollar keltirilgan,

bilan o’rtacha baho O orasidagi

3.4-jadval
TTT darajasini baholash magsadiga ko'ra bazaviy
[N ko'rsatkichlar tizimlarini tanlash
~—!_TTT darajasini bangl = —
L Sport aholash magsadi. Bazaviy ko'rsatkichlar.
rejalasht tahyy orgarligi  jarayonini | TTTning har bir tayyorgarlik bosqichiga yoki
= Fish va nazorat gjlish. butun tsikl uchun rejalashtirilgan (me‘yoriy)
2 ; ; §
" | Yuqori qara - ko'rsatkichlari.
bashorae ::l;:]s?\dagl SPOrt natijalarini | “Chempionning namunaviy modeli” bo'yicha
B b TTT, ya'ni namuna sifatida beriladigan
> | Sport — ko'rsatkichlari.
o Natjalari, Tp

— | OSishlarip; tahlil etish, darajasi ;(l{g,:‘vlrl;iaglt'ldc:]c;:.]ich}arda belgilangan TTT
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§3.2. KURASHDAGI TAKTIK HARAKATLAR TASNIFI VA MAZMUNI

Kurashchilarning bellashuvi tayyorlovchi va asosiy taktik harakatlardan
]boraTti;;orlovchi harakatlar - ular musobaga qoida!ari. .ton?ol?lcliand-yzrll
go'yiladigan, hujum va himoya harakatla-rining muvaffaqiyaini ta mm aydig ‘f
harakatlardir. Kurashish bellashuvida bular razvedka, ragibining .Zal
tomonlariniqo’ndirish, manyovr gilish hamda o'z rejalalari harakatlari va
holatidan iborat. e

Razvedka - kurashchining raqib to’grisida, uning gavda tuZl]lShl:
xususiyatlari, sifatlari imkoniyatlari va holati hagida: kurash olibl b‘oris’h,u.SI.UbI.
- aktiv yoki passiv, hujumkor yoki himoyalanuvchi kurashchiligi to gnS}da-
uning yaxshi ko'rgan harakatlari, o’y-fikrlari va hokazolar hagida tashqi va
ichki axborotlar olishga qaratilgan hatti-harakatlardir. _

Razvedka bellashuvidan oldin va bevosita bellashuv vaqtida ham olib
boriladi. .

Bellashuvgacha sportchi raqibning familiyasi, millati, malakasi, unvc_m'l
hagida umumiy ma’lumot oladi: uning taxminiy bo’yini, tashqi ko’rinishini,
holatini va hoka-zolarni aniglaydi. .

Bellashuv vagtida sportchining eng sevimli turish holati gandayligini
ganday masofada turishini, ganday ushlash usulini qo’llashini va ularning
kuchini, oyoqlari bilan ganday harakat qgilishga intilayotganini, biror usulni
bajarish uchun tayyorgarlikni ganday olib borishini, niyatiarini, ganday hujum
qilishi, himoyala-nishini va qarshi hujum gilishini, ularning kuchi gandayligin
chaqqonligi va chidamliligini aniglash aynigsa muhimdir. Razvedka ko’prod
tayyorlovchi xarakter-dagi haqiqiy va soxta harakatlar bilan hamda kurashish-
sevimli usullarini go'llash bilan olib borilishj mumkKin.

Kurashish vaqgtida kurashchi psixolog bo’lishi — ragibining holatini bilishi;
fiziolog bo'lishi ~ harakatlari, nafas olishi va ter chigishiga qarab raqibining
holatini bilishi; artist bo'lib, ragibni soxta harakatlar bilan aldab, to’g’ri usul
go'llashdan adashtirib o’ynashi, raqibga o'z kurash rejasini majbur etuvchi va

bu bilan 0’z rejasini qat'iy amalga oshiruvchi hamda g'alabaga eriShuvchi mard,
irodali sportchi bo'lishi kerak.

Hiyla ishlatish - yakka holda ragibini ushlab olish turli xilda siljish, qulay

muvaffaqiyatli qo’llash, himoya va qarshi
h magsadlarida tayyorlovchi harakatlar
sofalarda turib, aldash harakatlari va soxta
usulini go'llab, Shuningdek, tanlangan usulni

urli holatda va turlj ma
harakatlarni, undash, taklig qilish
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yoki garshi hujum harakatini o’tkazish uchun hujum va.himoya hara?(alt-larllil.aral
foydalanib hiyla ishlatish mumkin. Hiyla bilan sportchi tfishabbusnl (‘)z qc.) ig -
olishga, faollik ko'rsatishga, kerakli harakat uchun t? shakdan go’lay joyni
tanlashga ba’zan esa raqibidan qochishga harakat giladi. : =3P

Ragibidan o'zining hagqigiy niyatlarini yashirish, umrllg‘ xushyorllg:lm
yo'qotish, chalg’itish va o0’zi o'ylagan rejasini amalga oshlrlsh_maqs'afilda}
harakatlari va holati maskirovka qilinadi. Maskirovka harakatlarida tajribali
sportchilar raqgiblariga o'zlarini bamaylixotir, sustkash qilib ko’rsatadilar.,
ba’zilar bo’shashgan bo'lib, to’satdan butun kuchlarini ishga soladilar, ba'zi
birlari iste’dodli artist kasbiylikni ifodalaydilar - u yogdan bu yoqqga yuradilar,
musqo’llarini silkitadilar, boshqgalari esa kurashish oldidan bamaylixotir,
bo’shang yoki o’ziga ishonch bilan o’tiradilar va hokazo.

Har bir kurashchi o’ziga xos maskirovka uslubiga ega bo’ladi. Shuning
uchun ba’zan uning niyati chin yoki soxtaligini aniqlash juda qgiyin bo’ladi.

Asosiy taktik harakatlar
Qat'iy hujumkorlik garakatlari, mudofaa-himoya va qarshi hujum harakati
asosiy taktik harakatlardir. Hujum qilishdagi oddiy ataka usuli va harakatlariga
qo’proq bir sur'atda bajariladigan va bir taktik vazifani hal giladigan ayrim
uloqtirishlar kiradi. Ular poypechak, goqma usullari bilan va ko’tarib ulogtirish;
bir siltab ko’tarib olib, engashib yelkadan oshirib ulogtirish usul-laridir.
Hujum qilishdagi murakkab ataka usuli va harakatlari ~bular ikki tempda

aldash, soxta harakatlar bilan birgalikda bajariladigan ulogtirish hamma turli
xil kombinatsiyalar-usullar majmuidan iborat.

Mudofaa usul va harakatlari -
harakatlaridir. Himoya harakatlariga qu

qo'llaydigan usullari, qarshi usul ishlatis
qochish.

Qarshi hujum harakatlari - by raqibning hujumiga qarshi hujumni
tayyorlayotganda tashabbusni o'z qo’liga olish va garshi hujum usulini oldinroq
q.o'.llash uchun hujum gilish yoinki qul i ib, keyin qarshi hujum
qilishdan iborat. Qarshj hujumlar bu 0’z nomi bilan ragib huju }‘
yakunlovchi vazifasiga qarshi javob hujumi bolishi mumkin, R

Taktik tafakkur va harakatiar tezligini tarbiyalash uchun o'quv-treni
mashg'ulotlari jarayonida kurashni I o'rganuvchilar, razryadli spor::lc-:(})l‘i]ll:'
kalendar’ musobaqalarini doimg

bular himoya va qarshi hujum
yidagilar kiradi: ragibning hujumda
h bilan hujumdan qutilish yoki undan

kerak. Kontrol musoba i
. qa-larida vagtnj
;usgartlrlb va.oshlrlb hamda musobaqga qoidalarj bo'yicha bellaShular "tk q'tm
0zim.  Turnir bellashuyini esma huddj L

Mmusobaqalar-idek o'tkazish zar Kassiflkarsign va kalendar

ur.
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Taktik harakatlarini turlicha klassifigatsiyalash mumkin. Mazkur
klassifikatsiyada kurashchi uchun muhim bo’lgan harakatlar taktikasining
asoslari ochib berilgan.

§3.3. KURASH TRENIROVKALARI JARAYONIDA TEXNIK TAYYORGARLIK

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

Barcha kurash turlarida kurashchilar uchun umumiy va maxsus texnik
tayyorgarlik sifatlari belgilangan. Umumiy texnik tayyorgarlik - mavjud texnik
usullar, himoyalar, garshi usullar va kombinatsiyalarni bajara olish malakalari
va ko'nikmalarini egallashga qaratilgan. Maxsus texnik tayyorgarlik - kurashda
texnik mahoratga erishishga qaratilgan va kurashchining ma'lum bir
musobaqaga, bellashuvga hamda texnik usulni amalga oshirishga qaratilgan.

Kurash texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko’p yillik
tayyorgarligi davomida amalga oshiriladi va u texnik mahoratni oshirishga
qaratiladi. Texnik mahorat deganda keskin bellashuv sharoitlarida eng oqilona
harakat texnikasini mukammal egallash tuShuniladi.

Texnik mahoratni takomillashtirishning uchta bosgichi (Tumanyan G.S.,
1985; Ivankov Ch.T., 2001; Kerimov F.A., 2005): izlanish, barqarorlashtirish,
moslashishni takomillashtirish bosgichlari bir - biridan ajratiladi.

Izlanish bosqichidatexnik tayyorgarlik musobaqa harakatlarining
yangi texnikasini shakllantirishga, uni amaliyotda egallash va o’zlashtirish
shart—sharoi_tlarini yaxshilashga, musobaqa harakatlari tizimiga kiruvchi ayrim
harakatlarni o’rganishga (yoki qayta o'rganishga) qaratiladi.

Barqarorlashtirish bosqichidatexni
harakatlarining butun malakalarini, jumladan yaxlit h
va mustahkamlashga garatiladi.

Moslashishni takomillashtir;j ichi ;
tayyorgarlik avval shakllangan malakalarni tako:nlilfals el ol
:::;sobaqa‘lla?r‘ sharonlflflr}ga GH0S }_m.lda maq.saclga muvofiq variantliligi,

qarorligi, ishonchliligi chegaralarini kengaytlrishga qaratiladj

Texnik tayyorgarlikning har bir bosqichi o’z asosiy vazifa] ol A
turadi va ular quyidagilardan iborat: i blniarialio

1. Kurash texnikasi asosini tashkil etadigan harakat m
barqarorligi hamda ogilona to'lqinsmonligiga
sharoitlarida ularning samaradorligini oshirish.

k tayyorgarlik musobaga
olda, chuqur o'zlashtirish

htirish, ularning asosiy

alakalarining yugori
erishish, musobaga
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2. Harakat malakalarini gisman gqayta qurish, musobaqa faoliyati
talablarini hisobga olgan holda usullarning ayrim qismlarini takomillashtirish.

Birinchi vazifani hal etish uchun tashgi vaziyatni murakkablashtirish
uslubi, organizmning turli holatlarida mashqlarni bajarish uslubi qo’llaniladi.
Ikkinchi vazifani hal etish uchun - texnik harakatlarni bajarish sharoitlarini
yengillashtirish uslubi, birgalikda ta’sir ko'rsatish uslubi qo’llaniladi.

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

1. Shartli raqib qarshiligini yengib o’tish uslubiy usuli kurashchiga texnik
harakatni bajarish tuzilmasi va maromini takomillashtirishga, barqarorlik va
sifatli natijaga tezroq erishishga yordam beradi.

2. Dastlabki murakkab holatlar va tayyorgarlik harakatlarini amalga
oshirish usuli. Masalan, egilib tashlashni takomillashtirish uchun ushlab
olishda yaktakning qismi va kurashchilar o’rtasidagi masofani o'zgartirish
lozim.

3. Usullarni bajarish uchun gilamning raqib harakatlanishi mumkin
bo’lgan gismini chegaralash uslubi malakani takomillashtirishda mo’ljallangan
shartlarni murakablashtirishga yordam beradi. Kurashda, ushbu maqadlarga
mo'ljallangan maydoni kichraytirilgan o’lchamdagi gilamlar qo’llaniladi.

Texnik harakatlarning bajarilishini qiyinlashtirishga mo’ljallangan
sportchi organizmining turli holatlarida mashglarni bajarish uslubi ham turli
xildagi usullarda amalga oshiriladi:

Harakatni yuqori darajada toliggan sharoitda bajarish uslubi. Bu
usulga ko'ra katta hajm va shiddatdagi jismoniy yuklama bajarilgandan keyin
kurashchiga texnikani rivojlantirishga qaratilgan mashgqlar taklif gilinadi.

Nazorat o’quv-trenirovka bellashuvlari o'tkazilgandan so'ng katta
emotsional zo'rigish holatida harakatlarni bajarish uslubi.

Vaqti-vaqti bilan Ko'rishni ta’qiqlash yoki chegaralash (ko‘zni bog'lab)
uslubi harakatlanish malakasining retseptor - analizatorli tarkibiga tanlab
ta’sir ko'rsatishga yordam beradi.

Musobaga vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlarni majburan
bajarish usuli malakani takomillashtirish jarayonida kurashchi faolligini
rag'batlantiradi. Shuning bilan birga o'quv - trenirovka bellashuvlarida
kurashchi himoyaning texnik harakatlari, yoki aksincha, texnik hujum
usullariga ko’proq diqqgatni to’plashga qaratilgan ko'rsatmalar oladi.

Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yengillashtirish uslubi bir
qator uslublardan iborat:

1. Harakat elementini ajratish uslubi. Masalan, yaktakning yoga va
kurak gismidan ushlab olishni amalga oshirish.
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2. Mushak zo'riqishini pasaytirish uslubi kurashchiga barakatlaniSh
alak-asidagi ayrim harakatlarga yanada aniq tuzatishlarni kl.rltlshga yordam
ETeradi Texnik harakatlarni takomillashtirish uchun kurashchiga ancha yengil
toifasidagi ragib tanlanadi. 5 . >
Vaan Tezko%laxborot uslubi zarur harakat kengligi, maromi, su_ra tini t_ez‘
egailai: olishga yordam beradi, bajariladigan harakatni anglash jarayonini
faollashtiradi. e
Texnik harakat to’'g’risidagi tezkor axborot uchun ragamli videokamera va
i i i i dalanish qulaydir.
uyali telefondan (yugori megapikselli) foy : ’ : 5
‘ Birga ta'sir ko'rsatish uslubi sport trenirovkasida ozar.o blrga}1kda
jismoniy sifatlarni rivojlantirish va harakat malakalarini takomlllashtlrlllshgz%
asoslangan uslub yordamida amalga oshiriladi. Bu_ ho?da usu C?_rm
takomillashtirishda kurashchiga ancha og’ir vazn toifasidagi ragib tanlanadi.

§3.4. KURASHDA TEXNIK-TAKTIK HARAKATLARGA O'RGATISH

Kurashda trenirovka jarayoni samaradorligining yana ham oshiri]ishi- ka'P
jihatdan sportchini texnik-taktik harakatlarga o'rgatish qo’lllanmasmmg
takomillashtirib borilishi bilan bogligdir. Birog, o’qitishning am.al-déf
qo’llaniladigan turli xil qo’llanmalarini tanlash va ularning samaradorligini
oshirishning ko’pgina masalalarida yagona bir fikrning yo’qligi, ushbu masala
hali etarli darajada o'rganib chigilmaganidan dalolat beradi.

Texnik harakatlarni amalga oshirish (o’tkazish) taktikasiga o'rgatish
yuzasidan har doim ham aniq magsadni ko'zlab olib borilgan tadbirlar
o'tkazilmaydi. Bunga sabab, bir tomondan, ta’lim qo’llanmasi etarli darajada
ishlab  chigilmaganligi bo'lsa, ikkinchi tomondan, sportchilar bilan
murabbiylarning aniq magsadga yo’naltirilgan taktikaga o’rgatishning kuch-
qudratiga ishonmaslikdir (A. P. Kuptsov, 1978).

Kurash bo'yicha bir qator mutaxassislarning fikriga qaraganda,
polvonlarning texnik-taktik jihatdan tayyorgarligi hamon muammoli masala
bo’lib golmogda. Chunki texnik-taktik vositalarning keng diapazoniga €ga
bo'lgan kurashchilar, odatda, barcha goidalardan mustasno hisoblanadi-
Buning asosiy sababi Shunda-ki, yoshlarni o'qitish chog’ida mashg'ulotlarga
murakkab elementlarni haddan tashqari ehtiyotkorlik bilan kiritiladi va buning
natijasi sifatida o’qish jarayoni ko’p yillarga cho'zilib ketadi.

O'qit.isk gc.)idala:ini to'g'ri tashkil etish uchun didaktikaning umumiy
gonunlarini lfnhsh kerak Ta'lim - by bilim, mahorat va malakalarni o'rgatish
hamda ularni egallab olish jarayonidir.,

o'lgan materialni idrok etish.
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2. Materialni anglash, u to’g'risida aniq va ma’lum tuShuncha hosil qilish.

3.Bilimlarni mustahkamlash hamda takomillashtirish, mahorat va
malakalar hosil gilish.

4. Hosil qilingan bilim, mahorat va malakalarni amaliy ishga joriy etish.

O'qitish jarayonining xaqqoniy qonunlari, asosiy qoidalari — o’qitish
jarayoni  qonuniyatlarini ob’ektiv ravishda aks ettiradigan hamda o'qgitish
qoidalarini ta’riflash uchun asos bo'lib xizmat qgiladigan didaktika shartlarida
0’zining aniq ifodasini topgandir.

Kurashning hozirgi zamon texnikasi - bu raqib ustidan g’alaba qozonishga

qaratilgan polvon harakatlarining muayyan tartibidir. Kurashchil
yillik tajribasi hujum qiluvchi,
sportchi

arning ko’p
himoyalanuvchi va garshi hujumga o’tuvchi
harakatlarining eng samarali tuzilishini ishlab chigish imkonini
beradi. Polvonni texnik jixatdan tayyorlashda hujumga o’tish harakatlari
etakchi rol’ o’ynaydi. Kurashning amaldagi qoidalari bo’yicha hujumga o’tish
harakatlarini qo’llagan polvonlar rag’batlantiraladi.

Har bir asosiy sport mashqi oddiy mashq bo’lishi ham, yoki bir gator oddiy

murakkab mashq bo’lishi ham mumkin. Kurash

dinamik vaziyat
bioharakat singari uzluksiz bajarib bo
Hujumda qo’llanadi
- gan murakk: ikki jrati
i e ab harakatlar ikkj turga ajratib, ular bir-

jum qilishga qulay
Shularning xammasi xuddi yaxlit
riladi.

ga xizmat giladigan max
o an mustahkam g3, . : s
ichiga olgan hujum harakatlarij, #ledada bo'lgan) hal Qiluvchi usulni o’
" Mantigan butun hgJ a kel
: t i
hujum kombinatsiyalaridan . trilgan bir necha usullardan tashki) topgan



qay holatda harakatlanib himoyalanayotganligi aniglanib, hu_jum.qiluvchi
ikkinchi usul o’tkazadi. Bunda kurashchi ikkinchi usulga o'tishni tanlash
giyinligi uchun tayyorgarlik jarayonida mukammal ravishda usullar ishlab
chiqilishi kerak. :

- Birinchi usulning amalga oshirilishi natijasida hujum gilayotgan
kurashchi ragibini shunday holatga keltirib go’yadi-ki, raqibning himoyé
reaktsiyasi yoki bo’shrog bo’lib goladi, yoki u umuman himoyalanmay qo'yz%dl.
Ikki usulni bir-biriga bog'lab ketma-ket bajarish ushbu kombinatsiyalarning
harakterli xususiyatidir. ;

Murakkab hujum harakatlari bilan amalga oshirilgan hamlan'lr?g
muvaffagiyati shunga asoslanadi-ki, bunda raqib oldindan loyihalashnnb
go'yilgan murakkab hujum harakatlari yo'nalishining o’zgarib turishiga 2-3’.
marta garshilik ko'rsatishga majbur bo'ladi, u har safar hujum qllUVCh.l
harakatlarning xarakteri va yunalishini ilg’ab olish uchun vaqt sarflaydi.
Natijada ragib hujum giluvchiga qarshilik Kko'rsatish chogida vaqtdan
yutgazadi, chunkiu qarshilik ko'rsatayotgan vaqtda ikkiva uch xil yashirin davr'
paydo bo’ladi. Birinchi — yashirin davr, bu murakkab hujumning dastlabki
harakatiga javob tarzida namoyon bo’ladi, ikkinchi (yashirin) davr esa — bu
harakatlantiruvchi davr va murakkab hujumning yangi yunalishlarini ilf‘,"BSh_
magqsadida qarshilik ko’rsatishni to’xtatishdir va undan so'ng ikkm(.:hl
harakatlantiruvchi davr (ko’pincha, kechikib) keladi. Murakkab hujum.nmg_
so’'nggi (hal qgiluvchi) harakati ragibni hujumkorlik harakatining birmchl‘
gismiga javoban qarshilik ko'rsatishning harakatlantiruvchi davriga yoki
(murakkab hujumning ikkinchi gismini kechroq bajarilgan hollarda) hal
giluvchi harakatga garshilik ko'rsatishining yashirin davriga to'g'ri keladi. -

Yugori malakali polvonlarning musobaga faoliyatini tahlil etish yoshlarnl
aniq magsadga qaratilgan murakkab hujum harakatlariga o'rgatib porish

zarur ekanligini ko’rsatadi. Kurashchi mahoratining o’sib borishi texnik-taktik
mahoratni rivojlantirish umumiy tomonlarining aniq belgilab olinishiga,
musobagalarda ancha muvaffagiyat bilan go’llanib kelayotgan hujum qilish
harakatlarini o’rganishga va hartomonlama iahlil gilishga bogliq bo'ladi.
YUqori malakali polvonlar shu jihatdan ajralib turadi-ki, ular murakkab texnik-
taktik harakatlarni olishuvlar chog'ida kombinatsion uslub deb ataladigan
tarzda qo’llaydilar.

Yelkadan oshirib tashlash chog’idagi burilishning ikki usulini baravar bir
mashg'ulotda o'rganish usullar miqdorining ko’payishiga va kurashning
samaradorligini os.hiristht yordam beradi. Himoya va garshi hujumga 0'tish
usullarini uchinchi 'm_ashg l}lotda., hujum sifatidagi qarshilik harakati (usuli)
tuzilishini o'zlashtirib olinganidan keyin o'rgana boshlash maqsadg?
muvofiqdir.
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Polvon o'zining harakatlari bilan turli xil qulay dinamik vaziyatlarni
tayyorlay olishni bilishi kerak va bu juda muhim.

Qulay sharoit yaratish hollarini o’rganish vaqtida polvonning har ganday
ragibi ham go’llanilgan hiylaga javoban oldindan tegishli himoya chorasini
ko'rishi tabiiy hol, albatta.

Kurash texnikasini takomillashtirish uchun shug’ullanuvchilar usullarga
tayyorgarlik ko'rishniig taktik elementlarini o’zlashtirib olishlari kerak.
shundan keyingi kurashchining taktik tayyorgarligi mazkur usul bilan
boshlanadigan kombinatsiyalarga taktik tayyorgarlik vazifasiii ham o’taydi.

Polvon o’rganadigan texnik harakatlarning fikran to’g'ri idrok etishi
mashq gilish shartli reflektor bog’lanishlarining ancha tezroq vujudga kelishi
va mustahkamlanishiga hamda to’g’ri mustahkam harakat o’zagini vujudga
kelishiga yordam beradi. Ayrim mualliflar texnik-taktik harakatlar bajarilgan

vaqtidagi samaradorlik sportchining taktik mahorati, tezkorligi hamda taktik
fikrlashning teranligi bilan belgilanadi, deb hisoblaydilar [7, 10]. Bu esa 0z
njcl\'/batida, vujudga keladigan vaziyat muammolarini keng miqyosda ko'ra
bilish hamda uni tezda anglab olish mahorati bilan belgilanadi.

han_]f:llashuv davomifia vujudga keladigan qulay vaziyatlarning ahamiyati
e ko‘a‘na' shu sharr:utlarga to’laroq javob beradigan texnik harakatlarning
ey F;‘m.sh_larda. o“z vaqgtida amalga oshirilishi — bu polvonlar taktik
e n'lglnlng bir jihati, xolos. Ikkinchi jihati shundan iborat - Ki, bunda
bolishi OkZI uchun qulay bo'lgan vaziyatni tayyorlay olish mahorat_iga ega
- e;ak, aks }}olda polvon bunday vaziyatni kutib, ko'p jll?atdar?
taShabbugs _ar?l:catlan.ga. bogliq bo’lgan tobe ahvolga tushib keladi .yokl

i mdto l.lq yoki c_nsman ragibga berib qo’yganini bilmay ham qoladi.
SOhasiday at abl_YOtlarmng tahlili shuni ko’rsatadi - ki, hozirgi vaqtda kul.'ash
o exnik . haljakatlarga o'rgatish uslubini tanlashda - tuE'hc.ha
xususiyatla a0 _maVJU_ddlr.. Shunga qaramay, texnik-taktik harakatlarni b?]an-slT
e rini tadqiq etishga hamda ularni o'qitishning mukammal goidasini
chigish masalalariga oid ilmiy adabiyotlar kam.

§3'5'KURASHCHI TEXNIK MAHORATINI TAKOMILLASHTIRISH

SPOI‘tTe::tlilfa:ihjatdan I.nurakkab sport turlarida, jumladan kurashda, y“‘fsal,(
Tatsiona] i ar.lga e_rlshiSh uchun sportchining texnik mahorat éara.]a:;!.
Vaziyat|ar, d:kaa sirlarini bilish, ularni anig sodir boTishi ?(unladlgal?
hamda tobo amalga oshirish bo’yicha ko’nikma va malakalarni to'llq'egallashl
ahamiyat ra takomillashtirib va mustahkamlab borishi birinchi darajali
ga ega,
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Kurashchining texnikasini takomillashtirish jarayoni, ayniqgsa uni yuksak
sport mahorat darajasiga etkazish bosqichida, sezilarli qgiyinchiliklar bilan
boglig. Ushbu jarayonda, birinchi navbatda, texnikani muntazam
takomillashtirish va Shu bilan birga uni doimo kurashchining taktik va
irodaviy-ruhiy tayyorgarligi darajasiga mos keltirish zaruratini aytib o’tish
kerak. -

Kurashchi harakatlanish faoliyatining turli tomonlarini bunday murakkab
0'zaro ta'siri (yoki aniqrog’i o'zaro moslashishi) sportchining bilim, ko’nikma
va malakalarini shakllantirish va takomillashtirish jarayonida o’z aksini topadi.
Ushbu bilim, ko’nikma va malakalari har bir sport turida va uning rivojlanishini
turli bosgichlarida ixtisoslashgan Xususiyatlarga ega bo’ladi. Shuning uchun
yuksak sport mahorati darajasiga mos texnik tayyorgarlikda ko’nikma va
malakalarni shakllantirishni o'rganish va yuqori malakali kurashchi texnik
mahoratini yanada takomillashtirishning yangi yo'llari, vositalari va usullarini
izlab topish sport nazariyasi uchun ham, sport amaliyoti uchun ham ulkan
ahamiyat kasb etadi va dolzarb hisoblanadi.

Sport amaliyotidan kelib chiggan holda eng mukammal-takomillashgan
texnika samaradorligiriing bosh omili sifatida harakatlanish koordinat-
siyalarining mo'tadilligini (mustahkamligini) va harakatlar aniqligini hisoblash
mumkin. 0’z texnik mahoratini takomillashtirish jarayonida kurashchilarning
sayi-harakat va kuchlanishlari ham aynan Shunga yo’'naltirilgan.

Bilim, ko'nikma va malakalarni mukammal egallashning va ularni turli
murakkablikdagi tez o’zgarib turuvchj vaziyatlarda muvaffagiyatli qo’llay
olishning eng muhim muammolari quyidagilar hisoblanadi:

a) variativlikning (o’zgaruvchanlikning) Shunday shakllarini va ularning
aniglanish oraliglarini izlab topish kerak-ki, ular kurashchilar harakatlarida
eng yuksak mo’tadillik va aniglikni ta’'minlasinlar.

b) turli xalagit beruvchi omillarga qarshi bilim, ko’nikma va malakalari
mo‘tadilligini oshirish vositalarini aniqlash.

Mo'tadillik va variativlikka (o’zgaruvchanlikka), Shu bilan bir vaqtda
kurashchining yod bo’lib ket

gan harakatlarini boshqarish masalalariga ham
to'g'ridan-to’g'ri alogador bo’lgan bilim, ko’nikma va malakalarining boshqa bir
eng muhim muammolaridan biri harakatlarni ongli boshqgarish hisoblanadi.
Mashg'ulot jarayonini takomillashtirish uchun ko’nikma va malakalar
effektivligi va so’zsiz (qaytmas) bajarilishini ta'minlaydigan ruhiy (psixologik)
funktsiyalarning aniq shakli va ishtiroki xarakterini hamda har bir sport turida
ularni yanada takomillashtirish imkoniyatlarini aniglab olish juda ham muhim.
Shuning uchun harakatlarni anglab olish muammolarini hal etish faqatgina
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umumiy ko'rinishda amalga oshirilganda emas, balki -aniq haljak-ar_'i:%nis:n
amallarining talablari asosida hamda kurashchining indiv;dlllal‘ruhly-lfonat.ﬁ;.'
xususiyatlarini va harakatchanlik tajribasini inobatga olib bajarilgan holdagina
eng katta ahamiyatga va samaraga ega bo’ladi. -

Yuqori malakali kurashchilarda hatto-ki harakatlarning vuksak
avtomatlashtirilgan holatida ham anglash o’zining nozik, muhim va. mas'ul
boshqarish funktsiyalariga ega bo'ladi. Muammoning bu tomoniga esa
tadqgiqotchilar hozircha etarli darajada e’tibor garatganlari yo'q. .

Tadqiqotlar sport kurashi, ish tartibi, murakkabligi va tem‘uk
harakatlarning turli-tumanligi bo’yicha har xil bo’lgan sport turlarida
o'tkazildi. Sport turlari quyidagi ikki guruhga birlashtirildi. Birinchi guruh —
sport harakatlari shart-sharoitlari nisbatan doimiy va harakatlanish masalalari
giyinchiliklaridagi o'zgarishlar oldindan nazarda tutiladigan  (yoki
rejalashtiriladigan) (masalan, balandlikka sakrash), harakatlanish amallarining
doimiy (o'zgarmas) tarkibi va koordinatsiyasi bilan xarakterlanadigan sport
turlari; ikkinchi guruh - tashqi shart-sharoitlar juda tez o’zgarib turishi bilan
xarakterlanadigan (basketbol, futbol, boks, kurash va boshqalar) sport turlari.

§3.6. KURASH TEXNIKASI HARAKATLAR TIZIMI SIFATIDA

Har bir mashq tarkibida yaxlit birlikka - tizimga birlashtiriladigan
ko’pgina xususiy harakatlarni o’zaro farglash mumkin. Har bir mashqda fikran
(xayolan) bir - biridan yagqol ajralib turadigan gismlarni, ayrim Xususiy
harakatlarni, tizimning o’ziga xos elementlarini ajratish mumkin.

Birinchi navbatda, gavdaning turli bo'g'imlaridagi ayrim qismlarining
(biozvenolarning) harakatlari sezilarli darajada kuzatiladi. Bo'g'imlardagi
bunday harakatlar izolyatsiyalangan, yakkalangan holda bo’lmaydi; ular doim
bir vaqtda sodir bo’ladigan harakatlar (masalan, sakrashdagi oyoq bilan
depsinishda oyoqning barcha bo’g'imlarini harakati; kurashda qo’l bilan
ushlashda qo’Ining barcha bo’g'imlarini harakati) guruhlariga birlashtiriladi.
Shu bilan birga bo’g’'im harakatlari bir harakatdan keyin ikkinchisi davom
etadigan ma'lum ketma-ketlikli qatorlarga ham birikadi. Fazoda qator va
guruhlarga birlashgan harakatning bunday elementlari o'ziga xos
tizimchalarni tashkil etadi hamda ular tobora kattalasha borib harakatlarning
butun tizimi, yaxlitligicha butun texnik usul Paydo bo'ladi. Masalan, panja
barmoglarining xarakterli harakatlari kurashchining bitta qo’lining  o’ziga
tomon tortuvchi harakatiga kiradi. 0’zaro biriktirilgan harakat bilan ikkala qo’l

ragibni ushlab oladi. U bilan gavdaning harakati ham qo'shiladi; oyoqglarning
harakatlari ham o'z rolini o'ynaydi.
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Ana shunday xususiy elementlardan yagona yaxlit harakat - tashlash
usuliga birlashadigan tobora kattalashgan tizimchalar (usulning bir gismi)
tashkil topa boradi. Butun bir yaxlit usulni undagi tizim elementlarini vaqgtga
bog’lig holda ajratib garab chigish mumkin. Bu esa hammaga ma’lum bo’lgan
harakat fazalaridir. Eng umumiy holda harakatning tayyorgarlik, asosiy va
yakunlovchi fazalari bir-biridan farglanadi. Tsiklik harakatli mashglarda
fazalar (maslan, yugurishda oyoqni tezkorlik bilan ko’tarish, uni to’xtatish,
tayanchga qo'yish) qanday davrlarga, davrlar (yugurishdagi oyoqni ko’tarib
o'tkazish davri) esa tsikllarga (ikkilangan qadam) birlashishini kuzatish oson.

Harakatlar tizimini fazo va vaqtda o’rganishda uning ayrim elementlarini
bir - biridan ajratadilar, tobora kattalashgan tizimchalarga va yaxlit harakatlar
tizimiga birlashishini aniglaydilar. Elementlarni analitik usulda ajratish
birlashish usullarini, mashqgning ayrim qismlarini o’zaro munosabatlarini
(ta’sirlarini), harakat tuzilishini o'rganishga yondashish imkoniyatini beradi.
Harakatlarni dinamograf yoki videoapparat, spidometr va boshgalar
yordamida o’rganish jarayonida harakatning ayrim tasniflari: nugtalar
traektoriyalari, tayanchga tushadigan bosim kuchi, siljish tezligi va boshgalar
gayd etiladi. Ushbu tasniflar tahlil o’tkazish, ya'ni butun-yaxlit mashgni
bo’laklarga - tizimchalarga va elementlarga bo’lib o'rganish imkoniyatini
beradi. Bunday tizimchalar va elementlar asosida esa, 0’z navbatida, sintezni -
ayrir.n gismlarning o’zaro ta'sirining tuzilishini nazariy aniqlash va amaliy
tasdlqla.shni amalga oshirish imkoniyati mavijud. Shunday qilib, tasniflar
mashqning gismlarga bo'laklanish, ma'lum darajada differentsiallashtirish
haf“da uning ayrim gismlarini harakatlanish tizimidagi o'zaro ta'siri
ko'rsatkichlari sifatida xizmat giladi. Bunday strukturali —
kurashchi harakatlari tabiatiga, ular ganday gismlardan t
(harakatlanish tarkibi) kuzatib borishga hamda ula

ta'sirlashishiga, qanday (strukturavi
imkoniyatini yaratadi.

Kinematik (fazoviy,
vaqtda harakatlarning
tuzilishini ochib beradi.
o'rganish dinamik tuzilish
kuchlar vaqtga bog

tizimli yondashuv
ashkil topganligini
r ganday o'zaro
y) birlashishiga chuqurroq kirib borish

vaqt, fazoviy-vaqt) tasniflardan foydalanib fazoda va
shszli va xarakterini o’rganish uning kinematik
Pl.n amik (kuch, inertsiya va boshgqalar) tasniflarni
zllishini, kuchlar o'zaro ta'sirinj aniglab beradi. Aynigsa
l:Cf ;‘ gida qa“ﬁia_y Va qaerda joylashganiligini, hamma

| narakatlar tizimining yagona va yaxlit ritmiga qanday

anfel 3 sl

bo'ldi. Kurashchining harakatlanish tizimi, bir tomondan, o'zning yasziulis:
ya'ni uning barcha elementlari o’zaro birlashganligi bilan Xarakteri=nact

bilan bir vagtda bu birlashish elementlarning eng jipslashgan o'z=ro ='simz=
asoslangan, barcha elementlar uning umumiy masalasini bzl ==shs=
bo’ysundirilgan bo’ladi. Shu bilan birga, tizimning boshga gar===-garsu
tendentsiyasi - wuning bo’linuvchanlik yoki differentsialanuvchaniic
tendentsiyasi ham mavjud. Yaxlit mashqda gismlar, bo’laklar mawviad v= =iar
bir-biridan farglanadi; ular nisbatan bir-biriga bog'lig bolmagan, =us=a
sifatida bo’lishlari mumkin, biroq bir-birlariga ta'sir ko'rsatadilar hamda s=sha

ta'sir ostida o’zgaradilar. Shuni ta’kidlash kerak-ki, bunday bolimwechanii

fagatgina nazariyada mavjud emas.
Kurashchi o'z diggat-e’tiborini harakatning bir bo'lagidan &
o'zgartirganda, turli fazalarni kuzatganda, harakatning tarl
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bunday tahlilni amalga oshirgan bo‘ladi. Bir vaqtning o'zida, wlarming o'Eare
bog'ligligini, o’zaro ta'sirini o’rganib - bila borib kurashchi sintezni amaiga
oshiradi, fagatgina tasavvurda emas, balki amalda ham ularning hagw
tuzilishini yaratadi.

Kurashchi takomillashtirishning har bir bosqichida mashgning stakehi va
hal giluvchi Xususiyatlarini topishi, harakatlanish masalasi to'grisida anig W&
batafsil tasavvur hosil qilishi hamda qo'yilgan magsadga erishishi 0'ta TaAss.
Shu nugtai nazardan mazkur ishda texnik takomillashtirishning psivelogix
tomc?nlariga katta e’tibor garatilgan bo'lib, odatda, ular  biomeamt
tadgiqotdagi oldingi tor anatomik - analitik yondashishda qoldinib ketigas.

’ Harakat tasniflarining Katta o’zgaruvchanligi (variativiigd) TSR
malumot beruvchi ko’p sonli isbotlar mavjud. Va bu yerda ham ikki:::‘m‘:m‘
xcl;zrglaﬂkjrs}?i d‘ialektik tendentsiyalar: mo’tadillashtirish va .W _'
kQ.rsatﬂg;latllad_l-. Ku-rashchining yuqori daf*a‘iadagi sport ‘“l{lhtwat! ud\m
sl baia[:t;lja-lammg y.uksa'k is}‘m.nchlihgl. fnn.‘x‘hqlnym‘fal‘ah &'ﬁ:
kValiﬁkatsiya]i)s r;{mg yuq(?n ehtllmollfgt xarakterli. \uqu !-\\lf‘fm Q - :m
ishonchlilik bij, urashchilar o'zlarining eng yaxshi Batialasm

N takrorlaydilar.

o d:ﬁxrr:\l:::;ng turli fguruhlarida mo'tadillikka talab biv xil mﬂmﬁ@ %
batafsi] o . Texnika guruhlarining xarakterli xu-sustsmt.\e\?‘““‘% S “‘h
T T mf:lgan holda, biz fagat eng asosiysini: harakatning Nm

Oitlarida  harakatlar tizimlarining  mo'tadilligl  uchun g

Variativijgi o
Bl 0'Zgaruvchanligj zarurligini ta’kidlab o'tamiz,
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Shunday gilib, natijaning ishonchligi yuqori darajada bo’lishi uchun asosiy
sezilarli ko'rsatkichlar bo’yicha moslaShuvchi o'zgaruvchanlik va variativlik
hisobiga harakatlar tizimini mo’tadillashtirish kerak. Texnikaning bunday
egiluvchanligi (nozikligi) absolyut har tomonlama o’zgarmaydigan texnika
to'g’risidagi qandaydir doimiy namuna sifatidagi noto’g’ri tasavvurga qarshi
turadi. Texnikani mo’tadillashtirish masalalari texnikada ko’p sonli xalaqit
beruvchilar mavjudligi, ularga nisbatan turg'unlik esa ixtisoslashganlikka
bog’ligligi bilan murakkablashadi. Boshgacha aytganda, mo’tadillik - bu
sportchi organizmining turli ko’rinishdagi: psixologik, mexaniq, meteorologik
va Shu singari xalagit beruvchilarga turg'unligidir. Turli kurashchilarda
noqulay, zaif tomonlari ham turlicha, ularda turli xalaqit beruvchilarga
nisbatan turg'unlik darajasi bir xil emas.

Sport mahorati ortib borgan sayin texnikaning standartlashtirilishi va
individuallashtirilishi orasidagi munosabat o'zgaradi.  Standartlashtirish
deganda mazkur sport mashgiga talablarning umumiyligini, kurashchilarning
tayyorgarlik darajasi va yutuglar darajasiga bogliq bo'lgan zamonaviy
texnikaga talablar umumiyligini tuShunish zarur.

Texnikani  individuallashtirish kurashchining individual morfo-
ﬁf“ktSiO“al Xususiyatlarini va uning texnikasini optimal holatga keltirish yo'li
bilan ll)ormoqda. Buning uchun kurashchining mazkur masala uchun eng ijobiy
xususiyatlaridan foydalaniladi hamda texnika mumkin bo’lgan chegaralarda
Hnga n-noslashtirﬂadi_ Undan keyin yanada rivojlanib borgan sari texnika
]Ist'nonfy. taj'yyorgarlikning avvalroq ortda qoladigan tomonlariga qayta
fortay Topge o wntenn et s, (i)

mahoratni uzluksiz takomillashtirishning asosida

yotgan birgalikda rivojlantirish usullari (V.M.D’yachkov ma’lumotlari bo’yicha)
alohida o’rin tuta boradi.

qay;‘exn?kh l'fxahorami takomillashtirishda harakatlar tizimini progressiv
qurishning aniq yo'llariga bog’liq bo’lgan ixtisoslashtiri e
ko’p uchraydi. Bun e oslashtirilgan holatlar ju

g3, albatta, quyidagilar kiradi: s turi
(AT . : ) : sport

;6:;1:::;1?193 xususiyatlari;  texnikani egallash (o'zlashtirish) darajasi;

£, r:]ng g)lsmomy tayyorgarlik darajasi va yo'nalishi; mashg'ulot
Harlakatl:]lz Etl;?gﬁ tayyorgarlikda kutilayotgan natijalar va boshgqalar.

Imiga uni takomillashtirj ’si i i

O T ashtirish uchun ta’sir etish usullari

-

Kurashchi harakatlanayotgan vaziyat shart-sharoitlarini o’zgartirishga
fagatgina harakatlarni yengillashtirib yoki murakkablashtirib erishish
mumkin. Aynan shu kurashchi uchun xuddi Shunday darajadagi murak-
kablikka ega bo’lgan boshqa shart-sharoitlar bilan almashtirish imkoniyatlari
ham mavjud. Vaziyatning o'zgartiriladigan shartlariga quyidagilar kiradi:
snaryadlar (gimnastika, tashlash uchun, o'yinlar uchun snaryadlar),
harakatlanish joyi (maydon qoplamasi, trassalar), yoritish, start joyi,
meteorologik va klimatik (ob-havo) sharoitlari va boshqalar. Sharoitlarni
o'zgartirishdagi asosiy moment Shundan iborat-ki, murabbiy va kurashchi
texnikaning kurashchiga yomon bo’ysunadigan yoki kurashchi tomonidan
beosita erkin (bemalol) boshgarilishiga umuman bo’ysunmaydigan
Xususiyatlariga bilvosita ta’sir o’tkazadilar.

Kurashchi organizmining holatini maxsus yaratish yoki mashg'ulot
paytida vujudga keladigan holatdan foydalanish mumkin. Kurashchi ishlash
qobiliyatining kuchaytirilgan (tanani qizdirish mashglari, (digqat-e’tiborni)
jamlash, dam olish, keltiruvchi mashglar va boshga vositalar) yoki
pasaytirilgan (ismoniy yoki psixologik charchash, kislorodni, dam olishni,
ovgatlanishni, suvni etishmasligi, xalagit beruvchi psixolbgik ta'sirlar va
boshqalar) holatini yaratish mumkin. Shu bilan birga ob’ektiv pedagogik va
tibbiy nazoratga tayanadigan hamda aqlga sig’adigan chegaraviy o’lchovlar
saqlanishi kerak, albatta.

_ Nazariy tahlil va tajriba tadgiqotlari natijasida ko’pchilik tomonidan tan
olingan va kerakli sinovlardan o'tgan ayrim usullar va uslubiy amallar
tartiblashtirilib tizimga tushirilgan. Harakatlar tizimi va unga ta'sic ko'rsatish
yo'llari sifatida sport texnikasining eng murakkab xususiyatlarini anglab etgan
murabbiylar va kurashchilar, shubhasiz, kurashchilar texnik mahoratini

tal.mmmaShtiriSh“i"g ko'pgina yangi va effektiv imkoniyatlarini ishlab
chiqadilar yoki topadilar.

§3.7. KURASHCHINING TEXNIK MAHORATINI OSHIRISH YO'LLARI

Yuksak sport natijalarining g‘ayrioddiy (katta) zichligi zamonaviy
SPortning xarakterli girralaridan biri hisoblanadi. Chempionlarimizning
deyarli har birj xalqaro arenada 0’z kuchiga teng ragiblar bilan uchrashadi, ana
shunda oxirgi hal qiluvchi so’z texnik mahoratga tegishli bo'ladi.

.Kurashchilar texnikasini takomillashtirish jarayonining asosiy vazifalari
quyldagilar;

95




e AT

1. Texnik wusullar asosini tashkil etadigan bilim, ko'nikma va
malakalarining yuqori mo’tadilligiga va ratsionalligiga erishish hamda
murakkab musobaqga sharoitlarida ularning effektivligini oshirish.

2.Bilim, ko’'nikma va malakalarini gisman qayta qurish, ko’nikma va
malakalarning ayrim bo’laklari (detallari) kinematikasini yoki dinamikasini
zamonaviy fan yutuglari va sport amaliyoti talablari nugqtai nazaridan
takomillashtirish hisoblanadi.

Kurashchi texnikasini takomillashtirish jarayoni texnikani egallash
jarayoni bilan bog'liq bo’lsa ham, undan kelib chigadi va uning mantigiy davomi
hisoblanadi. Birog, shu bilan birga, ma’lum tartibda tizimlashtirilishga, maxsus
tahlilga va tajribada sinovdan o’tkazilishiga muhtoj bo’lgan o’zining xususiy
qonuniyatlariga, magsadga erishish vositalariga, usullariga va uslubiy
amallariga egadir.

Sportchi o'zlashtirgan bilim, egallagan ko'ni
mo’tadilligi va aniqligi, ularni ijodiy va tashabbuskorona go’llanishi uzoq va
kuchlanish ostidagi ko’p sonli mashg’ulotlar natijasida vujudga keladi.

Sinovlarda tadgqiq etilgan kurashchi texnikasini takomillashtirish jarayoni
o’zaro bog'liq bo’lgan va quyidagilarga yo’naltirilgan ikkita qismlardan tashkil
topganligini ko'rsatdi:

1) sport texnikasi

kma va malakalarining

bo’yicha (dinamik anatomiya, biomexanika va

fiziologiya ma’lumotlari asosida) umumiy bilimlarni o'zlashtirish hamda
ko’nikma va malakalarning asosiy harakatlanish tuzilishi vamusobaqalarda uni
effektiv qo’llash (ideomotor mashg’ulot) shart-shar oitlari to’g'risida tasavvurni
shakllantirish; takomillashtirishning mazkur gismini nazariy gism deb atasa

ham bo’ladi;
2) har bir sport turi uchun
jismoniy mashglar yordamida ¥!

takomillashtirishning amaliy gismi deb atasa bO' ladi. _ ' .
Kurashchining texnik harakatlari zahirasi ganchalik boy bo’lsa, ularni

qanchalik yugori mahorat bilan go'llay bilsa uning texnik mahorati Shunchalik
yugori bo’ladi.

Kurash texnikasi kurashchi m
jihatdan uning imkoniyatlarini belgil

xarakterli bo’lgan texnik usullarda maxsus
uqori mahoratga erishish; mazkur gismni

ahoratining asosi hisoblanadi va ko’p
ab beradi. Kurashda o'nlab usullar va

ularning variantlari mavjud. Biroq ko’p holl:ilrda bu .kurash(-:hi ularning
hammasini mukammal bilmaydi deyish mumKin. Saba?n har l,nr ljzuras;hchi
o'zining gobiliyat va imkoniyatlariga garab tay}'orga_ﬂ‘kf‘a“ 2 tadi. Demak,
kurashchi texnik usullarining va harakatlarining zahirasi uni qay darajada

tayyorgarlikdan o‘tganligiga xam bog'liqdir.

o6 _—

o~

Sportchi yanada yangi va yangi usullar, garshi usullar hamda
himoyalanishlarni egallab borishi bilan uning alohida xususiyatlari va
odatlariga javob beradigan hamda uning tomonidan muvaffaqgiyatli
bajariladigan usullarning bir gismi keyinchalik takomillashtirish magsadida
tayyorgarlik rejasiga kiritiladi.

Kurashchining har tomonlama texnik tayyorgarligi — kurashni
rivojlantirishning zamonaviy darajasiga qo’yiladigan muhim talablardan
biridir. Har tomonlama texnik tayyorgarlikni mustahkam egallash uchun
texnik harakatlarni tanlashda quyidagi qoidalarga muntazam va gat’iy amal
gilish lozim:

- amaldagi musobaga qoidalarida qaysi texnik harakat muvaffaqiyatli
hisoblangan bo’lsa, o’sha texnik harakatlarni egallash;

- texnikaning hamma turlari ichidan sportchining alohida xususiyatlariga
eng yaxshi javob beradigan usullar, qgarshi usullar va himoyalanishlarning
variantlarini egallash;

- asosiy raqgobatchilarning mahorati xususiyatlarini hisobg
bilan kurashishda yaxshi natija beradigantexnikharakat]arn?tanlash.‘ e

- avval o'rganilgan usullar va qarshi usullarni qo’llash irrako_nly'at"'u
kengaytirish mumkin bo’lgan texnik harakatlarga ko'proq e'tibor qaratish;

- kurashchi zahirasida mavjud bo’lgan usullar bilan koml_)inatsiy-a]ar
hamda bog'lanishlarda qo’llash mumkin bo'lgan texnik harakatiara o reanie
tiga ega bo'lgan harakat

- harakat vazifasini eng ogilona hal etish xususiya an
texnikasiga o'rgatish lozim; bu kelgusida gayta o'rganishdaI} xo_lgs qlladl;f .

- kerak bo’lmagan harakatlar va ortigcha mushak zo’rigishini bartaraf etib,
texnika asoslari hamda umumiy harakat maromini egallash; - 24

- usullarga o’rgatish ma’lum me’yorlangan vaqt oraligiida jamlangan
bo’lishi zarur, chunki trenirovka mashg’ulotlari orasidagi uzoq tanaffuslal.'
uning ta'sirini pasaytiradi. Boshqga tomondan, bitta trenirovka mashiull;z
davomida usullarni juda tez-tez takrorlash magsadga m.uvofiq em.aS. t;u rknj
yangi koordinatsiyalarni yaratish asab tizimini tez toligtiradigan giync i

yengib o’tish bilan bog'lig;

-jismoniy shart-sharoitlar etarlicha
keladigan texnik holatlarni oldini olish maq %
tavsiflariga mos keladigan yuqori darajadagi maxsus psmon

tashkil etish lozim. iari

i i h
Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakaﬂalim l?alzr';o
paytida harakatlanishdagi xatolarni 0’z vagtida aniglash hamda u ;:r;ur[:ﬁy 5
bo'lish sabablarini belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatoia :

a olish va ular

bo’lmasligi ogibatida yuzaga
sadida harakatlarning dinamik
iy tayyorgarlikni
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vaqtida bartaraf etish ko’p jihatdan texnik takomillashtirish jarayoni
samaradorligiga sabab bo'ladi. Harakatlarga o'rgatishda yuzaga keladigan
hamma harakatlanish xatolari quyidagi beshta guruhga bo’linadi:
harakatlanish etishmasligi sababli xatolar; o'gitishdagi kamchiliklar sababli
xatolar; ruhiy gen sababli xatoliklar; sharoitlarning g'ayritabiiyligi sababli
xatolar hamda kutilmagan xatolar.

Harakatlarga o’rgatishda yuzaga keladigan
xatolar tarkibi (Kerimov F.A,, 2001)

Harakatlanishdagi xatolar
Harakatlarning | O’gitishdagi | Ruhiy gen Sharoitlarning Kutilmagan
etishmasligi kamchimlik g'ayritabiiy-ligi
sababli sababli sababli
Jismoniy Noto'g'ri goniqarsiz 0z-|Tashqi jis-moniy|0’z-0’zidan
sifatlarning bajarish o'zini nazorat|sharoitlar ixtiyoriy
etishmasligi texnikasiga qilish xususiyatlari
o'rgatish
Koordinatsiya |O’qitishdagi |Ruhiy ta'sirlar |Sherik yoki ragib Kutilmagan tashqi
etishmasligi uslubiy xususiyatlari omillardan Kkelib
xatolar . chiggan
Gavda tuzilishi|Mos Ishonchsizlik | Tartibga solish | Kutilmagan tashqi
xususiyatlari bo'lmagan xavotirlanish, |xususiyatlari va ichki
malakani go’rquv omillarning to’g'ri
ko'chirish kelishidan paydo
bo'lgan
Malakaning Malakani Emotsional Ruhiy va | Muntazam
qashshoqligi qoniqarsiz zo'riqish va [ harakatlanish bo'lmagan, kelib
nazorat gilish |ruhiy toligish  |ko’rsatmasida-gi |chigishi noaniq
kamchiliklar

Shu bilan birga texnik takomillashtirish jarayonida yuzaga kelgan
harakatlanishdagi xatolarni bartaraf etish uchun uslubiy qoidalarni ishlab
chiqish zarur.

Kurashchining funktsional holatini o’zgarishi harakatlarning aniqligini
pasayishiga eng katta xalaqit beruvchi ta’sir ko’rsatadi.

Ayrim tashgi omillar texnik usullarni bajarish uchun tabiiy noqulay shart
~ sharoitlarni (sirpanuvchi yoki yumshoq tuprog, qarshi yoki yondan
fesayot_gan shamol va Shu singarilar) vujudga Keltirish bilan kurashchining
irodaviy — ruhiy holatiga salbiy ta’sir ko'rsatishi — emotsional noturg’unlikni
yoki ;p;)rt.bellashuvi natijasida ishonchsizlikni keltirib chiqarishi murikin
bemv:hii‘q: b";”:“’c,hf O_mlllarnmg ko'nikma va malakalarga salbiy ta'siri xalaqit
e har:c;:lh Oz:mg Xususiyatlariga bog'liq holda turli xarakterga ega

arakatlanish Parametrlarining katta yoki kichik miqdordagi

"y 2

A g I

o'zgarishiga: harakatlarning tuzilishini gandaydir migdorda o’zgartirishiga;
aniqlikni pasayishiga va ritmik — kuchlilik manzarasini o’zgarishiga olib kelishi
mumkin.

Biroq, harakatlanish zanjirining barcha bo’g’inlari ham xalagit beruvchi
ta'sirlarga birday duch kelmaydilar. Kurashchining harakatlari fazasining
dastlabki harakatlaridan final - yakunlovchi dinamik kuchlanishlariga o’tishi
bilan bog'liq bo’lgan o’zgarish garalayotgan sport turlari guruhida eng mas’ul
va giyin gism hisoblanadi. Bu yerda, harakatlar zanjirining ushbu gismida,
harakatlar yo’nalishini tayyorlash va o'zgartirish, gavda ayrim gismlari siljish
tezliklarini qayta taqsimlanishi, kuchlanish intensivligini o'zgarishi — hamda
buning hammasi harakatlarning mazmuniy tarkibini o’zgarishi fonida sodir
bo'ladi. Harakatlanish zanjiri aynan shu erda eng zaif va osongina eng katta
noqulay ta'sirlarga uchraydi.

Jadallashuvchi kuchlanishlarni bundan oldingi tayyorgarlik harakatlariga
koordinatsion va dinamik bog'ligligi o’ta kuchli bo’lganligi sababli tayyorgarlik
o’zgarishlarini bajarish aniqgligini yomonlashishi kurashchi final harakatlari
aniqligini va effektivligini keskin pasaytirib yuboradi. Bundan texnik
mahoratni takomillashtirish jarayonida eng katta digqat - etibor final
o'zgarishlari harakatlarining to’laqonli tuzilishiga hamda uni, yaxlit bilim,
ko'nikma va malakalar mustahkamligi asosi sifatida, mustahkamlashga
qaratilishi kerakligi yaqqol ko’rinib turibdi.

Harakatlarni yuksak darajada avtomatlashtirishda, etarli keng diapazonli
ishlab gigilgan moslanuvchanlik variativligi hamda tasodifiy og’ishlarning tor
chegaralarining mavjudligida bilim, ko'nikma va malakalar turg’unligi
(mustahkamligi), ahamiyatli darajada, ortadi. '

§3.8. MUSOBAQANING O'ZGARUVCHI SHART - SHAROITLARIDA
TEXNIKA XUSUSIYATLARI

Yakkakurash sport turlarida va sport o'yinlarida sportchining bilim,
ko'nikma va malakalari yengil va og'ir atletika yoki gimnastika singari sport
turlariga nisbatan ancha murakkab va, asosiysi, o'zgaruvchi shart -
sharoitlarda namoyon bo’ladi. Bu kurashchiga go’shimcha talablarni qo'yadi:
u sport bellashuvida muntazam o'zgarib turuvchi vaziyatni tezkorlik bilan
baholashi va vujudga kelgan vaziyatga moslashgan holda «yashin tezliginda
to’g'ri qaror qabul gilishi hamda uni aniq harakatlar bilan amalga oshirishi va
shuning o'zi bilan ragibning harakatiga javob berishi (reaktsiya qilishi) kerak.
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Shunday bo'lsa ham, barcha hollarda kurashchi oldin trenirovka
mashg'ulotlarida o'zlashtirilgan bilim, ko’nikma va malakalaridan foydalanadi.

Kurashchining mahorati (kvalifikatsiyasi) darajasi faqat uning yuksak
texnik ustaliginigina aniglamaydi. Aynan aniq bir raqib bilan bellashuvni
(jangni) ogilona va samarali tashkil eta olishi, ya’'ni hujum uchun qulay
momentni tanlash yoki uni yaratishi bilan bir gatorda, Shuningdek texnikani
x%xsusiyatlarini inobatga olgan holda undan to’g’ri foydalanish hal giluvchi
hisoblanadi. Shuning uchun ham texnika taktika bilan chambarchas bog'liq
bo’lib, ular bir - birlarini rivojlanishiga ta'sir ko’rsatadilar.

Tex-nika - bu, eng avvalo, kurashchi taktik tasavvurlar orqali
boshqariladigan va g’alaba uchun foydalanadigan asosiy quroldir. SHaroitga
mc')slals-h.gan lllolda-mustahkam o’zlashtirilgan texnikani to’g'ri va maqsadga
Bl;(;g:ﬂ:;ﬂ?a?:r:];sihr;il::}z::JraShChi eng murakkab va turli - tuman harakatlarni
hujursnfzi‘:; a:;i]sl}):iot;l l'araiioni'da qulyidagi eng effektiv texnik harakatlar:
oSen er'1g = l'llllum Efgl ‘fa h}moyadagi harakatlar ishlab chiqgilgan.
g 2 &P anadlgar_nlhu]um harakatlaridir. Hujum harakatlari

Zavoswalér yaxlit kompleksining asosi hisoblanadi,
muvaff::;;:;’;{s; lst?;:j,be[])l;ih;:landa’-k(-)'p holla_rda, oddiy hujum harakatlari
FEHRE st iy : rashchining texnik mahoratini shakllanishi va
mo'ljallangan V: tdls0 g B%l bunday. hujum oz soddaligi tufayli

4tda va Shunchalik tez bajarilishi mumkin-ki, uning oldida

ragibning himoyasi va i jumi o
o qarshi hujumi o’ta kam ta’sirchanligi bilan

e'tibor beriladi. Ana Sh

:32 ;u 1]90. basketholda — 11, boksda - 9 taga
. u}; rli - tun'zanlik har bir hujum harakatidan
g4 qarshj usullarning hamda ularning

. e
i

yaqini'va hokazo sanalgan. By
katta miqdordagi himoya v

variantlarining qo’llanishiga sabab bo’ladi. Shuning uchun musobaganing har
bir paytida (momentida), ya'ni sekundning gandaydir kichik ulushi davomida
kurashchi mumkin bo’lgan barcha imkoniyatlardan eng effektiv usulni tanlashi
va amalga oshirishi kerak bo’ladi. Shu bilan birga kurashchining individual
xususiyatlari munosabati bilan bu usullarning amaliy variativligi
(o'zgaruvchanligi) ancha ortadi.

Dastlabki bajariladigan tayyorgarlik harakatlarda katta variativlikka ega
bo’lishi mumkin. Katta miqdordagi variantlardan eng ratsionali - dastlabki
harakatlarni tanlashni umumiy namunaviy kurash variantlari bo’yicha ragib
bilan kurashish tamoyiliga bo’ysundirish mumkin. Boshqacha aytganda,
kurashni oldindan ma’lum taktik sxemalar bo’yicha, «ishga tushiriladigan»
signal paytiga asosiy ko’nikma va malakalarni amlaga oshirish uchun vaziyatva
qulay holatlar yaratish orqali olib borish kerak.

Harakatlanish faoliyatining tez o'zgaruvchan shart-sharoitlarida hamda
o'ta zo'rigishli psixologik vaziyatda kurashchining yuksak darajada
avtomatlashtirilgan bilim, ko’nikma va malakalari 0'z-ozicha, bizningcha, hali
katta mahorat alomatlari bo’lib xizmat gila olmaydi. Ulardan foydalangan

“holda, fagatgina elementar harakatlanish masalalarini yechish mumkin, xolos.

Yugqori mahoratli kurashchi uchun eng asosiysi - bunday shart-sharoitlarda
eng qulay vaziyatlarni yarata olish va yuqori avtomatlashtirilgan usulni aniq
amalga oshirish momentini tanlashdir.

Bularning hammasi kurashchining texnik usullari effektivligi harakat
tezligini oshirishdan ko'ra, ko’proq javob qidirish vaqtini gisqartirishga hamda
vazifalar murakkabligiga va harakatlar shartlariga bog'lig holda keskin o'zgarib
turadigan harakatlanish faoliyatidagi o'zgartirish tezligiga bog'ligligidan
dalolat beradi. Yugori toifali kurashchilar bilan ishlash jarayonida aynan
ushbu tomonini takomillashtirishga, birinchi navbatda, e’tibor qaratilishi
kerak.

Sport amaliyotida, asosan, kurashchilarning hujum harakatlarini texnik
takomillashtirishning quyidagi ikki yo'li mavjud:

1) hujum harakatlarining chegaralangan doirasini (birinchi va ikkinchi
texnik usullar harakatini) takomillashtirish;

2) hujum harakatlarining chegaralanmagan doirasini, bunday usullarni
ko’p miqdorini (3 va undan ko’p texnik usullar harakatini) takomillashtirish.

Hozirgi paytda kurashchilar mahoratini takomillashtirishning ikkinchi
yo'lining tarafdorlarini topish tobora qiyin bo'lmoqda. Buning sababi, balki,
asosiy texnik usullarning sonini oshirganda, odatda, ularning effektivligi
pasayib ketishidadir: qulay vaziyatlarni to’g'ri baholash giyinlashadi, ularni 0'Z
vaqtida bajarish yomonlashadi va buning natijasida aniqlik, tezkorlik va kuch
kamayib ketadi. Buni maxsus tadgiqotlar ham tasdiglaydi. Masalan, boksda
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sun’ly aldash taktikasini kuchaytirish bokschini ringdagi asosiy harakatlarining
yanada kattaroq variativligiga olib keladi. Biroq, buning natijasida asosiy
harakatlarning effektivligi (aniqlik) oshadi va, u holda harakatlanishga
yo'naltirilgan faoliyat yaxshilanadi.

Murakkab variativlik vaziyatlari shart-sharoitlarida bilim, ko’nikma va
malakalar bo'yicha keyingi tadgiqotlar uni takomillashtirish fagatgina
masalaning murakkabligiga va harakatlar sharoitlariga bog’liq holda
kurashchining orientatsion faoliyatini rivojlantirish hisobiga emas, balki tashqi
muhit bilan o'zaro ta’siri bilan birgalikda bilim, ko'nikma va malakalari
tuzilishining ozini ham takomillashtirish hisobiga amalga oshirilishi
mumkinligini ko’rsatdi.

Bu o'zaro munosabatlarni o’rganish uchun sportchining bilim, ko’nikmava
malakalarining asosiy (bosh) xususiyatlarini garab chigamiz. Ob’ektiv
ma’lumotlar bo'yicha aniglik ko’rsatkichlarini oson baholanadigan mavjud
harakatlarning soni unchalik ham ko’p emasligini ta’kidlash lozim. Bunday
barcha hollarda yakuniy harakatlanish masal
:evlzsnta bog'lig bo'lgan _maqsadli aniglik to’g’risida so’z boradi. Masalan,

asketbolda harakatlanish masalasini muvaffagiyatli hal qilish koptokni
s?(vz;tt)ga tushirish bilan, qilichbozlikda — raqiﬁ gavdasining ma’lum gismiga aniq
;ilzmgl:ant’uillluziiss}gal;'}lm]umni y.akunlash (raqibni gavdasining ma’lum gismini
s (et pan v "_lhOYat boksda - raqib gavdasining ma’lum
i aisn iga) aniq, kuchli va magsadli zarba bilan baholanadi. Shu bilan
g3, ko'pchilik hollarda, fagat texnik harakatning aniq amalga oshirilishi

emas],_lball:(i uning effektivligi ham juda muhim, st
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Shunday qilib, ko'nikma va malakalarning mo’tadilligini, kurashchining
harakatlari aniqligi va effektivligini og’ishlarning fagatgina ma’lum optimal
chegaralarida saglash mumkin. Shubhasiz, bilim, ko’nikma va malakalar
ganchalik to’ligroq va ishonchliroq o’zlashtirilgan bo'lsa, dezorientatsiyaga va
deavtomatlashtirishga olib kelmaydigan hamda ularni hal gilish uchun
kurashchi o'zida adekvat koordinatsion imkoniyatlar topadigan variantlar va
giyinchiliklar ham Shunchalik keng va ko’p bo'ladi (N. A. Bernshteyn).

Maxsus tajribalar aynan bitta texnik harakatni takroriy bajarilishida uning
harakatchanlik tasniflarida ahamiyatsiz og'ishlar mavjudligini ko’rsatdi. Bu, bir
tomondan, tashqgi tasniflarni, masalan asesiy harakatni bajarish vaqgtini, ham,
ichki tasniflarni — mushaklarning ishini o’zgarishida ham, ifodalanadi. Masalan,
turli toifadagi (kvalifikatsiyali) kurashchilarga turli murakkablashtirilgan
vaziyatlarda usulni bajarish taklif gilindi. Texnik usullarni bajarish vaqtini
solishtirish ayrim hollarda ancha past toifali kurashchilar usulni hatto-ki
yugqori toifali kurashchilarga nisbatan ham yaxshi bajarganliklarini ko’rsatdi.

Shunday qilib, agar texnik harakatni bajarish jarayonida, raqib tomonidan
uni bajarilishiga garshi ko'rsatilgan barcha urinishlarga qaramay, natijaviylik
saqlanib golsa, demak-ki bu yuksak texnik mahoratning alomatlaridan biridir.

Kurashchining variativ vaziyatda ko’nikma va malakalarni namoyon
bo’lishi bilan bog'liq harakatlanish amallarining asosida tashqi gatlamli
faoliyatdagi dinamik stereotipi yotadi. Shuning uchun uning ikkala tasniflarini:
jarayonlarning stereotipligini va ularning dinamikasini ham inobatga olish
kerak. Biz bunga alohida urg'u berib ta’kidlaymiz, chunki harakatlarni tahlil
gilishda ko’pgina tadgiqotchilar o'z diqgat - e’tiborlarini fagat natijaga va
mustahkam ko'nikma va malakalar vujudga keltirishning muvaffagiyatiga
qaratadilar. Ko'nikma va malakalar haddan tashqari gattiq (ortiq) bo‘lganida
ularni qo'llash imkoniyatlari torayadi va fagat sport bellashuvi vaziyatlari
ularga adekvat shart-sharoitlar yaratadigan momentlari bilan cheklanadi.

Musobaqalarda kurashchilar tomonidan faqat yillar davomida yodlab
olingan, mo'tadil boshlang’ich vaziyatini (pozasini) egallashga intilishlarini
kuzatish mumkin. Texnik usul yoki harakat kurashchi ushbu vaziyatni to’liq va
batafsil o'zlashtirishga erishgan hollarda effektiv amalga oshiriladi. Birog,
musobaga shart-sharoitlarida buning doim ham imkoni bo'lavermaydi va
Shunda ko’pgina yugori toifali (malakali) kurashchilarning maherati, ularning
texnikasi namoyon bo’lmasligi mumkin. O‘rganish jarayonida fagat ma'lum
sonli usullarnigina o'zlashtirish (egallash) kurashchining mahoratini keyingi
yanada ortishiga tormoz bo'ladi. Uslubiyotda unga garama-garshi yo'nalish -
hartomonlama texnikani o’zlashtirish hisoblanadi. Bu yo'nalish kurashchi
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texnik vositalar orasidan individual xususiyatlarga mos holda keraklisini

tanlashi, Shuningdek kerakli paytda o’z texnik arsenalini yangilashi mumkinligi
bilan afzal.

Ushbu ikki - texnik va taktik vositalarni chegaralash va ularni turli—tuman
qilish  yo’'nalishlarini Shunday birlashtirish kerak-ki, ular bir-birlariga
qarama-qarshi bo’'lmasdan, balki bir-birlarini to’ldirsinlar hamda ulardan
texnik takomillashtirish jarayonida ratsional foydalanilsin. Bu kurashchiga
tashgi ma'lumotlarni umumlashtirish hamda odatdagi harakatlarning tor
doirasidan keladigan, turg’un javob harakatlanish reaktsiyalari (ko’nikma va
malakalar) ishlab chigilgan «bitta signal» sifatida qabul qgilish imkoniyatini
beradi.

Texnik harakatlar tuzilishini avtomatlashtirish dinamik vaziyatlarda
o’tishi uchun, aynigsa, murakkab texnik harakatlarni takomillashtirishda
ularning takomillashtirish shart-sharoitlarini musobaqa shart-sharoitlariga
yaqinlashtirish kerak. Bunday sharoitlarda ko’nikma va malakalar (usullar)
uncha katta bo’lmagan oraliglarda (chegaralarda) variativ sifatida shakllanadi;
ya'ni, bir tomondan, bilim, ko’nikma va malakalar etarli darajada siljuvchan,
ikkinchi tomondan esa, - harakatlar effektivligini vujudga keltirish uchun
ushbu ko’'nikma va malakaning (usulning) o’zi variativlikning optimal
diapazonlari bilan aniglangan ma’lum chegaralar bilan cheklangan bo’ladi.

Hujumkor texnik usulni muvaffagiyatli bajarishda uning vaqti 20 - 40

m/S_eF oralighida tebranishi mumkin. By texnik harakatlarni amalga
oshirishning eng qulay varianti va kurashchi uni saqlashga intilishi kerak.
Kurashchi sport bella

: shuvi davomida qarshilikka uchrashi sababli buni har
doim ham uddalab bo’lmasligi achchiq haqiqgat va ana Shunda texnik harakat
y:‘mad-a ko'proq o'zgartiriladi. Xususan, harakatni bajarish vaqti bo’yicha bu
0'zgarish 100 m/sek gacha oraligda bo’lishi mumkin, birog Shu bilan bir vaqtda

uning effektivligi saglanadi. Mashg’ itlari
: ulot bunday
murakkablashtirishlar juda ; R

S ko’p uchraydj hchilar
ortasidagi masofani doimiy e eiususan, bulargayiqiias

s O'zgartirishlar, charchashni tobora ortib borishi,
musobagqa vaziyatini 0'zgarishi va hokazolar kiradij

BOB BO'YICHA Xy
TTT ning alohida ko’rsatkichi SR

Xususiyatiga mansub ko'rsatkichga ayﬁ(f:gi g Liining bir My
TTT ko'rsatkichlari majmuasij :

taallugli, ya'ni bir-birining o’rninj q

bo’lgan alohida ko’rsatkichlar tizimini b

oA Ul

himoya harakatla-rining muvaffagiyaini ta’'minlaydigan harakatlardir.
Kurashish bellashuvida bular razvedka, raqgibining zaif tomonlarinigo’ndirish,
manyovr qgilish hamda o’z rejalalari harakatlari va holatidan iborat.

Razvedka - kurashchining raqib to'grisida, uning gavda tuzilishi,
xususiyatlari, sifatlari imkoniyatlari va holati hagida: kurash olib borish uslubi
- aktiv yoki passiv, hujumkor yoki himoyalanuvchi kurashchiligi to’g’risida:
uning yaxshi ko’rgan harakatlari, o’y-fikrlari va hokazolar hagida tashqi va
ichki axborotlar olishga garatilgan hatti-harakatlardir.

NAZORAT SAVOLLARI
1. TTT ning alohida ko’rsatkichi deb nimaga aytiladi?

2. Sport kurashida eng ko'p qo’llanadigan TTT ko’rsatkichlarini ayting.
3. Tayyorlovchi harakatlar nimalardan iborat?

4. Razvedka - bu ganday hatti-harakatlar?

5.Sport  kurashida gqo’lanadigan qanday (nechta) asosiy taktik
harakatlarni bilasoz?

6. Sport kurashida qo’lanadigan asosiy taktik harakatlarni ayting.

7. Kurashda ta‘lim jarayoni asosan nechta gismga bo’linadi?

8. Kurashchi texnik mahoratini takomillashtirish usullarini ayting.

- 9. Kurashchi texnik mahoratini takomillashtirishni ganday yo'llarini
ilasiz?

9. Harakatlarga o’rgatishda yuzaga keladigan qanday xatolarni bilasiz?
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4-BOB. KURASHCHILARNING UMUMIY VA MAXSUS
TAYYORGARLIK JARAYONI

§4.1. KURASHCHILARNING UMUMIY VA MAXSUS
TAYYORGARLIGINING ASOSLARI

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi sport trenirovkasining muhim
tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar - kuch, chidamlilik,
egiluvchanlik, chaqqonlik va tezkorlikni rivojlantirishga yo’naltirilgan
murakkab jarayondir [8, 14].

Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat:

- sportchilar salomatligi darajasini va ular organizmi turli tizimlarining
imkoniyatlarini oshirish;

- jismoniy sifatlarni sport kurashining o'ziga xos xususiyatiga javob
beradigan birliklarida jismoniy sifatlarni rivojlantirish;

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

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

1) kurashchi organizmini har tomonlama garmonik rivojlantirish, uning
funktsional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy sifatlarini rivojlantirish;

2) kurashchi salomatligi darajasini oshirish;

3) shiddatli trenirovka va musobaqa yuklamalari davrida faol dam
olishdan to’g'’ri foydalanish [8, 9].

Umumiy jismoniy tayyorgarlik jarayonidan ko'zlangan magsadlarga
erishish uchun turli vositalar to’plamidan foydalanish nazarda tutiladi. Ular
orasida turli snaryadlarda va snaryadlar bilan birgalikda bajariladigan
mashglar, sherik bilan maxsus trenajerlarda bajariladigan mashglar, boshqa
sport turlari: akrobatika, yengil atletika, sport o'yinlari, so’zish va hokazolardan
to'zilgan umumiy rivojlantiruvchi mashglar alohida o’rin tutadi [10, 11, 13].

Yordamchi jismoniy tayyorgarlik maxsus harakat malaka va
ko'nikmalarini rivojlantirishga yo'naltirilgan katta hajmdagi ishni samarali
bajarish uchun zarur bo'lgan maxsus asosni yaratishga mo'ljallangan. U ancha
tor va 0'ziga xos yo'nalishga ega hamda quyidagi vazifalarni hal etadi:

1) asosan kurash uchun ko'proq xos bo’lgan sifatlarni rivojlantirish;

2) l_(u.mshchi harakatlarida katta darajada ishtirok etuvchi mushak
guruhlarini tanlab rivojlantirish.
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Kurashchining jismoniy tayorgarligi sport trenirovkasining muhim
tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar- kuch, chidamlilik,
egiluvchanlik, chaqonlik va tezlikni rivojlantirishga qgaratilgan ma’nosidur.

Trenirovka jarayonida biron-bir jismoniy tayorgarlik turlariga etarli baho
bermaslik, oxir ogibat, sport mahoratlarini oshishiga to’sqinlik giladi. Shuning
uchun trenirovka jarayonida ko’rsatilgan jismoniy tayorgarlik turlarini optimal
nisbatiga rioya gilish juda muhimdir. Uning son jihatidan ifodasi doimiy
o'lcham hisoblanmaydi, balki kurashchilar malakasi, ularni alohida
xususiyatlari trenirovka jarayon davri va organizmning shu paytdagi holatiga
bog'liq holda o’zgarib turadi.

Kurashchilar trenirovkasiga nisbatan umumiy va maxsus tayyorgarlik
birligi tamoyili umumiy hamda maxsus tayyorgarlikning o'zaro bog’ligligini
nazarda tutadi. Bunda ko’p yillik sport trenirovkasining birinchi bosgichlarida
umumiy tayyorgarlik etakchi o’rin egallashini inobatga olish kerak. Umumiy
tayyorgarlik organizm imkoniyatlarining ma’lum bir poydevorini hamda
harakat malakalari va ko’nikmalari zahirasini yaratadi. Masalan,
trenirovkaning boshlang'ich bosgichlarida akrobatika mashgqlarini yaxshi
o'zlashtirgan kurashchilar kelgusida kurashning murakkab texnik - taktik
harakatlarini muvaffagiyatli egallaydilar.

Yetarli darajada har tomonlama jismoniy tayyorgarlikka erishish ko'p
jihatdan trenirovka vositalari va usullarining ogilona tanlanishi, ko'p yillik
mashg'ulotlar jarayonida umumiy va maxsus tayyorgarlikning optimal
nisbatlariga bog'liq 8, 11].

§4.3. SPORTCHINING UMUMIY VA MAXSUS
TAYYORGARLIGINING BIRLIGI VA MASHQLARI

Sportda tanlangan ixtisoslik bo’yicha sportchining har tomonlama
rivojlanishi zarurligini inkor etib bo’lmaydi.  Akstncha, organizmning
funktsional imkoniyatlarini umumiy yuksaltirish, jismoniy wva ruhiy
qobiliyatlarini har tomonlama rivojlantirish asosidagina tanlangan sport turida
mumkin gadar ko'proq yutuglarga erishish mumkin bo’ladi. Sport
amaliyotidagi to’plangan tajribalar ham, nazariy va eksperimental
tadqgiqotlarning juda ko'p ma’'lumotlari ham ana Shuni ta'’kidlaydi [5, 12].

Sport yutuglari sportchining har tomonlama taraqqiy etganligiga
bog'ligligining ikkita sababi bor. Birinchidan, organizmning yaxlit va ajralmas
ekanligi — uning barcha a'zolari, tizim va funktsiyalari faoliyat va taraqgiyot
jarayonida o‘zaro uzviy bog'ligdir. Qaysi jismoniy sifat ko'prog, gaysinisij
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kamroq rivojlanishi zarur ekanligi har gaysi sport turi bo’yicha o'ziga xos
nisbatda bo’lsa-da, biron jismoniy qobiliyatni g'oyat yuksak darajada
rivojlantirish uchun organizm funktsional imkoniyati umuman yuksak bo’lishi
shart. Ikkinchidan, turli harakat malakalari va mahoratlari o’zaro hamkorlikda
ishlaydi. Sportchi tomonidan o’zlashtirilgan harakat malaka va ko'nikmalari
hamda mahoratlari doirasi ganchalik keng bo’lsa, harakat faoliyatining yangi
formalarini yaratish va ilgari o'zlashtirilganlarini takomillashtirish uchun
Shunchalik qulay asos mavjud bo’ladi. Yangi harakat formalari ilgari tarkib
topgan formalar asosida paydo bo’ladi va ularning u yoki bu elementlarini o'z
ichiga oladi.

Demak, sportda kamol topishning ob’ektiv gonunlari sport mashg uloti
chuqur ixtisoslashgan jarayon bo’lishi bilan birga, har tomonlama rivojlanishga
olib kelishini talab giladi. Shunga ko'ra, sport trenirovkasida umumiy va
maxsus tayyorgarlik bir — biriga chambarchas qo’shib olib boriladi.

Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligini birligi ular mazmunining
bir - biriga bog’liq ekanligi bilan ifodalanadi, chunki umumiy jismoniy
tayyorgarlikning mazmuni, yuqorida aytib o'tilganidek, tanlangan sport
turining Xususiyatlariga qarab belgilanadi, maxsus tayyorgarlikning mazmuni
€sa umumiy tayyorgarlik natijasida paydo bo’lgan shart — sharoitlarga bog’liq
bo’ladi [3, 9].

Umumiy va maxsus tayyorgarlik birligini dialektik tarzda qarama - garshi
birlik sifatida tushunmoq kerak. Mashg'ulot vaqtida bu birlik har xil ishlarda
ham birday foyda keltiravermaydi. Har bir aniq holatda ma’lum me’yor mavjud
bo’lib, uning buzilishi sport faoliyatida taragqiyotga erishishga xalaqit beradi.
B_u me'yor tanlangan sport turining o'ziga xos xususiyatlariga hamda boshga
bir qator shart - sharoitlarga bog’liq. Amalda mashg'ulot jarayonining ayrim
bosgichlarida umumiy tayyorgarlikka yetarli baho bermaslik hollarini ham,
unga haddan tashqari ko’p o’rin berib yuborish hollarini ham kuzatish mumkin.
Bu yana shu bilan murakkablashadi-ki, umumiy va maxsus tayyorgarlikning
oPtimal nisbati doimiy bolib qolmay, balki sport takomilining turli
bosqichlarida qonuniy ravishda turli darajada o'zgarib turadi. Hozirgi kunda
bu muammo garchi to'liq hal etilmagan bo'lsa-da, mazkur o‘zgarishlarning
asosiy tendentsiyalari aniglab olingan.

Umumiy tayyorgarlik mashqlari

Bunday mashglar guruhi sportchining umumiy tayyorgarl

oshirish vositasi bo'lib xizmat qiladi [5, 11].

ik darajasini

109




Umumiy tayyorgarlik mashg’ulotlari bilan bog'liq bo’lgan ishlarni tashkil
gilishda umumiy tayyorgarlik mashgqlari tanlanayotgan vaqtda quyidagilarga
amal gilish zarur:

- mashglar sportchining barcha asosiy jismoniy sifatlarini keng migyosda
rivojlantirishiga e'tibor berish hamda sportchining harakat malaka va
ko'nikmalari fondini boyitishga qaratilgan mashqlarni tanlash hamda ushbu
mashglar ta’siri negoepik samara berishini hisobga olish kerak.

- Sport sohasida ixtisoslashishga ega bo’lgan xususiyatlar tiklanayotgan
mashqda o'z ifodasini topishi kerak.

Bunda malaka va ko’nikmalar, jismoniy sifatlar hamda mashqlanganlik
xXususiyatlari bir - biriga o’tuvchan bo’lishi to’g’risidagi mashhur qoidani ham
nazardan qochirmaslik kerak. Negaki, bu qoidaga ko’ra mashq jarayonida hosil
bo'lgan ijobiy malaka va ko’nikmalar bilan birga salbiy holatlar ham o’tib
qolishi mumkin.

Maxsus tayyorgarlik mashglari. Bunday mashglar musobagalashish
Xususiyatiga ega elementlar, ularning turli ko’rinishlari, shuningdek,
qobiliyatni namoyish etish shakli va xususiyatiga ko’ra mazkur mashglarga
juda o'xshaydigan harakatlarni o’z ichiga oladi. Masalan, yugurishda - butun
yugurish masofasida musobaga davomida erishilgan natijani inobatga olib,
musobaqalashish masofasining ajratib olingan ayrim masofa gismlarida ham
avvalgi ko'rsatkichga nisbatan oshirilgan tezlik bilan yugurishni o’z ichiga oladi.

0’z tuzilishi jihatidan asosly mashgqlarga o'xshagan va ularga
yaginlashtirilgan mashglar, masalan, gimnastikachilar va akrobatlarning rolikli
konkilarda yugurishi, rolikli chang'ilarda uchishi ham maxsus tayyorgarlik
mashglari sifatida xizmat gilishi mumkin. Bjr — biriga yagin bo’lgan va aralash
sport turlaridan tashkil topgan mashglar ham (musobagalashish mashgqlari
ham) maxsus tayyorgarlik mashglari sifatida kiritilishi mumkin [7, 8].

Maxsus tayyorgarlik mashqlari, odatda, musobaqalashish mashgqlariga
ﬁynan _teng keladigan mashglar deb hisoblanmaydilar. Chunki bu texnik,
1\::“‘;‘1“13’ tayyorgarlik bilan b°§'liq bO'lga_n zarur masalalar hal gilinayotgan

' muayyan payt uchun ko'proq qaysi yo'nalishga jalb etilganligiga qarab,
max;us tayyor’g_arlik. mashglari yondoshuvchi mashgqlarga va rivojlantiruvchi
jismoniy sifatlarni (qobgili aﬂzra.l'. R'1v011.a flltlmVCh’l mashqlar esa koprod

e maxsus; jisn:lc? {'IVOJlannrlshg.a yo'naltirilgan bo’ladi.
PO masons '\only tayyorgarlik mashglari (testlar).
8a yugurish (s)

2. Turnikda tortilish (marta)

3. Og'irligi bir xil bo'l

8an sportchi bilan o’tirip —
4. Turgan joyidan uz S

unlikka sakrash (sm).
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ishlar soni (marta).

e

5.0g'irligi bir xil bo’lgan kurashchi belidan ushlab parter holatidan
yuqoriga ko’tarishlar soni (marta)

6. Tik turgan holatdan ko’prik holatiga 5 marotaba tushish vaqti (s)-

7. Ko'prik holatida 5 marotaba o’ng tomonga aylana yugurishlar (s).

8. Ko'prik holatida 5 marotaba chap tomonga aylana yugurishlar (s).

9.Ko'prik holatida bo'yin mushaklarini rivojlantiruvchi takrorlash
harakati (60 s. ichida).

10. Ko'prik holatidan 5 marotaba hatlab sakrashlar (s).

11. 0’z vazniga teng sherikni 10 marta ko’krakdan oshirib tashlash

12. 4x10 metrga mokisimon yugurish.

TEXNIK - TAKTIK TAYYORGARLIK MASHQLARI VA TESTLAR

1. Manekenni 10 marta tashlash vagti

1. Ragibni go’lidan tortib, qo’lidan ikki qo’l bilan ushlab beldan oshirib 10
marta tashlash vaqti

2. Raqibni qo’li va belini birlashtirib ushlab ko’krakdan oshirib 10 marta
tashlash vagti ‘

3.0'ng oyoq bilan to’sib - yonboshdan oshirib 10 marta tashlash vaqti

4. Ichkaridan oyoqni o’rab - oyoq bilan ilib 10 marta tashlash vaqti

BOB BO’YICHA XULOSALAR

Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan ibo‘rz.ltz o

- sportchilar salomatligi darajasini va ular organizmi turli tizimlarining
imkoniyatlarini oshirish; :

-Jismoniy  sifatlarni sport kurashining o'ziga Xos xususiyatiga javob
beradigan birliklarida jismoniy sifatlarni rivojlantirish; ;

Jismoniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikka
bo'linadj. -

Sport  kurashchining  xususiyatlarini, sportchilarning mdmdu:‘ﬂ
dobiliyatini va ularni texnik-taktik tayyorgarligini hisobga olgan holes umufn;y-
Va maxsys Jismoniy tayorgarlikni magsadga muvofiq qo'shib olib borishi
yuksak sport mahoratiga erishishini ta’'minlaydi. ;

Sportning hamma turlarida jismoniy tayorgarlik: umumiy va maxsts
tayorgarlik gismlaridan iborat bo'ladi. 2 whim

Kurashchining jismoniy tayorgarligi sport trenirovkasining i ilik,
tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar- kuch: Chl.(,i am[l_‘,_f
egiluvchanjik, chaqonlik va tezlikni rivojlantirishga garatilgan manost :
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NAZORAT SAVOLLARI
1. Jismoniy tayyorgarlikning ganday asosiy vazifalarni bajaradi?
2. Jismoniy tayyorgarlik nechta asosiy vazifalarni bajaradi?
3. Umumiy jismoniy tayyorgarlikning qanday asosiy vazifalarni bajaradi?
4.Yordamchi jismoniy tayyorgarlikning ganday asosiy vazifalarni

bajaradi?

5. Maxsus jismoniy tayyorgarlikning qanday asosiy vazifalarni bajaradi?
6. Jismoniy sifatlarni ayting.

7. Jismoniy sifatlarni rivojlantirishning qanday usullarini bilasiz?

8. Egiluvchanlik va chaqonlik nima bilan farqlanadi?

9. Qanday umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik mashglarni bilasiz?
10. Qanday mashglar texnik - taktik tayyorgarlik mashqlarga kiradi?
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5-BOB. KURASHCHILARNI O’RGATISH JARAYONI XUSUSIYATLARI

§5.1. ALDOVCHI VA SOXTA HARAKATLARGA O’RGATISH
TEXNIKASI, TAKTIKASI VA USULIYOTI

Aldash — o'zi uchun qulay vaziyat yoki tomonni aniglash yoki egallash
magsadidia o'z ragibida himoya reaktsiyasini uyg'otish va usulni go'llash uchun
undan foydalanishga garatilgan harakatlardir.

Sportda aldashni fint deb atash gabul gilingan. Aldash, ya'ni fintlar juda
xilma-xil va individuallardir. Ular bir yoki ikki qo'l bilan, gavda, oyoq va hatto
yon tomonga qarash bilan bajarilishi mumkin.

Xususiy vazifa: kurashchini aldash va sohta harakatlarga o’rgatish.
Murabbiy mashg'ulot boshlanishidan oldin kurashchilarni oralig masofani
0'z0q masofada ancha keng gilib olib, ikki sherenkaga saflaydi. So'ngra biror
o'quvchi bilan birga qo’l, oyog, gavda bilan turli xildagi aldash harakatlarini
lfO’rsatadi. Shug'ullanuv-chilar e'tiborini turli tomonlarga aldashning
1f‘)fia’“gig?:l garatadi, sohta ushlashlar giladi, Shundan keyin asosiy ushlashni
bajaradi va raqgibini muvozana-tdan chigaradi. ;

Yigila turib ulogtirish. Sherigini turli usulda ushlash, aldash va soxta
ha}‘akatlar qilib qo’llar yordamida muvozanatdan chiqish va bir zarb bilan
l:;t'f"ib viqitish usullari go’llaniladi. Bunda har qanday hollarda ham sherigi

nidan, belbog’idan va go'llaridan ushlab ehtiyot gilinadi.
O'tkalz{?gibni u.rib orqaga yiqitish. Bu usul bilan hujum qilishni tayjforlash ?
Orqaliisbda- qo.llar muhim rol o’ynaydi. Hujumchining harakati ragibga qo'l
s eriladi. Shubhasiz, bunda oyoq va gavda harakatlari ham q_aftef
e, Yatga ega. Ragibini urib orqaga yiqitish kerak. Yigilayotganda sherigini

Sidan ushlab turish kerak.
tomoiaé:ibini urib orqaga yigitish usuli bilan oldinga, o’ngga_-oldinga—yt-m
Raqibini'u °rqaga oldinga-pastga va hokazo tomonlarga yiqitish mumkin.
5 rib orqaga ulogtirish usulidan himoyalanish:

~qo'llarni patdan va yugoridan harakatlantirib ushlashdan bo’shatish;

* tomonlarga egilish va aksincha uni yigitishga urinib qo'rish;

- °r9aga ketib, gavdani engashtirish;

- Qarshi harakatlar;

9arshi yigitish usullarini qo'llash;

. g
: ;";‘:}1:-11 bilan orqaga ketish va o'sha tomonga yigitish; 2
hokagzg. 1 bu oyoqni bukish, hamda garama-garshi tomonga yigitish
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Bir zarb bilan qo’tarib uloqtirish

Ragibni qulay ushlagandan keyin uni ikkala qo’llar bilan o'ziga pastga,
o’ziga va yon tomonga, oldinga va yon tomonga keskin harakatlar qilish
hisobiga, gavda va oyoqni ma’lum tomonga faol harakatlantirib, bir zarb bilan
ko'tarib ulogtirish kerak.

Bir zarb bilan ko'tarib ulogtirish raqibni to’nidan, belbog'idan, qo’llar bilan
ikkala go’lini ushlab olgandan keyin, qo’llarni keskin siltab tortib va gavdani
faol burib ragibni orqasiga yiqitish bilan bajarilishi mumdkin.

Bir zarb bilan ko’tarib ulogtirishdan himoya-lanish: ushlab olish imkonini
bermaslik va go’llarni bo’shatishga harakat gilish:

- yaqin masofadan o'zoq masofaga o'tish;

- orqa tomonga og’ish va oyoqni oldinga chiqarish;

- garshi harakatlar xuddi avvalgi usullardagidek.

Oyogdan chalish bilan ulogtirish
Oyoqdan chalish - ko'pgina usullarning muhim elementi hujum
qiluvchining oyog'ini ragibning bir oyog'ini raqibning bir yoki ikki oyog'i tagiga
faol harakat bilan olib borishda bajariladi. Shundan so'ng, ragib qo’yilgan
oyoqdan yigiladi. Oyoq chalishni amalga oshirishda oyoqni ragibning oyog'i
oyogqlariga oldindan va orqadan qo'yishni farq gilish kerak. Oyoqni ragibning
o'ng yoki chap holatda turishiga qarab raqib oyog'iga yon tomondan, boldirning
yon gismiga qo’yish mumkin.
Oyoqdan chalish usulida chalish uchun qo'yilgan oyoqqa garshi tomonga
qo’l va gavda harakatlantirilib, raqib siltab ko’tarish hisobiga ulogtiriladi.
Oyoqdan chalish usulini bajarishda eng qulay vaziyat va harakat shartlari
quyidagilardan iborat. Raqib oldinga qo’yilgan oyog’iga tayanib turib hujum
gilayotgan sportchini tortadi. Tayanch oyoqni chalish kera
og'irligini bir oyog’iga o’tkazadi — shu oyoqni chalish kera
oyoglarini chalishtiradi - oldinda turgan oyoq yoki har ikki oyoq chalinadi.
Ragib oyoqlarini Kerib tik turibdi - oyoqlaridan birj chalinadi
Chalishning himoya harakatlari turlicha bo’lishi mumkin, .
Masofadan chiqish bilan ragib qo’llarini urib, ushlas
- ragibni orqaga yoki yon tomonga engashtirish:;
- raqgibini 0'ziga tortish va uni muvozanatdan chigarish;
- oyog'ini 0z vagtida olib qochish yoki raqib gavdas;
yon tomonga olish;
- oyoqgni tizzalardan bukib, orqaga qayishgan holat va bOShqalar

k: ragib gavdasining
k. Raqib siljib yurib,

hdan qutulish:

Ea tayanib, oyog'ini

114

- Al

e

Ikki oyoqni orqaga chalish texnikasi

Dastlabki holat. Ikkala kurashchi o’ng stoykada. Hujum qiluvchi o’ng qo'li
bilan sherigining to’nini yoqasidan ushlab oladi.

Hujum qiluvchi sherigining gavda og'irligini o’ng oyoqqa o’tkazishga
majbur etish uchun uni o'ziga, chapga tortadi va Shundan keyin o’'ng oyog’i
bilan ikkala oyog'ini chaladi va uni orgasiga yigitadi.

Bu usulni o’rganishda hujumchi sherigini chap qo’l yengidan ushlash bilan
ehtiyot giladi.

Himoya
A) go’llari bilan hujum qiluvchining o’ng yoniga tiralish;
B) o’'ng oyog'ini orqaga-o’ngga qo’yish;
V) hujum giluvchi orqgadan chalish uchun o’ng oyog’ini ko'targan vaqtda
uni o’'ng oyog'i turgan yo’'nalishda o'zidan chapga tortish;
G) hujum giluvchi orgadan chalish uchun oyog’ini orgaga qo’yib ulgursa,
uning oyog’idan hatlab o’tish.

Qarshi usullar
A) yigilish vaqtida chap oyog’ini mumkin gadar ko’proq chapga-orqaga
olib borish va chap tizzasini hujum giluvchining chap oyog'iga yaginroq qo’yish,
o'ng oyog'ini esa oldindan chalishga go’yish va hujum qiluvchining oldinga
tortish hamda orqasiga yiqitish;
B} uni ushlab olish.

Belbog’dan ushlab yon tomondan chalish
Dastlabki holat. Ikkala kurashchi o’ng stoykada turadilar. Hujum giluvchi
o'ng qo’lini sherigining o'ng yelkasidan o’tkazib, uning belbog’idan ushlab oladsi,
chap qo’li bilan esa belbog’'ni oldindan ushlaydi.
Hujum qiluvchi sherigini o’ziga tortib, o’'ng oyog'i tovonini sherigining
tovoniga to’g’rilab, yon tomondan chalayotgan harakat giladi, ayni vaqtda
chapga aylana borib, sherigini o'ziga bosib yigitadi.

§5.2. KURASHDA USULLARNING TASNIFLASH,
TIZIMLASHTIRISH VA ULARNING ATAMALARI

Kurashchining texnik harakatlarini tartibga solish va ushbu sohada
sportchilar, murabbiylar, mutaxassislar o‘rtasida mulogat qilish imkonini
yaratish uchun kurash texnikasining tasnifi, tizimi hamda atamalari ishlab
chiqilgan.
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Tasniflash - bilimlarning u yoki bu sohasidagi bir-biriga tobe tushunchalar
(sinflar, ob’ektlar, hodisalar) tizimidir. Tasnif ob’ektlarning umumiy belgillar va
ular o'rtasidagi gonuniy bogliglikni hisobga olish asosida tuziladi. Tasniflash
turli-tuman ob’ektlarda to‘gri yo'l tutishga yordam beradi hamda ular
to‘grisidagi bilimlar manbai bo'lib hisoblanadi. )

Har xil kurash usullarini ularning umumiy belgilariga garab [tasmﬂarga)-
taqsimlash mutaxassislarga fan to‘grisidagi nazariy hamda amaliy bilimlarn{
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 fargli ravishda (chunki uning davomida
korib chigilayotgan ob’ektlar ularning o‘xshashligi va o‘zaro bog'ligligini
hisobga olgan holda u yoki bu bo‘linmaga ta'llugli bo‘ladi) ob’ektlar ularning
ketma-ketligini aniglash, belgilash uchun bir-biri bilan tagkoslanadi.
Tizimlashtirish ushbu tasnifiy sxema imkoniyatlarini ochib beradi, uning
kamchiliklarini ko‘rsatadi.

Kurashni tasniflash va tizimlashtirishning vazifasi kurash mohiyatini aks
ettirish hisoblanadi. Tasniflash va tizimlashtirishni tushunchalarni (tashlash,
o‘tkazish, yigitish, ag'darish va hk) aniglash bo'yicha oldindan ish
bajarilmasdan turib, amalga oshirilmaydi.

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

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

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

yurtili.gan paytda, ularning mana shu tartibda sanab o‘tilishiga e’tibor berib,
unda?gl tasniflash bo‘yicha ish ketma-ketligini ko‘rish mumkin. Ya'ni avval
tas-mflash bajariladi, uning natijasida ma’lum bir tizim hosil bo‘ladi, so‘ngra €sa
uning asosida kurash usullarinin

ilmi a o . ri
beriladi. g Y asoslangan nomlari (atamala )
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Kurashda ya’ni, kurashning har bir alohida dagigalarida hujum gilayotgan
va hujum qilinayotgan kurashchi, usul yoki kombinatsiya bajarayotgan
kurashchi va ustidan usul hamda kombinatsiya uyushtirilayotgan kurashchi
mavjud.

Har bir kurashchi harakat faoliyatining asosiy vazifalaridan biri - bu
tanlangan holatni saglab turish va rivojlantirishdir.

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

Gilamga nisbatan holatni o‘zgartirish Shu bilan yengillshatiriladiki, bunda
kurashchilarning gilamga garatilgan og‘irlik kuchidan foydalaniladi.

Ragib gavdasining ma’'lum bir berilgan nuqtasiga zarur kuch berish har bir
usulning biomexanikaviy asosini tashkil qiladi. Usul kuch bo‘yicha g'olib
bo‘lishga imkon beradi va bir nechta gismlardan iborat: tayyorgarlik harakati,
ushlab olish, asosiy harakat, hujum hamda yakunlovchi holatlar.

Har bir usul o'zgartirilishi va dinamik vaziyat hamdaraqib xususiyatlariga
qarab murakkablashtirilishi mumkin.

Har bir usul o‘zining marom - surat tavsiflariga ega. U bellashuvning u yoki
bu vaziyatlarida yoki butun bellaShuvda o‘zgartirilishi mumkin.

Har bir usulni bajarish joyi kurash gilami o‘lchamlari bilan chegaralangan.
Shuning asosida A.P.Kuptsov tomonidan sport kurashi texnikasining
yagona tasnifi va tizimi ishlab chigilgan. Bu jadvalga asoslanib biz sxemani

qayta ishlab chiqdik. Kurashning o‘ziga xos xususyaitlari toliq saglanib
qolingan.

1-jadval
Kurashda asosiy texnika usullarining yagona tasnifiy sxemasi

(A.P.Kuptsov bo‘yicha, gayta ishlangan)

1-daraja | 2-daraja 3-daraja 4-daraja
Sinflar Kichik Guruhlar Kichik guruhlar
sinflar
0'tkazishlar Silu;\b, qol tagidan o'tib, aylanib,|Turli yo‘na-lishlarda har
AR cho‘kkalab xil_ u§lﬂab olishlar bilan
e bajariladigan usular

usullar Ag'darish

variantlarini hosil
giluvchi va boshqacha
Tashlashlar |Oldingan engashib orqadan oshirish, g:;r:;l;adlg:n 1 qg'il]lar

yelkadan oshirib (burilib), orqaga egilib, hmkaﬂamﬁﬂq g =
aylanib, zarba bilan, qayirib, o‘tirib.

Zarb bilan, qayirib
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Kurash texnikasi asosiy usullarining yagona tasnifi va tizimini ishlab

igishda quyidagi vazifalar oldinga qo‘yilgan: . .

= iskuralclhytexrtclgilk harakatlari o‘rtasidagi o‘zaro bog'liglikning turli-tumanligi
va murakabligini ochib bergan holda uning mohiyatini aks etFirib;

- asosiy texnika usullarini “maktabdagi bajarish” ga tasniflash; @ ;

- kurash uchun umumiy bo‘lgan texnika tuShunchalari hamda ta nﬂ.al.'n%
tuzish va har bir turning umumiy tamoyillarga asoslangan atamaShunosligini
yaratishga yordam berish. : R

Kurashdagi yagona tasniflash va tizimlashtirishning asosiy XUS.USIYBU
shundan iboratki, uning hamma darajalari kurash texnikasining bosqlc-hma'
bosgich ifodasi hisoblanadi hamda ko'p sonli elementlarni tartibga solishga
yordam beradi. i

Birinchi daraja - kurash ganday holatda amalga oshirilayotganligini
ko‘rsatadi. Kurashning texnik harakatlari tik turishda bajariladi. ;

Ikkinchi daraja - kurashda nima bajarilayotganligini (tashlash, o‘tkazish,
ag'darish va h.k.) ko‘rsatadi. ;

Uchinchi daraja - guruhlar - usul, ya’'ni hujum gilayotgan kurashchilarning
usullarni bajarish paytidagi mumkin bo‘lgan asosiy harakatlari turlari ganday
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 ushlab
olishlar, oyoglar bilan harakatlanishlar hamda usullarni bajarishning boshga
xususiyatlarini, ya'ni guruh ichidagi usullarning o‘zining variantliligini
ko‘rsatadi.

Tizimning shunday tuzilishidan foydalanib, hamma usullar nomini hosil
qilish hamda bajarish murakkabligining ortib borishiga garab, ularni bir

tartibda tizimlab chigish mumkin. Bu ham tizim hisoblanadi. Gilamda bajarish

mumkin bo‘lgan har ganday texnik harakat ushbu tasniflash jadvaliga
kiritilgan.

kichik sinfdan shakllana boshlaydi,

Usullarning har bir to‘lig nomlanishidap
muvofiq bollgan va shu tarika ushpy, us
ko‘rsatib beruvchi uchta gism bo'lishj lozim

£

uchta tasniflash darajasiga
ulning Umumiy tizimdagi o‘rnini
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Usullarni ta’riflash uchun quyidagilarni bilish zarur: » l

1. Gilamda nima bajarildi (tashlash, o‘tkazish, ag‘darish va h.k.), ya'ni usu
qaysi kichik guruhga taallugli (2-daraja). ; £ :

2.Usul qanday bajarildi (orqaga egilib, oldinga engashib), ya’ni hujum
qilayotgan kurashchining asosiy harakatini tavsiflovchi usul gaysi guruhga
taalluqgli (3-daraja).

3. Usul ganday ushlab olish va boshqa xususiyatlar bilan bajarildi, ya’'ni
ushbu holda usulning qanday varianti nazarda 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 usuliyat bo‘yicha ishlab
chigilgan kurash atamaShunosligi mutaxassislarnin

g butun ilmiy-usuliy va
sport-pedagogik faoliyati uchun o‘ta muhim ahamiya

tga ega.
§5.3. MILLIY KURASHNING O°ZIGA X0S XUSUSIYATLARI

O’zbekcha milliy kurash

- harakat amallarj qarshi
keladj,

1 ]

= Priyomlar  texnikasi va harakatlar taktikasij
bog langandir, chynkj texnika maxsus ha
taktika esa — kurash tushijsh Vaqtida texnj

0'zaro mustaxkam
rakat va Priyomlarni bajarish usuli,
kani qo’llash usuli sj

3 ~Taqibning harakatlarini,
a}rxolash, UNga qarghj harak.

ncha Yangi harakat va ta

doim ragibp;
bular ~ragib

holatipj vVa hattj- harak ini
e atlarinj tezli i
e :f::::h- va to.’satdan Paydo bolflul:rlcl:;llfl
S f“ hal etish zarurligj kurash tuti .
e :ga qal:shi harakat qilish o ”Sh
arakatj, qiliglari, g); hi hg
L Shish e

Paydo bo'lag;,
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sub’ektiv holati qo’zg’aluvchanligi, loqaydligi, charchaganligi, tashgi muhit -
musobaqa sharoitlari, sud’yalar tomoshabinlarga nisbatan ko'rsatadigan
reaktsiya va hokazolar;

-raqibi bilan kurashishdagi katta jismoniy va irodaviy kuch-gayrat
sarflash kurash keskinligi fagat kuchli emotsional zo'rigish bilan emas, balki
ko’pincha ogrigni his etish bilan boglangandir. Bularning hammasi
sportchilardan har tomonlama umumiy va maxsus jismoniy hamda irodaviy
tayyorgarlikni talab etadi.

Kurashchining sport trenirovkasi vositalari

Jismoniy mashglar tabiatning kuchlari, gigienik faktorlar va maxsus
bilimlar milliy kurashdagi sport trenirovkasi vositalaridandir. Jismoniy
mashglar yordamchi va asosiy mashglarga bo’linadi. Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar yordamchi mashqlar qatoriga kiradi va sog’liqni.mustahkamlashgaa
sportchini har tomonlama jismoniy kamol toptirish va harakat sifatlarni
takomillashtirishga bo’ladi. Mehnatda va Vatan himoyasida zarur bo’ladigan
hayotly muhim bo'lim, ko'nikma va malakalarni egallashga mo'ljallangan
mashglar va harakat amallari esa kurashchi uchun zarur bo’lgan spetsifik
sifatlarni rivojlantiruvchi, Shuningdek, maxsus kurash texnikasi malakalari,
usullari va harakatlarini tarkib toptiruvchi maxsus mashglar )"Ordaﬂ’lida
rivejlantiriladi. ,

Asosiy mashqlar - tayorlovchi harakatlarni va amallarni o'z ichiga oladi.
Ularga asosiy holatlar va harakatlar kiradi. Holatlar gavdaning tik turgan holati:
turli xilda badanni kimirlatmay turish, ushlab olish, ulogtirishga (eré2
yigitishga) tayyorgarlikni boshlanishi, uning oxirgi holati va hokazolardan
iborat. Harakatlar bu kurashchining turli usullar Vva ularning
kombinatsiyalarini amalga oshirishga tayyorlovchi harakatdagi dinamik ta’siri.

ASOS-iY usullar - bu kurashchining hatti-harakat-idan iborat bo’lib,
:::a:;c:il al:xa shu hatti-har'akatlar yordamida kurashishdagi taktik vazifalarni

. urlldan tashqari, turli o’quv va kalendar’ musobaqalar vaqtida

kurashchilarning kurash tushishlari xam asosiy usullarga kiradi.
o i e L e
e e tayyor.garlis? aqa. qoidalari, sport etikasi va hok.a.zolar
giga oid hamma massalar maxsus bilimlar

qatoriga kiradi. Bu masalalarning hammasi kurashchining nazariy tayyor-
garligi bobida batafsil yoritilgan.
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§5.4. SHUG'ULLANUVCHILARGA TA’LIM VA TARBIYA BERISH
USULIYOTLARI

Ta’lim va tarbiya tajribasida ettita asosiy metodlar guruhsi mavjud bo’lib,
ularni murabbiy yaxshi bilishi kerak.

1) bilim berish metodlari tematik lektsiyalar, suhbat, hikoya, munozara,
axborot, gisqacha xabar, vazifa qo’yish, hisobot berish, tuShuntirish, texnika
taktikani  tahlil gilish va hokazo.

2) ko'rsatish metodlari: murabbiyning mashqlarni va usullarni butun
so'ng gismlarga bo'lib, so’'ngra tuShun-tirishlar berish bilan birga qo’shib
namunali qilib ko’rsatishi, eng yaxshi o’quvchilarning harakatlarini ko'rsatish,
ko’rsatmali qurollar, chizmalar, jadvallar, maketlar kino va televizion lentalarni
namoyon gilish, murabbiy yordamida harakatlarni sezish hissini hosil gilish va
boshgalar.

3) Shugullanuvchilarga rahbarlik gilish metodlari komanda, buyrug,
sanab turish, ba'zan musiqa jo'rligi ijodiy mustaqil faoliyat uchun beriladigan
vazifa va topshiriglar vaqt, sur‘at, va ritmda intensivlikda amplituda buyicha,
taktik sabab va hokazolarga qarab mo'ljal olish. '

4) trenirovka ishlarini samarali va xafsiz tashkil gilish uchun
shug'ullanuvchilar faoliyatni uyushtirish metodlari, shug’ ullanuvchilar
faoliyatni ragibsiz, guruhli, bir kishi ijro etadigan gilib tashkil etish, faoliyatni
yordamchi snaryadlarda shartli ragibi bilan, snaryad, trenajyor, bilan tashkil
etish faoliyatini sherigi yoki raqibi bilan olishuvda - sparringda tashkil etish va
hokazo.

5) mashq metodlari harakatlarni usullarni ko’p marta takrorlash uslubi
sifatida harakat amallarining asosiy strukturasini va ular variantlarining
egallab olinishini, shuningdek, eng muhim jismoniy irodaviy va boshga
sifatlarni rivojlantirishni ta'minlashi kerak. Kurash turlarida quyidagi mashq
metodlaridan foydalaniladi: bir snaryadda yoki bir snaryad bilan, bir sherigi
yoki raqibi bilan jiddiy o'zgarishlarsiz takroriy standart yuklama berish metodi,
muayyan dam olish pac'zalari bo'lgan o'zluksiz ishlash dozalari bilan
bajariladigan intervalli, takroriy standartli va variantli yuklamalar metodi
keskinlikni emotsionallikni va natijalarni baholash uchun musobaqa yuklamasi

metodlari, harakat faoliyatni xilma-xil qilish va yuklamarni to'g'ri

navbatlashtirish uchun aralash metodlari go'llaniladi. e
6) yuklamalar dozalarga bo'lish metodlari ish bilan dam olishni to’g'ri

tartibga solib turish uchun go'llaniladi. Yuklama ishlarning soni hamda vac.lﬁ,
mashgq va usullarni bajarish tezligi, chastotasi va intensivligi bo’yicha ishning
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davom etishi va tizigligi bo’yicha o’zluksiz ish dozz?lari vzf Lflal‘ o.’rtasi?g;is?:
olish pao’zalari bo’yicha, giyinchiligi, tayyorgarhgl,.s}.leng yo.kl .11"{331 r :.aSi vi
gobiliyatlari bo’yicha o’quv-musobaqa bellashuvlarining keskinlik daraj
‘uliyatligi bo'yicha dazalarga bo’linadi. '
e L‘;1llx}llczliztllmgalarrﬂ tartibga solishda murabbiy individuél yoki muayyan
guruhchalar bo’yicha bajari-ladigan ish migdorinii belgi_la.\shl kerakal e
7) shug'ullanuvchilarni baholash va nazorat q'IllSh' meto .';l:lri a}qua
sportchilar va umuman, kollektiv faoliyatini rag’batlantiradi. U-lar Fes a
vositasi murabbiy-sportchi, sportchi-murabbiy bo’lib xizmat giladi. | 2 8
Bunda pedagogik kontrolning fazali va jami axborot lva ahoba"i
formasidagi turli yo'nalishlari nazarda tutiladi. Ular baholashning ?e;} o
yoki o'n balli sitemasi bo’yicha, proyentlarda, santimetrlarda, ‘vaqt bo’la z;ard;
kilogrammlarda, refleksometriya, tanometriya ma’lumotlari va hOk?ZO o
ifodalangan ragamli ko'rsatgichlarga ega bo'lishi kerak. Pedagoglk
berishda so'z bilan beriladigan signallarham xuddi Shunday to’hri, tezrod,

’ 3 hi
qattigrog, pastrog, yuqoriroq, yaxshi, a'lo va hokazolar ham gqo'llanis
mumkin. Ularda yordamchi ahamiyatga ega.

’ I
§5.5. KURASH USULLARI VA TAKTIK HARAKATLARGA O’RGATISH TIZIM

Yakkama-yakka olishish turlari nazariyasi va amadiyotida u_sul vaf
harakatlarga o'rgatishning murakkab ko'’p pogonali sxemalari yokKi
strukturalari  bayon qilinga bo’lib, ular 12-16 punktdan iborat.
Shug'ullanuvchilarni kurash turlaridan - usullar va taktik harakatlarga

o'rgatishning fiziologik va psixologik qonuniyatlaridan kelib chigish zarurliginl
maqgsadga muvofiq deb hisoblaymiz.

Belbog’ va qo’ldan ushlab, or
Dastlabki holat. Hu

o'tkazib belbog’idan,
Hujum giluychj

qadan oshirib ulogtirish
jum giluvchi o'ng qo’lini ragibning o'ng yelkasidan
chap qo’li bilan 0'ng yengini tirsakdan ushlaydi. :
keskin egilib va chapga burilib, ragibni 0’z ustiga o’ngaradi
va uni orqasi bilan chap oyog’i yoniga tashlaydj,

Usulni o’rganishga raqibni o’'ng qo'li bilan ushlab, uning orgasi bilan
gilamga tushishni sekinlatib, ehtiyot qilish kerak.

Belbog'ni turlicha ushlap orqadan oshirib ulogtirish.

Dastlabki holat, [kkala kurashchi o'ng turish holatida. Hujum giluvchi o'ng

qo‘.lini.raqibning chap qo'li tagidan o'tkazib, belbog’ini orga tomonidan, chap
qo'libilan belbog'ini o1q tomonidan ushlayqgj,
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Ushlash bilan bir vaqtda hujum giluvchi qo’llari b-ilan raqibi?u ;)'z'lgart;o:ltxnb,
uni tana ogfrligini oyoq uchlariga tushirishga {nal_bur qlladl-__ Cfn“g uchigg
oyog'ida chapga to’liq aylanib, o'ng Oyoglm.l .raqum O'UE oyog mf g_or "
qo’yida va o’ng biqini bilan raqibni o’ng biginiga 1.chkar1c?an.yus:;(.)rl_ga qﬁg
tortadi. Ayni Shu vaqtda, oldinga keskin bukilib, raqxb.m o'zining ustiga
o'ngaradi va orqasidan oshirib, chap oyog’i yoniga tashlayd.l. :

Usulni bajarishda ragibning belbog’idan chap qo’l bilan ushlab ehtiyot
qilish kerak. Himoya va javob usullar yuqorida bayon gilingandek.

E. Ushlab olib ulogtirishlar.

Ushlash kurashda usul elementi oyoq harakati bo'lib, uni bajarishda
kuraShuvchi ragib tanasidan biror gismini oyog’i bilan chapga-yuqoriga
itaradi. Bu son va boldirning old qismi bilan bajarilsa, oyoq tizzadan bo'lishi
kerak.

Agarda usul sonning orga qismi bilan ba
to’g'ri holatda bo’ladi va ragib sonnin
Buni turlicha ushlashlar bilan

Bog'ini orqa tomondan, cha
ushlaydi. Raqib ikkala qo’li bilan h

jarilsa, oyoq tizzadan bukilmay,
g yuqori gismi old tomondan turtiladi.

P qo’li bilan esa belbog'ni chap bigindan
ujum giluvchining belbog’idan ushlaydi.
kin burilib, qo’llari bilan ragibni burilish

Dastlabki holat. Kurashchilar o'ng turish holatida, Hu

qo’li bilan raqibinig o’ng yengini tirsagidan, o'ng qo’li bil
chap tomonidan ushlaydi.

Hujum qiluvchi o'n

jum qiluvchi chap
anesa-to'n Yoqasining
88a burilayotib, qo'llari bilan raqgibni o'n
asining og'irlj
alishda d
bilan r:

8 oyog'i
gini o'ng oyog'iga
: : avom ettirib, raqibni
L Shu.vaqtda o'ng qo’li aqibning boshij hamd
i y.omga tashlaydj, Raqibni kiyimining o'ng ve
ehtiyot qilish lozim,

sullar yuqorida bayon qilingan]
belbog'dan ushlash, '
Ku;aihchilar chap turish holatida,
elka: » Faqib belbog'inj o g an, ¢
biginidan ushlab uloktirish; gt il

orqasi bilan chap oyog’
chap qo'li bilan ushlab,
Himoya va javob y
Yon tomondan va

auni
ngidan

ar bilan bip Nil,
ujum giluyehi o'ng
AP Qo' bilan eyy o'ng
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1) himoya ishlayotib, uni orqadan chalish bilan kuchaytirish va hujum
qgiluvchini orqgasi bilan ulogtirish;

2) hujum qiluvchi chap oyog'ini usulni amalga oshirish uchun
tayyorlayotganda ragib chap oyog'ini oladi va uni hujum gilayotganning chap
oyog’i oldiga qo’yib, oldindan chaladi;

3) hujum giluvchini oldingi belbog’ usulini o’tkazish uchun ikkala go’l bilan
ushlash.

Oldindan ushlab uloqtirish

Bir xil holatdagi oyoq bilan tashqaridan ushlab ulogtirish.

Dastlabki holat. Ikkala kurashchi o’ng turish holatida bo’lib, ular o'ng
go’llari bilan bir-birilarining to’ni yoqgasini orqa tomondan, chap go’llari bilan
belbog'larining o’ng biginidan ushlaydilar.

Hujum giluvchi ragibni o’zidan itarib, gavdasining og'irligini orqasida
turgan chap oyog'iga tushirishga majbur qgiladi va shu vaqtda chap oyog'i bilan
oldinga kichik gadam tashlab, uni ragibning o’ng oyog'i bilan parallel holatda
qo’yadi. Tizzasidan bukilgan o’ng oyoqni chapga-oldinga-yuqoriga ko’tarib,
oyoqni kuchli siltash bilan raqibni egib ushlaydi. Shundan so’ng gavdasini
oldinga-chapga egib, qo’llari bilan chapga-oldinga intiladi va raqibni orqasi
bilan ulogtiradi. Raqibni chap qo’l bilan belbog’idan ushlab, ehtiyot qilish kerak.

Himoya
A) o’'ng oyoqni orqaga qo'yish;
B) hujum qiluvchi o'ng oyog'ini oldinga chigarganda uni o’ng qo'l bilan
chapga tortish;
V) hujum giluvchi bukilgan tizzasi bilan o'ng oyoqni ushlab olganda o'ng
oyoqni oldinga-chapga ko'tarish va uni bo’shatib, barqaror holatni egallash.
Javob usullari.

1) chap oyoqni orgadan chalish;
2) hujum giluvchi o’ng oyog'ini ushlash uchun olib kelayotganda undan

chaqggonlik bilan qutulish va Shu usul vositasida uning o'zini orqasi bilan
ulogtirish.

Turli xil holatdagi oyoq bilan ichkaridan ushlab ulogtirish
Dastlabki holat. Hujum giluvchi o'ng turish, raqib chap turish holatida.
Hujum giluvchio’ng qo’li bilan ragib to’niyoqasining orqasidan, chap qo'li bilan
o'ng yeng tirsagidan ushlaydi. Ragib chap qo'li bilan hujum qgiluvchining
belbog’ini orgasidan ushlaydi. Raqib chap qo’li bilan hujum  qiluvehinin
belbog'ini orgasidan ushlaydi. g
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Hujum qiluvchi chap oyog'i bilan oldinga kichik gadam tashlab, uning
uchini raqib o’ng oyog’ining uchi yo’nalishida qo’yadi. Raqibini go’llari bilan
gavda og'irligini 0'ng oyoqqa tushirishga majbur bo’ladigan qilib orqaga itarib,
so’ngra tizzasidan bukilgan o’ng oyog'ini chap-old-yugoriga ko’taradi va kuchli
siltab u bilan ragibning chap sonini ichkaridan o’rab oladi. Shu vagtda gavdasini
chapga keskin burib, ragibni chapga-pastga tortib, orqasi bilan yiqitadi.

Ehtiyot qilish chorasi - oyoq bilan ushlashganda kovgaga tepmaslik,
yigilganda esa, uning ustiga tushmaslik.

Himoya

A) hujum qiluvchi o’ng oyog'ini ushlashga olib kelganda, uni go'llar bilan
chapga-orqaga tortib, muvozanatdan chiqarish;

B) chap oyoqni chap-orqaga qo'yib, usulni amalga oshirishga yo'l
qo’ymaslik.

Javob usullari.

1.Hujum giluvchi oyog'ini olib kelayotganda, birinchi himoya.

Yetakchi murabbiylar va mutaxassislarning kuzatuvlari va amaliy tajribasi
natijasida mashg'ulotlarni ma‘lum ketma-ketlikda to'zish yanada magsadga
muvvofiq bo'ladi. Dastlabki mashg'ulotlarda texnik-taktik harakatlarni bajarish
bo'yicha tashlashlar, keyinchalik esa ancha murakkabroq tashlashlar bajariladi.

Musobaqachilik faoliyatini o’'rganish va tahlil gilish kurashda
qollaniladigan asosiy tashlashlarni aniqlash imkonini berdi. Kurashdagi
barcha arsenallar 5 usuldan iborat be'lib, ular vositasida bellashuv amalga
oshiriladi (3.1 0-jadval).

» Bunda tashlashlardan ishonchli tarzda himoyalanishni ta'minlovehi o'zini
Ozl saqlash, tik turishlar, ilib tashlashlar va texnik-taktik himoyalanashi
harakatlar guruhi.

~ Ushbu guruhlarning har biri tuzilishning asosi sifatida xizmat giladigan
°Z$&jch§. tez-tez takrorlanib turadigan usul mavjud. Keyinchalik bajarish
tuzilishi bo'yicha o'xshash bo’lgan boshqa variantlar o'rganiladi.

TKurashdagi tashlash texnikasini o'rgatish ketma-ketligini tuzilishi
L T/r | Tf:{usika va tashlashlar bo'limlarining nomlari
. 9 zini 0'zi himoyalash
tik kurash holatida turish
ilib tashlashlar

=L
230

3
Bl
& ———dan oshirib tashl
S | ikki astila
65|

7
a—
W ]

— yengdan ushlab yelkadan oshirib tashlashlar
Yonbosh usuli

DI yogadan ushiab oldidan chalish
Supurma usulj
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Turish holatida: ragiblar ilib tashlashdan so’'ng egiladilar va boshlarini
bir birining o'ng yelkalariga go'yadilar. Kurash uchun kurchashchi turish
holatini o’rganishni “Chavandozning egarga o’tirish” holatida kurash olib
borish kerak.

Dastlab harakatlar polda bajariladi, so'ngra gilamga o’tiladi. Harakatlar
yumshog, egiluvchan, oyoqglarni yuzadan uzmasdan, xuddi changida
uchgandek bajarilishi kerak.

Shundan so’ng tashlashlarni o’tkazish uchun ilib tashlashlar va dastlabki
pozitsiyalar o’rganiladi: beldan {belbog’dan) orgadan, yon tomondan, oldindan,
chalishtirib tashlashlar o’rgatiladi.

llib tashlashlar. Ilib tashlash beldan (belbog'dan) ushlab amalga
oshiriladi: uni ikkala uchini ilib olib, o’rtasini ragibning beliga qo'yib, uni 0'ziga
tortadi. Dastlabki holat: kurashchilar bir biriga yuzma-yuz tarzda bitta (0'ng)
qo’lining panja gismiga belbog'ni o’rab olgan holda boshlang’ich holatda
kaftlarning ikkala qo'li bilan ikki tomonlama ilib tashlash bajariladi. Bunda 0'ng
qo’l chap qo’l ostidan, chap qo’l esa - o'ng qo’l ustidan o’tadi. Belbog'da
qo’llarning masofasi belbog’ kengligidan kam bo’lmasligi va raqib yelkasining
kengligidan ortiq bo'lmasligi kerak. llib tashlashlardan so’ng ragiblar yelkaga
yelka tiralib olishib, boshlarini bir birlarining yelkalariga qo’yib, oldinga
engashadilar.

O'rganishning keyingi bosqichi - ragibni muvozanatdan chiqarish-
Bellashuv paytida kurashchilardan biri o'z ragibini bargaror holatdan
chigarishga intiladi, Barqarorlik darajasi umumiy og'irlik markazi holatining
balanligiga, tayanch maydonining Kattaligiga, barqarorlik burchagiga bog'lid:
Kurashchilar bir-birini muvozanatdan chigarish sakkiz yo’nalishga ajratiladi.

Raqil:.mi muvozanatdan chiqarilganda uning kuchi, harakati, joylaShuv o’rnidan
~ oldinga harakatlanish (tortilish, sapchish), orqaga (tiralish, itarilish), 0'ngga

chapga, oldinga-chapga, oldinga-o'ngga, orqaga-o'ngga harakatdan, orqaga-
chapga harakatdan foydaliniladi.

= Oy'oqlla.r}:ila:; g:llam bo'ylab yumshog sirpanib, murabbiyning signali bilan
rtyoalishlarda harakatianish va bunda i i : bir oyo
S urli holatda turishlardan: bir oyod

9qada, frontal holatdan burili i shga
harakatlarni o'rgatishlardan iborat. e 2 baanish, v bosig

126

I : —— : ' : - GTUTEUR o YA

Kurash wusullarini o’rganishni boshlashdan avval, ularni bajarish
texnikasining tuzilishini batafsil tasvirlab olish kerak. Usullar texnikaisin?ng
tuzilishi deganda vaqt bo'yicha alohida harakatlarni va operatsiyalarni bllrgulla
harakatning o’zida bir vaqtning o’zida va ketma-ketlikda bajarish t.'uShumIadl.-

Harakatlarning tuzilishining asosi sifatida texnik harakatlal_'i fa‘galla%/dl.
Egilib tashlash tuzilishi quyidagi harakatlarni va usullarni, ya}’m: ilib .01.15{1.
tashlashga kirish, gadamlar tashlash, o’zilish va yiqilish yoki uchish fazasini 0z
ichiga oladi.

gHarakat tuzilishining asosini tashlashni bajarish ‘v-aqtida @chlar
sarflanadigan boshqa usullar va harakatlar bilan birlishtlr.lsh. - vanantlaf
sanaladi. Bunda tashlashna bajarish variativligi, Shuningdek bl-rg}n‘a taS'hlaShn.l
bajarish vagtida ishlvaydigan mushaklar kuchlarining doimiyligi b.o lmat}rrdl.
Asosiy tashlashni bajarishda ishtirok etuvchi mushaklar g.u.ruhlallrl :UIS roq
rivojlangan kurashchilar ishtiroki uni yanada samarasizroq qilib baja;a : rll ao-’zi

Tashlashning tuzilishi variatsiyalarga boy, chunki blrgma.\ tashlafs ) ni gscmi
uni bajarish mazmuni bo’yicha: usullari va kuchlar. varlantl.arlfllrl:i' 'ch;
bajarishning turli fazalarida mushaklarning kuchlanish d'al‘ffl]?i‘s{1 }{ilva
turlicha bo’lishi mumkin. Bunda tashlash bajarilganda hun_Jm_qlbu‘;C e
himoyalanuvchi tomonidan yaratilgan dinamik ‘.,;fziyatlarm hlst(:laih T
zarur. Gavdaning qo’llar (ilib olish) va oyoglar (anﬂ’lfhv q?dam t;sﬁni b
harakatlari bilan bog’liq bo’lgan operatsiyalar bilan birgalikda, u
uchun qulay vaziyatlar yaratadi. - 3 s s

Tashlashni cffrganish bo’yicha quyidagi kema'&?ﬂ'klfa Hoya (clll::hs:?ngra
joyda turib va turli distantsiyalardan ragibga qarshilik ko'rsatmas e
shartlarni  murakkablashtirgan  holda uncl'.lall%t qlYl;‘_“k e
himoyalanishlarni qo’llagan holda asta-sekin l‘aqlb“_m_g qars]a;htirish SAR
darajasi ortadi. Agar usul chigmasa, bajarish shartini O'So:ishlarni reab
(ragib fagat oldinga harakatlanadi, bir oyoqda turadi, i
qo'ymaydi va b. L Hlashnt

So'ngra o'gluv olishuvlarining kelishilgan sharoitlarda us;;lartgzs tashqi
o'tkazishni murakkablashtiruvchi usul bajariladi. Bu?da}l’ ;::-Id s
sharoitlarnj (ragib, maneken bilan v b.), turli dastlabi'cl -hﬁa. i it
turishlar va 1) ragibning turli vazifalarini qo’yisani
harakatlanish) o’zgartirish.

Tashlashlarni bajarish asosiy tashlashlar bi- 'ia. Tashlashlarni
o'rganiladigan foydali paytlarni gidirish bilan -bog ]qus b e
bajarishdagi taktik harakatlarga quyidagilarni cd

o5 chetidan foydalanish,
kombinatsiyalar, siljishlar takror hujumlar, gilamning chetidan f6¥

lan birgalikda parallel tarzda
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himoyalanish harakatlarida yoki ragibning xatolarida yuzaga kelishi mumkin
bo’lgan qulay vaziyatlar. Bu erda u yoki boshga harakatni bajar ish lozim
bo’lgan qulay dinamik vaziyatni va o’zaro holatlar bilan izohlab berish shart.
Taktik tayyorgarlik usullarini dastlab ragibning ko'rsatmalari: ma'lum
himoyaga javob qaytarish, qarshilik  ko'rsatish  darajasi, harakat
boshlangungacha reaktsiyalar bilan ma'lum vaziyatlar yaratuvchi raqib bilan
o'rganish zarur. Birinchi mashg'ulotlarda har bir harakat oldindan o'ylab
olingan bo’lishi kerak. Taktik tayyorgarlikning o’zlashtirilishiga qarab, ularni
o'tkazishning taktik tayyorgarligi ham murakkablashib boradi: qgarshilik
darajasi, tashlashni bajarish tezligi, o’quv bellashuvlariga o’tib borish bilan
birga vazifalardagi kelishilgan shartlarning ustunligi ortadi.

O’ZIashtirishiga garab ragibning orqasidan ushlab turishga, so’'ngra
ko'prikka mustaqil turishni o'rganishga o'tiladi. Bunda dastlabki vaqtda

yigilishni qo’llarni gilamga tirab, keyinchalik esa qo’llarning yordamisiz
mashgqlarni bajarish kerak.

Ko'prikni mustahkamlash
mashglarni boshlovchi
kurashchilarga qaragan
ushlab turish kerak.

Usulni nafaqat to’

ga alohida e'tibor qaratish kerak. Ushbu
kurashchilar bilan ishlaganda qo’llash va tajribali
da, ularning ko’pchiligida uzoqroq vaqt davomida

g, balkitez, etarli amplituda bilan, hamda yuqori texnik
lik bilan bajarish kerak. Kurashchi etarli egiluvchanlikka,
‘.fa kuch hislatlariga ega bo'lishi kerak. Ba'zi usullarni

ajariladi i
mathal 18an beldan oshirib tashlashlar uchun maxsus

i idan sherik orqali burilish; B
;:Tsljhrésr?ki?rllztlorqasida o’tirib va oyoqlar bil;:ndliming yelkasini ilib olib,
i ukish. Qo’llar bosh orqgasiga yotqiziladi. :
tanar;l. ())(iq«;c(;;ia ljL-mashgdagidek, biroq 180°ga buriladi va oyoqglar bilan
ikning soniga ilinib olish kerak. gl
Shen:n(])r:)'gllsar Eilan sherikning boldirlarini ushlab, bosh orgali ko’p
burilish. . o
5. 0’rganuvchi kurashchi topshiriq oladi - yarim o'tirishdan ko P;l.ll(::
turish. Kurashchilar boshlang’ich holatda bir birlariga yuz’ma 'YI.IIZ tura .:ian.
O'rganuvchi parolon tushakka orqasi bilan turadi va .qo.l!arl.nl 'yuqoll;lvcm
ushlab oladi. SHerigi esa uni gavdasini ushlab oladi. Ba]rflr}.llShl:. 0 ;ga}ilﬁradi
yarim o'tirish qiladi, oyogqlarini sherik oyoqlari orallg' lga. J?IY asharakat.
Shundan so’ng o'rganuvchi faol tarzda egilib va orqasiga qo l'larl .bl an s
giladi, sherigi esa sakrashda yumalashni bajaradi. kurashch.l ko.prl;gl e
qabul qilib, o’rganuvchi tomonlardan biriga yugurish giladi. Bu
psixologik muvaffaqiyatdir.
6. Qo'l va tanani ilib olib beldan oshirib tashlash. e
Tashlash oldindan orqaga bir qo’shimcha qadam' biat) ta]m s
Harakatning o’zidayoq o’rganuvchi bo’lg'usi tashlash yo nalishi to
bo’lishi kerak. o
Burilish  bir tomonga, ushlangan qo'l bilan ?malga dOSShli:::g;
Dumalashlarni o’rganishda sherik ushlab olingan go’Ini chlqﬂl’ln“ﬂyl l‘tomonga
bilan birga qo'llar jarohatlanishining oldini oladi. Tashlashlar ikkala
ham amalga oshiriladi. g .
7. Boshlang’ich holatga kirib tashlashlar. Sherik porc-)lon-to slllalfl:;’ Y;Zn
bilap turadi, ikkinchi kurashchi esa uning o’ng qo’lini yelkasi ost{fga. k_lrgl ‘ziga
tomoni bilan to’shakka turadi. Bajarish: o’rganuvchi shf:ngmmii)r:;l s
(ushakica orqasi bilan) burilib va biroz o'tirib olib, uning :zing o
darajasida yokq undan yuqorirogdan ushlab oladi, bunda k}u‘a‘Sh(;x S
ushiab olingan qo’l tomonda bo'lishi kerak. Bu vaqtda 1klﬂan Id' Yigilgan
T\avozanatini yo'qotgan va sherigini o'z ortidan olib ket'gan- bo aﬂ:b e
omonga burijit, sonlar va qorin bilan itarishlar sodir bo.ladl. Das
tasmashni Pastki holatdan bajarishni o’rganish kerak. Yiql.l
l;r:‘lt‘: Sgnlar va qorin bilan itarish sodir bo’ladi. Avval buki
a bajarishni o'zlashtirish kerak. _ s
ushl;ls(:ala kurashchi ham bir biriga yuzma yuz-lil;lzl tomonlama mal
Chuqur g 012098 Joylashib oladilar. Hujum gilu o
» hujum qilinayotgan kurashchi esa - tizza

rikka

ganda yon tomonga.
lib tashlashni pastki

da o'tiradi. Tashlash
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q.uyidiga tarzda bajariladi. Hujum qiluvchi kurashchi o’ziga sherigini tortib va
tizza bo'g'inlarida oyog'ini bukib, uni biroz ko’taradi va keskin bukilgan holda,
hamda bir vaqtning o’zida sonlari bilan urib turib, 0’zi orga tomonga tashlaydi.
T'ashlash unchalik yuqori bo’lmagan balandlikda bajariladi, Shuning uchun
f)rganuvchi kurashchilar uni bajarganlarida go'rquv tuyg'usini va
ishonchsizlikni his gilmaydi.
shug!is]?abnl; : :}:;Shq bukilil? tasl.ﬂ?shni bajarishni o’rganishni tugatadi.
e Charki takomlllash_tmsh masalasida muammolarga ega
s haraka,tl un barcha.v‘anantlarning asosiy mexanizmini ular joyida
hold; O’ZlaShﬁ:-n}glzlm -holda, k‘mshlar bilan, sherigiga osilgan (ikkala tomonga)
5 tshiarl mumkin. Tasvirlangan uslub 17-19 yoshli o’smirlar bilan
Ir qatlor pt?dagoglk tajribalarda sinab ko'rilgan.
;)kl'fiaztlst};?%riql;lyldagl keFma—.ketlik tavsiya etiladi: 1-yiqilish fazasida
s £ fj arakatlam.s_hm .o'rganish: 2-sherikni lat eyishiga yo'l
gan holda har ganday ilib olish bilan porolon to’shakka tashlash; 3 -

e : 3 :
ta;:tlix;{l oddiy taki-]k t_ayyorga-xrllk bilan bajarish; 4 - ilib tashlashlar va boshga
tayyorgarlik bilan variantlarda tashlash
, Beldan oshirib tashlash texnikasini |
o’lchamdagi va vazndagi manekendan foyda
manekenlarning yo'qligi esa kur 4
murakkablashtiradji.
Maneken yoki gopdan nafa
usullar texnikasini o’rganish uch
Usulning o’zlashtirilish va
qarab usullarni dastlab sekin, k
Shug’ullanuychilay hujum hara
o’tishi kerak.
e 0’quv-mashg’ulot jarayonida
O'yin-mashgqlarni qo’llash usullar
kurashchilarning qiziqishini oshiris

kont

o’rganganda dastlab tegishli
lanish tavsiya etiladi. Bunday
ashdagi murakkab usullarni o’zlashtirishni

qat turli tayyorgarlik mashqlari uchun, balki
“un ham foydalanish mumkin.

Jismoniy rivojlanish darajasining oshganligiga
eyinchalik esa tezrog bajarishga o'tib bajarish.
katlaridan himoyalanish va garshi hujumlarga

ini tezroq o'zlashtirishga, boshlayotgan
hga yordam beradi.

§5.6. KURASH USULLARIDAG

I
BO'LIMLAR VA GURUK TAYYORLOVCHI HAMDA ASOSIY

LARGA O’TISHDAGI IZCHILLIK

A. Tayyorlovchi harakatlar —

e
15 Kurashdagi turish holatlar; e harakatlar.

I'vaularning xilma-xilligi.

8l turishi: chap, o'ng, frontal, yugori, o’rtacha

Juft-juft bo'lib turish: chap, o’ng, fronta] turli

2. Siljib yurishlar.

Turgan holda yakka o'zi siljib yurish: oldiga, orqaga, o'ngga, chapga, qadam
tashlab, sakrab-sakrab.

Turli masofada, bir-birini turlicha ushlab juft-juft bo’lib siljish: oldinga,
orqaga, yon tomonlarga gadam tashlab, sakrab-sakrab.

3. Ushlashlar.

Kurashchining to'ni ustidan belbog'ni bog'lash usullari. Belbog'dan
ushlashga:

- bir qo’li bilan belbog'ning ustidan-oldidan, tagi-orqasidan;

- ikki qo’li bilan oldidan-ustidan, oldidan-tagidan;

- bir qo’l bilan yon tomondan-ustidan chapdan, yon tomondan-tagidan
o’'ngdan;

- ikki go’llab-bir qo’l bilan ustidan yon tomondan- chapdan, ikkinchi qo’li
bilan tagidan o’ngdan;

- bir qo’li bilan orqadan ustidan-qo’lini boshidan yoki yelkasidan o’tkazib,
ikkinchi qo’li bilan go’lini.

- bir qo’li bilan orgasidan-tagidan belbog’idan ikkinchi go’li bilan go’lini
ushlash usullari kiradi. :

Kombinatsiyalashgan ushlashlar.

- belbog’dan va gavdasidan;

- belbog'dan qo’lini va bo’ynini;

- belbog’dan qo'lini va gavdasini.

To’ndan ushlab olishlar

- bir qo’li bilan to’nning yengini-ustidan, tagidan;

- ikki qo’li bilan to’nning yengini-ustidan, tagidan;

- bir qo’li bilan to'nning yelkasini-ustidan;

- ikki qo’li bilan to’nning yelkalarini ustidan;

- bir qo’li bilan to’n hoshiyasini ustidan, tagidan;

- ikki qo’li bilan to’n hoshiyasini ustidan, tagidan;

-bir qoli bilan to’n yogasini orqadan-ustidan, pastdan boshidan,
yelkasidan o'tkazib;

- bir qo’li bilan to’n yengini, hoshiyasini va belbog'ini chalishtirib ushlab

olish;
- ikki qo'li bilan to’n yengini, hoshiyasini va belbog'ini chalishtirib ushlab
olish.
Kombinatsiyalashgan ushlashlar:
- to’'ndan va qo’lidan;
- to’nidan va bo’ynidan; .
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- to'nidan, qo'lidan va gavdvsidan.
Quchoglab olishlar:
- gavdasidan;
- gavdasidan va belbog'idan.
Muvozanatdan chiqgarish:
- o'zidan o’ngga va chapga siltab;
- oldinga o'ziga tortib va orqaga o’zidan itarib;
- 0'zi atrofida o'ngga va chapga burilish bilan.
Aldash va soxta harakatlar:
- qo’llar bilan, go’llari va gavdasi bilan;
- oyoqlari bilan aldash va soxta harakatlar qilish;
- qo’li, oyog'i va gavdasi bilan aldash:;
- siljitish va masofa bilan aldash;
- ushlash bilan va soxta usullarni ifodalash bilan;
- kombinatsiyalashtirilgan aldashlar.
Ulogtirishlarga shaylanish:
- turish holatini o’zgartirish bilan;
- masofani yutish bilan;
- raqgibni aldash bilan:
- soxta harakatlar bilan;
- kuch yordamida ta'sir ko’rsatish bilan.
Tayyorlovchi harakatlar kombinatsiyalari:
- siljib yurish va ushlab olish;
- siljib yurish, ushlab olish va muvozanatdan chigarish;
- siljib yurish, ushlab olish, aldash va quchoglab olish; '

- ushlab olish, oyoqlari bil ili ! sl
PR o an soxta harakatlar qilish, kuch yordamida ta’sir

Asosiy usul va harakatlar
1. Uloqgtirishlar.

Asosan go’llar bilan ulogtirishlar
- raqibni orqaga oldinga
3ga, , yon tomonlarga bi i ‘tari iljib
muvozanat holatidan chiqarish va so’ng uloqfiribl;i:?:i:l?uan SR

- belbog’dan, to'ndan, belbog’
B % . 0g va to’'nd S
- qulini, gavdasini ushlab ulogtirish:; grshlab uloqtirish;

- to'nidan va gavdasidan ushlab ulogtirish:

- turli xilda ushlab
gaytarma usulj bj A
Asosan oyoglar bilan ulogtirish: Lbilan ulogtirish,
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-ich tomondan boldiridan, tovoni tashqariga ichkariga qaratib ilib

ulogtirish;

-gogma usul bilan uloqtirish - yon tomondan, oldindan, orqadan,

tashqaridan va ichkaridan;

- poychechak usulida ulogtirish - oldindan, orqadan, yon tomondan;
- oyog’i bilan oyog'iga urib, ushlab olib uloqtirish;

ilib olib uloqtirish.

Asosan gavda bilan ulogtirish.

- soni va yelkasidan oshirib ulegtirish;

- go'llarini ushlab olib: ragibga o’girilib, go’llar bilan uloqgtirish;

- gqo'li va bo’ynini yelkasiga qilib uloqtirish;

- yelkasini oshirib uloqtirish;

- o'z ustidan oshirib, o'ng yoki chap tomonga ulogtirish.

Himoya
Asosan qo’llari bilan himoyalanish:
- siltanib, kuch ishlatib ragibning ushlashidan qutulish;
- go’llari bilan raqib qo’lini urib yuborish; 5
- qo'llari bilan ko’kragiga, iyagigatayanib;
- go’llarini qo’lini ushlab olib;
- raqibini tang ahvolga solib.
Asosan oyoglari bilan himoyalanish:
- oyog'ini, oyoglarini surib qo'yib;
- bir oyog'iga ag’darib;
- oyoglarini orqaga, yon tomonga olib qochib;
- orqaga surib;
- oyogqlarini olib qochib.
Asosan gavdasi bilan himoyalanish:
- orqaga chekinib;
- gavdani chetga burib;
- oldinga engashib;
- gavdasiga tiralib;
- yon tomonga aylanib o'tib;
- raqibiga zarba berib;
- raqibini ag'darib.
Qarshi usullar.
Qarshi ulogtirishlar:
- ulogtirishga tayyorgarlik yoki ulogtirishga urinishga garshi ulogtirish.
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Javob ulogtirishlari:

- himoya olgandan keyin.

Taxminiy kombinatsiyalar.

Turli yo'nalishdagi ulogtirishlarningsh taxminiy kombinatsiyasi:

- yonlamasiga gogish - oldindan chalish;

- yon tomondan qoqish - yelkadan oshirib uloqgtirish, ichkaridan ushlash -
oldindan chalish;

- yelkadan oshirib uloqtirish - orqadan oshirib ulogtirish.

Biron-bir oyog'i bilan ragibning ham xuddi Shunday oyog'ini tashqi
tomondan ilib uloqtirish.

Bir xil yo'nalishdagi ulogtirishning taxminiy kombinatsiyalari:

- yelkasidan oshib uloqtirish;

- sonidan oshirib ulogtirish;

- ichki tomondan ilish - chap oyoq bilan raqibning chap oyog'ini ilish;

- ichki tomondan ilish - ichki tomondan qoqib yigitish.

§5.7. KURASHDA TA’QIQLANGAN (MUMKIN BO’'LMAGAN)
USHLASHLAR VA HARAKATLAR

1. Kurashda hech qachon belbo
oyog'idan, ishtonidan.

2. Kurashda ragjib kallasidan
yoki sigilmaydi.

3. Kurashda hech gachon ra
bosh barmog’ini yengini yoki yo

4. Kurashda usul urganayo
jarayonida ragibning yuzi
etiladi.

5. Olishuv vaqtida raqibnin

gdan pastdan ushlanmaydi, ya'ni
yoki buynidan ikkala qo’l bilan ushlanmaydi

qib yengini va yoqasini ichkariga burab yoki
qani ichiga solib burib ushlanmaydi.

tgan vaqgtda yoki musobaqa vaqtida bellashuv
8a, ko'kragiga tirsak yoki tizza bilan yigilish ma'n

g boshiga yaktakni urash ta’qiqlanadi.

tish usullarini qo'llash ta’giglanadi.

7.Ragqib tizzalab qolgan vaqtda, ya’ni bir yoki i ; . -
: kk tegib
turgan bo'lsa olishuv to’xtatiladj. sl gilamga e

8. Ragibning barmoglaridan ha

9. Olishuv davomida ra
tug'ilib qolsa gilamdag;
harakatlanayotganda yakk
harakatlanadi, ammo har

. m ushlash ta’qiglanadi.

qib bilan gaplashish mumkin emas, bunga zaruriyat
haka.mdan Tuxsat suraladi. Kurashchi gilamda
a yoki sherik bilan oldinga, orqaga, yon tomonlariga
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0’z - 0’zini himoyalash

Kurashchi gilamda yiqilgan paytda o’z- o’zini himoyalash, hech qanday
shikast etkazmay yiqilishida muhim ahamiyatga ega.

Har bir kurashchi har ganday holatda to’g'’ri yiqila bilishi va yiqila turib
o'zini hamda ragibini har xil usullar orqali himoya gila olishi shart, agar
himoyalash va himoyalanilashni bilmasa usullarni o’rganish vaqtida o’ziga yoki
ragibiga shikast etkazishi mumkin. Bularni osondan qiyinrog’iga garab
mashglar davomida o’rganilib, takomillashtirilib boriladi.

Shu urinda kurashchi yigilgan paytda, u tezkorlik bilan urnidan turib, yana
jangovar holatda turishini birinchi mashg’'ulotdanok urgatish magsadga
muvofik bo'ladi.

Tashlash, uloqtirish usuli bajarilganda xavfsiz yiqilish himoyadagi
kurashchiga ham, hujumdagi kurashchiga ham muhim hisoblanadi. Yiqilish
texnikasini yaxshi takomillashtirmagan kurashchining harakatlari kurkuv
aralash ehtiyotkorona bo’lib, uning etuk kurashchi bo'lishiga to'sqinlik giladi.

Kurashchilar birinchi navbatda o’zini, ragibini ham Umumiy Og'irlik
Markazini va kurashchi ganday holatda bo’lmasin, uning tayanch maydoni
nuqtasini aniq bilishi shart.

Kurashchining yiqilish yunalishlari quyida beriladi:

a) orgaga;

b) yon tomonga;

v) oldinga.

Yugori toifadagi tajribali kurashchilar ham har bir mashg'ulotda, yiqilish
texnikasiga doir mashglarni ma'lum vaqt davomida takrorlab turishi shart. Bu
mashglar

Organizmni qizitish, ozidagi ishonchni oshirish uchun kata ahamiyatga
ega.

Kurashchi gilamda yigilayotgan paytda, gavdasidan oldin uning qo'li
gilamga urilishi va gavdaga etadigan zarbani ganchalik tekis bo'lsa, gavdada
tegadigan zarba shuncha yengil bo'ladi.

Orq.ag_a y-iqillish. Oyoglar va gavda egilgan holda orqaga yiqilish. Bunday
paytda bir-ikki k.lChik qadam orqaga qilinib, Shu vaqtni o'zida oyoqlar egiladi.
Bu maéhq tez bajarilganda, orqaga umbaloq oshib o'tirgan holatda muvozanat
saqlambh oyogka turiladi. Orqaga yiqilishda qo'l qanday holatda bo'lishini
o'rganish: gilamga orga bilan yotiladi, oyoqlar juftlanib yig'ilib oli i
ko'krakka sigib olinadi. 7 Tt

Qo'llarni yugori ko’tarib gilamga uriladi. Qo'llar gilamga urilish paytida

oldinga chozilgan, qo'lning Kkafti esa pastga  qaratilgan,barmoqlar

Jipslashtiril bo’ladi, ) T ek a
s gan bo'ladi. Gavda va qo’l orasidagi burchak 45-50 darajani tashkit
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Yon tomoniga yigilish. Kurashda yon tomonga yigilish tez-tez
takrorlanib turadi, Shu sababdan bu harakatlarga e’tiborni kuchaytirish lozim,
Tikka turgan holda, bir oyoqni oldinga qo’yib, tayanch oyoqni tizzadan egib, qo'l
bilan gilamga urgan holda yon tomonga yiqilishda qo’l gilamga gavdadan
oldinroq urilishi shart.

Yon tomonga yiqilishda oxirgi holatni o’rganish: o’ng tomon bilan gilamga
yotiladi. Tizza buklangan holda o'ng oyoq ko’krak tomon tortiladi, chap oyoq
tizzadan buklanib o'ng boldir oldidan gilamga qo’yiladi, iyak ko’krakka sigilib,
gavda oldinga buklanadi. Chap tizza iloji boricha yuqori ko'tariladi va o'ng tizza
gilamga qo’yiladi.

0'ng qo’l buklanmagan holda kaft gavdaga nisbatan 45 - 50 daraja pastga
qaratib gilamga qo’yiladi va chap qo’l yuqori ko’tarilgan holatda bo’ladi.

: Xuddi shunday ketma-ketlikda va holatda chap yonga ham shu mashq
bajariladi.

' 'Endi mana shu yon tomonlarga yiqilishni har xil holatlarda ham bajarilib
ko'riladi va o'rganib takomillashtiriladi.

A lezalari va qo'llariga tayanib turgan sherik ustidan oshib yon tomonga
yllqlllsh: Tizza va qo'llariga tayanib turgan ragibni o’'ng tomonga borib, unga
l'lile?ta" orqa tomon bilan turiladi. Chap qo’l bilan ragib yaktakning yelka
q;;n;?:i‘; u:hl;:b: (-)'ng oyo? Ol_dinga uzatilgan holda ko’tariladi, bu paytda 0'ng
S gdC t.)zﬂgan bo_lach. Belni bukgancha orqaga yigiladi, yigilayotgan

dtda, gavda gilamga yagin borganda, o'ng qo'l yigilayotgan gavdadan oldinga

utib bilakning oxirgi Kism va k i Hadi
; aft gilamga qaratil borib uriladi,

gavdaning erga ( gilamga ) wrsi gaq gan holda unga

vaqtda qo’

Kurashning himoyalanish ushlashlari: Raqgibni usul bajarishga imkon
bermaydigan, unga xalaqit beradigan noqulay ushlash. Ammo bunday ushlash
ham ayrim hollarda usul bajarishga imkon beradi.

Ushlashlar jarayonida quyidagi koidalarga kat'iy rioya gilinishi shart:

1. Ushlash paytida qo’llar erkinrok saqglansa, ular tez tolikmaydi va ragibga
ta’sir ko'rsatish chagqonlik bilan amalga oshiriladi.

2.Ushlashni eng qulayini bajarib, texnik usulini tezkorlik bilan
almashtirish kerak, aks holda raqib o’zini himoyalashga ulguradi.

3. Kurashchi uz arsenalida har xil ushlashlarni puxta o’zlashtirgan va ular
yordamida har xil texnik usullar ko’rsata bilishi shart.

Muvozanatdan chigarish. Ragibni muvozanatdan chigarish usulning
asosiy kismi hisoblanadi. Muvozanatdan chiqarishning quyidagi asosiy
yunalishlari mavjud:

1. Oldinga - ikki qo’l harakati bilan raqib oldinga tortiladi, gavdasi oldinga
bugqilib, oyoqlar poshnasi gilamdan o’ziladi va ragibning umumiy og'irlik
markazi ( UOM ) oldinga intiladi

2. Orqgaga - ikki qo’l harakati bilan raqgib orqaga siltanadi, gavdasi orqaga
bugilib, oyoq ulari gilamdan o’ziladi va UOM ning vertikal chiziki orqaga siljiydi.

3. O'ngga - chap qo'lning harakati o'ngga- pastga, o’'ng qo’l harakati
0'ngga-yuqoriga, raqibining o’ng oyog’ining tashki tomoniga, chap oyoq bilan
ta’sir ko'rsatiladi. UOMning vertikal chizigi o’ng oyogka utadi.

4. Chapga - o’'ng tomonga qilingan harakatlar simmetrik ravishda amalga
oshiriladi, fakat UOMning vertikal chizigi chap oyogka utadi

5. 0'ngga-oldinga - chap qo'l bilan o’zidan yuqoriga, o'ng qo’l yordamida
yuqori-o’ngga harakat bajarilib, ragibning o’ng oyog’iga ta’sir ko'rsatiladi

6. Chapga-oldinga- o’ngga- oldinga usuldagi barcha harakatlar simetrik
ravishda bajarilishi shart.

7. O'ngga-orqaga- chap oyoq bilan raqibga yaginlashadichap qo’l
harakati o'zidan o'ngga- pastga yunalgan,o’'ng qo’l esa ozidan o'ngga va
raqibning o'ng oyog'iga ta’sir ko’rsatiladi

; 8. Chapga-orqaga- o'ngga-orqaga usulidagi barcha harakatlar simmetrik
ravishda amalga oshiriladi.Fakat raqibning UOMning vertikal chizigi chap
Oyog'iga utadi.

Ki.lrashchi raqibini muvozanatdan chiqarak ekan, o’zi mustahkam turgan

shi va texnik usullari ko'rsatishga shay bo'lishi shart.

o f?“raShC}}i gilamda harakatda bo’lgan paytda uning o_g'irligi cha-p yoki o'ng

haragkag; utadi va uz mustahkamligini yo'qotib turadi. Olishuv paj.rtld§ bunday

harakanar Ya-shm tezligida bajarilishi shart. Muvozanatdan. t.:hlqansh,raqlb

ey qaysi t0m9nga yunaltirilgan busa yoki yuzi yunaltirilgan tomonga
qulayroq hisoblanadi.

bo’lj
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Muvozanatdan chiqarish texnikasini bir joyda mustahkam to’xtagan holda
o'rganishni boshlash kerak.

Bular asta- sekinlik bilan yaxshi o’zlashtirgandan keyin, harakat paytida
muvozanatdan chiqarish usullarini o’rganish lozim. Bunday magsadlarga fakat
tinimsiz va muntazam mashglar va mexnat orqali erishish mumkin.

Ragibiga yaqinlashish uslublari. Kurashda usullar bajarilishi uchun
gavdani tez va yengil har tomonga burilishiga kata ahamiyat beriladi. Bu
jumladan ham, himoyadan ham juda zarur.

Burilishlari bir nechta asosiy shakllari mavjud:

Uchta

a) Kurashchi ragibining oldida to’g’ri turgan holat. 0’ngga burilish uchun
kurashchi o’ng oyog'ini oldinga qo'yishi zarur, raqgibning o’ng oyog’i oldida,
bosh barmogi uchida, keyin yelkani raqibga ugirib, chap oyog’i oldiga qo'yib,
so’'ng 180 gradusga o’ng oyoqni uchida burilib, qulay holatni egalashi lozim.

b) Kurashchi ragib oldida to’g’ri turgan holat.

O'ng tomonga burilishi uchun u chap oyog'ining uchini ragibning chap
oyog'i oldiga qo'yishi lozim, keyin raqibga yelkalarini bura turib, bir siltash

bilan o’ng oyog'ini o'zining chap oyog’i va raqibning chap oyog'i o'rtasiga
qo'yishi zarur.

Chapga

a) Kurashchi ragib ro’parasida to'pppa-to’g’ri turgan holat. U chap
oyogining uchini raqibning chap oyogi oldiga qo'yishi lozim, unga
perpendikulyar holatda ichga qarab go'yiladi. Keyin uni oldingi holatdan 180°
ga burib, ragibga yelkalar bilan buriladi, bir vagtni o'zida chap oyoq uchida
burilib, kurashchi uchun qulay holatni egallashi shart, oyoq uchini yon
tomaniga garatgan bo’lishi kerak;

b) Kurashchi raqib garshisida tikka turgan holat. Chapga burilish uchun
kurashchi o'ng oyog'ining uchinchi ragibning o’ng oyog'i oldiga qo’yadi - yon
tomonga qaratilgan holda. Unga yelkasi bilan burilar ekan, bir siltab o’zining
chap oyog'ini, 0’zining va raqibining o'ng oyogqlari o'rtasiga qo'yishi shart.

BOB BO’YICHA XULOSALAR

Aldash - o'zi uchun qulay vaziyat yoki tomonni an

magsadidia 0’z ragibida himoya reaktsiyasini uyg’otish va
undan foydalanishga garatilgan harakatlardir.

iglash yoki egallash
usulni qo’llash uchun
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Sportda aldashni fint deb atash qabul gilingan. Aldash, ya'ni fintlar juda
xilma-xil va individuallardir. Ular bir yoki ikki qo’l bilan, gavda, oyoq va hatto
yon tomonga qarash bilan bajarilishi mumkin. :

Kurashni tasniflash va tizimlashtirishning vazifasi kurash mohiyatini aks
ettirish hisoblanadi. Kurash atamashunosligi - bu mutaxassislar o‘zlarining
ilmiy va pedagogik ish faoliyatlarida foydalanadigan atamalar yig‘indisidilj.

Ko‘pgina fanlarni tasniflash va tizimlashtirish asosida tulegarf
atamashunoslik fan mohiyati to‘grisida ma’lumotlar beradi hamda maqsac%h
ravishda takomillashtirish imkoniyati mumkin. Bunday atamashunoslik ilmiy
asoslangan atamashunoslik deb ataladi. Kurashdagi yagona tasniﬂas.h va}
tizimlashtirishning asosiy xususiyati shundan iboratki, uning hamma da'rajalarf
kurash texnikasining bosqichma-bosgich ifodasi hisoblanadi hamda ko‘p sonli
elementlarni tartibga solishga yordam beradi.

NAZORAT SAVOLLARI

1. Aldash deganda qanday harakatlar tushuniladi?
2. Sportda aldashni nima deb atash gabul gilingan?

3. Aldash ganday yo'llar bilan bajarilishi mumkin?

4. Yiqila turib uloqtirish ganday amalga oshiriladi? 3
5. Oyoqdan chalish bilan uloqtirish ganday usru:.ﬁikk‘a cEe
6. Ikki oyoqni orqaga chalishning xususiyatlarini HYFI o 5
7. Kurashni tasniflash va tizimlashtirishning vazifasi nima:
8. Kurash atamashunosligi - nimalar yig'indisidir?
9. Qanday atamashunoslik ilmiy asoslangan atz.m.l
10. Kurashdagi yagona tasniflash va tizimlashtiris

nimadan iborat?

ashunoslik deb ataladi?.
hning asosiy xususiyati
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6-BOB. KURASH USULLARI VA ULARNING QO’LLASH XUSUSIYATLARI
§6.1. KURASHCHINING HARAKATLARI VA ALDAMCHI HARAKATLARI

Harakatning asosiy yunalishlari: oldinga, orgaga, chapga, o'ngga, chap-
oldinga, o'ng-oldinga, chap-orqaga yoki o’ng-orqaga bo'lishi mumkin. Harakat
davomida gilamdagi oyoq butun kaft yuzasi bilan qo'yilishi shart. Harakat
jarayonida kurashchilarning butun gavda holati muntazam nazorat ostida
bo’lishi lozim.

Kurashchi ganchalik o'ziga ishonch bilan turgan bo’lmasin, raqib
tomondan bajarilgan har qanday siltab itarish yoki tortish bilan uning og'irlik
markazini yo’qotib qo’yish xavfini tug’diradi.

Shuning uchun ham kurashchi doimo ragibning itargan yoki tortgan
tomoniga ixtiyoriy harakatda bo'lishi kerakligini, hech qachon esdan
chigarmasligi kerakki, kurashchi gadam tashlagan vagtda juda gisqa fursatda
bir oyogka tayanib qoladi va og’irlik markazini yo'qotib qo’yish xavfi kuchliroq
bo’ladi. Shuning uchun ham kurashchi hamma vaqtda va holatda ham to'g'ri
harakatlana olishi kerak.

Kurashchi doimo bir xil harakat qilmasligi kerak, aks holda buni ragib
Payqab qolib muvaffaqgiyatli foydalanishi mumkin. U hech gachon gilamda
magsadsiz harakatlanmasligi kerak. Har ganday holatda ham gilamda tez,
magsadli va vaziyatga mos harakatlanishni bilishi kerak.

Aldamchi harakatlarga gavda, qo'llar va oyoglar harakatlarini tez-tez

almashtirib, rejalashtirilgan hujumni sezdirmaslik, raqib dikkatini boshka

tomonga tortish kabilar kiradi. Bunday harakatlar ragib kutmagan vaqtda usul
bajarish imkonini beradi.

Har bir puxta o'zlashtirilgan usulni aniq bajarish
uchun 3-4 ta aldovchi harakatlarni rejalashtirish kerak.

§6.2. KURASH USULLARI TEXNIKASI

Supurma usullari, Kurashchi y
qulay joyidan ushlab, raqibini
qilib, o'ng yoki chap oyog'i
«Supurma» deb nomlanadiz,

suliga mos ravishda ragib yaktagining
r.nuvozanatdan chigarib, o'ziga ishonch xosil
bilan  «supuriby qilinadigan barcha usullar

hl.ar. Ragib oldinga bugilgan yoki harakatda
arish qulayroq hisoblanadi.

Ny
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Dastlabki holat. Kurashchilar olishuvni boshlash holatda turishadi,

kurashchi ragibni ikki tirsagi ostidan ushlab, yaginroqdan ushlagan holati.

1-tayanch oyog’i bilan yon tomonga gadam qo'yishi, qo’l bilan raqibni

kattik siltab, hujumdagi oyoq orqali uning oyoglarini chalish.

2-silkitishni davom ettirgan holda, raqib yelkalarini burib, hujumdagi

oyoq yuzasi bilan, uning oyoq boldiriga kokish.

3-ragibning yelkalarini burgan holda, uning gavdasini ( oyoglarni )

gilamdan o’zish.

4-ragibning yigilish yunalishi aniq bo’lgandan so’ng, kurashchi bir qo’lini

pastga tushirib, uni va o’zini ehtiyot gilish uchun imkon berishi kerak.

Ushlash usullari
1. Ikki yengdan
2. Yengidan va yogasidan
3. Yengi va yeng umizidan
4. Bir yengi va belbog’idan

Qarshi usullar :
1.Ragibga qo'llar bilan qarshilik ko’rsatib, uning hujumdagi oyog'iga

urish.

2. Ragibning hujumdagi oyog'i ustidan o’zingizni hujumdagi oyog'ingizni

o'tkazib raqib oyog'idan supurib yuborish.

tom

Himoya
L. Ragibiga og'irlik markazidan chiqarib yuborishga imkoniyat bermaslik.
2. Shu usulni bajarish uchun qulay bo’lgan ushlashga yul qo’ymaslik.
3. Ragib bilan uta yaqin masofada bo'lish.

Uchraydigan xatolar
L Ragibning usul bajarmokchi bo’lgan tomoniga etarlicha burilmaslik.
2-Usul bajarayotgan tomonga utish.
3.0yoq tavonini ko’tarish.
* Hujumchi etarlicha ko’tarish.
3. Qo'llar etarlicha kuchli tortilmagan.
Qadam bijap hamohang yon tomonidan supurib tashlash. Raqib yon
OS;zz]ga h?f\rakatlanganda bu usulini go’llash holati. .
Kura ::kl _holat - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.
chi ragibj tirsaglarining pastrogidan ushlanganda
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1-Yon s -
davofnii(tlil?g:: 1;1;?5;2}? q,d agl oy (.)g’ini f;'{.iléfmga qo’yish bilan, qo’llar harakatini
raqib tirsklarini ichka ! ©yogini, uning tanasi og'rligidan bo'shab,
hujumidan oyoqni bold-n-g;l R iorien ko'targan holda, yon tomonidan

3-4-hujumdagi o i llan unmg oyog'iga chaqqonlik bilan urish.
qo’llar tortuy kuchgi ayoq e raqibning ikki oyog'iga urib gilamdan o'zib,

56 e & _q?FSh‘l tOn-lomga yelkasi bilan gilamga tashlash.
qibning yiqilishi aniq bo’lganidan keyin, uning uzoqdagi qo'lini

qo'yib, unga o’zini ehti e
vl yot qilish imkonini beri : : e
qo'yib mustahkam holatda tuqrish_ imkonini berib, hujumdagi oyogni gilamga

- Ushlash :
1. Ikk] yengidan S usllllarl

2. Yengidan va yoqgadan
3.Yengidan va yeng umizidan

Aldamchi h
1. Yon tomonidan urishlar Sadhatlar

2.01d tomonidan urishlar

1. Hujumdagi L Himoya
g1 oyoqini gj ¥
2. Ragibnin yodini gilamga qo'yish

) 5 g hu]umda i 2 72
o'tkazish, 8l oyog'i ustidan, o'zining hujumdagi oyogini

Uchraydigan Xatolar
an bush, syst.

Ichkaridan ragib oyoq kaftidan, tovonidan supurish. Ragib oyoqglarini keng
go’ygan holda, orqaga siljib uni o’ziga tortadi va qulay holda bu usulni amalga
oshiradi.

Dastlabki holat- Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ushlash chap
yoki o'ng yeng va yoqadan ushlab bajariladi.

1- O’ziga siltab tortib, tana og'irligini tayanch oyog'iga o'tkazish.

2-3-Kurashchi hujumchi oyog'i bilan Kkatta gqadam go'yib ragibga
yaqinlashib va oyoqni gilamga qo’ymay, ragibning Shu oyog'ini tovonidan urab
olib uni gilamdan o’zish.

4-5-Kurashchi oldinga harakatni davom ettirib, ragibning hujum oyog'ini
urib, uni gilamga qo’yishga imkon bermaslik va ragibni yelkasi bilan gilamga
yiqitish.

Ushlashlar usullari
1. Yengi va yeng umizidan.
2. Yeng va yoqadan.
3. Ikki yengdan.
4. Yeng va belbog’ orqasidan.

Aldamchi harakatlar
1. Ichkaridan, oyoq boldirini gilamdan 0'zib olga
2. Tashkaridan,oyoq tovonini ildirgan holda.

n holda.

Himoya
1. Hujumdagi oyoqni ragibning hujumkor oyog’
2.Tana og'irligini ragibning hujumkor oyog'iga
qo'yish va gavdvni oldinga egish

i ustidan o'tkazish.
o'tkazib, uni orqagd

Qarshi usullar
1. Hujumdagi oyoq bilan oldindan supurish.
2. Hujumkor oyog'ini ragibning hujumdagi 0yo
qo’llar yordamida burash, bosish.

g'i ustidan o'tkazib turib,

Uchraydigan xatolar
1. Ragibining tayanch oyog'i juda ham orgada golgan.
2. Ragibining hujumdagi oyog'iga urish berilmagan.
3. Kurashchi raqibga yoni bilan burilmagart
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Tashkaridan oyoq yuzasi bilan ildirish

Ragib bir tomonlama turgan bo'lsa, bu usulni go’llash qulay. DX -
Kurashchilar bir tomonlama turgan holat. Ushlash yeng va yogadan olingan.

1-Raqibning hujum gilgan oyog'iga urish.

2-Shu bilan bir vagtning o’zida tayanch oyoq bilan ragibga yaqinlashib,
raqibning hujumkor oyog'ini tashki tomonidan oyoq yuzasi bilan ildirish.

3-Qo'llar bilan muvozanatdan chigara turib, ragibga bush oyog'ini orqaga
go'yishga majburlash.

Aldamchi harakatlar
1. Orgadan chalish
2. Oyoq yuzasi bilan ichkaridan urab olish
3. Oyoq uchini pastki tovonidan ildirish

Himoya
1. Hujumdagi oyoqni orqada goldirmok
2. Hujumkor oyog'ini ragibning hujumkor oyog'i ustidan o'tkazish
3.0ldinga ‘egilgan holda, hujumdagi oyogini gilamdan o'zishga
imkonbermaslik.

Qarshi usullar
1. Ichkaridan ilib ko'tarib.
2. Oyoq tovonining orqasidan supurish.

Uchraydigan xatolar

1. Ragibning hujumdagi oyogi tana og'irligi bilan etarli darajada
bosilmaydi.

2. Kurashchi ragib oldiga sakrab yaginlashib va bir yon bilan ugirilmagan.

3. Ragibning oyog'i yaxshi kisilmagan.

4. Raqibning tayanch oyog'i orqaga qo'yilgan paytda kerakli usul ritm
bo’'zilgan.

5. Ragib go'llar yordamida kerakli kuch bilan siltab yikitilmaydi.

CHIL USULLARI. Kurashchi ragibining qulay joyini ushlab,muvozanatdan
chiqarib, o'ziga ishonch xosil qilib, chap yoki o'ng oyog'idan ildirib gilinadigan
barcha usullar « CHil » deb nomlanadi.

Oyoq boldiri bilan ichkaridan bir xil nomli oyoqni ilib olish. Ragib
oyoglarini keng holda, orqaga siljisa yoki o'ziga tortsa, yiqitish qulay
hisoblanadi.
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Dastlabki holat- Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Raqibning
chap yoki o'ng yoqasi va yengidan ushlanadi.

1-2- Raqibni siltab oldinga tortib, uni oyoq uchlariga turishga majburlash
va bir vaqtning o'zida hujumchi oyoq bilan ragibning oyog’ini urab olish.

3- Boldir bilan raqibning chap yoki o'ng oyog'ini ichkaridan ilib olib, Shu
vaqtda qo’l harakatini uzgartirib, ragibni orga va yon tomonga itarish.

4-5- Ragibning hujumdagi oyog'ini ilib olib, orqaga itarib yiqitish.

Ushlash usullari
1. Yengdan va yoqa kaytarmasidan
2. Yengdan va yoqadan
3. Yengdan va yaktakning orqa tomonidan
4. Bitta yengdan

Aldamchi harakatlar
1. Boldirni ichkaridan urab olish.

2. Ichkaridan ilib ko’tarish
3. Sondan oshirib tashlash
4. Beldan oshirib tashlash

Himoya
1. Hujumdagi oyoq bilan ragibning hujumchi oyog'ini ustidan oshib utish

2. Ragib hujum qilmoqchi bo’lgan oyog'ini orqgaga olib, oldinga egilish
3. Tayanch oyoqni orqadan goldirish

. Qarshi usullar
1. Chap yoki o'ng boldirdan ilib olish.

2. Tizzaning ostiga oldindan urish.
3. Ikkala oyoq oldindan mindirma qilib uloqgtirish.

Uchraydigan xatola
1. Huj ini y
- R:::::Ehln;!ng- tayanch oyog'ini orqada, uzoqrokda qolishi.
3 Raqibning ujumea tushgan oyog'ining gilamdan o'zilmasligi
ng tayanch oyog'i turgan tomonga itarish. -

Ragibning cha i o
X P yoki o’n s ERE
Raqib o'ziga tortgan & oyog'ini boldir bilan tashqaridan ilish.

: vaqtda i ,
bajarish qulay. atea yoki orqaga qadam qo ygan vaqtda bu usulni
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Dastlabki holat- Kurashchining olishuvini boshlash holati. Ragqibni
yogasidan va yaktagining orqasidan ushlanadi.
1- 2- 3 - Raqibni siltab tortib uning tayanchini hujumdagi oyog'iga o’tkaziladi
va usha oyog'i boldir bilan tashki tomondan ilib olinadi.

2-Raqibni kattik quchoqlab olgan holda, hujumdagi oyoqni gilamdan o'zib,
raqib yelkasi bilan gilamga yikitiladi.

3-Raqib yelkalari bilan gilamga tegishi bilan hamoxang ravishda ko’krak
bilan bosiladi. Bu uning yelkasiga tekis yiqilishiga imkoniyat yaratadi.

Ushlash usullari
1. Yaktakning yoqa va orga gismidan.
2. Belbog'ining orqadagi kismi va yoqadan.
3. Yengni yuqorisidan va yogasidan.
4. Raqib gavdasini qo’li bilan kushib quchogqlab ushlash.

Aldamchi harakatlar
1. Beldan ulogtirish.
2. Orgadan chalish.
_ Himoya
1. Hujumdagi oyoqni orqaga qo'yib turib, hujumchiga boshka yon bilan

burilish.
2. Raqibni qo’yib yuborib, tizzalab yiqilish.

3. Usul oxiriga etayotgani i : , : = :
el & yotganida hujumchiga ko’krak bilan burilib, o’zining

‘ Qarshi usullar

1. Ichkaridan mindirma qilib ulogtirish.

2. Beldan oshirib ulogtirish.

3. Ichkaridan oyoq boldiri bila i
nurab o]

4. Yondan chalish. s

Uchraydigan xat
e 3 olar
agib tayanch oyog'i tomoniga kuchli siltanih itarilmaydi.

l'iSh- Ragib oyoqlarini keng qo’ygan holda
o’llash qulay.

e

Dastlabki holat - raqibning olishuvni boshlash holati, uning chap yoki o'ng
yoqasi va yenglaridan ushlanadi.

1 - Oyoq yuzasini ichkariga qaratgan holda, hujumchi oyoq bilan ragibga
yaginlashadi.

2 - Ragibni siltab tortib, uni og'irlik tayanchini hujum qilish kuzda tutilgan
oyog'iga o'tkazishga majbur gilish.

3 - 4 - 5 — Ragibning chap yoki o'ng oyog'idan urab olib uni orqaga-pastga
itarib yiqgitish. Raqibning garama - qarshi oyog'ini hujumchi oyog'i bilan
ichkaridan yulib olib, qo’l bilan itargan holda yelkasi bilan gilamga yiqitish.

Ushlash usullari
1. Yoga va yengdan.
2. Ikki yogadan.
3.Yoqa va yeng umizimizdan.
4. Ikkala yeng umizidan.
5. Yoqa va yaktakning orqa- bel kismidan.

Aldamchi harakatlar
1. Yelkadan oshirib tashlash.
2. Oldindan chalish.
3. Orgadan chalish.
4. Beldan oshirib tashlash.
5. Ichkaridan, oyoq tovonidan supurish.

Himoya
1. Hujumdagi oyoqni orqada goldirib, yon bilan burilish.
2. Hujumdagi oyogini ragibning hujumkor oyog'i ustidan oshirib
o'tkazish.
3. Hujumchini go’llar bilan itarib, oyogqlarini ilib tortishga yul bermaslik.

4. Tayanch oyog'ini orgada goldirish.

Qarshi usullar
1. Hujumdagi oyog'ini yon tomondan supurish.
2. Kayishgan holda ulogtirish.
3. Tayanch oyog'ini oldindan urish.
4. Quchoglab, songa mindirib, orqaga tashlash.
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Uchraydigan xatolar

1. Ragibning hujumdagi oyog’i etarli yuklanmagan.

2. Kurashchining tayanch oyog'i yaxshi, mustahkam qo’yilmagan.

3. Ulogtirish ragibining tayanch oyog'i yunalishga qaratilgan.

4. Hujumchi kurashchi raqibni etarlicha quchoglab oyog'ini orgadan
qo'yib, soniga to’g’'ri mindirib olmagan.

Qo’shsha usullari. Kurashchi raqib yaktagini qulay joyidan ushlab,
muvozanatdan chiqarib, o’ziga ishonch xosil gilib, har tomondan to’xtamasdan
oyoq bilan urib bajaradigan barcha usullar « Kushsha » deb nomlanadi.

.Orqadan, tashkariga kushsha gilish. Raqib orqaga oggan paytda tashlash
usulini bajarish qulay.

Dastlabki holat- Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ushlash
yenglarning ikki umizidan olingan.

Sousﬁ = Hujumchi oyoq bilan, ragibni tayanib turgan oyog'iga yaqinlashib chil
% 2- R?qibning. oyog"i t.ofnonga uning tayanchini o’tkaza borib, usha oyog'iga

u.;urfu:hl oyoq bilan silkitib vash u oyoqka ragibning chap yoki o’'ng oyog'ini
mindirib, uni burab, orgasi bilan gilamga ﬁloqtirish.

Ushlash usullari
1. Yengidan va yoqa kaytarmasdan
2.Yengdan va yoqadan
3. Yengdan va umizidan
4. Ikkala umizidan
5. Yengdan va yaktakning yelka kismidan
6. Belbog’dan va yoga kaytarmasidan

Aldamchi har
1. Ichkaridan supurish A

2. Oldindan chalish

3. Tovon bilan ichkaridan ilih olish
4. Orgadan chalish -

Qarshi usullar
1. Hujumdagi oyoq yordamida oldindan supurish
2. Hujumchini hujumdagi oyoq yordamida beldan oshirib ulogtirish.
3. Ko’krakdan oshirib, orqaga kayishib ulogtirish

Uchraydigan xatolar

1. Ragibning og'irlik tayanchi hujumdagi oyog'i tomoniga o'tkazilmasligi.

2. Kurashchining tayanch oyog'i ragibning yon tomonidan joylashmagan.

3. Oyoglar harakatining bushligi.

4. Oyoqning harakat paytida tizzadan egilgan holati.

Ikki oyoq pastidan qo’shsha. Ragqib oldinga bugilgan yoki harakat
gilayotgan paytda bu usulni bajarish qulay.

Dastlabki holat - Raqibning olishuvni boshlash holati. Ushlash yengdan va
yoqa kaytarmasidan bajarilgan.

1 - Ragibga garab yarim gadam qo'yib, oyoq yuzini ichkariga burib, Shu
vagtning o’zida ragibning tayanch nuqtasini go’llar yordamida chap oyoq
tovoni uchiga o’tkazish.

: 2 - Ragibni muvozanatdan chigarayotib, chap oyoqda ugirilib va oyogni
ozrok egish bilan ragibga yaqinrog qo’yish.

4 -5 - 6 - Raqibning chap yoki o'ng oyog'ini pastdan urib ko’tarib yuborib,
- kusha gilib, uning gavdasini aylana shaklida yonga, oldinga, pastga burab
yuborib yelkalari bilan gilamga ulogtirish.

Ushlash usullari
1. Yengdan va yoga kaytarmasidan
2. Yengdan va yogadan
3. Yeng umizidan va yoqa kaytarmasidan
4. Yengning ikki umizidan

Aldamchi harakatlar

1. Orqadan chalish
2. Tashkaridan oyoq tovonini ildirib tashlash

Himoya
1. Raqibning orgasiga o'tib olmog
2. Chap yoki o'ng oyoqni tovon bilan ilib olmogq
3. Raqib burilgan tomeniga hamoxang holda yurmok
4. Raqib go'llariga tiralib, biroz pasaymok
5.Gavdani rostlamok va hujumda bo'lmagan oyoqni oldinga qo'ygan
holda, ragibga yon tomon bilan turish. Lo
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Qarshi usullar
1. Ko’krakdan oshirib ulogtirish
2. Orqa bilan keskin burilish

Uchraydigan xatolar
1. Hujumchi oyoqni ragibga yagin qo’yilishi.
2. Ragibni muvozanati etarli kuch bilan hujumchi oyog’iga o’tkazilmagan.
3. Kurashchi tayanch oyog'ini egmagan va gavdani pasaytirmagan.
Ichkaridan go’shsha. Raqib oyogqlarini keng qo’yib oldinga egilgan yoki
harakatlanganda usulni bajarish qulay.

Dastlabki holat - Ragibning olishuvni boshlash holati. Ushlash chap yoki
o'ng yengdan va yoqa kaytarmasidan.

1 - Hujumchi oyog'ini yarim gadam oldinga qo'yib, oyoq yuzini ichkariga
burish.

2 - Bir vaqtning o'zida ragibning muvozanatini hujumdagi oyoq tovoni
uchiga keltirish, raqibni muvozanatini hujumdagi oyoq tovoni uchiga keltirish,
ragibni muvozanatdan chigara turib, hujumdagi oyoqda aylanib, tayanch
oyoqni raqibga yagin qo’yib, tayanch oyog'ini biroz bukish.

3 -4-5 - 6- Ragibni hujumchi oyogka mindirgan holda qo’llar yordamida
uning gavdasini o'ngga, pastga, yonga, ostiga burab yelkasiga uloqgtirish.

Ushlash usullari
1. Yengdan va yoqa kaytarmasidan
2.Yengdan va yogadan
3. Yengdan va yaktakning yelka kismidan
4. Ikkala yengning umizidan

Aldamchi harakatiar
1. Tashkaridan oyoq yuzi bilan ildirish

2. Ichkaridan oyoq kafti bilan supurma qilish
3. Ichkaridan boldir bilan ildirib olish
4. Muvozanatdan chiqarish

: Himoya
1. Raqib orqasiga o'tib olish

2. Ragib burilgan tomonga o'tib olish
3. Hujumchi oyog'j ustidan utib olish
4. Qo’llar bilan hujumchin; itargan holda o’tirib olish

e AT s iy - T i TUSESAS N YT N
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Qarshi usullar
1. Boldir bilan bir xil nomli oyoqni tashkaridan ildirish.
2. Hujumchi oyog'ini tortib olib, gavdasini oldinga burib yuborish
3. Orgaga kayishgan holda hujumchini uloqtirish
4. Yengi va belbog’idan ushlab oldinga aylantirib, yuk (yuklama) usulini
qo’llab uloqgtirish.

Uchraydigan xatolar

1. Hujumchi oyoqning raqgib oyoglari orasida kirish paytida juda yaqin
qo’yilishi

2. Tayanch oyog’ining raqib oyoglari kirish paytida juda yaqin qo’yilishi

3. Raqib belining oxirigacha burib ololmasligi

4. Gavdani oxirigacha burishni uddalay olmasligi

Yuk (yuklama) usullari. Kurashchi uz qulayini olib, ragibni
muvozanatdan chiqgarib, o'ziga ishonch xosil gilib, ragibini bel kismi bilan
oshirib tashlaydigan barcha usullar.

«Yuk» (Yuklama) deb nomlanadi. Beldan oshirib ulogtirish. Raqib oldinga
egilgan yoki hujumchi tomonga intilgan paytda ulogtirish qulay.

Dastlabki holat — Ragibning olishuvni boshlash holati. Kurashchi bir
yonlama turadi.

Ragibning yaktagi yelkasidan va chap yoki o'ng yengidan ushlanadi.

1 - 2 - Ragqibni kuch bilan silkitib tortib, muvozanati oyoq uchlariga
keltiriladi.

3 - Bir vaqtning o'zida raqibga yagin qadam qo'yib, orqa bilan burilib,
gavdani pasaytirib, maxkam o'ziga kisib olinadi.

4-5- 6 Oldinga egilgan holda ragibni pastdan tos bilan oldinga— yuqoriga
urib yuborib, yelkalari bilan gilamga ulogtiriladi.

Ushlash usullari
1. Yengdan va belbog’ning orasidan
2. Yengdan va gavdani quchoglab, urab olgan holda
3. Yeng umizidan va yaktakning yelka kismidan
4. Yoqa kaytarmasi va yaktakning yelka kismidan
5. Yengdan va belbog’ning oldidan

Aldamchi harakatlar
1. Oyoq yuzi bilan tashkaridan ildirish
2. Oyoq boldiri bilan ichkaridan ildirish
3. Ichkaridan oyoq tovoni bilan urib yuborish
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: Himoya
1. Raqib orqasiga utib olish
2. Raqib burilgan tomonga utib olish

3. Raqgibga yon bilan burilib egilgan i S : ;
oyoq ti :
orqasiga o'tkazish gilgan oyoq tizzasini uning oldindagi oyoni

Qarshi usullar
1. Orqaga kayishib uloqtirish.
:. Oyoeq boldiri bilan tashkaridan bir xil nomli oyoqpni ildirish
- Yeng va belbog'dan ushlab ko’tarib, aylantirib ulogtirish

i Uchraydigan xatolar
2. aq'lb muvozanati kerakligicha oyoglar uchiga keltirilmaydi.
3. iunlgan }.)aytda ikkinchi oyoq oldinga qo’yilmaydi
4. Rt;rzjats)hc_:hl ka;rakligicha ragib gavdasi ostiga kira olmaydi
- Raqibni gavdasi ostiga kirish vaqtida qo’ i igi inga =
yugoriga itarmaydi. aqtida qo’llar uni kerakligicha oldinga

5. Kurashchi ragibiga juda pasaygan holda yaqginlashadi.

Bo’yindan urab, beldan oshiri iri
- : - 8 irib ulogtirish
Ragib oldinga egilgan Paytda bu usulni bajarish qulay.

Dastlabki holat - Kurashchilarni
_ ilarning olishuvni b i ibnin
RepTs Shgyemi e g vni boshlash holati. Ragibning

1 - 2 - Bir oyoq bilan ragi i
= qgibga yaginlash i si D
muvt;zanatxm oyoglari uchiga keltirish. % e
- 4 - Siltashni davom ettirib, bo’
: : _ , bo’sh qo’l bila ibni ‘yni ‘rab
olib, gavda bilan burilib, raqib gavdasi ostiga kirishn g e
5 - Qo'llar va tana yordamida :

oldinga siltab urib, ragibni yelkalari bganani sl sesninnida fosibles

ilan gilamga ulogtirish.

Ushlash u i
1. Yengdan vt

2. Yeng umizidan
3. Yoqa kaytarmasidan

3 Himoya

1. Burilish paytida bush qo’l bilan ragib tosiga tiralmo
2. Ragibning orqasiga utib olish 2
3. Raqibning burilish tomoniga o’tib olish

4. Qomati pasaytirish, egish
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Uchraydigan xatolar

1. Ragib muvozanati tovon uchiga kerakligicha Kkeltirilmaydi

2 Burilish tos kerakli darajada burilmagan

3. Ulogtirish jarayonida ragib uz muvozanatini yo'’qotmagan

Yelka usullari. Kurashchi raqib yaktagining qulay joyidai ushlab, raqgibni
muvozanitdan chigarib, raqibii yelkadan oshirib tashlaydigan barcha usullar
yelka deb nomlanadi.

Oldindan yelka usuli. Ragib oldinga engashgan yoki hujumchiga
suyangan paytida yiqilish qulay.

Dastlabki holat — Kurashchilarningolishuvni boshlash holati.

Kurashchi ragibining chap yoki o'ng yogasi va yengidan ushlagan

I — Chap oyoq bilan oldinga intilib tovonni ichkariga qo’yib, og'irlikni
o’ngga o’tkazib, o'ng ayoqni bo’shatish.

3—4 — CHap oyokda aylanib, ragibni siltab oldinga tortib, og'irlik
tayanchini uning chap oyog'i uchiga o’tkazishga majbur gilish, Shu harakatga
hamohang ragib ostiga tizzalarini yarim bukkan holda kirib va uni qo’l bilan
oldinga, yuqoriga itarish.

6—Itarishni davom ettirib, raqibni yelkaga ko’tarib olib va hujumdagi
oyoqni to’g'ri gilib ragibni yelkasi bilan gilamga ulogtirish.

Ushlash variantlari
Yengi va yoqa gaytarmasidan.
Yengi va yeng o'mizidan.
Yengi va yoqasidan.
Ikki yoga qaytarmasidan.
Yengi va belbog’ining orgasidan.

Aldamchi harakatlar
Tashgqaridan tovon bilan idtsirish.
Yelkadan oshirib tashlash.
Yondan oshirib tashlash.
[chkaridan tovon bilan ilib olish.

Himoya

Ragibning hujumdagi oyog’i ustidan o’zining hujumchi oyog'ini o'tkazish.
Ragibning orgasiga tezlik bilan o'tib, uning qaytarmalaridan ushlagan
holda, go’llarni va yelka harakatlarini cheklab qo'yish.
Ushlagan qo’lni siltash bilan ozod qilish.
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Qarshi usullar
Bir xil nomdagi boldir bilan orqadan ildirish.
Tashqaridan oyoqtovoni bilan ildirish.
Boldir bilan chap yoki o’ng oyoqqga tashqgaridan chil solish.

Uchraydigan xatolar :

Qo’llar bilan kuchli harakat gilish orgali ragib og’irlik tayanchi hujumdagi
oyoqqa o’tkazilmasligi.

Tayanch oyog'ining etarlicha egilmaganligi. s

Raqib yaqinlashishi bilan kurashchi uni oldinga-yuqoriga tor- [ ish o’rniga
o’ziga siqishi. :

Yelkadan oshirib tashlash. Ragib oldinga enkaygan yoki kurashchiga
qarab harakatlangan paytda bu usulni bajarish qulaydir.

Dastlabki holat — Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ushlash
chap yoki o’ng yeng va yoqa qaytarmasidan olingan. k-

I — Chap oyoq bilan ragibga yarim qadam yaginlashish va tovonini
ichkariga burish. :

2—3 — Ragibni siltab oldinga turtib, muvozanatini chap oyog'i uchiga
keltirish, bir paytning o’zida chap oyoqtsa aylanib, raqib gavdasi ostiga bir oz
o’tirish.

4 — Ragibni oldinga tortishni davom ettirib, gavda ostida cho’ngayish.

5—6 — Oldinga egilgan holda va qo’llar bilan ragibni yonga va ostiga
burab, uni yelkasi bilan gilamga uloqtirish.

Ushlash variantlari
Yengdan va yoga qaytarmasidan.
O’'mizdan va yoqa gaytarmasidan.

Aldamchi harakatlar
Boldir bilan ichkaridan ilib olish.
Ichkaridan oyoqgtagidan urish.
Ichkaridan oyogq kafti bilan ildirib olish.

Himoya
Ragibni burilish tomoniga o’tib olish.
Ragibning orgasiga o'tib olish.
Ragqibga yon bilan burilish.
Pasayish (o’tirib olmasdan qomatni bukish).
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Qarshi usullar
Orqgaga gayishib uloqtirish. :
Tashqaridan boldir bilan bir xil nomli oyoqtagidan ildirish.
Bir yengi va belbog’idan ushlab aylantirib ulogtirish.

Uchraydigan xatolar

Tosni ko’proq yoki kamrog burilishi.

Kurashchi keraklicha raqib ostiga pasayib kira olmagan.

Dastlabki siltaganidan keyin qo’Ining tortish kuchi to’xtab qolgan.

Burilgandan keyin, raqib oyoqlarini to’g'’rilab, tosi bilan urib yubormaydi.

Ikki yengidan ushlagan holda yelkadan oshirib ulogtirish

Raqib tik turib ikki qo’lini oldinga cho’zgan paytda bu usulni bajarish
qulay.

Dastlabki holat — Ragibning olishuvni boshlash holati.

Kurashchi ragibning chap yoki o’ng yenglaridan ushlab olgan.

1 — Ragib tomonga o’ng oyoq bilan bir gadam qo'yish.

2—3—_4 — O’ng oyoq ustida o'ng tomonga buralib, o'ng qo’Ini siltab
yugoriga-oldinga ko’tarib, raqib gavdasi ostiga tizzalari bukilgan holda tos
bilan kirib yaqinlashib keljsh.

5—6 — Qo'llar bilan oldinga-yuqoriga tortish
oldinga enkayib, tizzalar birdaniga to’

siltab urib yuboriladi varaqib yelkasi

ni davom ettirib, gavda bilan
g'rilanib, tos bilan ragib gavdasi yuqoriga
bilan gilamga uloqtiriladi.

Ushlash variantlarj
Yenglar uchidan,
Yeng uchi va tirsak tagidan,

Aldamchj harakatlar

Ichkaridap Oyoqtagidan urish_

Orgadan chalish,
Tashqaridan 0Y0q yuzasi bilan ildirish.

Himoya

Tirsaglarnj ko’krakka qisib oljsh_

Ragibgayon bilan pyers
i urilib, ozroq tiz i -
Ragibning Orqasiga o’tjp alish_ﬁl #alarni bulp Pasayish,
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Qarshi usullar
Yondan supurish.

Orgadan chalish.

Uchraydigan xatolar ‘
Ragibning hujumdagi qo’li kerakli darajada yuqoriga-oldinga tortilmaydi.
Burilgan paytda tos keragidan ko’p yoki kamroq buriladi.
Burilish paytida qo’Ining tortuv kuchi to’xtab qoladi.
Qarama-qarshi ushlash bilan orgadan oshirib tashlash.
Ragib bir qo’lini oldinga cho’zgan paytda usulni bajarish qulay.
Dastlabki holat — Raqibning olishuvni boshlash holati. :
Kurashchi uning chap yoki o'ng yengi va yoga qaytarmasidan teskari

tartibda ushlagan.

— Chap oyoq bilan ragib tomonga yarim qadam yaginlashib, oyoq yuzini
tashqariga burish.

— 0’ng qo’l bilan raqgibning chap yengidan ushlab, chap oyokda burilib va
0'ng oyoq bilan raqibning ikki oyog'i o’rtasiga tos bilap kirish.

3—4 — Qo'l bilan ragibni oldinga-yuqoriga torta turib chap oyoqni uning
o'ng oyog'i oldiga qo’yish va raqib gavdasi ostiga tizzalarini bukib, bir oz
pasayish.

BARDOR USULLARI. Kurashchi usulga mos ravishda raqib yaktagining
qulay joyidan ushlab, muvozanatdan chigarib, o'ziga ishonch hosil gilib,
raqibini ko'tarib uloqtiradigan barcha usullar «Bardor» deb nomlanadi.

Orqaga qayishgan holda ulogtirish
Raqib oldinga egilib, kurashchi tomon harakatlanganda usulni bajarish
qulay.

Dastlabki holat-Kurashchilar olishuvni boshlash holatida turishadi.

Kurashchi ragibning belbog’idan va chap yoki o'ng yoga gaytarmasidan
ushlagan .

1—2—3 — Ragqibga yaqinlashib, qomatni pasaytirib uni ko'krakka zich
sigish va orqaga qayishish.

4—5—6 — Orqaga qayishishni davom ettirib, raqibni o'ziga gis- gan holda

oyoqlarini gilamdan o’zish, orgaga yigila boshlab, raqibni yelkalari bilan
gilamga tashlash bilan burilish.

Ushlash variantlari
Yoga gqaytarmasidan va belbog’dan.
Yengdan vabelbog’dan.
Yeng o’mizidan va belbog’dan.
Gavdani quchoglab olish.
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Aldamchi harakatlar
Beldan oshirib tashlash.

Himoya | _F N
1. Yigilayotgan paytda, ko’krak bilan kurashchigz gar=5 Sumiist vz qwaam
oldinga qo’yish.

Qarshi usullar
Ichkaridan oyoqtagidan supurish. T
Boldir bilan tashqaridan har xil nomdag'i oyogning Gagidam diush,

Uchraydigan xatolar
Keraklicha egilmagan.

Usulni bajarish paytida kurashchi orqaga bukilmavai.

Yiqilish paytida ko’krak bilan gilamga qarab burilish amak go Taniimazes.

Oyoq ustidan oshirib orqaga yiqitish. Ragib o'ziga tortavergen wais
orqaga siljiyotgan paytda usulni bajarish qulay.

Dastlabki holat - Kurashchilar har xil holatda turadilar. Yaktakming valkke
qismi va yoqaning qaytarmasidan ushlangan.

1 — Tayanch oyog'i bilan raqibga yaqinlashib, hujumdagi oyog
qarab raqibning muvozanatini yo'naltirish.

2—3 — Raqib muvozanatini hujumdagi oyogingla towmonga Yo nak S
borib, biroz qayishgan holda hujumchi oyoqni raqib oyogt orgask ga S Wswid
uni gilamga qo'ymaslik.

4—5—6 — Yon tomon

bilan gilamga bosiladi va bir
buriladi.

Jomndinga
A

8a raqib bilan birga yigila borid, vagid yelkalan
paytning o'zida raqib tomonga [avda ko Xeak Mitan

Ushlash variantlari
Va yoqa qaytarmasidan,
va yengning o'migidan,

Yaktakning yelkasidan
Yaktakning yelkasidan
Yaktakning yelkasidan va yoqasidan.,

Yengning ustidan va gavdani quchoglab,
Yengning ustidan va bo'yindan,

Aldamchi harakati
Beldan oshirib tashlash. s
Orqadan chalish,
Oldindan chalish,
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Himoya
Raqibni hujum gilgan tomondan qarshi tomonga chekinish va ogi'iljlik
markazini shu tomonga o’tkazish va usul oxiriga etish paytida, kurashchining
0'zini bosib qolish.
Ragibga ko’krak bilan burilish va hujumdagi oyoqni orqaroqgqa olish.
Oldinga egilish va hujumdagi oyog'ini orqaga qoldirish.

Qarshi usullar
Ichkaridan qo’shsha gilish,

Ichkaridan oyoqtagidan supurish.

Uchraydigan xatolar
Ragib kerakli darajada hujumchi oyoqustiga tortilmagan.
Kurashchining tayanch oyog'i orqada qolgan.
Ulogtirish, tayanch oyog'i yo'nalishiga qaratilgan. ;
Yonbosh usullari. Kurashchi raqib yaktagining qulay joyidan ushlab, uni
muvozanat- dan chiqarib, o’ziga ishonch hosil gilib, yonbosh tarafidan kirib

turib, ragibni oyog’i bilan ko'tarib Yiqitadigan barcha usullar «YOnbosh» deb
nomlanad;.

Yondan yonbosh
Ragib yon tomonga o’tgan paytda by usulni qo’llash qulayroq.
Dastlabki holat — Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.
Kurashchi ragibining qo’lidan va yaktakning orqa qismidan ushlagan.
1—2 — O'ng oyoq bilan yon tomonga qadam qo’yib, ragibning og'irlik

tayanchini chap oyog'iga o’tkazib, harakatnj davom ettirib tovoniga
tashqaridan ko'tarish,

3—4 — Gavda bilap harakatni davo
chap oyoqni, ragibning chap 0yog'i yoniga qo'yish.

ST_.6 — Ragibni go'llar yordamida aylana shaklida oldinga-pastga, yonga
aylantirib yelkasi bilan gilamga ulogtirish.

M ettirib, ragib e’tiborini jalb gilish va

Ushlash variantlarj

Yengdan va ¥09a qaytarmasidan,

Yengdan va Yoqgadan,
Yengdanva 0’'mizidan,
Yengdan va yaktak yelkasidan,
Yenglarning jik; 0'mizidan,
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Aldamchi harakatlar
Oyoq yuzi bilan tashqaridan ildirish.
Beldan oshirib tashlash.
Oyoqtovonini ichkaridan urish.

Himoya :
Ko’krak bilan kurashchiga burilgan holda hujumdagi oyoc’;ni tqrhsh.
Hujumdagi oyog'ini, raqibning hujumkor oyog’i ustidan o’tkazish.
Raqibning orqa tomoniga gadam qo’ymoq.

Qarshi usullar
Chap yoki o'ng oyoqni orgasidan mindirib yiqitish.
Orqaga qayishgan holda yiqitish.
Oldindan supurish.
Qadam bilan hamohang yonidan supurish.

Uchraydigan xatolar

Ragibning og'irlik tayanchi hujumdagi oyog’iga to’liq o'tkazilmagan..

Kurashchi tayanch oyog'i bilan kerakli migdorda yon tomoniga qadam
qo’ymagan.

Orgadan yonbosh. Ragib tik
tortayotgan vagtida bu usul bajariladi.

Dastlabki holat — Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchi raqgibining yengi va yoqasidan ushlagan.

gbilan raqib yonidan orqasiga qarab gqadam qo”

turib orqaga siljiyotgan yoki o'ziga

ymaogq.

Ragibni tayanch nuqtasini chap tovonining gashqari qismiga o’gkazishga
majbur qilish.
3 — r

raqibni yelkalari bilan gilamga uloqtirish,

Ushlash variantlarj
Yengdan, ¥0qa qaytarmasidan,
Yengdan va yogadan.
Yengdan va 0'mizdan,
Yengdan va yaktak yelkasidan,
Yenglarning ikk 0'mizidan.
Belbog’dan va yengdan.
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Aldamchi harakatlar
Tashqaridan oyoq yuzi bilan ildirish,
Ichkaridan oyogboldiri bilan o’zib olish.
Beldan oshirib tashlash.

Ichkaridan oyoqtovoni bilan urib yuborish.

Himoya
Hujumdagi oyoqni orgada goldirish.
Raqib orgasiga gadam qo’yib gavdani rostlamogq.
Oldinga bukilib, hujumchining tayanch oyog’iga urmog. _
Raqgibninghujumchi oyog'i ustidan o’zining hujumdagi oyog'ini o'tkazish.

Qarshi usullar
Orgadan chalish.
Chap yoki o'ng oyoqni orgadan mindirib uloqtirish.
Son yordamida ragibni o’tirishga majbur gilish.
Orqaga qayishib ulogtirish.
Oldindan supurma qilish.

Uchraydigan xatolar :
Raqibning tayanch nuqtasi etarlicha hujumdagi oyog'iga o’tkazilmaydi-
Kurashchining tayanch oyog'i ancha orqada qoldirilgan.

§6.3. XALLQARO VA MILLIY KURASH TEXNIK USULLARI,
QARSHI HUJUM VA HIMOYALARI

Yogasi va qo’lidan ushlab, oyoglar orqasidan oyoq bilan, chalib tashlash-
Usulga: Himoya;

a) raqgibni hujum gilayotgan oyog’ini tusish kerak.

Ushlagan qo’Ini uzib tashlash.

Qarshi hujum:

b) oyoglar orgasidan oyoq bilan chalish. Hujum gqilayotgan oyog‘ini
qarama — qgarshi oyoq bilan orqgasidan ko‘tarib tashlash.

1. Yoqasi va qo'lidan ushlab, oyoglar oldidan oyoq bilan chalib tashlash.
Usulga: Himoya;
a) Qoli va yoqasidan ushlab hujumchi oyogini, qo‘l bilan belidan
Yuugqorisini to’sish lozim.
b) yoqadagi qo‘lini uzib tashlash,
V) teskari holatga turish.
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Qarshi hujum: \
a) hujumchi oyogni tovonidan gogqib orqaga tashl.ash e
b) hujum gilmayotgan oyog‘ini yaqin tizza yoki sonlari bi
tashlash.
v) ko‘krakdan tashlash. . - : A
Z)Yoqasi va gqo’lidan ushlab oyoglar ollidan tizzaga turib oyoq bilan
tashlash. :
Usulga: Himoya va uslubdan ketish. - B
a) tizzaga turishdan oldin oyog'ini orqasidan qogish. e
b) tizzaga turgan oyog'i tomonga garab qo'llall" yordar.m f;. - e
3. Oyog'ini oyoq yonidan oyoq Kafti bilan qogish. Ikki }?10 ltr)llllr;i
ushlab, qo‘li va yogasidan ushlab, buyini va qo’lidan ushlashlar :
Usulga: Himoya; . e S
a) himoyalar raqib gogish usulini bajaruvchi oyog'ini biginidan qo
tortish. o
b) bajariladigan oyog'ini bajarish vaqtida opgaga qarab go‘llariyor
itarib, og‘irlik markazini yo‘tqotish. L ;
4. Oyoqlar ichidan oyoq panjalari bilan tovoni 1ch.ldan qoqlsh.0 e
a) yonidan qoggan oyog'ini olib o'zini hujum gilayotgan 0yog
qoqish. S oy
b) agar ragib ung oyog'i bilan sizni chap oyogingizni goqca, st ng
Oyog'ingiz bilan raqibni chap oyog'ini qogasiz -
V) goqish vaqtida ushlagan qo‘lni uzib tashlash. -~ e
5. Oyoqni -oyoq kafti bilan ollilan qogish ikki go‘lini tirsagidan ushlab, q
Vayoqasidan ushlah.
Usulga: Himoya; ; :
a) qoqayotgan oyog'ini biginidan qo‘l bilan tirash.
b) oyogni ustidan oyotqni olib go‘yish. _ :
V) ragib opqaga ketishda tovonidan gogish, boldxrd?n qoqls:s:ida'n e
5. 0yogqlar ichidan oyoq bilan ko'tarib tashlash, qo’li va yoqasidai ” shlab, i
90°li va buynidan ushlab
Usulga: Himoya;
a) hujumchi qo'lini uzib tashlashi kerak. g
b) hujumchi giladigan oyog‘ini tosiga — tos bilan ti

shart.
Qarshi hujum:

3) uzatilgan oyoqini orqasidan tizza bila
®) hujum gilish bilan ko'krakdan tashla



8. Bel bilan burilib tashlashlar bedi va belbog'ini yonidan ushlab son
ustidan tashlash.

Usulga: Himoya;

a) raqib buriladigan oyoqining biginidan qo‘l bilan turish.

b) Qarama — garshi turib olishish. Ragib o‘ng bo‘lsa sen xam o‘ng bo‘lib
kurashish.

Qarshi hujum:

a) qoqib burilishi bilan kukrakdan tashlash.

b) raqib burilishi bilan oyoqlari bilan orqasidan oyoq bilan gogish.

v) ragib burilishi bilan tovonlaridan ko‘tarib tashlash.

9.Qo'l va yogasidan ushlab qo’lini qo’ltiqqa qisib burilib beldan oshirib
tashlash.

Usulga: Himoya;

a) ushlangan qo‘lni uzib tashlash,

b) teskari holatga turib olishish.

v) yogadagi qo‘lni uzib tashlash.

Qarshi hujum:

a) ragib qo‘Ini qo‘ltig‘iga qisib burilishi bilan orgasidan qogqish.

b) burilishi bilan ko‘krakdan ko‘tarib tashlash.

10.Qo’'Ining tirsagidan ushlab yelkadan burilib tashlash.

Usulga: Himoya;

a) burilishga mo‘ljallangan tomonni qo'l bilan to'sish.

b) tirsakni doimo bukib ragibni o‘ziga tortib turish.

Qarshi hujum:

a) raqib burilishi bilan oyoqlari orasidan tovonlariga qogish.

b) raqib burilishi bilan ko‘tarib ko‘krakdan tashlash.

11. Qo'li va yogasidan ushlab yelkadan tashlash,

Usulga: Himoya;

a) yogadan ushlagan qoflini uzib tashlash.

b) ragib holatiga teskari turib ushlash.

Qarshi hujum:

a) ko‘krakdan tashlash.

b) raqib yelkaga burilishi bilan oyoglari orqasidan qogish

12. Bir xil go’l va yoqasidan ushlab tizzaga turib yelkadan tashlash.

Usulga: Himoya;

a) yoqadan ushlagan qo‘lini uzib tashlash.

b) teskari holatga turib olish.

v) tizzadan yelka qilishi bilan yogadan ushlagan qo‘li tomonga yurish,

162

Qarshi hujum: :

a) burilishi bilan opgaga tortib o‘zini gilamga ag‘darish.

13. Bir xil qo]l va yoqasidan ushlab tizzaga turib yelkadan tashlash,

Usulga: Himoya; : E

a) yoqadagi qo'lini o‘zingizning teskari qo‘lingizni qo‘ltigiiga qisib
harakatini to‘sish.

Qarshi hujum:

a) ko‘krakdan ko‘tarib tashlash.

b) ragib yelkaga olaman deb burilishi bilan oyog'ini orqasidan qogqish.

14. Ikki yengidan ushlab yelkadan oshirib tashlash.

Usulga: Himoya;

a) birinchidan ikki yengni ushlatish kerak.

b) ushlagan tagdirda ushlagan gqo‘llarni pastga tirsaklarni bukan xolda
raqibga nisbatan yon bilan turishi lozim.

Qarshi hujum:

a) raqib ikki yengidai ushlab yelkasiga burilib tortishi bilan, uni oyoqlari
oldidan oyoq go'yish.

b) raqib burilishi bilan tovonlari orqasidan qogish.

15.Bir qo’li va yogasidan ushlab ushlagan
yelkadan_ tashlash.

Usulga: Ximbya;

a) yogadan ushlagan bulini uzib tashlash.

b) ushlagan bulini tirsagiga bukish va shu

Qarshi hujum:

a) raqib hujum
chil solish kerak.

b) raqib burilishi bilan boldirlari orqasidan qogqish.

16. Bir yogadan ushlab, ikkkinchi qo‘l qo
tagidan kirib yelkaga tortib tashlash.

Usulga: Himoya;

a) yogadan ushlagan qo’lini uzib tashlash.

b) yogadan ushlagan qo’lini uz qo’ltigingizga qisib ushlash xaratni
tezlantirish, :

Qarshi hujum:

a) kukrakdan tashlash.

b) oyoglari orqasidan qoqish.

17. Xuddi shu ushlashlar bilan

Usulga: Himoya;

a) raqib tizzaga burilishi
qo’llari bilan kaftiga tirab turish

-ushlagan qo‘lidan bun:ab

qo‘lingizni raqibni tirash lozim.

qilib burilishi bilan undan oldinroq harakat gilib oldidan

‘l esayogadan ushlagan oz qo'lini

tizzaga turib yelkadan tashlash.

bilan burilgan tomoniga ka |
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b) belbog’ini oldidan ushlab yon bilan burish.
v) buriladigan oyog'iga uz tizzangizni tirab turish.
Qarshi hujum:
a) raqib tizzaga burilishi bilan orqaga qo‘yib orqaga tortish.
18. Oyogqlar ichidan, tovonlaridan boldir bilan ilish usullari.
Usulga: Himoya;
a) go’lini yogadan uzib tashlash.
b) usulni bajaradigan oyog'i tomonidan biginiga qo‘l bilan tirash kerak.
Qarshi hujum:
a) raqib uzatgan oyog'ini orqasidan tizza bilan ko‘tarib tashlash.
| b) hujum giladigan oyog'ini ragibdan uzoglashtirish.
| v) uzovdan oyog'ining orgasidan goqish,
| 19. Qo’li va yoqgasini oldidan ushlab har xil oyoglar bilan boldirni — boldir
| bilan ilib orqaga tashlash.
r Usulga: Himoya;
! a) yogadan ushlagan qo‘lini uzib tashlash.
h," i b) hujum kiladigan oyog'ini ragibdan uzogqlashtirish.
& V) belbog'ini oldidan ushlab noqulay holatni olish.
Qrshi hujum:
a) hujum giladigan oyoq, boldirdan ilishi bilan, ragibni hujum qilgan
oyog'ini orgasidan kutarib tashlash.
b) ko‘krakdan ko'tarib tashlash.
i 20. Bir xil qo'li va yoqasidan ushlab boldir ushlab xar xil oyoglar bilan
| boldirni — boldir bilan ilib orqaga tashlash.
!} Usulga: Himoya;
: il a) raqib turgan holatdan teskari holatga turish.
; [ﬁ b) yogadan ushlagan qo’lini uzib tashlash.
!
|

| Qarshi hujum:
‘ a) raqib hujum gilgan oyog‘ini orqasiga burib, oyoq bilan ilib tashlash.
{i Masalan; o‘ng oyoqni ilishi bilan, ichidan ilingan oyog'ingiz bilan uni oyog‘ini
shu uslubni bajarishi kerak.

21. Ikki go'li bilan tirsaklari tagidan ushlab xar xil oyoqlar boldiri bilan
boldir bilan orgaga tashlash.

Usulga: Himoya;

a) ushlagan qo'lini ozod gilishi lozim.

b) pastdagi qo’Ini tagidan ushlash lozim.

Qarshi hujum:

a) raqibni hujum gilgan oyog'ini orqasidan tizza bilan ko‘tarib yonga
gavdani burab tashlashi lozim.

b) ragib hujum qilishi bilan, quchoqglab ko’krakdan tashlashi lozim.
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22.Qo’li va buynini orqasidan ushlab xar xil oyoq boldirlari bilan boldirni
ilib orgaga tashlash.

Usulga: Himoya;

a) qo‘lni ragib qo‘lidan ozod qilish.

b) iloji boricha turish holatini o‘zgartirish.

Qarshi hujum:

a) ragib hujum qilishi bilan uni hujum gilayotgan oyog’ining orgasidan
hujumga uchrayotgan oyeq bilan qo‘tarib orqaga tashlaydi.

b) raqib hujum qilishi bilan quchoglab ko‘krakdan orqaga tashlaydi.

23. Bir qo'lini ikki qo’llab ushlab xar xil oyoqlar ichidan boldirlari bilan
boldirni ilib orgaga tashlash..

Usulga: Himoya;

a) qo‘Ini uning qo‘llaridan bushatishga harakat gilish.

b) teskari holatga turish.

Qarshi hujum:

a) raqib hujum qilishi bilan o'zini shu usulj bilan

24. Bir qo'lini ikki qo‘llab ushlab bir xil oyoq tow
orgaga tashlash.

Usulga: Himoya;

;]) Ctlli);lil;;r}?(;ll)atgio'}id'an bu;sl}atib olishga harakat gilish kerak .

n1 o°zgartirish kerak,

Qarshi hujum:

a) hujum qilib uslub ba
raqibga bajarish lozim.

25, Qo’li va belbog‘ini us
tovoni ichidan ilib orgaga tashl

Usulga: Himoya;

a) yelka ustidan oshi

b) hujum qiladigan
turishi lozim.

Qarshi hujum;:

orqaga qaytarish.
onlari bilan" tovonga ilib

jarayotgan oyog‘ini, shu uslubning o‘ziday qilib

tidan oshirib ushlab bir xil

oyoq tovoni bilan
ash.

rilga:_n bujumchining qo‘lini yelkadan turishi lozim.
oyogining belini pasidan bo‘sh turgan qo'l bilan tirab

. 26. Bir xil qo’l va
ko‘taril oldlinga tashlash,
Usulga: Himoya;

a) by uslubni baj i i
Jaruvchi oyoqini belini
Ushlagan qol bilan to'sish kerak.y 4 =

b) turish holatinij o'zgartirish lozim,
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Qarshi hujum:
- Bajaruvchi uslubni bajarish bo‘sh oyog'ingiz bilan bajaruvchining hujum
gilayotgan oyog‘ini yonidan, orgasidan qoqib orqaga burab yigitish kerak.

BOB BO’YICHA XULOSALAR

Harakatning asosiy yunalishlari: oldinga, orqgaga, chapga, o'ngga, chap-
oldinga, o’ng-oldinga, chap-orqaga yoki o'ng-orqaga bo’lishi mumkin. Harakat
davomida gilamdagi oyoq butun kaft yuzasi bilan qo'yilishi shart. Harakat
jarayonida kurashchilarning butun gavda holati muntazam nazorat ostida
bo’lishi lozim. Kurashchi ganchalik oziga ishonch bilan turgan bo’lmasin, raqgib
tomondan bajarilgan har qanday siltab itarish yoki tortish bilan uning ogfirlik
markazini yo'qotib qo’yish xavfini tug’diradi.

Kurashda murakkab texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish
usullariga supurma, tashqaridan oyoq yuzasi bilan ildirish, chil usullar
ragibning chap yoki o'ng oyog'ini boldir bilan tashqaridan ilish, boldir bilan
ichkaridan chil solish, qo’shsha usullari, ikki oyoq pastidan qo’shsha,
ichkaridan qo’shsha, yuk (yuklama), bo’yindan urab, beldan oshirib ulogtirish
yelka, oldindan yelka, yelkadan oshirib tashlash, bardor, oyoq ustidan oshirib
orgaga yiqitish, yonbosh va boshqa usullar kiradi.

NAZORAT SAVOLLARI
1. Harakatning ganday asosiy yunalishlarini bilasiz?

2. Kurashda murakkab texnik-taktik harakatlarni takomillashtirishni
qanday usullari mavjud?

3. Supurma usullarining mohiyati nimadan iborat?

4. Tashqaridan oyoq yuzasi bilan ildirish qganday bajariladi?

5. Chil usullarini go’llash Xususiyatlarini ayting.

6. Raqibning chap yoki o’ng oyog'ini boldir bilan tashgaridan ilish usulini
bajarish tartibi ganday?

7. Boldir bilan ichkaridan chil solish usulining ustunligi nimadan ivorat?

8. Qo’shsha usullarining mohiyati nimada?

9. IKki oyoq pastidan qo’shsha boshqga qo’shsha usullaridan nima bilan
farqlanadi?

10. Yuk (yuklama) usullarini tavsiflag va misollar keltiring.
11. Yelka, bardor va yonbosh usullarini solishtiring.
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KEYSLAR BANKI
“SPORTCHILARNING SPORT MASHG'ULOTLARI TA’SIRIDA CHARCHASH
HOLATI VA ULARNING FIZIOLOGIK KO’'RSATKICHLRI”

Keysning magqsadi: Charchashning salbiy ta’siri va uni ahamiyati hagida
mushohada yuritishga, shuningdek, tinglovchini mustaqil fikrlashga,
jamiyatimiz salomatligiga ta’sir ko’rsatishi va uni oldini olishga o’rgatish.

Kutilayotgan natijalar:

- Charchash to’g’risida bilim va ko’'nikmalarini shakllantirish;

- Mantiqiy fikrlashni hamda ob’ektiv baho berish xususiyatlarini
rivojlantirish;

- Mustagqil tarzda qaror gabul gilish malakalarini egallash.

Keysni muvaffaqiyatli bajarish uchun tinglovchi quyidagi bilimlarga
ega bo'lishi lozim:

-Sport mashg'ulotlri ta’sirida sportchilar organizmida charchash
holatining kelib chigishi va uning turlari;

- Charchashning biologik ahamiyati.

Keysda ishlatilgan ma’lumotlar manbai:

1. Xamrakulov AK., Tashmuxamedova M. Umumiy fiziologiyasidan
mustakil tekshirish ishlari. T., 2005.

2.Qurbonov Sh. Qurbonov A.Sh, Jismoniy mashqlarning fiziologik
asoslari. T., 2003,

- 3. Azimov L.G.Jismoniy tarbiyaning yosh fiziologiyasi (o’quv qo’llanma)T:
4,

4. Internet ma’lumotlari;

S. Muammoli vaziyat.

Keysning tipologik xususiyatlariga ko'ra xarakteristikasi: Keysning
ob'ekti salomatlikni aks ettiruvchi muammoli vaziyatdir. Ushbu keys
ma'lumotlar va dalillar asosida ishlab chigilgan. U tuzilmaviy, o'rta hajmdagi
keys — texnologiya hisoblanadi. '

Didaktik magsadlarga ko'ra trening keys hisoblanadi, Shuningdek b
€Ys tinglovchilar bilimini tekshirish uchun belgilangan.
fo Ushbu keys markaz tinglovchilari uchun “Sport fizologiyasi” medulida
ydalanilishj mumkin.

Tavsiya etilgan keysni echish quyidagi natijalarga erishishga imko
Yaratadj. '

o 3 ] i.smoniy mashg'ulotlar sportchilar organizmida charchash ha
0’ nikmalarini shakllantirish;

* OZlashtirilgan mavzu bo'yicha bilimlarni mustahk
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* Muammoning hamda gabul gilingan echimning individual va guruhiy
tahlilida bilim va ko’nikmalarni qayta topshirish;

* Mantiqiy fikrlashni rivojlantirish;

* Mustagil ravishda qaror qabul qilish ko’nikmalarini egallash;

* O'quv axborotlarini o’zlashtirish darajasini tekshirib ko’rish.

Sportchining charchash holatida
(Muammoli vaziyat)
Sizning 0’quvchingiz salbiy odatga ega: muomolasi qo’pol, holsiz, asabiy,
Vazifa;
- Yuqoridagi vaziyatni tahli] etib sportchilarda qaysi holat bo'lishi
mumkinliginj aniqlang;
- “Muammoli vaziyat” jadvalinj to’ldiring.

TA'LIM OLUVCHILARGA YO'RIQNOMA

Maslahatlar va tavsi anomalar l
1.Keys va uning | Avvalg keys bilan tanishing, “Sportchilarning sport mashg'ulotlari
axborot ta'sirida charchash holati va ularning fizioloik ko’rsatkichlari” hagida
ta’'minoti bilan tuShuncha hosil gilish uchun bor bo'lgan butun axborotni digqat bilan
tanishish 0'qib chigish lozim. o’ ish paytida vaziyatni tahlil gilishga shoshilmang
2k Berilgan Ma'lumotlarni yana bir marotaba digqat bilan o'gib chiging. Siz uchun
Vaziyatbilan | muhim bo’lgan satrlarni belgilang. Keysdagi muhim fikrlarni qalam
tanishish yordamida ostini chizih qo'ying. Vaziyat tavsifida berilgan asosiy
tuShuncha va iboralarga dj i ijalb gi

Ish bosgichlari

3. Muammoli
vaziya'tr}i tahlil Aso§iy Mmuammo: o’quvchj qo’pol, holsiz, asabiy.
qilish Quy}dagi srflvollarga javob berishga harakat qiling.

Asos.iy_ml_xan?mo Nimaga qaratilganinj aniglang. Muammoning asosiy
Mmazmunini ajratip oling. Muammpo; Vaziyatni tahlil qgilish — ob’ektning

holatini aniglang, asog; i - ’ : i
A Y qirralariga  e'tihor arating, muammoli

re—— Vaziyatnin ; hamma tomonlarini tahlil gilip : ; :
- fuammoli | Ushbu vaziyatga, chigib ketish harakatlarini izlab topish magsadida

vazu;astlllnll ::hish "Mha.}a}r]x1moli vaziyatf' Jadvalinj to'ldirishga kirishing (1-ilova). Muammoni
SCISh uchun vazjyaryj ko’rib chiging, Muammoning echimini aniq

vositalarini variantlardap tanlab olip imi
oA & Va echiminj topjp dvalni to'ldiring. Keys
tanlash hamda | bilan ishlash natijalarin 1 Ping. Jadvalni to'ldiring
el ash natijalarin; yozy, 4 shaklda iloyva giling.
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1-ilova

“Muammoli vaziyat” jadvalini to’ldiring L
Muammoli vaziyatning kelib | Vaziyatdan Chlqﬂ?
chigish sabablari ketish harakatlari

Vaziyatdagi
muammolar turi

0‘QUV-USLUBIY HUJJATLAR

Sportchilarning sport mashg‘ulotlari ta’sirida charchash holati va ul .
fiziologik ko'rsatkichlari - organizmda sportchida qator fiziologik o‘zgarishlarni
yuzaga Kkeltiradi. Yurak urishi, nafas olish tezlashadi, qon bosimi ortadi,
moddalar almashinuvi kuchayadi, qonda qand va sut kislotasi ko‘payadi va
hakozo.

arning||

Charchash - organizmda markaziy nerv sistemasida zo‘rigish hamda
energiya yetishmovchiligj yuzaga kelganda sodir buladi.
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