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O‘quv go'llanmada yosh yunon-rim kurashchilarining jismoniy sifatlarini rivojlantirish
masalasi bo‘yicha zamonaviy bilim va tajribalar umumlashtirilgan. Jismoniy faollikni yoshga
bog'liq holda rivojlantirish masalalari uslubiy jihatdan ko‘rib chigilgan bo‘lib, yunon-rim
kurash turi bo‘yicha Bolalar va o‘smirlar sport maktabi, Respublika ixtisoslashgan olimpiya
zaxiralari maktab internati sharoitlarida kurashchilarni ko‘p yillik tayyorlash magsadlarini
samarali amalga oshirishda ilg‘or uslublar va o‘qitish metodikalari, mashg ulotlar va o‘quv-
mashqlan Jarayonlanm tashkil qilish masalalari o‘rganilgan. O‘quv go‘llanma O‘zbekiston
davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining kurash turlarida ta’lim oluvchi talabalari va
respublikamizdagi jismoniy tarbiya yo‘nalishida ta’lim oluvchi talabalar, ogituvchi
murabbiylar foydalanishi uchun mo*ljallangan.
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B yuebHoM nocoGHH 0606IIeHbl COBpEMEHHBIC 3HAHHA H ONBIT [0 PAasBHTHIO
(H3HYECKHX KaUecTB MOJIOBIX FPeKo-PHMCKHX Goplios. BospacTHoe pasBHTHe usngecko
aKTHBHOCTH GBUIO PaCCMOTPEHO METOMOJIOrHYECKH, MOCKOILKY 9TO MHOTONETHHH TPEHHHT
TIPOBE/ICHHBIA B YCJIOBHAX JIETCKO-IOHONIECKOH CTIOPTHBHOH MIKOJBI MO IPEKO-PHMCKOH
6opu6bi, PecrryGimKkancKol crielBad3HpOBaHHOH IIKOJIbl OJIMMITHHCKOrO peiepBa, H3y4CHbI
TepeoBBIe MeTOIbI OOyueHHs W OOYdeHHS, YNPaXKHCHHsS H yucOHble 3aHsTHA. YueOHOE
nocoGHe INpeIHA3HAYEHO JUIS HCMOJB3OBAHMA yYallMMHCH GOpLOB W yHCHHKaMH
dusHdecKoli KyJbTYyphl, TpeHepaMH Y36€KCKOro rocyIapCTBEHHOTO yHHBEpPCHTETA
HBHYeCcKOH KYIbTYPBI H cropTa.

The manual summarizes modern knowledge and experiences on the development of

physical qualities of young Greco-Roman wrestlers. The age-related development of physical
activity has been considered methodologically, as it is a multi-year training of the Greco-

Roman wrestling school for children and adolescent sports, the Republican Specialized
Olympic Reserve School, advanced methods of teaching and leaming methods, exercises and
learning exercises have been studied. The curriculum is intended for use by the students of
the types of kurash and the students of the physical culture.d:ueumnmofﬂleUzbekStlte
University of Physical Culture and Sports.
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Kalit so‘zlar

UJT — umumiy jismoniy tayyorgarlik

MIT — maxsus jismoniy tayyorgarlik

TTT — texnik-taktik tayyorgarlik

OHH — oddiy hujum harakati

MHH — murakkab hujum harakatlari

BO*‘SM — bolalar-o‘smirlar sport maktablari

IBO‘OZM — ixtisoslashgan bolalar-o‘smirlar e*
zaxiralari maktablari

OSMM - oliy sport mahorati maktablari

SIMI — sportga ixtisoslashgan maktab-internatlar

YaST — yagona sport tasnifi ey

ZLV — zo‘riqishning latent vaqti ‘ '8

BLV — bo‘shashishning latent vaqti

Gs — chastota
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KIRISH

Mazkur o‘quv qo‘llanma yunon-rim kurashida Jismoniy sifat-
larni rivojlantirish usullari bo‘yicha o‘quv qo‘llanma bo‘lib, u
jismoniy tarbiya va sport sohasida yuqori malakali mutaxasislar
tayyorlashning amaldagi o‘quv dasturiga muvofiq ishlab chiqil-
gan. O‘quv qo‘llanma asosan yunon-rim kurashi bo‘yicha ixti-
soslashgan jismoniy tarbiya instituti va fakultetlari talabalari va
bolalar-o‘smirlar sport maktablari (BO‘SM), ixtisoslashgan
bqlalar-o‘smirlar olimpiya zaxiralari maktablari (IBO*OZM),
f’“?’ Sport mahorati maktablari (OSMM), shuningdek sportga
thlsosl-ashgan maktab-internatlari uchun mo‘ljallangan. Shu
bilan birga u malaka oshirish fakultetlari tinglovchilari, magist-
ratura .talabalari, shuningdek murabbiylar uchun foydali bo‘lishi
mumkm.. O‘quv qo‘llanma sport mashg‘ulotlarida turli toifadagi
yunon-rim - kurashchilarining Jismoniy sifatlarini rivojlantirish
usullarining Zamonaviy nazariy va usulubiy asoslari o‘quvchi
uchun tushunarli shaklda berilgan.
[ I{shbu o‘c!uv qo‘llanma sportchilarning olayotgan yuklamalari
ﬁi:‘?;ﬁg;znezia qaly tarzda ta’sir ko‘rsatayotganini bilishi, o‘zlari
i tiyyc?;-(]):n:;z;l, nazariy bilim asosida idrok qilishlari

Sportning kurash turlari bilan shug‘ullanayotgan yosh kurash-

chilar oz mashg‘ulotlari davomida i; iv si ini rivoj
Sl : : Jismoniy sifatlarini rivoj-
lantirishiga ko makchi sifatida foydalanishlari rz,lumkin-

Bu o‘quv qo‘llanmada yunop.ri ilarini
o EER ol b e yunon-rim kurashchilarini  bosh

Yunon-rim kurashi
chilar uchun kerakli bilimlar to‘plami o‘rga

-

I BOB. KURASH TURLARINING
RIVOJLANISH TARIXI

1.1.Kurash turlarining umumiy tarixi

Kurash turlari to‘g‘risida tarixiy ma’lumotlarni arxiv
ma’lumotlari bilan ishlash, tarixiy manbalarni tahlil etish, kurash
turlari bo‘yicha federatsiyalarning ma’lumotlari hamda kutub-
xonadagi ma’lumotlardan foydalanish yordamida olish mumkin.
Shuningdek hozirgi axborot texnologiyalarining shiddatli rivojla-
nishi natijasida zarur bo‘lgan ma’lumotlarni internetdagi rasmiy
saytlardan yig‘ish mumkin.

Kurash turlarining shakllanishi va rivojlanishi turli sharoit-
larda vujudga kelgan. Kurash turlari eng qadimgi sport turlaridan
bo‘lib, juda qiziqarli va yorqin tarixga ega. Insoniyat ko‘p ming
yillar davomida instinktli hujum va himoyalanish harakatlaridan

boshlab zamonaviy kurash turlari usullariga yaqin koordinatsiya-
lashgan harakatlargacha giyin yo‘Ini bosib o‘tgan. roq hayot
boshlanishi bilan xalglaming jismoniy tarbiyasida jan
tayyorgarlikka xos bo‘lgan va birinchi navbatda,
yakkakurash turlari oldingi gatorga qo‘yilgan. Qa
muntazam yashash joylarida ov gilish sahnalz
kurashayotgan kishilarning tasviri paydo bo‘la b
Beni Gasan qishlog‘ida topilgan ehromning deve
mal texnikaga ega bo‘lgan kurashchilarning t
e.a. 2800 yillarga va Sakkaradagi Fio '
dagi kurash, yugurish, harakatli o‘yinl
ovga chiqishni tasvirlovchi rasmlar
o‘rtalariga mansub ¢ :




‘ yakkakurashning shunday shakllari hagida ta’kidlanadiki, bunday
bellashuvlarning uslubi ragibga qo‘l yoki oyoq yordamida zafba
berish, shuningdek bo‘g‘ish usullarini qo‘llash bilan tavsiflanadi.

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

Shuni ta’kidlash joizki, Qadimgi Xitoy jamiyatida o‘sha
davrning falsafiy qarashlariga asoslanib, o‘sib_kelayotgan avlod-
ning axloqiy tarbiyasiga, yoshlarning irodasi hamda xarakterini
shakllantirishga katta e’tibor garatgan. Agar bellashuv jarayonida
biron bir kurashchi qo‘pollik gilsa yoki qoidani buzadigan bo‘lsa,
unda hakamlar va tomoshabinlar bu kurashchini “syao tszan” deb
goralaganlar. Bu so‘z jamiyatning yuqori darajada nafratlanishini
anglatadi.

Jismoniy tarbiya va kurashning rivojlanishida Qadimgi
Yunoniston alohida o‘rin tutadi. Eramizdan avvalgi IX-VIII
asrlarda Qadimgi Yunonistonda jismoniy tarbiya tizimi yaratildi
va u hozirgacha o'z ahamiyatini yo‘qotmagan. Maxsus
maktablarda tajribali o‘qituvchilar kurash, shuningdek qisqa
masofalarga yugurish, uzunlikka sakrash, nayza va disk ulogti-
rishlardan tashkil torgan dastur bo‘yicha bolalar tayyorgarligiga
alohida e’tibor berganlar. Shu bilan birga shug‘ullanuvchilar qo‘l
Jangi olib borish, toshlar ulogtirish malakasini egallab borganlar.

Qadimgi  Yunonistondagi kurash texnikasi va uning
rivojlanishi to‘g‘risida ko‘p sonli haykallar, amforalar hamda
vazalardagi tasvirlar, shoirlar asarlari, tarixchilar, faylasuflardan -
Gomer, Pindar, Platon va boshqalarning risolalari guvohlik beradi.
Masalan, Gomerning “Iliada”sida (eramizdan avvalgi IX-VII|
asrlarda) Ayaks va Odissey o‘rtasidagi bellashuyv shunday bayon

chiqdilar hamda gollari bilan mahkam chifmashib, bir-bipoe.

gimb old;la;rg,. K‘“ehh .,‘q‘t_mlgoq,lashiw ostida qab;amonlaming

gavdalari qirsilladi, zo‘riqdi va ulardan ter quyila boshladi,
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Kurashchilar gavdasidan qonlar chizib chiqa boshladi, lekin ular
bellashishni davom ettiraverdilar”.

Qadimgi Yunoniston Olimpiada o‘yinlari vataniga aylandi
(eramizdan avvalgi 776 y.). Birinchi Olimpiada o‘yinlari dasturiga
kurash mustaqil sport turi (e. a. 708 y.), shuningdek pentatlonning,
ya’ni, maxsus beshkurashning tarkibiy qismi sifatida (eramizdan
avvalgi 708 yildan boshlab) kiritilgan.

Kurashning boshqa jismoniy mashqlar bilan bir gatorda
san’atga tenglashtirilishi o°sha davrning o‘ziga hos xususiyati edi.
Kurash bilan o‘sha davrning yirik vakillari - olimlar, shoirlar,
davlat arboblari, sarkardalar shug‘ullangan. O‘sha davrdagi
ko‘pgina taniqli arboblar - matematik Pifagor, faylasuf Evripid va
Platon, Pindar hamda boshgalar Olimriyada o‘yinlari g‘oliblari
bo‘lishgan. Yunonlarning har tomonlama jismoniy tarbiyalash
tizimi o‘rnini Qadimgi Rimdagi aniq ifodalangan harbiy-jismonty

tarbiya egalladi. Bunda jangovar o‘yinlar va safdagi tayyogarlikka
katta e’tibor qaratildi. Gladiatorlar jangi va jangovar
aravachalarda musobaqalashish kabi tomoshabop ofyinlar katta
o‘rinni egallay boshladi. e
Yevropada XI-XV asrlarda ritsarlarni tayyorlashdz ni A
tarbiya tizimi paydo bo‘ldi. Har hil yakkakurash turlari (jumlad:
qurolsiz) uning ajralmas qismiga aylandi.
Talxofferning  (1443-1467) kurash bo‘yicha
kitoblaridan biridagi o‘quv rasmlarida
qurolsiz 0o‘z-o‘zini himoya gilish
samuraylarining “djiu-djitsu” kurashi -
haqda dalolat beradiki, XV asrdan boshlab :




insonparvarlari yunonlar gimnastikasiga yana F)ir bor_muroj?iat
gilganlar. Italiyalik vrach X.Merkurialis o‘zin{ng “‘Glmnasuka
san’ati to‘g‘risida” deb nomlangan olti jildlik kitobida (1569 'y.)
qadimiy gimnastika ta’rifini bayon etgan. Shu davrning o‘zida
Fabian fon Auersvaldning “Kurash san’ati” (1539 y.) kitobi paydo
bo‘ldi. XVIII - XIX asrlarda milliylik xususiyati yorqin
ifodalangan jismoniy tarbiya tizimlari yuzaga kela boshladi.
Ulardan - nemis jismoniy tarbiya tizimi Guni-Muts (1759-1838),
Vits (1763-1836) va Yan (1778-1852); Shved jismoniy tarbiya
tizimi - Ling (1776-1839); chex jismoniy tarbiya tizimi - Tirsh
(1832-1884); Daniya jismoniy tarbiya tizimi - Naxtegal (1777-
1847); Frantsuz jismoniy tarbiya tizimi - F.Amoros (1770-1847)
va boshqalar tomonidan yaratilgan. Barcha milliy tizimlarning
tamoyillari va maqgsadlari turlicha bo‘lishiga qaramasdan, boshqa
Jismoniy mashglar bilan bir qatorda xalq orasida eng ommabop
bo‘lgan kurash, gilichbozlik, yugurish, suzish, harakatli o‘yinlarni
0°z ichiga olgan. Barcha davrlar hamda xalglarning dostonlari
kurash turlarining jismoniy tarbiyadagi muhim elementi, jismoniy
mashqlaring eng ommabop xalq turlari sifatida keng
tarqalganligi to‘g‘risida guvohlik beradi.!

1.2. O‘zbekistonda kurash turlarining rivojlanish tarixi

O‘zbekistonda qadimdan kurash va belbog‘li kurash turlariga
qizigish yuqori bo‘lgan. To‘ylar, sayillar va turlj bayram tadbirlari
kurash turlarisiz o‘tmagan. Mustaqillik yillarida an’analar qayta
tiklanib, hozirgi kunga kelib har bir viloyatda ikkala kurash turi
ham yaxshi rivojlangan. Ikki milliy kurash turidan tashqari yunon-
rim kurashi, erkin kurash, dzyudo kurashi va sambo kurashi
yurtimizda keng tarqalgan va rivojlangan. '

1991 yilning 1 sentyabr kuni O‘zbekiston mustagqillikka
erishgandan keyin sport sohasiga hukumatimiz tomonidan e’tibor
kuchaytirildi. Hozirgi kungacha “Jismoniy tarbiya va sport
to‘g‘risida”gi qonun uch marotaba qabul qilindi va qayta ko‘rib

ubiyati. Darslik. Toshkent, 2017.

chiqildi (1992, 2000, 2015 y.y.). Mazkur qonunning takomillashib
borishi albatta jismoniy tarbiya va sportning yanada rivojlanishiga
jjobiy ta’sir etdi. Qonun va qonun osti hujjatlarining ta’sirida
yurtdoshlarimiz alohida jamoa sifatida Olimpiada o*yinlari, Jahon
chempionatlari, Osiyo o‘yinlari va chempionatlari, nufuzli xalqaro
musobaqalarda qatnashib munosib o‘rinlarni egallagan. Buning
asosly sababi Birinchi Prezidentimiz I.A Karimov aytganlaridek —
“Hech bir narsa yurtni sport kabi dunyoga tanita olmaydi”. Shu
bilan bir qatorda kurash turlariga ham katta e’tibor qaratilgan.
1998 yil 5 fevraldagi “Kurash Xalqaro Asosiatsiyasini qo‘llab-
quvvatlash”, 2012 yil 24 sentyabrdagi “Sport kurashlari bo‘yicha
ixtisoslashtirilgan  maktabni tashkillashtirish” to“g‘risidagi
Prezident farmoyishlari bunga yaqqol dalil bo‘ladi. Polvonlarimiz
qator nufuzli musobaqalarda — Olimpiada va Osiyo o‘yinlari,
Jahon va Osiyo chemrionatlari va xalqaro musobagalarda g‘olib
va sovrindor bo‘lib, mustaqil O‘zbekiston Resrublikasini b
Jahonga tanitmoqda. Buning ta’sirida yurtimizda nuf
musobagqalarni o‘tkazish uchun katta ishonch bildirilib, eng yu
darajadagi musobaqalar - Jahon va Osiyo chemri |
xalqaro musobaqalar o‘tkazilmoqda. 2014 yilnin;
erkin, yunon-rim va ayollar sport kurash
chempionati yuqori saviyada o‘tkazildi (15
Shuningdek dzyudo bo‘yicha Jahon Kubogi
kurashi bo‘yicha Jahon chemrionatlar
bo‘yicha doimiy ravishda nufuzli mus

1.2.1.Yunon-rim

Hozirgi kunda



o‘tkazilgani (eramizdan avvalgi 708 yillarda) rr_la’lyln. O‘shz_i
davrdagi bellashuvlar turli qoidalar bo‘yicha, har bir qishloq yoki
shaharchada o‘z qoidalari bilan olib borilgan. Bu qoidalardan
birida barcha texnik harakatlar va ushlashlar tana bel qismining
yuqorisidan ekanligi ko‘pchilikka qo‘l kelgani yunonlardagi
bellashuv turini yaratdi. Qadimgi Yunoniston va Rimning o‘zaro
aloqgalari tufayli Rimga jismoniy tarbiya vositalari ham kirib
kelgan. Eramizdan avvalgi [l asrda ba’zi rimlik faollar
yunonlarning jismoniy tarbiya tizimidagi turlar va usullarni
ozlariga tatbiq etishga harakat gilganlar. E.a. 80-yillarda Yuno-
niston Rim tomonidan bosib olingach, elchi Sulla Yunen Olim-
piada o‘yinlarini Rimga ko‘chirishga urindi. Uning buyrug‘iga
binoan 175-Olimpiada o‘yinlari Rimda o‘tkazilishi kerak edi.
Kurash turi rimliklarni ham qiziqtirganligi sababli Rim shahrida
ko‘ngil ochar tomosha turlari qatoridan joy olgan (L.Kun 1982,
F.Kerimov 2001, J.Eshnazarov 2008). Qadimgi Rim Imperi-
yasining markazi hisoblangan Rim shahri hozirgi kungacha o‘z
nomini yo‘qotgani yo‘q. Ayrim mutaxassislar “rim” so‘zi “yunon”
so‘zidan keyin kelganligi sababli va o‘zbek transkriptsiyasi
bo‘yicha “rum” deb atalishi kerak degan fikrda. Lekin azaldan
O‘zbekiston hududida Rim Imperiyasi yoki Rim shahri to° g‘risida
s0°z borganda — Rim Imperiyasi va Rim shahri deb yuritilgan.
Demak mazkur kurash turini yunon-rum emas, balki — yunon-rim
kurashi deb nomlanishi magsadga muvofiq bo‘lar edi.

Era.mizning [-Il asrlariga kelib hakamlarning noto‘g'ri
hqkamllgl, )_{alql_ax: o‘rtasidagi urushlar, xristian dinining ta’sirida,
Rim Imperiyasining parchalanishi sabablj xalqda borgan sari
musobaqalarga qizigish yo‘qolib, Olimpiada o‘yinlari harakati
sustlashgan va to‘xtatilgan. XVII[-XTX asrlarda  Yevropada
aynigsa, Frantsiyada kurash bilan gizigish qayta tiklana boshladj.
Aholi o‘rtasida kurashga bo‘lgan qizigishning uyg‘onishi ko“
sonli professional kurashchilarning paydo bo‘lishi A
Ular sirklarda va bozorlarda ot g0 bo'lishiga sabab bo‘|di.

San atini namoyish qilardilar,

gul"uhlgri paydo bo‘la boshladj.
ar o'rtasida shaxsiy birinchiliklar
nchalik esa Jahon chempionatlarj
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o‘tkazila boshlandi. Bu chempionatlar bir yilda birnecha bor
o‘tkazilishi mumkin bo‘lib, moliyaviy foydani 0‘ylagan holda tu
shaharlarda o‘tkazilgan. Chemrionatlarning yaxshi tashkil etilis
ularning keng targ‘ib etilishi professional kurashga katta
muvaffaqgiyat keltirdi. Asta-sekin frantsuzlar kurashi boshqa
Yevropa davlatlariga kirib bordi. Kurash keng ommalashib borishi
va geografik jihatdan tarqalishi bilan bir vaqtda texnik tomondan
ham  kengayib bordi. Qo‘pol kurashchilarning bellashuvlari
tomoshabinlar mehrini qozona olmadi, texnika, chaqqonlik va
go‘zallik yanada gadrlandi. e
XIX  asr o‘rtasida Parijda ilk ixtisoslashgan
donlari ochildi, shu sababdan 1848 yil Frantsiyada prof
kurash rivojlanishining boshlanishi deb hisoblanadi. Bu e
davlatlar - Germaniya, Turkiya, ltaliya, Rossiya, Shvet
turli turnirlar va chempionatlarda qatnashish uchun kurask
kelganlar hamda bu kurash xalgaro maydonda tanilgan, Yey
ning barcha davlatlarida “frantsuzcha kurash” nomi bilan |
tarqalgan. Lekin “frantsuzcha kurash”ning Qadimgi Hz-:_
Qadimgi Rimda rivojlanganligini hisobga olgan holda u
yunon-rim kurashi nomi berildi. U sobiq Sho‘rolar davr
“klassik” kurash deb atab kelingan. Lekin sobiq Sovet ittifoqic
tashqarida yunon-rim kurashi nomi bilan musobagqalar o
1896 yilda Afinada I zamonaviy Olimpiada o‘yinl:
etildi, uning dasturiga yunon-rim kurashi kiriti
boshlab Yevropa chempionati, 1904 yildan rasmiy r
chempionatlari o‘tkazib kelinadi. 1912 yilda havz
kurash musobaqalarini kuzatish va o't
qo°mita tuzildi. 1921 yilda mazkur qor
kurash federatsiyasiga (FILA) ayl
Sentyabr kunlari Toshkentd
FILAning Byurosi ham o't
nomi UWW (Ut
Kurashlari Uyushma:
Vva ta’sir do
Paytda u



Yunon-rim kurashi O‘zbekistonga XX asming boshida kirib
kelib, 30-yillarda keng tarqaldi. O‘sha davrlarda Toshkent sirkida
Yo‘ldosh Oxunboboyev tomonidan katta musobaqa tashk.ll
etilgani va bu musobagada Hoji-Muxan Mungaytpasov golib
bo‘lganligi adabiyotlardan ma’lum. 40-yillarda 1941-1945
yillardagi urush sababli rivojlanish susayib, 50-yillarda qayta
rivojlanish  boshlanib, 60-yillarga kelib birinchi natijalarga
erishilgan — Xamid Vahabov yuqori natijaga erishgan, Grigoriy
Gamarnik Jahon chempioni, Yuriy Zelenin Yevropa chempioni,
Rifat Ablayev sobiq Sovet ittifoqi chempionligini qo‘lga kiritdi.
Ofsha davrlardagi nohaqlik, ya’ni Rifat Ablayev qrimlik tatar
millatiga mansub ekanligi sababli Jahon chempionati va
Olimpiada o‘yinlariga chiqarilmagan. Rifat Ablayevning shogirdi
Rustem Kazakoy yuqori natijaga erishganda ham shu holat
qaytarilishi mumkin edi. Lekin Sharof Rashidovning kafilligi
bilan ikki karra Jahon chempioni hamda 1972 yilda Myunxendagi

Olimpiada o‘yinlarida Toshkent shahri polvoni Rustem Kazakov
57 .kilogramm vazn toifasi

natya yunon-rim kurashi bo‘yicha O‘zbekistonning Olimpiada
o'yinlaridagi birinchi oltin medal; edi. 70-yillar oxirida Vasiliy
Anikin Yevropa chempioni va Jahon Kubogi sohibi bo‘ldi. 80-
ylllardz_i Toshkent polvoni Komil Fatkullin uch karra Jahon
cl‘leltf:);_nonati:ling kumush medal sohibj va “Do‘stlik-84” o‘yinlari
g olibl, yoshlar o‘rtasida Fare* i

chempioii UE g onalik polvon Iga Ilyasoy Jahon

kilogramm vazn toifasida Grigoriy Pulyaev (6-o'rin %f,‘;{“‘)’ 48
vazn toifasida Shermuxammad Qo‘ziyev (10-0°rin) ‘i% &.0‘ :
2000 yilda Avstraliyaning Sidney  shahrida dlar,
Olimpiada o'yinlarida 52 kilogramm vazn toifasida § Ml
Xudoyberdiyev (10-0'rin), 57 kilogramm vazn toifasida, myt o
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Aripov (8-0°rin), 62 kilogramm vazn toifasida Baxodir Qurbonov (5-

‘rin) lar qatnashdilar. : B
) rm)200? yilda Gretsiyaning Aﬂna} sl.lahnd.a 0 ﬂ@lgm Jal(al)(r):
chempionatida 58 kilogramm vazn toxfasu-iag D11§hod Arlpol\:e ;uniorli
rim kurashi bo‘yicha O‘zbekistonda birinchi Jahon chemp
unvoniga erishdi. o -

- 2504 yilda Gretsiyaning Afina s-hahnda 0 tkazgian Olm:{;i);?c(l?
o‘yinlarida 74 kilogramm vazn toifasida Aleksandrklakl(turm'»h(10 s
o‘rin), 96 kilogramm vazn toifasida Aleksey Cheklakov

atnashdilar. ; oy )
q 2008 yilda Xitoyning Pekiq sh.ahnda oﬂfﬂgarzsgl‘lglag;
o‘yinlarida 55 kilogramm vazn toifasida [idar )E ‘ ;6 2 )
kilogramm vazn toifasida Dilshod A_npov (7-0 r.lln), ogramm
vazn toifasida David Soldadze (14—9‘nn) qatnashdi haal;i o

2012 yilda Buyuk Britaniyaning London_ f:s - |

Olimpiada o‘yinlarida 55 kilogramm vazn t(f)‘;:s |d:1 i |
muratov (10-o°rin), 120 kilogramm vazn m12012 s A |
layev (12-o°rin) ishtirok etdilar. 'St'lmgdek"demi Jl’ e
Ozbeliston Respublicasimiog FEEE S
“Sport kurashlari bo‘yicha ixtisoslashtirilgan o L;urlg >
maktabini ochish” to‘g‘risidagi farmoni chiqdi. Unga

m.‘ =
ishlar vazirligi hu-zuridagi “Dinamo” sport gt

lashtirilgan olimpiya zaxiralari ma!mbl?‘:hﬂdliahnn X
2014 yilda Toshkentda oﬂcazt;g:liub MR

Elmurod Tasmuratov bronza medali s w‘l

Osiyo chempionatida yunon-rim kmashl

uch marta (2013-2015 ;y.y.) chempl

yilning Osiyo chempionida 2015

kumush medal sohibi R




20.18 yilda 18-Osiyo o‘yinlarida yunon-rim kurashi muso-
baqasmlpg. 130 kg vazn toifasidagi bahslarida ishtirok etgan
h:amyummxz Mo‘minjon Abdullayev barcha ragiblarini mag‘lu-
biyatga uchratib oltin medalni qo‘lga kiritdi.

Yurtim.izda yunon-rim kurashining rivojlanishi uchun barcha
s}.lartjsharonlar yaratilgan, shuningdek, bu kurash turi uch bos-
qichli — “Umid nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada” sport
musobaqa}lari dasturidan o‘rin egallagan. Yunon-rim kurashini
yanada rlvojlantirishda hozirgi o‘sib kelayotgan o‘smirlar va
)fg‘)shlarr}mg ko‘rsatkichlari Osiyo va Jahon arenasida yuqori na-
tu::.lla.r 'bllan e’tirof etiladi. O‘smirlar o‘rtasida — Ilhom Baxromov
Olm'.xplade_l chempioni, Nurbek Haqqulov kumush medal
g{vrmdorl, Rusl_an Kamilov bronza medal sovrindori bo‘lishgan.
szc:lk yunon-rfm kurashi maktabining murabbiylari K.Fatkullin,

Qudratov, G -Abdullayev, O.Qurbonov va R.Ro‘ziqulovlar

boshchiligida xalgaro mayd e & 2
deyish mumkin. q g S e A . <

|
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II BOB. YUNON-RIM KURASHCHILARIDA JISMONIY '
TAYYORGARLIK TO‘GRISIDA TUSHUNCHA

- o

2.1. Yunon-rim kurashchilarida jismoniy tayyorgarlikning

ixologik asoslari o
psixologik aso e

Sportda yuqori ko‘rsatkichlarga erishish, oliy n
qo‘lga kiritish, sportchilarda zarur jismoniy sxfaﬂmm :
va tarbiyalash uchun barcha shart-sharoitlamni y:
etiladi :

Yunon-rim kurashchilarini jismoniy tayyor
o‘ziga xos pedagogik jarayon bo‘lib, u sportchil
sifatlarni takomillashtirishga va ularning oliy
qo‘lga kiritishlariga yo‘naltirilgan bo‘ladi.

Jismoniy tayyorgarlik jarayoni 0‘2@ _
u o‘ziga quyidagilami qamrab oladi: inson
to‘g‘risida  tushunchasi; kishin
to‘g‘risidagi tasavvuri; jism
namoyon bo‘lishida idrok etish.

Insonning jismoniy sifati tc
uning harakat faolligi jarayoni
o‘ziga Xos, muhim _
boriladi. Jismoni




_ .Jismoniy sifat to‘grisidagi tasavvurlar tarkibiga ular tarki-
b.mm'g alohida elementlaridagi farq darajasi hamda o‘Ichami
kiradi. Bundan tashqari uning tarkibiga sport bilan shug‘ullana-
yotgan _s!laxs organizmining funksiyalari 0°zgarishini aniglash
ham kl[‘_ltlla(.ﬁ, masalan: zo‘riqish va mushaklarning bo‘shashishi
nafas olishning tezligi va chuqurligi hamda boshqa jihatlar. ,

= ‘Shugl h_am ta’k1dlas]:1 kv?rakkj, kishining o‘z jismoniy sifatlari
Bir% I'lSll) agi ‘tasav_vurlarl dinamik darajasi bilan xarakterlanadi.

2 q, bu ko _rsatklf:hlar c!onmiy barqaror bo‘Imaydi. Zero ular ki-
(Sj ai_f;}ng_ junksm'nal 1rpk_omya?laridan, shuningdek mashq qilganligi
3 aleell:; t?r'l }l:ehb Chlq.lb,- doimiy ravishda o‘zgarib turadi. Ularni

it iris _uchuq kishidan mushak harakati hamda organik sez-
lgami ?(;rz]‘iqq;"! garfl_]ada faollashfirish talab etiladi. Jismoniy sifat-
St r?:o lhsiy :t ita murakkab jarayondir, bunda har bir jismoniy

atn ! Umuman uning yuzaga kelishida hamda
baym!layotgan Xatti-harakatlar sharoitida o ifodasini topadi
Jismoniy sifatlarning va ba G

. a .
]s:t:a:imtlg;ining .mohiya_tini koépr]lel:?;o?gfzrclia);zg:-h'a}rakaﬂar b
= II:E u: r(:)lflfetlxlsh_ tarklbi.ga kiradi.‘Bu ixtisoslashgan idrok etish
2o “t? (151 Jarayonida “turtki kuchi hissi”, “siquv kuchi

» harakat sur’atj hissj” va hokazolar ko‘rinishida namoyon
Ishtirokchilar faolligiga bog‘lig
ir psm(.miy sifat tarkibiy elemen-
dinlashtirish orqali, xatti-harakatlar

kibidagi jihatlarni
moniy  sifatlari

hisoblanadi. Kuchning jismoniy sifatidagi asosiy tarkibiy elementi —
bu xatti-harakatning muvaffaqiyatini ta’minlovchi mushak zo‘r
berishidir. Kuchning jismoniy sifatlari tarkibiga maksimal, taq-
simlangan va dozalangan mushak zo‘r berishlari kiradi. Mushak
zo‘r berishining birinchi guruhida mashg‘ulotda ishtirok etganlar
o‘zlarining bor kuch-imkoniyatlarini namoyon qiladilar. Mushak
zo'r berishining bu guruhini ongli ravishda boshqarish nihoyatda
qiyin, chunki u har bir sportchining funksional imkoniyatlari
doirasi bilan cheklangan. Ikkinchi guruhga eng yuqon -0 o
berishning muayyan gismigina namoyon bo‘ladigan mushak zo
berishlari kiritiladi. Bu kuchning %4, '/2, /¢ qismi ishlatil;
amalga oshiriladigan ishlardir.

2.2. Yunon-rim kurashchilarining ji
ruhiy omillarning yo‘r

Jismoniy tayyorgarlikning asosiy
tezlik-kuch va epchillik kabi asosi
lashtirishdan iborat. Epchillik eng m
bo‘lib, uning tarikibida ayni bir paytda k
chidamlilikning parametrlari mav
layotgan xatti-harakatning
shuning uchun u birinchi g

sportchilaming texr
bo‘ladi (V.F. Sopov).
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-sportchilar sog‘lig‘ining darajasi va organizmi turli
tizimlarining funksional imkoniyatlarini oshirish;

-jismoniy sifatlarni sport kurashining o‘ziga xos Xxususiyatiga
javob beradigan birlikda rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy,
tayyorgarlikka bo‘linadi.

Yunon-rim kurashchisining umumiy jismoniy tayyorgarligi
yuqori natijalarga erishish uchun poydevor, zarur asos hisob-
lanadi. U asosan quyidagi vazifalarning hal etilishini ta’minlaydi:

-kurashchi organizmini har tomonlama uyg‘un rivojlantirish,
uning funksional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy sifatlarini
rivojlantirish;

-salomatlik darajasini oshirish:

-shiddatli trenirovka va musobaqa nagruzkalari davrida faol
dam olishdan to‘g‘ri foydalanish.

. Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli vositalar to‘plamini 0‘z
ichiga oladi. Ular orasida snaryadlarda va snaryadlar bilan
baj.arfladigan mashqlar, sherik bilan maxsus trenajyorlarda
ba-la‘_"ladlga“ mashqlar, boshqa sport turlari: akrobatika, yengil
‘{tlet}ka:_sport oyinlari, suzish va hk. dan olingan umumiy
rivojlantiruvchi mashglar ajratiladi.
rivommmﬂ maxsus harakat malakalarini

ga qaratilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish

:r‘i‘;: mto bo‘lgan maxsus asosni yaratishga mo‘ljallangan. U
t I va o0‘ziga xos yo‘nali g
vazifalarni hal etadi:g yo'nalishga ega hamda quyidagi

-asosan  kurash ¢ y : ;
rivojlantirish; tehun ko'prog xos bo'lgan  sifatlami

-ku’rgs!whi harakatlarida ko‘p

guruhlarini ishti :
“Yord tanlab rivojlantirish, irok - etadigan mushak

J;smonl¥ ta):yor_ga_rlikning ilg“or vositalari sifatida
a;a;gallanﬂf;dlkl, ular ozining kinematik va
a gsab-_mushal_: uchlanishi xususiyatiga
musobaqa faoliyatida b

yordamchi va maxsus

e e —— — N e —_ = =

92 bajaradigan asosiy
orasidaquyidagilami

maxsus trenajyor moslamalarida bajariladigan mashglar; kurash-
chilar manekeni bilan mashgqlar.

Yunon-rim kurashchisining maxsus jismoniy tayyorgarligi
harakatlanish = sifatlarini kurashchilarning musobaqa faoliyati
xususiyatlari talablariga qat’iy muvofiq rivojlantirishga qaratilgan.

Yunon-rim kurashchilarining maxsus jismoniy tayyvorgarligi
asosan kurash gilamida o‘tkaziladi va harakat malakalari
tarkibidagi eng muhim harakat sifatlarini rivojlantirishga qaratil-
gan bo‘ladi. Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning
asosiy  vositalari ~sifatida murakkablashtirilgan musobaga
mashqlari qo‘llaniladi. Bunday murakkablashtirilgan m:
kurashchi organizmiga ta’simi kuchaytiradi. Masa
vazn toifasidagi sherigini tashlash, sheriklami almas

mashqlar energiya ta’minotining u yoki hu a
rivojlantirish imkonini ta’minlaydi, kurashchining
kompleks holda ta’sir ko‘rsatadi hamda bir
Jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligini o
Jismoniy tayyorgarlikning barcha ko‘rs
bilan uzviy bog‘liq. Trenirovka jarayoni
tayyorgarlik turlariga yetarlicha baho
mahoratini oshishiga to‘sginlik m
jarayonida ko‘rsatilgan jismoniy tay
nisbatiga rioya qilish juda mu
doimiy o‘lcham hisoblanmay
ularning alohida

2-3. Yl.ln 1- T
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12-14 yoshda tezkorlik, chaqqonlik va egiluvchanlikni
rivojlantish magsadga muvofigdur.

15-16 yoshdagi o‘smirlarda kuch rivojlanushi boshlanadi va
tezkor-kuch mashqlarini bajarishga qobilyati namoyon bo‘ladi.
16-18 yoshda kuch va tezlik talab etiladigan mashqlar osonroq
o‘zlashtiriladi, chidamlilikni rivojlantirish uchun shart-sharoitlar
yaratildi. O‘smir kurashchilaming tayyorgarligida ~shularni
etiborga olish juda zarur.

Chidamlilikni boshqa jismoniy sifatlar bilan birga rivojlan-
tirish zarur. Professor V F. Filining (1980) ta’kidlashicha, bu yer-
da chidamlilikka qaratilgan uzoq vaqt davom etadigan va bir to-
monli trenirofka o‘smirlarga xos tezkorlik yuklamalarga mosla-
shishini pasaytiradi.

12-15 yoshda kuchni rivojlantirish asosan og‘irlik, to‘Idirilgan
to'plar, gantellar, gimnastika tayoqchalari bilan birga hamda turli
gimnastika sport anjomlarida mashglar bajarish yordamida amalga
oshirilishi lozim.
mas;:;;:ﬁ yoshdagu .kura:s'hgh.ilz_lrda kuchni  rivojlantiruchi
o Lo SPOTt anjomi og‘irligini oshirish, dastlabki holatni
O Zzgartirish, m'as_hq bajarish vagtini uzaytirish, mashglar orasidagi
dam olish vaqtini kamaytirish hisobiga murakkablashtiriladi.

Yosh o*smirlaming chidamliligini  rivojlantirishda ehtiyotkor
bolish lozim (o‘rtacha yuklamalar, kichik manyovr yoki dam olish
uchun tanaffuslar, o‘quv-trenirovka bellashularidan iborat
lar). Yuklamalarga moslashib borgan sari dam olish uchun tanaf
lar gisqartiriladi. Masalan, tik turishda 2+2 kurashda (na
navbat hujumlar va himoyalar), 3 daqiqalik tanaffus asta-
daqiqagacha qisqartiriladi. Parterda 2+2 bo‘lib 1 dagiqa t
bilan navbatma-navbat kurashishda trenirovka vaqti 3+3 g
uzaytiriladi. Keyinchalik kurash suratini kuchaytirish n.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun chegaralang
tomonlama qarshilik bilan, parterdan yuqori yo
chigish bilan kurash o‘tkaziladi. Bu mashqlm‘_ ,
chigib ketish yo‘lini topishga o‘rgatadi. 7

Professor V.F. Filin tadgiqotlarining ko rs
bo‘g‘imlar harakatchanligi yangidan oshadi,
hajmga ega bo‘ladi. 16-17 yoshda har
kamayadi. Shu sababli o‘smirlik y
bo‘g‘imdagi harakatchanlik mashqlari m

12-18 yoshda egiluvchanlik va
bo‘g‘imlarsiz hamda kichik :
gantel mashgqlari orqali, to
faol sustlik xususyatiga
Shuningdek, qaddi-qo

nisbatan ko‘p qo°ll
Shunday qilib,
garligi ko‘pgina vosi
Yosh o*smirlar
Mashg‘ulotlar




saflantirish uchun, shuningdek, yuklamadan so‘ng zo‘rigishni
bartaraf etish magsadida bajariladi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar qatoriga oddiy gimnastika
(qo‘llar, oyoglar, gavda, og‘irliklar bilan, og‘irliklarsiz, buramalar
bilan va buramalarsiz hamda sheriklar bilan) mashqlari va og'ir
atletika, eshkak eshish, sport o‘yinlari kabi sport turlaridagi ba’zi
mashqlar kiradi. Bunday mashglar kurashchining jismoniy tayyor-
garligini yaxshilaydi, harakat malakasi zaxiralarini kengaytiradi,
qrgan}zrnning funksional imkonyatlarini oshiradi, ish qobilyatining
t®m1shiga yordam beradi. Umumiy rivojlantiruvchi mashglar bilan
b!r vagtda_ asab-mushak kuchlanishlari xususyati va o‘smir orga-
nizmning ish tartibiga ko‘ra o‘xshash mashqlarni ko‘proq qo‘llanish
zarur. Har xil sport turlaridan olingan mashglar, ularni bajarish
xususyat.l va shartlariga qarab, jismoniy sifatlarni rivojlantirishda turli
pedagogik vazifalami hal etishga imkon beradi. Asosiy kuch,
chlda_mllllk, tezlik, egiluvchanlik va chagqonlikni rivojlantirishga
qa'ranlga!\ mashqlami ajratish qabul gilingan. Og‘irliklar bilan
(gimnastika tayoqlari, gantellar, to‘ldirilgan to‘plar va hokazo)
gimnastika mashqlarini ko‘p marta bajarish kuch chidamliligini
rIV.Ojl-antll‘adl. Ushbu mashqlarni katta tezlikda qisga vaqt ichida
ba_]arl_l{sal; t;;korlik hsifatlarini rivojlantirishga yordam beradi .

Ir mashq ma’lum bir sif: i i bi o i
riv_ojl.antiradi. Ma‘slalan, sherik qa:s%?éiga(:qkl bllrdguruh Slfaﬂ?ml
:al"_‘“‘adisan mashqlar, 0z og‘irligi bilan toltig:h hasx:]lt:aflgi)‘ll;ﬂ
unb_-y.roz.lsh mashqlari kuchni; .k§i5bgm joyda q
teskorlikni kompleks arbiyalashga yord:}r:;aqbzor:;;k' Shidamiifik ;va
_ Yuqori emotsional qo‘zg‘alishda g
shiddat bilan bajarladigan umumiy rivojlangn 0" 0'lmagan
ganizm ish qobilyatini, ayniqsa shiddatli mashgeuion. - L& O
gandan so‘ng asab tizimini tiklashga yordam 5&54;"3,‘; o'tkazil-

badan tarbiya vaqtida va trenirovka mashg*

birinchi qismida (tayyorgarlik gismida) hamd,
qo‘llaniladi. Bundan tashqari, o‘rmonda, d

22

1 I e e e e e e —— 2 = - = Emmamm—

' (suzish, eshkak eshish va to‘p o‘ynash bilan) jismoniy tayyor-

garlik bo‘yicha maxsus mashg‘ulotlarni tashkil qilib turish shart.

Yunon-rim kurashi mashg‘ulotlarida katta jismoniy yukla-
madan so‘ng organizmni nisbatan tinch holatga keltirish uchun
o‘smirlarning mushaklarini bo‘shashtirishga, nafas olishini
tinchlashtirishga (o‘ta bo‘shashtirilgan mushaklarni silkitish
harakatlari, chuqur nafas olish uchun ko‘krak gafasini kichay-
tiruvchi mashglar va hokazo) qaratilgan mashqlamni mustaqil
bajarishga o‘rgatish zarur.

Mushaklarni bo‘shashtirishga qaratilgan mashglar hatto
bellashuv jarayonida ishlash va zo‘rigishdan holi bo‘lgan gisqa
vaqt ichida kuchning yanada tez tiklanishiga yordam beradi.

2.4. Yunon-rim kurashida jismoniy tayyorgarlikni
baholash uslubiyati

So‘nggi yillarda nashr etilgan sport adablyetlmda :
g‘ulotlariga sportchining jismoniy h ini boshqs
sifatida qarash mumkinligi ko‘p bora ta’k
qarish jarayoni boshqarish obyekti (sportc
obyekt (trener, uslubchi) orasida aloqa mavjud be
ta’minlanishi mumkin. Sport-pedago,
aloganing o‘xshashi sifatida pedago
mumkinki, bunda testlardan keng f

Hozirgi paytda testlar sp
laniladi, ulardan tezkor, joriy ha
laniladi. '

Sport kurashi sohasidagi
moniy tayyorgarligini turl
bmﬁ- 3 i
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saflantirish uchun, shuningdek, yuklamadan so‘ng zo‘rigishni
bartaraf etish magsadida bajariladi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar qatoriga oddiy gimnastika
(c_]o‘llar, oyoglar, gavda, og‘irliklar bilan, og‘irliklarsiz, buramalar
blIaJ? va buramalarsiz hamda sheriklar bilan) mashqlari va og‘ir
atletika, eshkak eshish, sport o‘yinlari kabi sport turlaridagi ba’zi
mashqlar kiradi. Bunday mashqlar kurashchining jismoniy tayyor-
garllg}m )iaxshilaydi, harakat malakasi zaxiralarini kengaytiradi,
organizmning funksional imkonyatlarini oshiradi, ish gobilyatining
tlg(lamshlga yordam beradi. Umumiy rivojlantiruvchi mashglar bilan
bir vaqtda asab-mushak kuchlanishlari xususyati va o‘smir orga-
nizmning ish tartibiga ko‘ra o‘xshash mashqlarni ko‘proq qo‘llanish
zarur. H?r xil sport turlaridan olingan mashgqlar, ularni bajarish
xususyat.l va shzfnlariga qarab, jismoniy sifatlarni rivojlantirishda turli
pedagogik vazifalami hal etishga imkon beradi. Asosiy kuch
chidamlilik, tezlik, egiluvchanlik e rivojoatirisi

_ egtluvehanlik va chaqqonlikni rivojlantirishga
qaratilgan mashglami ajratish qabul qilingan. Ogtirliklar bilan
E‘gllnr:tnnaa;tﬂl(kaa tayoqlari, gantellar, to‘ldirilgan to‘plar va hokazo)
ﬁvojlmﬁmﬁ:gta:m ko'p marta bajarish kuch chidamliligini

AL - Ushbu mashqlamni katta tezlikda gisga vaqt ichida

o S W

bajarish tezkorlik sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi :

. Har bir mashq ma’lum bir sifatlami yoki bir sur: <farlarm:
ﬂ\[oj[antl_mdL Masalan, sherik qarshiligidan .guruh Slfaﬂ?rm
bajanladlgan mashglar, o'z ogtirligi bil y0k1 shtanga bilan
burib-yozish mashgqlari kuchni: kesi o e qoliams
damilikni; Katta tezlik bilan bajasiadre, 10200 Yugurish, chi-
gisqa masofaga yugurish kurashda harakat o sH <2 Mashalar,
yordam beradi: “basketbol o‘ynash, chagqaus "y 2X0alashga
tezkorlikni kompleks tarbiyalashga yordam bg:g}k, chidamlilik va

_ Yuqori emotsional qo‘zg‘alishda unchy ke
shu!dat bllan bajariladigan umumiy rivqjﬁlanﬁmyuq?" bo‘lmagan
ganizm ish qobilyatini, aynigsa shiddatli m echi mashqlar or-
gandan so‘ng asab tizimini tiklashga yordam berag; 17 © Kazil-
badan tarbiya vaqtida va trenirovka mashg' Sttalabld
birinchi gismida (tayyorgarlik qismida) hame

ki

(suzish, eshkak eshish va to‘p o‘ynash bilan) jismoniy tayyor-
garlik bo‘yicha maxsus mashg‘ulotlarni tashkil qilib turish shart.

Yunon-rim kurashi mashg‘ulotlarida katta jismoniy yukla-
madan so‘ng organizmni nisbatan tinch holatga keltirish uchun
o‘smirlarning mushaklarini bo‘shashtirishga, nafas olishini
tinchlashtirishga (o‘ta bo‘shashtirilgan mushaklarni silkitish
harakatlari, chuqur nafas olish uchun ko‘krak qafasini kichay-
tiruvchi mashqlar va hokazo) garatilgan mashglarni mustaqil
bajarishga o‘rgatish zarur.

Mushaklarni bo‘shashtirishga qaratilgan mashglar hatto
bellashuv jarayonida ishlash va zo‘rigishdan holi bo‘lgan gisqa
vaqt ichida kuchning yanada tez tiklanishiga yordam beradi.

2.4. Yunon-rim kurashida jismoniy tayyorgarlikni - :
baholash uslubiyati e e

So‘nggi yillarda nashr etilgan sport adabiyotlarida spo
g‘ulotlariga sportchining jismoniy harakatini
sifatida qarash mumkinligi ko‘p bora ta’k
qarish jarayoni boshqarish obyekti (sport
obyekt (trener, uslubchi) orasida aloga ma
ta’minlanishi mumkin. Sport-pedagogi
aloganing o‘xshashi sifatida p
mumkinki, bunda testlardan keng

Hozirgi paytda testlar spor
laniladi, ulardan tezkor, j
laniladi.

Sport kurashi sohasidagi
moniy tayyorgarligini turli j
batda, maxsus jismoniy




tirilgan edi. Hozirda MIT darajasi musobagqa faoliyatining asosiy
o‘Ichamlarini modellashtiradigan maxsus testlar yordamidagina
baholanishi mumkinligi barchaga ma’lum. Bu vazifaning
yechimida maxsus sinovlar to‘gri kelmaydi. Kurashchilarning
MITini baholashda turli pedagogik va tibbiy-biologik testlar
qo‘llanilib, ularning asosini mashg‘ulot tulumi yoki sherikni
yiqitishlar (yiqitishlarga miqdoriy va sifatli baho beriladi) hamda
berilgan yuklamaga organizmdagi turli tizimlarning reaksiyasi
0‘zgarishlarini o‘rganish tashkil etadi. Bir necha yillar davomida
turli mutaxassislar sport kurashining har xil turlarida MJTni
baholash bo‘yicha ko‘plab testlarni, shuningdek testlarning
bajarilish natijalarini hisoblash formulalarini ishlab chiqdilar.

_ Ammo, MJTni baholash uchun bugungi kunda testlarning
miqdori yetarlicha bo‘lsa ham, bu muammoni hal etilgan deb
bo‘lmaydi. Ko‘pgina olimlar va pedagoglar sportchilarning muso-
baqa. bellashuvlarini  olip borishlarida sezilarli tafovutlar
mavjudligini takror-takror qayd etganlar va bu tafovutlami
h:sobga_o!ish hamda o‘quv-mashgq jarayonida ulardan foydalanish
mhgm ta.’kid-laganlar. Lekin, garchi testlarning axborotga
boyllgl ularning muayyan kurashchilar faoliyatidagi o‘ziga xos
xufusu.'a.tlar va sharoitlarga nechog‘lik yaqinligi bilan o‘[chanishi
ko pchilikka ayon bo‘Isa-da, hozirgacha ma’lum testlar
sportchilarning musobaqa bellashuvlarini olip borishdagi alohida
harakaf x‘u_susiyat]arini hisobga olmay yaratilgan.
ayri;;o g‘l;ll,l_o‘z. t?stlax.'u‘ni amali)fotda qo‘llanishni taklif etgan

mualliflar o‘zlari ishlab chiqqan testlar umuman olg‘anda
sportchilarning  harakat Xususiyatlariga mos ekanligini aytib
O'tgan .m‘:lsalar-da, lekin bu fikr yetarlicha faktik ma’lumotlar

i nas edi. Ta 1yki, bunday holatda foydala-
richilar uchun mos bo*‘lavexmaydi
Stda DOtO‘g‘ri ik VVur

Kurash turlarida foydalaniladigan nazorat testlari

1-jadval.

Sifatlar

Nazorat testlarinig turlari

O‘Ichov birligi va rasmi

1.Shtangada o‘z vaznini
yelkaga qo‘yib o‘tirib-turish

2. Shtangani yelkaga qo‘yib
o‘tirib-turish

3. Shtangani yotgan holatda

ko‘krakdan ko‘tarish

Kuch

4. Tik turgan holatda
shtangani ko‘krakgacha
ko‘tarish




I-jadvalning davomi

7.Turli og‘irlikdagi yuklarni
yelkaga bog‘lab turnikda
tortilish

1.0z vazniga teng sherikni s
10 marta beldan oshirib
tashlash
2. O‘z vazniga teng sherikni s
10 marta ko ‘krakdan oshirib
tashlash
3.0z vazniga teng sherikni s
6 | 10 marta yelkalardan oshirib
£ tashlash
% 4.0z vazniga teng sherikni s
& | parter holatida belini ushlab
yuqoriga 5 marta ko‘tarish
5.Joyidan uzunlikka sakrash sm
6. Joyidan balandlikka sm
sakrash
7.UDS uskunasi (dinometrik kg/s
stendni kuchaytirish) tezkor-
_|_kuch sifatini o‘Ichash asbobi
—1.30m S
; s ;
s i
s 4
urish s 8
. ) s -
——— . oot S
Ot - M'I s - -
B ‘ﬂ = = -
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Chidamlilik

1.Uzoq masofalarga
(3000 metr, joylarda kross
yugurish)

2. 3 daqgiqa yugurish + 30
sekund dam + 3 daqiqa

yugurish

3.Uchga bir bellashuvi
(maxsus chidamlilik uchun),
ya’ni bir kurashchi gilamda
uchta ragibni almashtirib,
yugqori sur’atda bellashuvni
olib boradi. Bunda

kurashchinikiga teng. |

Bellashuvkm*ashehmmg
bellashuvni to‘xtatish




shchilarning musobaqa faoliyatini
keng o‘rganish ularning harakat faolligi o‘zgarishidagi sezilarli
alohida fargli jihatlarni aniglash imkonini berdi. Hagigiatan, ayrim
sportchilarning musobaga bellashuvlarida harakat faolligi kurash
paytidagi yaqqol notekislik bilan, ya’'ni bellashuvn'mg_ muayyan
E vaqt oraliglarida u bajargan texnik harakatlar miqdoridagi
', tafovutlar bilan ajralib turadi. Boshqa sportchilarda esa hargkaf
‘ faolligi bellashuv davomida nisbatan bir xil deb tavsiﬂan-ishl
mumkin. Uchinchi xil kurashchilar oraliq vaziyatni egallaydilar.
1 Shu narsa aniglandiki, har bir kurashchiga xos harakat faolligt
’3 o'sishining turi bellashuvdan bellashuvga muayyan chegaralar
' orasida o‘zgarib turadigan bargaror xususiyat bo‘lib (sheriklar
rtchining ayni paytdagi hola-
asosiy tuzilishini saglab qolar

Mumtoz uslubdagi kura

|

" tayyorgarligidagi farglar hamda spo
tiga ko‘ra), lekin har doim o‘zining
ekan.

rgarligh

2.5. Yunon-rim kurashchilarining boshlang‘ich tayyo

oshirish muammosi trenirovka vositalari ;

 tayyorgarligi ko‘p yillik jarayonining barcha bosqi¢
belgilanadigan maqsadlarga to‘liq mos kelishini talab etadl- Y-

muammo mamlakatimizda hamda chet ellarda o'tkaziladiga® ™

tadqiqotlarning diqqat markazida turadi. Uni hal etish yo'llar

~ sportchi organizmi bilan birga sportdagi muvaffagiyatni
eruvehi turli omillani ilmiy modellashtirish hisoblanadi-

u holda ko‘p yillik trenirovkani sportchini yang:

dan yuqori malaka darajasigacha tay:

ayoni sifatida ko‘rib chiqish va unt

Sportchilar tayyorgarligini boshqarish 2 |
i va u.';lublarimtlgi-?591‘t |
Ushbe

imkon beradi. Turli miqyosdagi t maktablarida zaxira
tayyorlashda quyidagi asosiy uslubiy goidalar hisobga olinadi: ‘

Bolalar, o‘smirlar, o‘spirinlar va katta yoshdagi sportchilarni
tayyorlash vositalari hamda uslublarining qat’iy izchilligi 2

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari ing
bir tekis oshib borishi. Ular o‘rtasidagi nisbat muntz
turadi: yildan yilga maxsus jismoniy tayyorgarlik
rovka nagruzkasining umumiy hajmiga nisbatan) ortil
tegishli ravishda umumiy jismoniy tayyorgarliknir
mayadi.

Trenirovka nagruzkalari hajmi va shiddat
yillik trenirovkalar davomida ularning to‘xtovsiz




16-rasm. Tizzalarda cho‘kka tushib, qollar orqada gilamga yarim yoy ——— -
shaklida yotish. v

19-rasm. Tik turgan holatdan a




8. Tastanov N.A. Yunon-rim
yati. —T., 2014.
9. Tastanov N.A. Kurash tt
Darslik. — T., 2017. :
10. Tursunov Sh.S.
egiluvchanlik va chaqgqonlik s
O*quv-uslubiy go‘llanma. - 2
11. Tashnazarov D.
tezlik sifatlarini rivojlan
21-rasm. Oyoqlarni ikki qo‘l bilan siqib yig‘ib olish va orqaga -T.,2088
yarim dumalab gaytish.




III BOB. YUNON-RIM KURASHIDA KUCH SIFATI
3.1. Yunon-rim kurashida kuch va uni rivojlantirish
uslubiyati

Kuch qarshilik turlariga qarama-qarshi harakatlanishning Jis-
moniy qobiliyatidir. By itarish, tortish yoki tashqi obyektni
ko‘tarish yoki buyumlar, aynigsa tanani og‘irlikdan bo‘shligqa
tomon olib chigishlarni qamrab oladi.

Bu uchta foydaga erishish uchun odatda moslashuy-
chanlikning kombina

; tsiyasi va harakatlanish uchun ildamlik kar-
ldlva;skulyar mashqglar va qarama-qarshi mashqlardan foyda-
aniladi.

Ji_spnoniy sifat bo‘lgan “kuch” deganda kurashchining raqib
qarshiligini yengib o‘tish yoki mushak kuchlanishij hisobiga unga
qarshilik ko‘rsatish qobiliyati tushunilad;.

Kuchning quyidagi turlarini ajartish gaby] qilingan: umumiy
Va  maxsus, mutlaq va nisbiy, tezkor va portlovchan, kuch
chidamlilig;. ’

Umumiy kuych — bu kurashchj

taal!uqli bo‘lmagan holda sportchi

ning maxsus harakatlariga
nadigan kych. Maxs

tomonidan namoyon gqil-
a harakatlariga mos bo‘Igan

anadi.
-yakka olishish uchun

Kuch chidamliligi — bu sppn:tchining— msbatam
mida mushak kuchlanish!amlu -n.an.w
Kurashchining kuch imkomya't arini nvp La, g
uslublar qo‘llaniladi: t.a.lcrorll))(r)ra kuc!_lliaglshlar; [
maksimal kuchlanishlgr; t(‘) a o'sib b
zarbdor, birgalikda ta’sir ko‘rsatish; vmm ,,,,,,
lanishlar uslublari. -

Takroriy _kuchlanishlar lif[’ub! shund
mashgni “so‘nggi na_fa§gac_ . ba ‘
70-80% ga teng og‘lrhkl:ar_ bilan
Ushbu uslub kuch mashqml sel
Har bir seriya — “sc?fnggx. na;
seriyalar o‘rtasidagi d'am‘oi s

Takroriy kuchlanishlar
uslubi hisoblanad:i. U mmm
chegaradagi tezhkda ba |
mushak zo‘riqishi

DO




e o

hammasi bo‘lib 3 ta yondashish amalga oshiriladi. Yondashishlar
o‘rtasidagi dam olish oralig‘i — 2-4 dagiqa. Har bir yondashishda
mashq chegaradagi tezlik bilan aniq toligib qolgunga qadar
bajariladi.

Zarbdor uslub tushadigan og‘irlikning kinematik energiyasi va
shaxsiy gavda og‘irligidan foydalanish yo‘li orgali mushak
guruhlarini zarbdor rag‘batlantirishga asoslangan.

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

Oyoqlarning portlovchan kuchini rivojlantirishning zarbdor
uslubini qo‘llanish usuli sifatida ketidan balandlikka yoki uzun-
likka sakrash bilan bajariladigan chuqurlikka sakrash mashqlarini
aytish mumkin. Mashq 70-80 sm balandlikdan oyoq tizzalarini bir
oz bukkan holda yerga tushib, ketidan tez va shiddat bilan
yugqoriga otilib chiqgish orqali bajariladi. Sakrashlar seriyalab: 2-3
seriyada, har bir seriyada 8-10 tadan bajariladi. Seriyalar
o‘rtasidagi dam olish oralig‘i — 3-5 daqiga. Mashq haftada ko‘pi
bilan ikki marta bajariladi.

Birgalikda ta’sir ko‘rsatish uslubi shunga bog‘ligki, kurash-
chining kuch imkoniyatlari bevosita ixtisoslashgan mashglarni
bajarish paytida rivojlantiriladi. Bir vaqtning o‘zida kurashchining
kuch qobiliyatlari va texnik-taktik harakatlari rivojlantiriladi
hamda takomillashtiriladi. Kurashda birgalikda ta’sir ko‘rsatish
uslubidan foydalanishga misol tariqasida shunday mashgqlarni
keltirish mumkinki, kurashchi bu mashqlarda o‘z texnik
harakatlarini og‘irroq vazn toifasidagi ragib bilan takomil-
lashtiradi.

Og‘irlikning optimal massasini aniglab olish juda muhimd;
Haddan tashqari katta o‘lcham harakat m ale i mm?: ’
buzilishiga olib keladi, bu oqibatda harakat texnikasiga salbyy

L] =

|

23-rasm. Oyoq uchida tik turib, go‘llar oldinga cho'zilgan holatdan
orgaga yon tomoni bilan yiqilish (gilamga yon tomonlama yi’qilish A

vaqtida qo‘Ining ichki gismi bilan gilamga zarba er

-~

-
e



26-rasm. Tik turgan holatdan o‘ng (chap) tomon bilan 29.
oshib yiqilish.

umbalog

rasm. Sherigi yordamida yog‘och ustidan o
oshib yiq‘i&h.

h e

27-rasm. Sherlgmmg ustiga o‘tirib orqaga burilib yiqilish.



34-rasm. IKKi sherig'igi,ﬂfg 1S

Ikkala s
32-rasm. Tizzalarni oldiga yig‘ib olib o‘tirgan holatdan orqaga
0°zini otish va ikki qo‘Ini yon tomonlarga ochib kaftining
ichki qismi bilan gilamga urinish.
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36-rasm. Gimnastika narvoniga chiqib turib va
orqaga yiqilish.

stul ustidan




O‘z-o‘zini tekshirish uchun savollar:

1. Kurashchining jismoniy tayyorgarligi deganda nimani
tushunasiz?

2. Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalarini belgilang.

3. Qaysi mashqlar talabga javob beradigan mashglar, kondit-
sion mashgqlar deb ataladi?

4. Qaysi mashgqlar kurashchining maxsus tayyorgarlik mashg-
lari deb ataladi?

5. Yordamchi jismoniy tayyorgarlik deganda nimani tushu-
nasiz?

6. Yordamchi jismoniy tayyorgarlik ganday vazifalarni hal
qilish uchun kerak?

7. Yordamchi jismoniy tayyorgarlik (YoJT) tizimida ganday
mashgqlar qo‘llaniladi?

8. Kurashchining maxsus Jismoniy tayyorgarligi nimaga
yo‘naltirilgan?

; :qMJT Jjarayonida asosiy vosita sifatida nimadan foydala-
niladi

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati

1. Bepxomanckuit O.B. OcHorx CHCUHATBHON (Hu3HyecKOil
TIOAroTOBKH CrioprcMeHa. —M., 1988.

24 Ke" umMoB D.A. Kypam Tymaman, —T. , 1990,
0y 3. Ke u};fjw F.A. Sport kurasln nazanyasn va uslublyatl -T.,

Variantlilik_uslubi asosan turli vazndagi og nfhklar bilan
maxsus mashqlarni bajarishni ko‘zda tutadi. Turli va:
sheriklar bilan mashqlar seriyalab bajariladi. Bitta seriyada
og'irroq vazn toifasidagi raqib bilan 10-12 ta tashiash b:
so‘ngra teng vazndagi raqib bilan 15-16 ta tashlash, shi
0z vazn toifasidagi raqib bilan 10-12 ta tashlash bs
Hammasi bo‘lib 3 seriya bajariladi. Dam olish oralig‘i -
daqiqa. Tezkor-kuch sifatlarini (me’yordagi, kichik)
tirishda variantlilik uslubi aynigsa samaralidir.

Usullarni ancha og‘ir raqib bilan takomi
kuch imkoniyatlarini rivojlantirishga, kichik vazn
bilan esa — tezkorlik imkoniyatlarini rivojlan
beradi. Bu, ogibatda musobaga mashqldamﬁ_ I
keladi.

Mushaklaming _izometril

shini nazarda tutadi. Izometrik mask

ularning hajmi uncha katta el
ancha oson. Bundan tashg
mushak gumhlangazamr nola
yoki yozishning tegishli
ko‘rsatish mumkin.




chining 0‘z vazni, sherik bilan mashgqlar, rezina amortizatorlar va
hk.). Og'irlikning Kattaligi, harakatlar sur’ati, tuzilishi kabilarni
turli variantlarda o‘zgartirib, kurashchi har qanday mushak
guruhining rivojlanishiga tanlab ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Statik zo‘rigishlarning navbatlashuvi kurashga xos xususiyat
bo‘lib, ular tik turib kurashganda ham, yotib kurashganda ham,
kurashchi tashlash yoki qarshi usulni qo‘llagan vaqtda amalga
oshiradigan to‘satdan, tezkor-“portlovchi” kuchlanish chog‘ida
yuzaga keladi. Buning ustiga kurashchilar, odatda, har biri 6-10
daqiqa davom etadigan va turli sheriklar bilan bo‘ladigan barcha
?ellashuvlarda Juda katta jismoniy kuch sarflaydi. Bu undan katta
Jismoniy kuchni xuddi shtangachilar yoki ulogtiruvchilar singari
bir lahzada qo‘llay olish malakasi bilan birga, uzoq muddat undan
foy.fdala:}ish qobiliyatini, boshgacha aytganda, ulkan kuch
ch{damlggiga €ga bo‘lishni ham talab etadi. Kurashchining
chld_atyhligini rivojlantirishning asosiy usuli “imkon boricha”
u§ulfd1r. Uning mohiyati shundaki, kurashchi mashqni nisbatan
kl(fhlkrpq_og‘irliklar bilan (maksimal natijaning 30-40% gismi) to
uni bajarish mumkin bo‘lmay qolgunga qadar ko‘p marotaba
; takrorlayveradi. Keyin 2-3 dagiqa qisqa tanaffus beriladi va

mashq yana ‘_‘imkon b.oricha” qaytariladi. Urinishlar coni va
l;:)a;‘l;ti:gfl bajarish sur’ati kurashchining dastlabki tayyorgarligiga
Masa!an, kurashchi 100 kg og‘irlikdagi shtanga bilan o‘tirib-
tura o_ladl. Mashqni bajarish uchun 40 kg og‘irlikdagi shtanga
olinadi va u bilan kurashchi 30-40 marta o'tirib-turag; Keyin bir

a oz dgm olib, mashqni yana bir necha bor takrorlaydi.
| 'I‘l;nkon bm:icha” mashqini katta ogirlik bilan ham bajarish
in (maksimal natijaning 60-70% qismi), lekin bunda o‘z-
| Xavf | mashqm ko‘p marotaba takrorlash davomida
lantirish  bilan  barobar lar

chish, aylanish, egilish vaqtidagi harakatlari yakunlovchi bosqich-
da bir qadar tezlashadi.

Qadogtosh, yadro, to‘ldirma to‘pni turli yo‘nalishlarda ol-
dinga, orqaga, kerilib, burilib, sakrab irg‘itish “tezkor kuch”ni
rivojlantirishning yaxshi vositasi bo‘lib xizmat giladi. Bunda f
harakatning oxiridagi kuchlanishga alohida e’tibor berish, mashqg-
larni ancha tezlashtirib yakunlash kerak. Buning uchun esa
maksimal kuchlanishni talab etmaydigan, demak harakatlarning -
susayishini keltirib chiqarmaydigan optimal og'irlikdagi anjom-
larni tanlash zarur. s :

So‘nggi yillarda har xil sport turlari vakillari
mashqlarni qo‘llayotganlari, ular mutlaq kuchni
ham, uzoq muddatli statik zo‘rigishlarga qobili
ham muhim rol o‘ynaydi. Kurashchilarning
izometrik mashqlar samaradorligi hali ,
emas, lekin ayrim tajribalar ijobiy natija ber
etish lozim. ' _

Kurashchi raqib bilan bevosita ro‘para b
ko‘p harakat tezkor-kuchlilik yoki di
Asta-sekin bor kuch bilan ushlab turish
mushaklarni o‘zgartirmay turish yol
ko‘rsatyapti deb iniladi. Shu
mushak tizimi




takrorlagan holda (1-3 marta) va harakatlar o‘rtasida dam olish
oraligini oshirgan holda ishlash kerak:

- mushak massasini orttirgan holda kuchni rivojlantirishga
qaratilgan mashg‘ulotlarda og‘irlikni ko‘paytirgan holda ishlash
zarur — Kkurashchi ko‘taradigan yukning 50%  8-10 marta
takrorlanadi.

39-rasm. Kuchni rivojlantiruvchi mashqlar.

'B-ellashuv_dan keyin tezda kuchni tiklash uchun mashq
bg;ansh_ tavsiya gilinmaydi. Ammo dam olish 10 daqiqadan
oshmiashg.l zarur, aks holda organizm soviydi.
 Maksimal kuchlansh usubi. T

- Sportchilarning ko‘p yillik bazaviy tayyorgarlik bosqichida
turli kuch sifatlarini rivojlantiruvchi uslublar
(kuch tayyorgarligining umumiy sig“imi)

. 2-jadval

Kuch Haftalik tayyorgarlik 5 B
sifatini B
tarbiyalash o | 11 [k
ustublari | 11 21 3 1 4 [ 5 |6 70N m‘;‘;‘ 2

R

lzometrik | 50 120 | 20 | 20 | 15 |10 10 | 10 5| — =
Konsentrik| 79 | 70 | 50 | 45 | 40 |35 | 30 | 30 | 30 | 30

Eksentrik | 5 [ 5 [ 10 (10 [ 15 [15] 15 [ 15 | 15 | :

~FR
Argument- [ -
larqar- | 5|5 |15 15|15 |20} 20 | 25 | :
shiligi i
Isokinetik |_|__1 5 10 |10 [15] 15
Plyometrik| " "= [FINETNE—. Shiw b

ey ¥

Asab-mushak regulyatsiyasin
ortadi. Bu usul ahamiyatli
oshirmagan holda,
faqat yuqon mala

tutadi. Kurashchi
ham ‘ ‘t laniy




Izometrik kuchlanish uslubi. U ma’lum holatda statik
yo‘nalishdan foydalanishni ko‘zda tutadi (ko‘prik holda turish, ilib
olib ushlab turish va boshgalar). 8-sinfgacha davom etadigan
bunday mashqlardan beshdan o‘n martagacha takrorlash bilan
foydalaniladi. Barcha og‘irliklar vazn jismoniy tayyorgarligiga
qarab tanlab olinadi.

[zometrik mashqlarning mohiyati quyidagicha, kurashchi katta
og'irlikdagi anjomlardan foydalanib (maksimalning 50-90%
qismi), alohida mushak guruhlarini zo‘rigtiruvchi vaziyatlarni
takror-takror egallaydi va shu vaziyatni bir necha sekund
davomida saglab turadi. Masalan, yelkasiga shtangani yoki hatto
sherigini olib, oyog* tizzalarini turli burchaklar ostida bukadi va
og'irlikni 10-15 sekund mobaynida ushlab turadi. Mashqni 20-30
marta bajarish mumkin.

Izometrik mashqlar boshqa xil mashglar bilan uyg‘unlashtirib,
kuchni rivojlantirishda qo‘llaniladi, shu qobiliyatni yanada tezroq
tiklash uchun ishlaydigan mushak guruhlarini bo‘shashtirish va
cho‘zish mashglaridan foydalaniladi.

Izometrik mashglarni bajarganda og‘irliklar vaznini hamda
takrorlash miqdorini asta-sekin oshirib borish kerak. Bitta
mushaklar guruhiga takroran katta yuklamalarni berib bo* Imaydi.

3.3. Yunon-rim kurashida kuchni rivojlantirish uchun
umumrivoj!antiruvchi maxsus mashqlar

- Umumrivojlantirish mashqlariga quyidagilar kiradi:
i shtanga bilan mashq qilish, tosh bilan mashq qilish, arqonda
ortilish, halga bilan mashglar, sherik bﬂan blll‘ﬂlSh shenk bilan

- topshiriq bo‘yicha mashq (trener usulning ma’lum ele-
mentini tanlab, kurashchilarni tegishli dastlabki holatga go‘yib,
ularga mashqni to‘liq kuch bilan bajarishni taklif giladi. 4

Yunon-rim kurashchilarining bo‘shashtirish mashq‘lhri%k '

1. Tik turgan yoki yurgan holatda pastga erkin mshirilgm
qo‘llarni bo‘shashtirish va silkitish, qo‘llarni yuqoriga ko‘tarish,
bo‘shashtirish va silkitish.
2. Qo'llarni yon tomonga uzatish, so‘ngra gavdani oldin
engashtirib, yelka mushaklarini bo‘shashtirish va
silkitish. Kuchli mashqlardan keyin bo‘shashtirish m
zanjirini bajarish foydalidir. Masalan, qo‘“ﬁa‘tm
gavdani bo‘shashtirib cho‘qqaytirish.
3. Qo‘l mushaklarini bo‘shashtirish va
ikkinchi tomonga aylanma harakatlar gilish.
4. Oyogqlarni kengroq qo‘yib tik t
qo‘llarni belga tekizib, gavdani chapga
5. Bilak va yelka mushaklarini b
oldinga uzatib, o‘ng qo°l bilan chap-q_ r
6. Bo‘shashtirilgan har ikki
silkitish va uqalash. Ini




dor_ixonalarda sotiladigan qalinligi 3-5 mm, uzunligi 2-5 m
rezinadan foydalanish mumkin. '

_ Shum‘ yodda tutish kerakki, bint tarangligi mashq paytida
bilakka o rab-o‘r?b bajarishga bog‘liqdir. Undan tashqari, mashq
baja'rga.nda elastik bint gqarshiligi harakat oxirida maksimal
bo‘lishi kerak.

0‘Hl-lzashq. D.h, — amortizator o‘rtasi bosib turiladi, ikki uchi
gldar a pastda ushlanadi. Bajarilishi: qo‘llarni to‘gri tutgan
B:ja?ilg};z[:ia t:fmolfclfianb ?(O‘Ini yozib bosh ustiga ko‘tariladi.

irsaklar bukiladi. Mashq ikki iri
e q 1kki marta har birida 12
2-mashq. D.h. — amortizator o‘rtasi bosi i
; . ortasi bosib turiladi, ikki uchi
gzlg:r;i? dﬁl a;;d; ushlab tl‘(” iladi. Bajarilishi: qo‘llar to‘g‘ri tutilgan
-yuqoriga ko‘tariladi. s -
10-1; martadan bajarigladi. Wadl. Mashq ikii marta har biridg
q0‘ll;r?:sh%e})'hi,a—la;,mm?r%zamr o‘rtasi bosib turiladi, ikki uchi
yelkagacha ko'tarib buliad: v roor , Dajarilishi: qollar
martadan bajariladi. va yoziladi. Mashq 2 marta 10-12

4-mashq. =
s ushl':llb zﬁiadic?:i(}::cll::h{qgfn holatda amortizator bosh
ushl 3 A S5 ’.- ; arl o‘g(ri O‘IIard -
anadi. Bajarilishi: qo‘llar bukikmay :mortiz:t:g;h :;;‘»:t'i‘:,a

sonlar ustiga tushiriladi s
takrorlanadi. triladi. Mashq ikki marta 10-12 martadan

ga o'tirgan holatda amortizator oyoq

e

gavia‘;ii bir' 0Z engashtirib, eshkak :.

il <

8-mashq. D.h. — oyoqlar juft, qollar belda amortizator
orqadan polga bog‘lanib, oyoqning to‘pig‘iga bog‘lanadi.
Bajarilishi: o‘ng oyoq oldinga siltab ko‘tariladi, so‘ng
amortizatorga yuzlanib o‘ng oyoq orgaga siltanadi. Mashq har bir
oyoqda 10-12 martadan takrorlanadi. ’

9-mashq. D.h. — amortizator uchi boshda tasmaga bog‘lanadi.
Ikkinchi uchi oyoqlar tagida. Bajarilishi: qo‘llarni tizzalarga tirab,
gavda oldinga-pastga egiladi. Mashq ikki marta 10-12 martadan
bajariladi. .

NI |
& 0d = ¥ e
s I:o_‘-/&l&,i’E:‘L“« 2 s O

*

-

Yunon-rim kurashida kuchni rivojlantirishda s . 4-;1
gantellar bilan mashq bajarish s slinimn. 2

=

To‘g'ri olib borilgan gantel mashg‘ulotlari ¢
to‘g'rilaydi, yurak-qon tomir tizimi, ovqat
a’zolarining faoliyatini yaxshilaydi. Sport jih
quyma yoki gismlarga ajratilgan bo‘ladi, .
gantel sifatida foydalansa ham bo‘ladi.

Yangi o‘rganuvchi o‘smirlarga 1-2 |
tavsiya qilinadi. Jismonan baquvvat 18
erkaklar bir necha hafta shug‘ul «
og'ir gantellarga o‘tishi mun
nafas olishga e’tibo 1 lozi
yoki ko‘krak qafasi :




2-mashq. D.h. — oyoqlar juft, qo‘llar pastda, kaftlar oldinga
qaratilgan. Bajarilishi: qo‘llar navbatma-navbat tirsakdan bukiladi
va yoziladi. Mashq 12-16 marta takrorlanadi.

3-mashq. D.h. — gantellar bosh ustida. Bajarilishi: qo‘llar bosh
ustida galma-galdan bukib-yoziladi. Mashq sekin sur’atda 12-14
marta bajariladi.

4-mashq. D.h. — oyoglar jufi, qo‘llar pastda. Bajarilishi:
qo°llar oldinga bosh ustiga ko‘tariladi, yon tomonlarga yozib
yelkalargachg tushuriladi, qo‘llar ko‘krak oldida bukiladi, so‘ngra
pastga tushuriladi. Mashq sekin sur’atda 6-8 marta takrorlanadi.

5-mashq. .I-).h_. — gavda oldinga engashtirilgan, gantellar
pastda.. Bf'g?nhshlz qo‘llar ikki yondan yuqoriga oxirigacha
yoziladi, qiyin bo‘lsa peshanani stul suyanchig‘iga tirab bajariladi.
Mashq 10 marta takrorlanadi.

; 6jrf1as_hq. D.h. — oyoglar juft, qo‘llar gantellar bilan orqgada.
Bagarll.lstp: 0yoq uchlaflda o‘tiriladi, bosh va gavda to‘g‘ri
tutll;dl, trizalar Jjuftlanadi. Mashq 15-20 marta takrorlanadi.
Yuzas.i?:s “ '1D'h' — chap oyoqda turgan holda gantel o‘ng oyoq
A Shy angan. Bajarilishi: o‘ng 0yoq 12-15 marta tizzadan

oy - i uning o°zi chap oyoqda bajariladi.

_S-mashq. D.h. — oyoq uchi bilan qalinligi 5 sm i taxtaga
: - antel ch, ; jarilishi:
tizzalarni bukmay 0yoq uchida k:"tfriladi Xy ldq‘ Salmay
20 e ' : va tushiladi. Mashgq 15-

marta bajariladi, xuddj sh ‘7 e e

¥ > uning o°zi boshqa oyoqda bajariladi.
9-mashq. D h, — oyoqlar yelka kengljoi e e
bosh ustida. Bajarilishi: qyp l:mg' gida qoyilgan, gantellar
qo'llar pastga tushirijad; — n);f;ls :;l (;::.']dz_ Pll')UJl:nasimon o‘tirib,
nafas olinad; Mo tadi. D.h. ga qaytganda —
masha, oy 1012 mara takrortanagi,
‘ . .—engz,;gtar k‘eng ochilgan, qo‘llar yonda.
, = Ol s 1
qariladi tikla;‘ganEO I chap oyoq uchiga
o 18anda — nafas olinadi, Mashq

R TR
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12-mashq. D.h. — oyoqlar orasi keng ochilgan, qo‘llar
gantellar bilan bosh orqasida. Bajarilishi: gavda o‘ng va chapga
15-20 martadan maksimal amplitudada egiladi.

13-mashq. D.h. — oyoglar orasi keng ochil_gan, qo‘llar bosh
ustida. Bajarilishi: oyoqlar sakrab yonga ochiladi, qo‘llar yonlarga
ko‘tariladi. So‘ng oyoqlar juftlanib, qo‘llar pastga tushiriladi.
Ixtiyoriy nafas olinadi. 10-15 marta takrorl‘anadl. : :

Majmua turgan joyda qadamlab yurish va nafasni rostlash

mashgqlari bilan tugatiladi.

Yunon-rim kurashida kuchni rivojlantirishda
toshlar bilan bajariladigan mashqlar

Kishiga kuch-quvvat bag‘ishlovchi harakat tayanch
yurak-qon tomir tizimi deyarli barcha mushak guruhlarini ga
monik rivojlantiruvchi manbalardir.

Yangi o‘rganuvchilar haftada kunora uch
soatgacha mashq bajarishi mumkin. Mashg;labmf
shtanga ko‘tarishdan boshlash tavsiya qn!mma

Dastavval bir pudli tosh (16 kg) yoki 10-12 }
1-2 oygacha shug‘ullangandan keyin 24-32
shtanga bilan mashq bajarishga
mashg‘ulotni boshlashdan
sekin yugurish, umumri /0
va sakrashlarni bajarish 1
sekundgacha osilib turish,
yuvinish yoki dush qabul




40-rasm. Toshlar bilan bajariladigan qo‘shimcha
(oyoq, qo‘llarda) mashgqlar.

yelkaa.ga tushiriladi. Shuning o¢zi chap qo°

har 21-1' qo‘lllda charchaguncha bajariladi.
mashq. D.h. — oyoqlar Juft, toshlar qo* i

_ q. | = oyo 3 qo‘lda yelka oldida

L!lsllzlnab tl‘l[lilladl Bajarilishi: o‘r!g oyogni yonga bu{(ib tashlash

otlan qo‘llardagi toshlar yuqoriga ko‘tariladi, dastlabkj holatga

9daytishda toshlar yelkalarga tyshir
ciladi "

riladi.  Shuning o'z chapga
MONga 5-6 marta takrorlanadi.

Sl

galdan o‘ng va chap tomonga aylantiriladi, tosh to‘g‘ri qo‘llarda
ushlanadi. Mashq har bir tomonga 6-8 martadan takrorlanadi.
7-mashq. D.h. — qum yoki qipiq bilan to‘ldirilgan chuqurga
yuzlanib turgan holda tosh o‘ng qo‘lda. Bajarilishi: tosh galma-gal
0°ng va chap qo‘lda chuqurga tashlanadi, tosh bir qo‘lda yoki ikki
qo‘lda bir-ikki aylanish bilan tashlanadi. Mashq 5-6 martadan
takrorlanadi. . ‘
8-mashq. D.h. — oyoqlar kengroq ochilgan, tosh o‘ng qo‘lda,
pastda. Bajarilishi: tosh oldga, yuqoriga aylantiriladi, chap qo‘lda
ikki martadan takrorlanadi. o
9-mashq. D.h. — ikki stul ustiga oyoqlarni qo‘yib o* i

tosh stullar orasida yerga qo‘yilgan. Bajarilishi: e
dastagidan ushlagan holda gavdani rostlab turganda g
bukib tosh iyakkacha ko‘tariladi. Mashq 8-10 m .
10-mashq. D.h. — oyoqlar orasi ochiq, tosl
Bajarilishi: oyogqlarni bir oz bukib, s
qo‘llardagi tosh yugoriga tortib ko‘tariladi.
martadan takrorlanadi. =)
1 1-mashq. D.h. — oyoqlar juft, tosh o‘n,
turiladi. Bajarilishi: toshni yuqoriga si
vaqtda (toshni tushirmasdan) chap tizz
polga tiraladi, polga o‘tirib oyoqlz
yuqorida tutgan holda ¢
tushirmay o‘tirib va turib




shug‘ullanish) va kuchni yo‘qotmagan holda (og‘irroq yuk bilan
kamroq shug‘ullanish).

Mavsumdan tashqari mashg‘ulot dasturidagi tashabbusning
ishtirokchisi bo‘lgan kurashchining birinchi qadami kurash mu-
rabbiyi yoki fitness markazidagi tosh ko‘tarish bo‘yicha murabbiy
bilan gaplashib olishdir. Ushbu kishilarning bittasi kurashchi
o‘zining tosh ko‘tarish dasturini o‘rinli vaznda boshlashi
kerakligini ko‘ra biladi (hamda har bir pog‘onani zabt etishda aniq
vaqt bilan hisoblab boriladi) hamda uning tana tuzilishiga ko‘ra
maslahat beradi.

Katta og‘irlikdagi toshlar bilan harakat qilish va tosh ko‘tarish
l;cl:nlux:rmashqlami boshlash mushaklarda jiddiy jarohatga sabab

o‘ladi.

Bir martalik test uchta mashq turi uchun 10 ta mashg‘ulot
tO‘plamic!an biri hisoblanadi. Har bir mashq uchun tosh og‘irligi
kurashchining kuchi uchun hamda tosh ikki yoki uch mashg‘ulot
uchun o'rinli bo‘lishi kerak. Ideal tosh mashqi dasturi haftada uch
E:lnr;a) bo‘lishi kerak (misol uchun, dushanba, chorshanba va

_ )gavfsizlik boshqa bir muhim omil hisoblanadi. Birinchi, tana
hajmiga k(_)‘.ra b.ir.or sherik bilan ishlash aqlli harakat bo‘lar edi,
lsal;ru:l‘)d:fngllxhb biri yukni kO‘t?raYOtga'nda ‘boshqasi unga yordam

rib turishi kerak. Yodda tuting, quyidagilar erkin tosh ko‘tarish
va ko‘tarish o s fosn ki
mashinalari uchun asosiy xavfsizlik tiplari hisob-

holda shtanga old tomondan yuqoriga ko‘tariladi. Ikki marta 4-6
martadan takrorlanadi.
3-mashq. D.h. — oyoqlar yonga kerilgan, gantellar pastda
ushlab turiladi. Bajarilishi: qo‘llar navbatma-navbat bukilib, gan-
tellar yelkagacha ko‘tariladi. Ikki marta 5-6 martadan takror-
lanadi. P
4-mashq. D.h. — tik turgan holda shtanga bosh orqasida
yelkada tutiladi. Bajarilishi: oyoglarni bir oz bukib oldinga
engashiladi, engashganda bosh orqaga ko‘tariladi. Ikki marta 3-4
martadan takrorlanadi. : Gy uivtiy
5-mashq. D.h. — skameykada chalqancha yotgan holatda ‘
gantellar yuqorida to‘g‘ri qo‘llarda ushlab turiladi
qo‘llar yon taraflarga yoziladi. Harakat paytida
bukilgan bo‘ladi. Mashq bajarganda qo‘Itiglar
yostiqcha qo‘yiladi. Ikki marta 7-8 martadan takrot
6-mashq. D.h. — gavda oldinga bir oz
shtanga pastda sonlar ustida. Bajarilishi: qo‘ll
yuqoriga kindikkacha tortiladi. S
orqaga yo‘naltiriladi. Ikki marta 6-8 ma




Lt

7-mashq. D.h. — shtanga tik turganda bosh orqasida yelkaga
qo‘yilgan holda qo‘llar bilan ushlab turiladi. Bajarilishi: o‘ng
oyoq bilan oldinga qadam qo‘yilganda tizzaning bukilgan joyi 90°
ga teng bo‘lishi kerak, orqadagi chap oyoq to‘g‘ri va tarang
bo‘ladi. Shu holatda oyoq uch marta prujinasimon egib turiladi.
Shuning o0°zi chap oyoqda bajariladi. Mashq o‘ng va chap oyoqda
8-10 martadan takrorlanadi.

8-mashq. D.h. — balandligi 25-30 sm skameykada o‘tirgan
holatda oyoqlar bog‘lanadi. Bajarilishi: gavda sekin egilib, orqa
pastdagi gilamga tekkiziladi. Dastlabki holatga gaytishda qorin
mushaklari tarang tutib turiladi. Mashq 15-20 marta takrorlanadi.

9-mashq. D.h. — stul yoki skameykada o‘tirgan holatda gan-
tellar songa qo‘yiladi. Bajarilishi: bilaklar ko‘tarib tushiriladi.
Mashq 15-20 marta takrorlanadi.

IO:mashq. D.h. — gilamda oyoglar va boshga tayanib
“kofp.nk” hosil qilinadi. Bajarilishi: gavda oldinga-orqaga chay-
qaltirib bo‘yin tebratiladi. Mashq 12-15 marta takrorlanadi.

Kuchning tezlik va boshqa jismoniy sifatlar bilan bog‘ligligi

>0, 75 yoki 100%) mashgqini bajari . achadan
5 < yarish kerak. Startn
o ettiruvchi ko‘rsatkichlar (start oldidan | 2o L

0 m ga suzib o‘tish,
imkoniyatlarini talab qiluvchi harakat aktlarini bajari i
lya : v arini bajarish vagti
(ma;glan, l.curashda_gl !co‘ta}nb tashlash) bunga misol bi‘ la olad?q
wzul}:ucpm tez nvo_llantl_rish qobiliyatida rivojlanish darajasi
ezlik kuclnda -b?holanadl, ya’'ni kuchning o‘rtacha darajadagi
] : — 40-50% gacha

bo‘lmagan  nisbiy ~qarshiligi

et A H

Suning uchun kuch qobiliyatlari test baholarining as
hida sport turiga tegishli bo‘lgani uchun (boksdagi urish,
eshish yoki suzishda qo‘l harakatining boshlang‘ich faz
va qisqa vaqtli yuklamadan tuziladi. Kuch tezligi
tezligining yugqori burchak tartibidagi izokinetik ishlashi
baholanadi. i

Portlash kuchining nazorati uchun u yoki bu sp
harakat butunligiga asoslangan testlardan foy:
shtangani bir zarb bilan ko‘tarish, manekenni kura:

Chidamlilik kuchi imitatsion xarakterdagi
dagi musobaqa mashgqlari, kuch komponen
hisobga olgan holda, asab-mushak apparati
va xususiyatlari yaqginligini baholash
Velosipedchilar uchun turli kattalikdagi
nisbatan pedalni aylantirishdagi veloer,
ruvchilar uchun qo‘shimcha qarshilik
standart trassada toqqa yugurib
qo‘yilgan tartibda manekenni
urib ishlash. .

Chidamlilik kuchida nazorat s
turi uchun: kuch trenajyor-

Tunk




Ushbu uchta foydaga erishish uchun siz odatda moslashuv-
chanlikning kombinatsiyasi va harakatlanish uchun ildamlik
kardiovaskullyar mashqlar va qarama-qarshi mashqlardan foy-
dalanasiz.

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

Argonga tirmashib chigishning 2 usuli mavjud:

I l. Uchta harakat bilan tirmashib chigish. Qo‘llarni tepaga
| ko‘tarib, arqon mahkam ushlanadi. ,,Bir* deganda arqonga osk
lib, oyoglami tizzadan bukib, ko‘krak tomon tortiladi va
oyoqlar chalishtiriladi. |, Ikki* deganda qo‘llarni bukib, oyoglar
i bllan_ arqon qattiq qisib olinadi. , Uch* deganda oyoqlar bilan ar-
il qonni gisib olgan holda qo‘ilar bilan arqonni ketma-ket ushlab,
‘ tepaga tortilib harakatlaniladji.
i 2 Ikki harakatda tirmashib chigish, _Bir deganda oyogqlami
to‘g’ rilab, arqonni qo‘llar bilan ushlab, ketma-ket yuqoriga tir-
mashib chfq‘iladi. »Ikki“ deganda yana oyoqlarni tortib, arqon
mahkam siqib ushlanadj. Mashq shu tarzda davom ettiriladi.

q g

O l . o = . =
T Tzl yoqlar baravar ishlatiladi. Sirpanib

Tumikda tortilish 4

e 2nds tiilcdaiqofllariubilan, epadan: ushiaby L
tekkizm y ‘qs;lladl{ar, so‘ng tortiladilar, Dahan f."

B lalhrmn& birontasj mashgni 4




Earoie, 11 bllan qorin gismini siqib olish holatida
aklari oo Marga tayangan holatda) oldinga yotib turish. 3-
0 — m'yu‘"“‘" sherigini belidan mahkam
' o 801 (ikkinchi kurashchi o‘zini bo*
0.




47-rasm. Qo‘l mushaklari uchun: go‘lla
bukib yoyish (ikkinchi kuras|

1mashgq

45-rasm. 1-mashq — 0yoq mushaklari uchun: elkaga shtangani olib

qo‘l mushaklari uchun: shtangani yotib
ko‘tarish.

o‘tirib turish. 2-mashq —




-

50-rasm. Sherigini ko‘tarib qo‘llarga tayanib yurish (sher_ig_i Oyﬂth,i
orasidan qarama-qarshi o‘tib qo‘llari bilan uning oyogqlarini ushlaydi,
oyoqlari bilan belidan siqib oladi).




54—rasm.. (')(?‘I mushaklari uchun: 1-mashq — gilamga orqasi bilan yotib
?heng.mmg. qo‘llariga qo‘llari bilan tayanch hosil gilgan holatda
qo ilal:m bu!ub yoyish (ikkinchi kurashchi tik turib qo‘llarga tayanib
sheﬁq;:; il[l.arnllkl;u!ub yo?adi_). 2.-mashq - gilamga orqasi bilan yotib
b lgb g elkasiga qo’llari bilan tayanch hosil gilgan holatda qo‘llarni
ukib yoyish (ikkinchi kurashchi sherigi qo‘llariga beli bilan yotadi).

56-rasm. Qo‘l mushaklari uchun: qo‘llarda

holatda yon tomonlarga harakatlanib qo‘l




NN

H i : gof igining bo‘yniga osilgan
59-rasm. Qo‘l mushaklari uchun: go‘liarda she.ngu.:mg : s
; holatda oyoqlar gilamda qo‘llarni bukib yoyish (lkkmchl.kurashchl
| { qo‘llari bilan tizzalariga tayangan holatda turadi).

‘L"

-rasm. Qo‘l mushaklari uchun: s}
62-rasm. Qo o i il

‘l mushaklari uchun: she
tarib tushirish (ikkinchi k

rigining elkalaridan ushlab
i : orasida fa

urashchi sherigining oyoqlari
qat oyoqlariga tayangan holatda).




1mashgq

2 mashq

65-rasm. Qorin mushaklari uchun: gilamga orqa
bosh orqasiga o‘tkazib, oyoqlarni juft qilib 90° ga K
Kkurashchi bir oyog‘i bilan qornini bosib oyoqlarir

-

66-rasm. Qorin mushaklari uchun:
qo‘llar bosh orqasida gavdani Ke
(ikkinchi kurashchi she

P .
p =2 ek i
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68-rasm. Qorin mushaklari uchun:

| sherigining bel qismiga orgamachasi I
; o‘tirib oyoqlar bilan qorin gismini sigib olib (ikkinchi kurashchi tizza va |
qo‘llarga tayangan holatda) oldinga yotib turish, ‘
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72-rasm. Bel mushaklari uchun: sherigini yelkalariga ko‘tarib turli
tomonga burilish.

e A e
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O°z-0‘zini tekshirish uchun savollar:

1. Kurashchi tayyorgarligida kuchning turlari qanday farq-
lanadi?

2. “Kurashchining maxsus kuchi” deganda nima tushuniladi?
3. “Kuch” sifati deganda nima tushuniladi?

4. “Nisbiy kuch” deganda nima tushuniladi?

5. “Tezkor kuch” deganda nima tushuniladi?

6. “Portlovchi kuch” deganda nima tushuniladi?

7. Kurashchining kuch chidamliligi deganda nima tushuniladi?

8. Kurashchining kuch sifatini rivojlantirish uchun ganday
usullardan foydalaniladi?

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati

1. Bepxomanckwit 10.B. Ocropg CHCLHATBHOM (BH3HIECKOMH
MOArOTOBKY criopremena. —M., 1988, '

2. Kepumos @ A Kypam tymaman. -T., 1990.
3. Kerimov F

] -A. Sport kurashi nazariyasi va usuliyati. —T.,

4. Marsees JLIL. Ocy
NOATOTOBKYM CIIOPTCMEHOB.

5. Inaronos B.IT. Obmas reopus nogroro
B ONnuMIMiicKom cnopre. —Kues, 1997,

6. Cramkos AT,

OBbI 00IEl Teo

PHHM criopTa 1 cucTeMB!
— Kues, 1999,

BKH CIIOPTCMEHOB

BIL, Iucemencxuii H.A.

RS

IV BOB. YUNON-RIM KURASHIDA TEZLIK SIFATI '
4.1. Tezlik va uni rivojlantirish uslubiyati T

Kurashchi tezligi — bu u.ning mumkmqadar %mqa ,
ayrim harakatlar va usullarni bajarish qobﬂqa&.haﬁezm_ i
yaxshi rivojlantirmasdan kurashda yuqori ;am:g& g
bo‘lmaydi. O‘z raqibidan hatto selcundtmlxgl .
tezroq harakat giladigan kurashchi uning ol T

‘ di. - =
i I[::(:sr[:shchi tezkorligi ko‘p jiha’fdan uning ming
harakatchanligi, sharoitlar, und?, raqib hare ‘
yaqqol tashlanmaydigan O‘Zgarlshlar , .
rivojlanganligi, bellashuvda har‘saefa' yuzagz
bir zumda qabul qgilish va to“g n.ba':hq y
harakatlarni 0‘z vaqtida va aniq bajarishga’

Tezkorlikni rivojlanﬁﬁsh.uehum

Mashgqlarni gillashtiril;
Harakatlar va katta tezlik bilan
yengillashtirilgan sharoitlarda ko‘p

(1]
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- mashqlar shunday sharoitda bajariladiki, bunda chegaradagi
kuch zo‘rigishlari nisbatan yengil yukni katta tezlik bilan bir
Joydan ikkinchisiga o‘tkazish yo‘li bilan ta’minlanadi.

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

Kurashchining tezkorlik sifatlarini tarbiyalash uchun eng
yuqori tezlik bilan bajariladigan mashglar (ular, odatda, tezlik
mashgqlari deb ataladi) qo‘llaniladi. Tezlik mashqlarining texnikasi
ularning chegaradagi tezliklarda bajarilishini ta’minlashi shart.
Mashqlarni bajarish paytida asosiy kuchlanishlar bajarish usuliga
emas,.balki uning tezligiga qaratilishi uchun mashglar shunchalik

anShl. o‘rganilgan va egallangan bo‘lishi kerak. Mashglar
da\_fomlyligi shunday bo‘lishi zarurki, bajarish oxiriga kelib tezlik,
toligishga qaramasdan, pasaymasligi shart.
~ Tezlik mashglarini bajarish tartibi katta ahamiyatga ega. Har
bir mashq davomiyligi 20 sek dan oshmasligi lozim, dam olish
o_rahg.‘l, fna‘sh.qni. takrorlash boshida, bir tomondan, kurashchining
tlkl.amshlshlm, ikkinchi tomondan, markaziy asab tizimining
optimal qo‘zg‘aluvchanligini ta’minlashi optimal bo‘lishi kerak.
Oraliglarda dam olish faol bo‘lishi

lozim. Buning uchun
tanaffuslarda katta kuchlanishlami talab ilmaydi i xil
mashqlar bajariladi. e o

4.2. Yunon-rim kurashida tezlik qobiliyatlarining nazorati

Tezlik qobiliyatining nazorati 0°Ziga xos bof]
X0s go‘lmagan tekshiruvlar sharoitida o‘tkaziladi
‘ziga xos bo‘lmagan testlarda tezlik «: s,
paydo bo‘lishi nazora% uchun, harafl;zaltl kt:i&ilrtilzglmdbl-mday ey
bosgqichida, harakatning oddiy va yakka tezlj id g
totasida gabul qilingan. §19a, harakat chas-
O‘ziga xo0s bo‘lgan testlarda tey
murakkab holatlarda paydo bo‘lib, a)

gan va o‘ziga

lik qobiliyat;

ohidaibeage ppic ool

uchun
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<arakterli bo‘lgan, ma’lumotlar asosig_a quzfxl_gan harakaf1 h(:]((ijl;
o afzal ko‘radi. Masalan, tezlik sifatlarini nazorat o ga
sasini afzal Ko i : 'ni. o‘ziga xos bo‘lmagan
shu narsalarni hisobga olish kerakki, ya'ni, 0 'ZIg o e
mashqlar ko‘rsatkichlari boshqa sport turi uchun o‘zig
bo‘lishi mumkin. ops - o
<a harakat tezligidagi nazorat. T b

é?:il;ahxos bo‘lgar% harakat yoki mashqlar. ba_;ansh.vaqtlda
ko‘proq ma’lumot beradigan ko‘rsatkichlar' t_nsoblanadn. Bular
qatoriga: futbol to‘pini tepish, basketbol to‘plm. halqgga tashllash,
go‘l to‘pida to‘pni darvozaga kirgizish, nayza c?tlshf qlllc?hl?ozlfkda
qilichni sanchib olish, boksda urish vaqtidagi bajariladigan
qo‘Ining final harakati kiradi.

Harakat chastotasining nazorati vaqt birligidagi harakatlar
soniga asoslangan.

Nazoratni tashkil qilishda va tezlikni baholash uchun ko‘r-
satkichlar tanlashda quyidagi umumiy holatlarni hisobga olish kerak:

- oddiy o‘ziga xos bo‘lmagan harakat ko‘rsatkichlariga turli
qo‘zg‘atuvchilarning ta’siri  (yorug‘lik, tovushlar). Ma’lum
holatlarda yuqori ko‘rsatkichlarni namoyish gqilgan sportchilar
boshgqalarida ham katta yutuglarni ko‘rsatadi;

- 0‘ziga xos ta’sirning ko‘rsatkichlari o‘zaro kam bog‘langan,
modomiki, latent bosgichining navbatdagi sezish harakat dara-
Jqllgr;r}i o‘zlashtirishdagi umumiy vaqt holatiga keraklicha ta’siri
qilishi;

- tezlik paydo bo‘lishinin
oddiy va murakkab ta’
likning yo‘qligi.

Tezl.ik sifatlari  paydo bo‘lishidagi nazoratnin
shakllari murakkab harakatda i

hakdlari mu shlab chiqilgan test d i tezlil
sifatini n\l:o_]lantirish tartibi bilan uz iyqbogg : anabs;?ﬂan tezlik -
va start lati. ai 5 angai )

kerak. olatl, qisqa masofa kabi maxsus testlarda da

ining elementar va majmuaviy shaklida,
sirning ko‘rsatkichlari o‘rtasida bog‘lig-

& majmuaviy




T_—

}elg? harakat hodisasi
olatlarda olib borj
mumKin. -

Testning mazmunida

f B Rl
aaqizli{tk _l;lr lartl.bga suyanish, agar murakkab
; ita yoki uchta tartibda olib borilishi

ularning uslubiva; tezlik imkoniyati nazorati rej iri
ing i i e o o
kerak, charch 1da sportchi yuqori ish =qe L8 i

) ash ot e 1sh qobiliyatida turi
gy belgilari ko rinmasligi kerak. -

sadd i
; -2qsadda mavsumiy xarakterdagi sport turlarida odatda,
:t?‘(]i?y te;lik mutlaq tezl;
qobiliyatlarj umumiy ko‘rsatki
Mutlaq tezlik sportchining

khld?b qabul qilinadi va tezlik
" < a,rlga Xi1zmat qiladi (3-jadval).
gan masofasi boyich ma’lum vaqtda (odatda 10 s) bosib
Tezlik nazorat'y? a baholanishi mumkin.
shakllarinj mastlsl lmko‘m}’aﬂarini majmuaviy paydo bo‘lish
Sport turining my mashg‘ulot uchun xarakterl; bp‘ly h
bilan uzyiy bog‘las;oll:aq:k faoliyatidagi harakat h:difaa; ‘t(:rlfibl;
va tanlash ta’sjri erak. Masalan: oddiy ta’sj .
sport turiningmgilauf-gzin sport o‘yinlariga vas l;a‘lfciltll(nl:rbﬁﬁ
qo‘llflniladi.‘ Yakka harakab k()-ordi“atSiyali hamkatid:lis ken
yengil atletikadagi ofich . 281 SPortning boks, gili ik
" 81 otish, og‘ir atletika kabj oks, qilicHbpees
chastotasining tezlik 1 turlariga tegishli.

tercha : : obiliyatlari ko‘rsatkichlari spri
yugurishda, sprintercha velogipeldz:t;c;ags}{(:a;?dﬂ: ch‘i;?mfigﬂn‘
m 1r.

Yugurish, futbol, go‘l to‘pi, beysbol, chim ustida xokkey kabi
sport turlariga ixtisoslashgan  sportchilar uchun quyidagi
ko‘rsatkichlar bo‘yicha ma’lumot beradi:

- startyordan otilgandagi vaqtning ta’siri (otish vaqtidan
boshlab kundani urishgacha); ¢

- gavda va uning bo‘limlarini

OTSG tezlik chizig'i (g e

bo‘yicha) ms; :
- belgilangan maydonda yugurish vaqti (30, 50, 106m);’ .
- bir dagiqada yugurish harakatining chastotasi; - SIS
- berilgan masofadagi yugurish qadamlarining soni (50,
100 m). Rt |
Suzuvchilaming tezlik imkoniyatlarini baholash uchun

dagi asosiy ko‘rsatkichlar: '
- start berilishidan birinchi harakat tayyor;
vaqt;

- startdagi birinchi tayyorgarlik haraka

.

tumbochkasidan olishgacha bo‘lgan vaqt;
- birinchi besh metrli masofadan o‘tishd:
natijasi; -
- suzish maksimal tezligining darajasi, m/
suzishda barmoglar harakatining tez igh
Yuqorida qayd gilir an ko‘rsat ich

musobaga masofasining
oliyx d --4-,_ <
lad —, - ;‘ I I RC ‘\,

b
> B




el S.pc.)rt turlgrining har bir guruhida tezlik sifatini nazorat gilish
tlZl'mlnl{'lg o‘z_lga Xo0s Xxususiyatlari bor. Masalan: tezlik-kuchlilik
turida bll'.lnChl pavbatda OTSTni sakrashdagi uchish tezligi (m/s),
snarya(:.inmg (disk, yadro, bolg‘a) boshlang‘ich uchish tezligi (m/s)
qayd gilinadi.

) Yakkakurashlardz'l alohida usullarni bajarish vagqti qayd
q?hr_la'daz bgks.da ’ urish, kurashda ko‘tarib tashlash (s); vaqt
birligida bajariladigan turli usullar soni (10-15 s gacha); masalan:
IQ sekundd.a manekenlarni tashlash soni, qopga har tomondan
urishlar soni, u dastur bo‘yicha 15 s da bajarilishi kerak.

. Texnik Imkoniyatlarning nazorati, asab-mushak apparati
|r1nkomyatlaruy aks_ ettiruvchi tezlik sifatlarini majmuaviy va
e en}entar hosnl bo‘lishida lokal ko*tsatkichlardan foydalanilmasa
u to‘laqonli bo‘Imaydi. :
Yuqori toifadagi sportchilarni tadqiq gilish i i
e lish
quyidagicha baholanadi: SR
- mushaklarni biopotensiali i i ilishi
iy P 1alt  amplitudani qayd gilishi va
- zo‘rigishning latent vaqti (ZLV), bo‘shashishni
x : ; ashishning latent
vaqti [EBLZ)’ l?enlgan vaqtga mushaklarningjavobi' :
- harakatning eng yuqori chastotasi =
sekunddagi harakatlar soni; e
- amplitudani qayd qilish bilan fiziologij i
paraér;letrlari (MKM) va chastotasi (Gs). (20siksitpmatiiaiie
unday qilib, tezlik imkoni ini
: A > yatlarini bah i ko‘r-

sathchla_lmm_g majmuaviy tomonini nazarda gll;zl}:dfo;ij . ko, .
ushb.u 51.fatmng har tomonlama rivojlanish yig‘indisini e
v e 1sini baholash

Tezkorlikni rivojlantirish. Kurashchini i

: Tk ning kuch -
o‘zaro cham!)archas bog‘liq ikki xil Jismoniy ls;;‘:nttezjlsorhgl'
ku.chx'n-ng' yetishmasligi har doim u yoki by usulnin t v
b':xjanllshgga ~to‘s.qinlik qgiladi. Oz navbatida, yeta:l?chzztva S,
oz‘ vaqtida bajarilmagan katta Jismoniy kuchlanish ‘:: y[:) -
yo'qotgan muvozanatini tiklab olish, himoyani qabul qili hql o
Jjavob usulini amalga oshirish imkonini beradi. Shunin il
kuch hamda tezkorlikni rivojlantirish mashqlari ha%- u::;::
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birgalikda berilishi kerak. Ayni paytda shuni e’tiborga olish
lozimki, harakatlar tezkorligining rivojlanishi kuch yoki chidam-
lilikning rivojlanishidan ancha sust kechadi.

Kurashchi harakatlarining tezkorligi har doim bellashuvning
muayyan vaziyatlarida namoyon bo‘lib, bu vaqtda u vaziyatga
darhol baho berib, aynan shu vaziyat uchun eng oqilona harakatni
tanlashi zarur. Tik turib kurashishda bu biror usulni, masalan,
podsechkani bajarish lahzasini to‘g‘ri topishda ifodalanishi
mumkin. Masalan, raqib oldinga yoki orqaga harakatlana boshlar
ekan, tanasining og‘irligini bu oyog‘idan ikkinchisiga o‘tkazsa,
lekin hali tayanch oyog‘iga tana og‘irligini o‘tkazmagan bo‘lsa,
yoki oldinga harakatlanayotgan raqib ostiga tez va to‘satdan Kirish
paytida, yoki raqib barqaror holatini yo‘qotgan lahzada qarshi
usulni go‘llanish orqali va h.k.

Demak, kurashchining harakatlari tezkorligini har doim uning
oqilona usul va faoliyatini bajara olishi nuqtai nazaridan tekshirib
baholaydilar. Titrab-qaqshab bajariladigan uzuq-yuluq harakatlar
kurashchining bellashuv chog‘idagi faoliyati tezkorligiga aslo
yordam bera olmaydi. Shuning uchun ham kurashchining
tezkorligini rivojlantirish ustida ishlaganda, bellashuv chog‘ida
go‘llaniladigan usul va faoliyatlarning bajarilish texnikasi bilan
chambarchas bog‘liq bo‘lgan mashqlarni tanlab oladilar.

Tezkorlikni rivojlantirishning asosiy vositasi sifatida taglidiy
hamda maxsus tayyorgarlik mashqlaridan foydalaniladi. Bunday
mashglarni bajarish vaqtida usul yoki harakatni bajarishning
to‘g'ri texnikasiga rioya qilgan holda asta-sekin tezlik oshi
boriladi. Lekin taqlidiy va maxsus tayyorgarlik
marotaba bajarish vaqtida noto‘g'ri ko‘nikmalar
mumkunligini, ularni keyin o‘zgartirish juda
olish zarur. AT 1

Tezkorlikni  rivojlantirishda  sherik
mashglardan juda keng foydal '
yo‘nalishda muvozanatdan chiqz
tayyorlanish, usulning
bosqichiga ishlov
maromba ketma-ke




maksimal darajaga yetguniga qadar takrorlanadi. Dastlab sherik
qattiq qarshilik ko‘rsatmaydi va o‘rganuvchiga usulni tez va
to'g’ri bajarish uchun imkoniyat yaratadi, keyinchalik qarshilik
kuchaytiriladi, lekin maksimal darajaga yetkazilmaydi.

Tezkor harakatlar ko‘nikmasini mustahkamlash uchun ancha
yengil vaznli sheriklar bilan o‘quv-mashq bellashuviarini o‘tka-
zish tavsiya etiladi.

Tezkorlikni rivojlantirishning samarali vositasi sifatida sport-
ning yordamchi turlari — basketbol va futbolni qo‘llanish mumkin —
mamlakatning eng kuchli kurashchilari o‘z mashg‘ulotlarida
ulardan unimli foydalanadilar va o‘yinlar soddalashtirilgan qoi-
dalar asosida o‘tkaziladi. Shuningdek, turli xil akrobatik mashq-
larga, maksimal tezlikda og'irliklar bilan bajariladigan mashqlarga
ham ko‘p murojaat qilinadi.

Tezkorlikni rivojlantiradigan mashqglamni ertalabki badan
ta_r?nya jarayoniga, maxsus Jismoniy tayyorgarlik tarkibiga ham
kiritish mumkin. Bu holatda mashqlar kichik-kichik seriyalar
bllgn, orada yetarlicha dam olib bajariladi. Odatda, ular kurashchi
hali charchamagan vaqtda — o‘quv mashg‘ulotining boshida
bajariladi. Ammo ayrim hollarda tezkorlik mashqlarini qattiq
charchagan vaqtda o‘tkazish ham mumkin. Tabiiyki, tezkorlik
mashglarini bajarishdan avval kurashchi yaxshi badan qizdirish
boscg_chidan o‘tadi, aks holda jiddiy jarohatlar olish ehtimoli
ortadi.

Yunon-rim kurashchilarning tezkorlik sifatlarini oshirishda
boshqa sport turlaridagi mashqlardan foydalanish:

engil atletika — 10 m, 20 m, i ot
uzu:!i k}%a i 30 m ga yugurish, turgan joyida
gimnastika — 20 sekynd ichida turni
20 s ichida qo‘llarni bukib-yozish;

sport kurashi — manekenni 10 marta beldan oshirj

Yengil atletika: tezkorlikni rivojlantirish ucﬁt;ngéars: laésg e
100 m ga yugurish; chidamlilikni rivojlantirish uchun t:u'nikd;
tortilish, bruslarda tayanib, qo‘llarni bukib-yozish, gimnastika
devorchasida osilib turib oyoglarni qo‘llargacha ko‘tarish, oyoqlar
yordamida, oyoqlar yordamisiz arqonga tirmashib chigish; kuchpj
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kda tortilish, yotib tayanib

L

rivojlantirish uchun 20 sekynd ichida turnikda tortilish, yotib
tayanib 20 sekynd ichida qo‘llarni bukib-yozish, orqamacha?
qorinda yotib (oyoqlar mahkamlangan) 20 sekund ichid:.i tanani
ko‘tarib tushurish: chidamlilikni rivojlantirish uchun yotib t:«:.lya?
nib, qo‘llarni bukib-yozish, arg‘amchida sakrash; chaqqonlikni
rivojlantirish uchun bir qo‘lda ag‘darilish, yelkalardan orqaga
egilib ko‘tarilish; egiluvchanlikni rivojlantirish uchun gimnastika
devorchasi yonida mashqlar.

Sport kurashi: kuchni rivojlantirish uchun o‘tirib-turishlar,
burulishlar, egilishlar (sherik yelkada), sherik 5+2 kg og‘irrog;
sherigi tanasini orqadan ushlab olib ko‘tarish (sherigi “to‘rt
oyoqlab” turadi); egiluvchanlikni rivojlantirish uchun sherik bilan,
sheriksiz kurashchilar “ko‘prik” holatida mashqlar, rezinali
amortizator bilan mashglar, chaqqonlikni rivojlantirish uchun
tizzalarda turib yoki bir-biriga yuzma-yuz, yoki yonma-yon turib,
sherigi orgasiga o‘tish, bir oyoqda turib, bir qo‘l orqada, yelkani
turtib sherigini gilam tashqarisiga chiqarib yuborish.

Og'ir atletika: kuchni rivojlantirish uchun — ikkala qo‘lga
shtangani siltab ko‘tarish, orqamacha yotib, shtangani siqib
ko'tarish, shtangani ko‘krakka ko‘tarish, 16 kg, 32 kg og‘irlikdagi
toshlar bilan mashglar bajarish.

Sport oyinlari: futbol, voleybol, basketbol, gandbol.

Suzish: tezkorlikni rivojlantirish uchun 10 m, 25 m
masofalarni suzib o‘tish, chidamlilikni rivojlantirish uchun (50 m,
100 m, 200 m masofalarni suzib o‘tish.

4.3. Kuch-tezlik sifatlarining o‘zaro bog‘ligligi

Ko’plab sport vaziyatlarida shunga ahamiyat
mushak to‘qimasi ishlab chigaradigan kuchlanish
turiga, balki mushakning gisqarish tez
bir-biriga bog‘liq. Bu bog =

chizig‘i orqali grafik sha

bog'liglik gisqgarish paytida
eng yugori bo‘lishini ko*
(ya’ni harakat) tezligi past



past, ham tez tortishgan to‘gimalar uchun haqiqiy bog‘liglik
Albatta, qp‘lda hech ganday gantel bo‘lmaganida uni’bukiisjh qo‘l-'
da 20 k‘g li gantel ushlab turishdagiga nisbatan osonroq kechadi.

”K-o.p sport harakatlari quvvat (kuch-tezlik mahsuloti) talab
qilishini  hisobga olsak, mushaklarming quvvat ishlab chiqarish

u.n!(cniyati_ni yaratish uchun optimal yuklama va tezlik bilan mashg
qilish orasida kompromiss topish lozim.

Yugurish
Yugurish sportning asosiy turi hisoblangan. Yengil atle-

tikada gisqa masofa i i i
. ga (sprinterlik), ya’ni 60, 10 400
metrga yugurish keng tarqalgan. 3 Poba X

T e

O‘z-o0‘zini tekshirish uchun savollar:

1. Tezlik deganda nima tushuniladi?
2. Tezlikni rivojlantirish uchun qanday usullardan foyda-

laniladi? -
3. Kurashchining tezlik sifatini rivojlantirish uchun ganday

usullardan foydalaniladi?
4. Tezlik sifatining boshqa sifatlar bilan bog‘ligligini tushun-

tirib bering.
5. Tezlik sifatining boshqa sport turlaridagi o‘mi haqida

tushuntirib bering.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati.

1. Bepxowmanckwuii FO0.B. OcHOBBI crienManbHO#H GH3HYECKOMR
NOJArOTOBKH criopTcMeHa. —M., 1988.
2. Kepumos ®.A. Kypam tymaman. —T., 1990.
3. Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. —T.,
2005.
4. Martsees JL.IL. OcHOBEI 001IEH TEOPHH CIIOPTA W CHCTEMBI
NOAroTOBKM crioprcMeHoB. — Kues, 1999.
5. Tlnatonos B.JI. O6mas Teopyus NOArOTOBKH CIIOPTCMEHOB
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V BOB. YUNON-RIM KURASHIDA CHIDAMLILIK
SIFATI

5.1. Yunon-rim kurashida chidamlilik va uni
rivojlantirish uslubiyati

Biz kichik maktab yoshidagi bolalarda chidamlilikni rivojlan-
tirish uchun kuchli mashg‘ulotlardan foydalanish magqsadga
muvofiq emasligini aytgan edik. Lekin by ularga chidamlilik
umuman kerakmas, degani emas. Kerak. Bu muhim, hayotiy zarur
Xususiyat. Chidamliligi yetarlicha rivojlangan odam har ganday
ishni puxta va sifatli bajara olishi mumkin. Bunday odamda, bu
sifat yaxshi rivojlanmagan odamga qaraganda, charchash ancha
kech paydo bo‘ladi.

Lekin chidamlilikni mashgq qilishdagi yuklama bolada, kattalar
va hatto o‘smirlarga o‘rgatishda boshgacha bo‘lishi kerak.
Shuningdek chidamlilikni tarbiyalash usullaridan boshgacha
bo‘lishi zarur. Davomli sekin yugurish bolalar uchun oson va
yaxshi ta’sir ko‘rsatish vositasi hisoblanadi. Shuning uchun u 7-10
yoshli  bolalarga tavsiya etiladi. Doimiy va bo‘lib-bo‘lib
o‘tkazilgan mashg‘ulotlar kichik yoshdagi maktab o‘quvchilariga
ham 1-1,5 km li masofani bemalo] yugurib o‘tishga imkom beradi.

76-rasm. Uzoq masofaga yugurish.

Sekin yugurishni ertalabki mashg‘ulotlar vaqtida ‘
oxirida) yoki uning boshqa vaqtida qo‘llanish mqumkir(:_n;ss 8 :ih;:
vaqti asta-sekin bolalarning tayyorlik darajasiga qarab oilllxir?b
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boriladi. Uni 4-6 daqigadan boshlash va vaqtini asta_—sekin osl:lirib
borish kerak bo‘ladi. Yugurish tezligi har bir. bo!.an}ng maksimal
tezligiga nisbatan taxminan 40-45 foizni tashkil etishi kerak.

77-rasm. 1000 metrga yugurish.

Maksimal teazlikni 30 m ga yugqori startdan yugurib aniqlab olish
mumkin. Masalan, agar bola uni 6 sekundda yugurib o‘tsa, uniing
o‘rtacha tezligi 5 m/sek ga teng. Asta-sekin masofa bola birinchi
mashg‘ulotda yugurgan masofasining 10 foizigacha oshirib boriladi.
7-8 yoshlilar uchun optimal masofa — 1000-1200 m, 9 yoshlilar
uchun — 2000 m, 10 yoshlilar uchun — 2300 m, 11 yoshlilar uchun —
2500 m. Yugurib o‘tilayotgan masofa shu me’yorga yetkazilganidan
so‘ng, yugurish tezligini asta-sekin oshirib borish orqali yuklamalar
ham oshiriladi. Bunda tezlik maksimal tezlikning 50 foizidan oshib
ketmasligini kuzatib turish lozim. Aks holda yugurish “kislorod
yetishmasligi” deb ataluvchi sharoitda yuz beradi, bu esa ‘shug‘ul-
lanayotgan odamning o‘zini yomon his qilishiga sabab bo‘lishi
mumkin. T
Mustaqil yugurish bilan, yaxshisi, maktabda Jjismoniy tarbiya
darslari yo‘q kuni shug‘ullangan ma’qul. A

Yugqorida aytib o‘tilgandek, jismoniy mashgqlar va y
mustaqil shug‘ullanganda vrach nazorati va o‘z
ustidan nazorat qilib borish zarur. Bunda
qo‘yishlari kerak, to‘g‘ri tashkil qgilingan y
yurak qisqarishlari tezligining tinch holatda
zahoti asta-sekin siyraklashuvi kuzatiladi, -y




Yugurish bilan doimiy shug‘ullanish bolalarga test me’yorlarini
bajarishga yordam beradi.

Kurashchining chidamliligi bu butun bellashuv davomida
harakatlarni yuqori suratda bajarish va butun musobaqga davrida bir
nech-ta bellashuvlarni shiddat bilan o‘tkazish qobilyatidur. Yugqori
darajadagi chidamlilik kurashchiga katta trenirovka va musobaga
yuk!amalarini o‘zlashtirishga, musobaqa faoliyatida o‘zining harakat
qobilyatlarini to‘laqonli amalga oshirishga imkon beradi.

5.2. Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik farglari

Umumiy chidamlilik deganda sportchining sust shiddatdagi
mashqlami uzoq vaqt bajarish qobilyati tushuniladi.

‘ Maxsys chidamlilik kurashchining musobaga bellashuvi davo-
n}lda turli xususyatdagi harakatlar va amallari har xil kuchlanishlar
bllap hamda gavdaning turli holatlarida yuqori sur’atda bajarish
qobilyati orqali tavsiflanadi.

. Kurashchining musobaga faoliyati ko‘p qirrali va mushak
tzimining ulkan ishi bilan bog‘liq. Shuning uchun chidamlilik
nafaqat mushaklarga yetkazib beriladigan kislorod miqdori bilan,
bal‘kl ~mushaklarni  o‘zining uzoq vaqt davom etadigan kuchli
Z0 rlglshls?ga moslashishi bilan farglanadi.

_Sportc tx:enirovka va musobaqa faoliyati : ir
;ol:t:qlst.lm_yengfb o‘fg'fm taqdirdaginaquning ci?ctilai‘rilil?;? lt‘:lzlomtill'
t?,[srl'adl:l c.lhsrpomy t_ollqlsl,l va cl3idamlilik asosida mushak faoliyatini
v gl a;uh c?l%lla e:lergl_ya ta minoti jarayonlari nihoyasiga yetganligini

larning faoliyat ko‘rsatish darajasini oshirish uchun
ziargz{ mequadl’l ta snr‘ensh mumkin. Trenirovka yuklamasi, sportchi
be%;ﬁ:;{g;a ta’sir ko‘rsatish chorasi sifatida quyidagi tavsiflar bilan
- mashq shiddati;
- mashq davomiyligi;
- takrorlash soni;
- dam olish oralig‘i davomiyligi;
- dam olish xususyati.
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Bajarilayotgan mashq shiddati energiya ta’minotining aerob
va anaerob jarayonlar nisbati xususyatiga ta’sir ko‘rsatadigan
yuklamaning eng muhim tavsifi hisoblanadi. To‘rtta shiddat zonasini
ajratish gabul gilingan: maksimal, submaksimal, katta, sust.

Mashq davomiyligi uni bajarish shiddatiga bog‘lig. Ish davomiy-
ligi 20-25 sek dan 4-5 dagiqagacha ko‘payishi bilan uning shiddati
keskin kamayadi. Mashqning energiya ta’minoti uning davomiy-
ligiga bog'liq.

Anaerob-aktat rejimidagi mashglar davomiyligi 3-8 sek,
anaerob-glikalitik rejimida 20 sek dan 3 dagigagacha hamda aerob
rejimida 3 daqiqa va undan ko‘proqqa teng.

Ko‘p sonly taqgiqotlar natijalariga asoslanib davomiyligi har xil
bo‘lgan jismoniy yuklamada anaerob va aerob jarayonlarining
umumiy energetik metobolizmi nisbatini aniglash mumkin.

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

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

Anaerob rejimidagi mashglarni takrorlash soni kislorodsiz
mexanizmlarning kuchayishiga yoki markaziy asab tizimining
kuchayishiga olib keladi.

Dam olish oralig‘i davomiyligi organizmning trenirovka yukla-
masiga bo‘lgan javob reaksiyasi hajmi singari, uning xususyatini
ham aniqlashi uchun katta ahamiyatga ega. Bunda dam olish
ligtlarida sodir bo‘ladigan tiklanish jarayonlari quyidagilarc
iborat: :

- tiklanish jarayonlarining tezlig‘i bir xil emas — avv:
tez kechadi, so‘ng sekinlashadi;

- turli ko‘rsatkichlar har xil vaqtdan k
xronlilik); » "

- tiklanish jarayonida ish qobi
fazali o‘zgarishi kuzatiladi.

‘_l
-
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4-jadval
Davomiyligi har xil bo‘lgan maksimal Jismoniy yuklamada
anaerob va aerob jarayonlarning umumiy quvvat
sarflanishiga ketadigan nisbiy ulushi

[Ish davomiyligi Quvvatning chiqishi Nisbiy ulush
chegarasi
anaerob aerob Jami | anaerob aerob
jarayonlar | jarayonlar jarayonlar, | jarayonlar,

% %
10 sek 20 4 24 83 17
1 dagiga 30 20 50 60 40
2 dagiqa 30 45 75 40 60
5 dagiqa 30 12 150 20 80
10 dagiqa 25 245 270 9 91
30 dagiga 20 675 695 3 97
60 dagiqa 15 1200 | 1215 1 99

Anaerob rejimida mashqlarni takrorlash soni kislorodsiz

mexanizmlarning  tugashiga yoki markaziy asab tizimining
funktsuyasi buzilishiga olib keladi.
Dam  olish oralig'i tiklanish uchun yetarli bo‘lgan sust

shiddatli mashqlarni bajarishda har bir keyingi urinish taxminan
avvalgisiga o‘xshagan ko‘rinishda boshlanadi.

Ushbu holda dam olish oralig*ini kamaytirishda yuklama
ko‘.proq.aerob yuklamaga aylanadi, chunki odatda 3-4 daqiqaga
kelib vujudga kelayotgan nafas olish Jarayonlari ham o°z kuchini
saqlab qolgan bo‘ladi.

_qusimal va submaksimal quvvatli mashqlardagi dam olish
oralig‘ini kamaytirish yuklamani anaerob yuklamaga aylantiradi,
chunki mashq takrorlangan sari kislorod tanqisligi oshib boradi.

Dam olish xususiyati mashqlar o‘rtasida faol, sust va aralash

: bo‘lishi mumkin.

; Mashg‘ulotning kritik nuqtasiga yaqin bo‘lgan tezlikda ishlash
paytida fa<?1 dam olish nafas olish Jarayonlarini yugqori darajada

ushlab turishga yordam beradi va ishdan dam olishga hamda
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aksincha holatga keskin o‘tishning ol_dini oladi. Bu yul.dama‘r.n
ko‘proq aerob yuklamaga olib ke{ad:. B_undgn tasﬁqan, og'ir
mehnatdan so‘ng faol dam olish t:klgmsh j-zirayonlarmf
tezlashtiradi. Mashglar o‘rtasida sust dam olish pa_ytlc?a sport?hl
butkul tinch holatda bo‘lib, hech qanday harakatlar:m b?garmaydj.

Chidamlilikni  rivojlantirish  uchun qu¥1dag} : usl!.ll?iar
qo‘llaniladi: bajariladigan mashqlar hajrqi va shiddatini oshirish,
o‘zgaruvchan, oraliqli, o‘zgaruvchan—orahql.x, _tf'ikrorl?lsh. ‘

Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy ma§hqlam1
bajarish vaqti mashg‘ulotdan mashg‘ulotga asta-sekin oshib bpra-
di. Bu uslub mashg‘ulotlar sonini ko‘paytirishini nazarda tutadi. :

Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashqlarni bajarish sur’ati,
shuningdek umumiy mashg‘ulot zichligini mas_hg‘ulotdan mash-
g‘ulotga asta-sekin oshirib borishni ko‘zda t}ltadt. . ;

O‘zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashqlar turli
sur’atda bajariladi. Bunda past sur’atda o‘tkaziladigan vaqt
bo‘laklari mashg‘ulotdan mashg‘ulotga kamayib, yuqori sur’atda
o‘tkaziladiganlari ortib boradi. > ;

Oraligli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mas-hqlal‘-
bo‘laklarga bo‘linib (seriyalab), sust va faol darr_l Oll.Sh. orallq!arf
bilan bajariladi. Trenirovka vazifalari mashqlarni ba_;an:xsh sur’ati
va davomiyligiga, shuningdek kurashchining tayyor‘garh.k dara_}asn
hamda kayfiyatiga qarab, ish hamda dam olish oraliglari
davomiyligiga ko‘ra har xil bo‘lishi lozim.

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

Sport trenirovkasi jarayonida barcha us_lub!a_r bir-biri
turlicha uyg‘unlashtirilgan ho!fia qo‘llaml‘ac_tg
tarbiyalash samaradorlig'_i ko‘p J:h?tdaq treniro:
oqilona tuzilganligi bilan be‘lgﬂ.:anad;. Turli
mashqlarni bajarishda ma’{um bn- -.
ularning ijobiy o‘zaro ta’sir etishini ta®
Quyidagi ketma-ketlikka rioya etish maq

- avval alaktat-anaerob |




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

- avval anaerob-glikolitik, keyin aerob mashglar.

Agar mashqlar ketma-ketligi teskari bo‘lsa, tez trenirovka
samarasining o‘zaro ta’siri salbiy bo‘ladi hamda bunday
mashg‘ulot kam foyda beradi.

Davomiyligi har xil bo‘lgan maksimal Jismoniy yuklama
anaerpb va aerob jarayonlarning umumiy energiya sarflashiga
ketadigan nisbiy ulushiga bog‘lig.

Bellashuvni tezkor sur’atda olib borish va odatda 2-3 kun
davom etadigan musobaqalar davomida yuksak ish qobiliyatini
saqlab qol?sh eng chidamli kurashchilargagina nasib etadi.

_ Yetarlicha chidamli bo‘lmagan kurashchi bellashuv vaqtida
lSh‘ gqblllyatini tez yo‘qotadi, jadal harakatlana olmaydi, kuchli
zo'riqishlarni bajarishga qiynaladi, kurash texnikasi buziladi.
Bel!ashuv dz‘lvridagi qattiq jismoniy va asabiy zo‘riqish undan
k.ej‘ym qrgamzmning yurak-qon tomir, nafas olish va boshga
ztz;:mlle:r;?a chuqt.xr iz qoldiradi, natijada, keyingi bellashuvgacha
ho]:stid?a ;ogms;:i.tlklana olmaydi, navbatdagi Jjangni charchoq
intit:glilgs::azﬁﬁhibmzmnﬁﬁ“i. catijalamni kofgssitishis
AR e amiilikni rivojlantirish ustida tizimli
o aig;da;nrgl;lnlk umul;u)l;1 ;a:aiinﬂaxsus :)doa‘]adg Umumiy chidamlilik
: ; sur’atdagi faolivatni
davorxgc!a bajara olish gobiliyati mshmﬁla%lli. Ur::yumiy :hﬁ(:iqa::i:llm
egabo hshuc_hu:{uzoqvaqtbir me’yorda kichik shiddat bilan yurish,
yugurish, chang‘ida yurish, suzish kabi mashqlarni bajarish lozim.

O .,

- ma’lum usuliy izchillikka rioya

Keyinchalik esa shiddati kuchlirog, lekin gisqaroq muddatli ishga
o‘tiladi, shu tariqga muayyan me’yorlarni (1500 m yugurish, 10 km
ga chang‘ida yurish va h.k.) bajarishga tayyorgarlik ko‘riladi.
Kurashchining yil davomidagi mashg‘ulotlari rejasid;
umumiy chidamlilikni rivojlantirish mashgqlarining katta
tayyorgarlik davrida ko‘zda tutiladi; ular maxsus chidan
rivojlantiruvchi mashqlarga o‘tishdan avval olib boriladi.
Kurashchining maxsus chidamliligi bellashuvning
sur’atda o‘tkazilishi va u tugaganidan so‘ng ish qobili
tiklanishida namoyon bo‘ladi. ,
Maxsus chidamlilikni rivojlantirishning asosiy vosit
xizmat giladigan mashqlar maniken yoki mashg‘
amalga oshiriladi, ular tuzilishiga ko‘ra kurash ust
bo‘ladi. Ayni vaqtda sur’ati, davomiyligi
tanaffuslari muddati jihatidan bir-biridan farg
bellashuvlari ham shunday vositalar
Maxsus chidamlilikni rivojlan

A
J‘:.‘i >

tayyorlanishning dastlabklboscpch
bilan o‘rtacha sur’atdagi 6-10
qodir bo‘lishi zarur. Maxsus ¢




dagiqa davomidagi dam olish tanaffuslari bilan olib borish eng
magsadga muvofiq variantdir. Bellashuvlar sonini oshirish va ular
orasidagi dam olish vaqtini gisqartirish evaziga yuklama hajmini
oshirishga erishiladi. ‘

Keyingi yillarda terma jamoalar bilan ishlash davomida
mashg‘ulotning oraligli usuli keng tarqaldi. Mazkur usulning
mohiyati shundaki, bellashuv vaqti 2-3 daqgiqalik teng kesmalarga
tagsimlanib, ular orasida bir daqiga yoki 30 sekundli dam olish
tanaffuslari beriladi. Bellashuvning har bir kesmasi “jangovor
sur’atda” oxirida bir oz tezlashtirib olib boriladi. Kurashchining
mashqlanganlik darajasi ortib borar ekan, jang kesmalari orasidagi
dam olish vaqti asta-sekin gisqartiriladi.

Kesmalarning sur’ati va miqdorini turli variantlarda qo‘llab,
kurashchini har xil shiddatda jang olib borishga, bellashuv paytida
kurash sur’atini o‘zgartirishga tayyorlash lozim, chunki bu muso-
baqalarda muvaffaqiyat qozonishda juda katta ahamiyatga ega.

Jang davomida sur’atni ko‘tarish va umuman o‘quv mash-
g‘uloti zichligini oshirish maxsus chidamlilikni rivojlantirishda
juda muhimdir. Organizmga qo‘yiladigan talablarni oshirish
gsos.ida qo‘lga kiritiladigan tayyorgarlik darajasi pastroq shiddatli
ishni uzoq muddat davomida osonroq bajarish imkonini berishi
bugungi kunda aniq isbotlangan.

Kurashchiga jang sur’atini oshirish topshirig‘i berilganda, bu
sur’at gilamda maqsadsiz hovligib harakatlanish emas, balki
usullar va qarshi usullarning ko‘proq miqdori yoki ulami
bajarishga haqiqatda urinishlar soni hisobiga oshirilishiga alohida
diqqat gilinadi.

Chin\.(uqoridagile-nrdan xulosa qilib aytish mumkinki, kurash-
iIng umumiy va maxsus chi S L A
quyi'cll‘agi usulga rioya qilish ko‘proqhsl:ﬁ:::g?;d : rivojlantirishda
riv0j'l:nwﬁm;mq&v§$ asosly e’tibor umumiy  chidamlilikni
itk e o 2 tiadl va shu tariga maxsus chidamlilikni

o’stirish ustida ish olib borish uchun poydev e
Maxsus chidamlilikni rivoj‘lanﬁrl‘)ogn-evor R
mashglar va bellashuvlarning d’avmgi l}ng birinchi bochqichida
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asta orttiriladi, keyinchalik esa mashg‘ulotning oraligli usulidan
kengroq foydalaniladi.

Kurashchining organizmiga qo‘yiladigan talablar o‘z-0‘zidan
o‘sib borishi zarur. Usuliy va fiziologik jihatdan yuklamani
darajama-daraja oshirish eng to‘g‘ri yo‘l bo‘ladi, bu organizm
yuklamaga ko*nikib, uni yaxshi o‘zlashtirib olganidan so‘ng, ya’ni
bir necha mashg‘ulotdan keyin sodir bo‘ladi. Sportchi tayyorgar-
ligining ortgani sayin pog‘onalarning balandligi ham o‘saveradi.

Sport natijalarining ko‘tarilishi mashg‘ulotlarda jismoniy
yuklamalarning muntazam oshirib borilishi bilan chambarchas
bog‘liq. Agar mashg‘ulot yuklamalari uzoq muddat davomida
o‘zgarishsiz qoldirilsa, sportchining organizmi unga tez moslashib
oladi va sport ko‘rsatkichlarining o°sishi sekinlashadi yoki
umuman to‘xtaydi. Biroq mashg‘ulot yuklamalari uzluksiz tarzda
tik ko‘tariluvchi to‘g‘ri chiziq bo‘ylab o‘sib borishi mumkin emas,
bu oxir-oqibat haddan ortiq tayyorlik holatini yuzaga keltiradi.
Sport mashg‘ulotining zamonaviy usuliyatiga xos xususiyat yukla-
malarning to‘lqinsimon o‘zgarishi, maksimal va katta yuklamali
mashg‘ulot kunlarining o‘rtacha va kichik yuklamali mashg‘ulot
kunlari, shuningdek dam olish kunlari bilan almashinib turishidir.

Turli yuklamalarni to‘lginsimon navbatlashtirish
haftalik va oylik rejalarda aks etadi. Bir-ikki hafta
shiddatli yuklamalardan so‘ng yuklamani pasaytiris
bu vaqtda kurashchi bir oz dam oladi, shunda
yuqoriroq shiddatga ega bo‘lgan keyingi m
bemalol bajarish imkonini qo‘lga kiritadi. i

5.3. Yunon-rim kurashi mashg‘ulotida

Dunyodagi curashchilar
hisoblanadi. Chunki
tananing har bir mus
kurashchilar juda t
jarohatlar



g'ulotingizga muntazam ravishda aerobik mashglarni ham qo‘shib
boring. Aerobik mashglar yurak urish maromini, nafas olish
tezligini ko‘rsatib beradi, harakat yoqilg‘isi “’kislorod”’ga tanada
hamma joyda talab oshadi. Tipik misol tariqasida yugurish,
suzish, velosiped uchishni keltirish mumbkin. Rejali mashg‘ulotlar
qatoriga shu 3 ta mashg‘ulotni qo‘shsangiz maqsadga muvofiq
bo‘ladi. Yugurish chidamlilikni rivojlantirishning eng yaxshi
u.sgllaridan hisoblanadi. Haftada 3 marta yugurishga harakat
qiling. Agar siz yugurishni endi boshlagan bo‘lsangiz, taxminan
20-3-0.daqiqa yuguring. Ancha moslashib qolgach, yugurish
vaqtfm uzaytirib boring. Yugurish masofasini emas, vagtini
pelgxlang. Agar masofa chegarasini belgilasangiz, gisqa vaqt
ichida qizishingiz mashqda namoyon bo‘ladi va siz moslashib
qolga.n boflasiz. Bunday bo‘Imasligi uchun oxirgi yugurishda shu
vaqtni o‘zida uzoqroq masofaga yugurishga urinib ko‘ring. Uzoq
masgfaga yugurish qavomida yugurish tezligini 30 sekund qilib
be_lgl!ang. Tez yugurishga o‘rganib, qattiq mehnat qilsangiz, yurak
urishida va nafas olishda yugqori mahsuldorlikka erishasiz.
Shuningdek, 100 dan 200 m gacha qisqa masofaga yugurish bilan

shug‘ullaning. Yugurish vaqtida yurak urishining tezlashishi

taxminan har bir dagiqada 150 martaga : . .
o m :
yurak urish tezligini . ga yetadi _Yugunsh vaqtida

o alma-galdan yo‘l yoki
1 a shunga o‘xshash yumshoq joylarda
yuguring. Bu mushak|ar cho‘zilishi va boldir sinishin(ilnjg ):)]dini

e
|

L N

Mashg ulotlardan siz olmoqchi bo‘lgan asosiy uchta
boshlang‘ich foyda:

Moslashuvchanlik va ildamlik. Kuchlanish va chidamlilik
sizni jarohatlanishdan saqlaydi. Kuchli va baquvvat mushaklar-
ning tanani harakatlantirishi uzoq muddatli jarohatlanishdan sizni
himoya qilish va saqlash uchun mo‘ljallangandir. Takrorlanuvchi
Jarohatlar baydarkachilar orasida juda ham ommaviy va ular
ko‘pincha ba’zi mushaklarga qattiq tayanib qolish va boshgalar
bilan yuklamani bo‘lishmaslikdan kelib chiqadi. Agar siz samarali
tarzda harakatlana olmasangiz, sizning tanangiz zararlana
boshlaydi. Mushaklar qo‘l vazifalariga kamroq muvofiglashgan.
Bu holat sodir bo‘lganda, ushbu yarim optimal mushaklar ortigcha
yuklamalarini olishga urinadi va jarohatlana boshlaydi. ‘.

Chidamlilik. Ushbu holat o‘rtacha darajda ko‘p vaqt yo‘qot-
masdan biror harakatni bajarish qobiliyati sifatida belgilangan.

Chidamlilik deyilganda talab qilingan joydan kardiovaski
tiziminning malakasi, ayniqsa mushaklarning davomli rav
to‘xtamasdan harakat gilish malakasi sifatida ham tush
Misol uchun, o‘zingizni ochiq suv havzasid
muddatda to‘xtamasdan harakatlanayotgandek te :
to‘lqinli suv ustida suzmoqdasiz va u to‘lqinla
u sizni cheklash uchun itarmayapti. Aksi
darajangiz oshadi va urinishlaringizni
qayiqdagi kim bilandir, garchi bu
suhbatlashishda davom etmoqd
eshishdir. Kuchsiz matonat sizni ku
sizni xatarga qo‘yishi mumkin.
Kurashchilar uchun mavsum
kardiovaskulyar chidamliligini k




Basketbol ham boshqa bir yaxshigina bahorgi musobaqa
hisoblanadi; u qisqga bahor mashqlari uchun yaxshi, birog
chidamlilik uchun emas albatta. Kurashchilar yaxshichi basketbol
o‘yinlarini tanlashlari kerak.

Bi-roq u bahor va yoz mavsumi davomida qo‘shimcha
yugur:sh va suzish mashgqlari haqida ham o‘ylab ko‘rishi mumkin.

. Ikkita eng yaxshi kuzgi harakat samarali kardiovaskulyar va
gishlog bo‘ylab yugurish va futbol hisoblanadi. Iqtidorli kurashchi
kurash mavsumidan avval ushbu ikkita sport turi bilan shu-
g‘ullanishi mumkin.

I'\Ilhoyat, eng ommabop sport — futbol — kuz oylarida kura-
shchilar uchun boshga bir muhim harakat vositasi hisoblanadi.
Baf’ke.t_bOIga_O‘XShab, futbol ham sport musobasiga davomida juda
ko‘p jismoniy harakatlarni bajarishni talab etadi, ammo silkinishni
emas. Futbol o‘ynaydigan jiddiy kurashchilar kundalik jadvaliga
ko‘ra qo‘shimcha yugurishlari kerak bo‘ladi.

Mavsumdan tashqari yugurush
Agar kurashchi mavsumdan tashqari sport, ya’ni chidam-

::(l)l‘l;ka uyﬁr(:zn b?n.w.chi sport turi bilan shug‘ullanmayotgan
53, U holda u o°zining yugurish dasturini ishlab chigishi kerak.

Quyidagilar mavsumdan tashqari yugurish dasturi bo‘lib, ko‘plab |

champion kurashchil i
g ey uz; uchun yaxshi samara bergan.
ko‘tarishlari tufayli,
glmggrishi kerak, y
< lﬁi(r uy:sg];lrlsh da;@ymn’ng samaradorligini oshiradi:
! chi moslashuvchanlik mashqlarini  oyogqlar
SNy lanigzhm bajarishi kerak. %

millarni aks ettirishi mumkin, bunda uning tana tuzilishiga

anba, chorshanba va juma kunlari tosh
aksseshanba, payshanba va shanba kunlari
hanba dam olish uchun beriladi. Ushbu

asoslanadi. Agar shunday bo‘lsa, u murabbiyidan maslahat
so‘rashi kerak. Yugurish davomida, kurashchi har ikki dagiqada
30 soniya sakrashi kerak, vaqtni aniq belgilashi uchun uning sport
soati bo‘lishi maqsadga muvofiq bo‘ladi. Sakrash uchun
almashuvlar yugurish yoki ishlash davomida gadam ta: 1lash
kabilarni 0z ichiga oladi. s
5. Sportchi yugurishi tugatgandan so‘ng o‘zini 1015 daqgiqa
davomida piyoda yurib sovutishi kerak. Bu vaqtda u ozini yax shi
his gilishi uchun yetarlicha suv ham ichib turishi kerak. "
Mavsumdan tashqari harakatlar sport gilamida ¢
erishishni istagan kurashchilar uchun juda muhim hisoblz
Yozgi kurash mashg‘ulotlari, mavsumdan keyingi
musobagalari, tosh ko‘tarish mashqlari va mavsumdan |

sport hamda yugurish bunday g‘alabalar uchun
Ularning murabbiyi sifatida, ularni ijobiy yo*
uchun to‘liq javobgarsiz.
Kurash chempionati dasturi uchun asos s
gulot mashglari va ishlash uslubingizni
lariga qanchalik moslashtirib tashkil et
dek sportchilaringiz rioya qilishl
yalarini ishlab chigishingiz s
rasidan foydalanish uchun,




e Sizning mushaklaringiz u qachon kislorod bilan yaxshi
ta’minlansa, yanada kuchliroq bo‘ladi va tezlik bilan kengayadi va
yaxshi aloga qiluvchi bo‘ladi.

¢ Nafaz olmasdan uzoq muddat harakat gila olasiz.

* Eng yaxshi kardiovaskulyar — fitnes sizga yuqori yurak
darajasida ishash, ko‘proq energiya ishlab chigish, nafas olmasdan
uzoq muddat harakatlana olishingiz uchun imkon beradi.

® Har kuni odatiy hayot vazifalaringizni bajarayotganingizda,
siz albatta kamroq charchaysiz.

Kuchli chidamlilik talab etuvchi mashg‘ulotga tegishlicha
yugori yuklamali mashq davomida leykositlar oksidlanishi
YUCHning tez pasayishi (MsKenzie, 2000) sababli kamayadi, u
mashq yoki bir xil to‘lig, yoki intensiv mashg‘ulotdan keyin
0‘Ichanadi.

Kuchli chidamlilik talab etuvchi mashg‘ulotdan keyin
‘ YUCHning susaygan faollashuvi YUCH kinazaning mushak
, tarkibida mashg‘ulotga undagan o‘sish tufaylidir, ogsil
YU(;Hning fosforlanishiga (va oz faolligini yo‘qotish) javob-
gardir. Anigrog‘i, Hovart (2007) olti hafta kuchli chidamlilik talab
etuvchi mashg‘ulot va gisqa muddatda yugurishdan keyin
YUCHning oshganligini kuzatdi.

Kuchli chidamlilik talab etuvchi mashgulot bilan ogsil
oksidlanishini aniq past darajada boshqarishni atletikachilar
qo‘shimcha parhez ogsilni iste’mol qilmaslik kerakligi ma’nosida
izohlanadi. Lekin ogsilni oksidlash quyvati mashg‘ulot bilan
oshadi  (YUCHning maksimal faoliyatida o'sishlar orqali
an — enzie, 2000) va atlet_ikgghi_lar tez-tez yuqori

ulo dm&ihri bilan shug‘ul-

Qoshimcha harakatlar

O‘zini sportga bag‘ishlagan kurashchilar mavsumning Qxit:gi
mashg‘uloti tugayotganda mashg‘ulotlardan to‘xtamaydi. U
davomli ravishda o‘zining kurash qobilyatlari, mushak tonlari va
kardiovaskulyar matonatini rivojlantirishning yangi yo‘llarini
qidiradi. Ushbu magsadlar mavsumdan keyingi oylar davomidagi
harakatlarning turli xillari orqali amalga oshirilishi mumkin.
Guyidagilar davlat chempionatlarini orzu qilish uchun mavsum-
dan tashqari harakatlardir: yozgi kurash klinikalari, mavsumdan
keyindi kurash turnirlari, o‘g‘irlik mashglari va mavsumdan
tashqari sport va yugurish.

Yozgi kurash klinikalari

- Texnikasini oshirishni istagan kurashchi
klinikalariga qatnashishi kerak, u yerda ba’zi eslat
uzoq haftalik klinikasi davomida tiklanish
intilmasligi kerak. Ular manyovrlar b
biroq musobaqalarda kamdam-kam
faqiyatli bo‘ladi. Ular ovozli

ularni murabbiylarga to‘g‘ri

Kurashchining
bir yoki ikkita yangi
olish, qochib golis




Kurashchilaming qobiliyatlarini mukammallashtirishda juda
diqqatli bo‘lishi kerak hamda quyidagi ko‘rsatmalar klinika
ishtirokchilari uchun juda zarur:

L. Kurashchi berilayotgan ko‘rsatmalarga juda ham digqatli
bo‘lishi kerak.

2. Kurashchi klinik uchun u go‘yo sinfxonada bo‘lganidek
qarashi kerak. U musobaqa uchun joy sifatida idrok qilinmaydi,
ammo 0°zga uchun shunday joy hisoblanadi. Shuning uchun, u
hech gachon savol berishga qo‘rqmasligi kerak.

Ushbu ko‘rsatmalar amalga oshirilsa, kurashchi klinik
tajribani gilamdagi eng yaxshi tajriba deb topadi.

Charchash mexanizmlari

. Chafchash bu shak-shubhasiz, giyin jarayon, bu kuchli
chidamlilik talab etuvchi mashqqa munosabatda, oshgan aylanma
sl3tamm va . degidratsiya, kamaygan markaziy stimulning
birlashgan ta’sirlari sababli bo‘lishi mumkin, bularning barchasi
atrof-.muh.it haroratining oshishi yoki kengligi kabi atrof mubhit
shar?ltlau_ni 0‘zgartirib, oshirishi mumkin. Lekin bu mavzuda
asosly e’tibor mushakka berilganligi sababli, biz muhokamamizni
mushakda paydo bo‘ladigan mahalliy omillar va bundan tashqari,
asosly charchatadigan omillar bilan cheklaymiz.

Chidamlilik to‘g*risida
- Chidamlilikka  oid mashqdan  farqgli i ; k
omida substrat foyd q : argli ravishda YulUM

ti va my

g regulyatsiyasida oziglanish
cha tadqiqot mavjud. Bundan
o'pidametabolizm jarayonlari
2 hﬂﬂkﬂ‘.a \ 1 &

e

Bu bo‘limda mashgdan oldin va mashglar davomida sc;atla.rdg
karbogidrit ta’minoti va mashqdan oldi.ngi mushak ghtsogenf
mavjudligiga bo‘lgan yanada uzaytinlgan YuII_JM ztktlarl
davomida substrat foydalanishdagi ozugaviy statusning ta’ sirini
tekshiruvchi o‘rganishlarni takrorlaydi. X

Chidamlilikni mustahkamlovchi shug‘ullanishga odatiy
yondashuvlar odatda me’yorlashtirilgan intensiv mashqlarning
uzaytirilgan davrlarini o‘z ichiga oladi. Yaqin yillarda olimlar
davomiy shug‘ullanish yondashuviga qarama-qarshi ravishda yu-
qgori intensiv interval shug‘ullanish (YullSh)ning samaradorligini
tekshirishga Kkatta qizigish bildirishmogda. YullSh mashq
dasturlari odatda 1-4 daqiqga dam olish davri yoki alternativ
holatda maksimalga yaqin intensivlikda (m-n, VOamax 90%)
amalga oshirilgan 1-4 daqiqali kabi uzunroq interval davomiyligi
bilan aralashgan takroriy o‘ta maksimal yugurishlardan (6
soniyadan 30 soniyagacha davomiylikka ega holatlarda) tashkil
topgan. Mashg‘ulot dasturining ixtisoslashtirilishiga bog”li'q holda
ushbu uzulishlar keyinchalik tezlik, tezlik chidamliligi yoki yuqori
intensiv interval shug‘ullanish sifatida tasniflani: wumkir

Hammasini birga olganda, ushbu ro‘yxatl:
daraja chidamlilikni rivojlantirish mashg*ulof
mos ravishda odatiy skelet mushak a
muvaffagiyatli isbotlangan. Ba’zi
tishdiki, YulISh aslida davomi:




dalolatnomalari bilan YullShning to‘g‘ridan-to‘g‘ri foydalanilgan-
ligidadir. Shu yo‘sinda Gibala va uning hamkasblari Vingat
shug‘ullanish to‘rlarini (m-n, 4-6 x 30 soniyalardagi maksimal
yugurish 4 dagiqgali dam olish bilan bo‘lgan sikl ergonometrida)
garama-qarshi an’anaviy chidamlilikka oid mashg‘ulotlar bilan
o‘tkazilgan 2 ta asosiy o‘rganishidadir.

YulUM kamaytirilgan intensivlik davrlari bilan aralashgan
ikkala yuqori intensiv urunish davrlari bilan xarakterlanadi, char-
chash mexanizmini o‘rganish ushbu misolda o‘ta murakkabdir.
Bundan tashqari ushbu bobda uzoq muhokama qilingan
YulUMning odatiy laborator modellari (m-n, 1-12 intervallar 6
sekunddan 4 dagiqagacha cho‘ziladigan davomiylikka ega bo‘lgan

intervallar) sport holatlarida sportchilarga joylashgan metabolik
talablar odatda reprezentativ emas.

5.5. Yunon-rim kurashida jismoniy tayyorgarlikning
metrologik asoslari

Nazoratning umumiy talablari.

Jismoniy tayyorgarlik nazorati egiluvchanlik, koordinatsion
layoqat, tezlik, chidamlilik kabi qobiliyatlardagi kuchning
obyektiv sonini baholash maqgsadida o‘tkaziladi.

Yunon-rim kurashida chidamlilik nazorati.

Yunon-rim kurashida chidamlilik nazorati o‘ziga xos bo‘lgan

va o‘ziga xos bo‘lmagan xarakterdagi turli testlar yordamida

o‘tkaziladi.

O‘ziga xos bo‘lmagan testlar harakatmng koordinatsion
t.lz:mndagl bellashuv faoliyatidan va ﬁmkstyalann ta’minlovchi

ol: yol velqergometr pedahm haydashga, _

t bir-biridan farq gilgan holda jismoniy harakatlarni o z y _i
mh‘lga oladi. O‘zxga xos bo‘lmagan testlar ba’zan yugurish

" kurashdagi ko‘tarib tashlashlar qatorining me’yori, yugurish yoki

eshkak eshish turidagi bo‘laklarning seriyalari).

Chidamlilikning maxsus nazorati, ushbu sport turidagi ish
qobiliyatini va charchashni aniqlovchi omillarni hisobga olm
holda amalga oshiriladi.

Bunda shuni yodda tutish lozimki, lokalizatsiya va char j_,_"';j; ]
mexanizmi har bir sport turida o‘ziga xos va mushak faoliyatining
xarakterini aniqlaydi. it

Shuning uchun, avval belgilanganidek, chidamlilik umumiy
va maxsus, bellashuv va musobaqa, lokal, regional va g
anaerob alaktat, anaerob laktat, aerob va amlad), nu
vegetativ, sensor va emotsional, statistik va dinamil
kuchlilik kabi turlarga bo‘linadi.

Shu sababli chidamlilik nazorati uchun usul tz
holatda omillarni tahlil gilish kerak.

Bellashuv faoliyati ko‘rsatkichlari bilan bir .
lilikni baholash uchun sportchi organizmi funks
faoliyatini aks ettiruvchi maxsus testlar keng qo'

Zamonaviy sportning bellashuv faoliy
qishning yugqoriligini hisobga olib, mr
bellashuv sharoitlarida chidamlilikni
Chidamlilik uc
Yengﬂ atletika

aylamna narakatl.
aylantirish; oldin




bajarish, bir kishilik kalonnadan ikki kishilik kalonnaga saflanish,
o‘rtadan yonga uzatilgan qo‘l tomonga o‘ngga, chapga ajralish.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik.
( Boshlang‘ich tayyorlov guruhlarida 2-o0‘quv yili uchun).
Maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun mashqlar.
Chidamlilik uchun: uzoq vaqt ish gobliyatini saqglay oladigan,
uzoq vaqt (2-3 min) usullar bajara oladigan ragiblar bilan olishuv-
lar o‘tkazish.
To‘ldirma to‘p bilan imitatsiyali mashqlar. Gimnastika
devorchasida imitatsiyali mashqlar.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik.
Yengil atletika. Chidamlilikni rivojlantirish uchun 400 m
yugurish, 2-3 km kross (5-jadval).
Chidamlilikni rivojlantirish uchun — yotib tayanib qo‘llarni
bukib-yozish.
(Gimnastika devorchasiga tirmashib chigish, yerda sudralib
yurish, ikki kishi bo‘lib bir-biriga yonma-yon, orqamacha turib,

arqonda sakrashlar.

Harakatli o‘yinlar (qo‘l tekkizish, siqib chiqarishlar bilan).
Estafetalar, maneken yoki sherigini ko‘tarish, orqasida, sonida,
qo‘llarida, yelkalarida ko‘tarib yurish. Maneken bilan yoki
yelkadagi sherigi bilan burilishlar, egilishlar, manekenni qo‘llarda
ko‘tarib yugurish. ’

Uzoq masofaga suzish — bu albatd
yugori chidamlilikni talab etadi.

Har bir sport turida turlicha ko‘rinishda bo‘lishj i
chx:ia.mhllk, lekin .b'c.lri-l?ir qonuniyati o‘sha bgf;itszol:l::ﬁ
Ya’ni uzoq vaqt lnimsiz harakatga bo‘lgan qarshilik, bu h h
yakkakurash, yoki ko‘pkurash va bo i

= A ; shga s & o
inson tanasi har bir sport turiga moslashibqbor?\?errtaduimm Gl

a )_!unon-_rim kurashchisidan

Iroda sifatlarini tarbiyalash uchun mashgqlar

orgaga umbaloq oshishlarnin

Jasurlik uchun: buyu

muvaffaqiyatsiz bajarilgandan so‘ng uni muvaffagiyatli bajarishga
erishish.

Qat’iyyatlilik uchun xatolarni tahlil qilish, to‘g‘rilash

Tashabbuskorlik uchun: o‘rganilayotgan texnika va tak-

tikaning yangi variantlarini izlab topish bo‘y.icha musl':aqll ishlash,
badan qizdirish mashqini o‘tkazish (guruhni boshgqarish), yuksak
texnik ko‘rsatkichlarga, texnikaning har tomonlama samarali
ekanligiga erishish uchun texnikani bajarish.

S-jadval
O‘quv-mashg‘ulot guruhlariga gqabul qgilsh uchun
gabul me’yorlari

T/r

Nazorat O‘g‘il bolalar
mashglari a’lo |  vyaxshi |

Joyidan 30 m ga yugurish

3x10 m ga mokisimon yugurish (s)

Turgan joyida uzunlikka sakrash (sm)

Turnikda tortilish (marta)

Turgan joyida balandlikka sakrash (sm)

1500 m ga yugurish (min, sek)

400 m ga yugurish (min, sek) e - _—

A0 (00 N[O [Lh B (& 19 =

Yotib tayanib qo‘llarni bukib yozish (marta)
Yotib osilib turib tortilish (marta)

10.

1.

12.

Yotib tayanib 20 sek ichida qo‘llarni b
Orqaga yotib 20 sek ichida gavdan

13,

14.

Oldinga 10 marta umbalc
“Ko‘prik holatida 10 mar

.10z vz

16.

Tik (Ut




kuraf}ilclﬁglmhl_lkm nvoﬂannfish — sport sohasida mutaxassislar
g e :]E’irgma 'charc:h-oqm 'yengish yo‘llarini bilishadi, ya’n;
OShiriShquchyengIb o'tish bilan mashqlarni samarali amalga
Biilatey, 1095, ;f)omh”ammg qobilyatini tushunish (Platonoy,
motor faoliyatni atonov, 1997; Tumanyan, 1998 va boshqalar),
it );n'nmg sifati Cht-de?mlilik fiziologik sifat, mohiyati va
asoslangan i hllng namoyonligini aniqlash xususiyatlari haqidagi
NN Yakovlsevar (I\I?J-V. Zimkina, B.S. Farfelya, A.V. Korobkov,
tadgigotlarnin i’t..'l' \_/O!kOV va boshqa mutaxassislar). Ushbu
ushbu sifatni r%v E'll yalari:bilan yaqin alogadorligi, biz turli sportda
boikbaiirmat _IOJ antirish, turli sifatlarni rivojlantirish uchun asos
B qi Ig\dan Chldflm.llllk umumiy asoslarini ishlab chigdik.
Nabatnikovov(v\'/ P FZ ?tSlonSky’ "G Ozolina, D Xame (NER
Sportchining ri,vo: 1 a' _lhm, VN ‘Platonova va boshqa mutahasislar)
bilan bEIgilanadiJ sl?:ls d_arajas} Organizmning energiya salohiyati
mushak faoliyat,ini tz;nqa, ta’lim va raqobatbardosh faoliyatida
alohida sport talabjace " > 0Tl darajada ta’minlash, balki

: port talablariga, shuningdek texnik va taktik, aqliy

0‘zgarishlar jarayoni hi
: sobl i . e rhs
E;igsin?f omillar, sog‘ligni v:n r?x?:r;i vr Rl
1086 ];’9;1.3“ va jadalligi ta’siri ostida rivojlanadi
Corod; Tumanyan, 1998 va boshqalar) e
0q tuyg‘u, charchoq, jj = A4
uchun maxsu b 9, Jismoniy, aqgli = ey g
sl Unins ballla.rm){atga ega bo'] gan? J’E:n ajratiladi. Sport
Chiiinan g belgilari mashglar turiga oniy charchog
yan, 1998). Yuqorida aytib o) qarab har xil bo‘ladi

ekologik va
saqlash, faol va passiv dam

faollsy:;m-l 0‘ziga xos talablariga muvofiq deb bo¢ mqopatbardOSh
W d{ung uc_hun, sportning ba’zi shaklida T

‘riladi. Lekin  muayyan sportga xos S
bo‘lishiga va bu sifatning namoyon bo‘lish darajac: :
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omillari tahlillari asoslangan. Sportchining tayanch-harakat
faoliyatining xilma-xilligini va qiyinchiliklari bu tartibga solish va
ijro etuvchi organlari hisoblanadi. (Platonov, 1995). Sportda
nazariya va amaliyot (Platonov, 1997: Verkxoshanskiy, 1988;
Platonov, Bulatov, 1995; Matveyev, 1985 va boshqalar) yoritilishi
umumiy va maxsus mashglami rivojlantirishga bo‘linadi. (V.N.
Platonov, 1997). Umumiy chidamlilikni stress moslashish va
o‘ziga xos bo‘lmagan muayyan fitness faoliyati “migratsiya”
fenomentiga aytiladi. Uning mavjudligini takomillashtirish orqali
sportning mayyan komponentlarini shakllantirish bo‘yicha ijobiy
ta’sir ko‘rsatish mumkin. Bu esa o‘ziga xos tabiati bilan barqaror
va samarali amalga oshirish qobilyati sifatida belgilangan bo‘lishi
kerak.

Muayyan sport raqobat faoliyatining deterministik talablari
nuqtai nazaridan mashglarni bajarish va charchoqni bartaraf qilish
qobilyati — maxsus chidamlilikka ko‘ra o‘rganilgan (Matveyev).
Uni maxsus ta’lim va maxsus chidamlilik, raqobatbardosh
chidamlilikka ajratish kerak. Ularning birinchisi mashg‘ulotlarda
umumiy hajmi va o‘quv jarayonining Kkatta hosilalarid
foydalanish, ikkinchisi amalga oshirilayotgan aniq ish intensi
jihatidan foydalangan (uptime) va motor h
dorligini va raqobat sharoitida, aynigsa, uning ruhiy n
bo*lishi bilan o‘Ichanadi (Platonov, 1997). e

O¢z-o‘zini tekshirish uchun save

1. Chidamlilik deganda nima tushunilz

2. Chidamlilikni rivojlantirish
foydalaniladi? :

3. Kurashchining
ganday usullardan
4. Chidamlilik




Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati
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Darslik. - T.,2017.
20. Tursunov Sh.S. Yunon-rim kurashida chidamlilik, egi-

luvehanlik va  chaqqonlik *sifatlarini rivojlantirish uslublari
O‘quv-uslubiy go‘llanma. =05 20047,

VI BOB. YUNON-RIM KURASHIDA
CHAQQONLIK SIFATI

6.1. Yunon-rim kurashida chaqqenlik va uni
rivojlantirish uslubiyati

Yunon-rim kurashchisining chaqqonligi — bu harakatlarni
nazorat qila olish, bellashuvda to‘satdan o‘zgarib turadigan
vaziyatda tez hamda aniq yo°‘l tutish va tegishli harakatlarni
oqgilona bajarish qobiliyatidir. ‘

Chaqqonlik deganda sportchining koordinatsion qobiliyatlari
yig'indisi tushuniladi. Shunday qobiliyatlardan biri yangi hara-
katlarni egallash tezligi, ikkinchisi — to‘satdan o‘zgaradigz
vaziyat talablariga muvofiq harakatlarni tez qayta q
hisoblanadi. - 1

Chaggonlik sportchini o‘rgatish jarayonida rivojla
Buning uchun yangi harakatlarni muntazam egall
lozim. Chaqqonlikni rivojlantirish uchun har gan
fzydalanish mumkin, lekin ularda yangilik eleme
shart.

Chaqqonlikni rivojlantirishning ikkinchi -
koordinatsion murakkabligini  oshirishc
murakkablik harakatlarni yuqori dar
o‘zaro muvofiqligi, to‘satdan o‘zgarib
mosligiga talablarni oshirish bilan anic

Uchinchi yo‘li — by qi
kurashish, chunki chaqqonlikni
mushaklarni zarur hollarda '

szhi» koord:




2) akrobatika va gimnastika mashgqlari; i

3) hamma tekisliklarda boshni tez harakatlantirish yorda-
mida bajariladigan mashglar.

AL Yarotskiy (1971) kompleksiga (majmuasiga) be_shta
mashq kiradi: boshni chapga va o‘ngga burish; boshni old_mgg
va orqaga egish; boshni yon tomonlarga egish; soat millari
bo‘ylab aylanma harakatlar; soat millariga qarshi tomonga

aylanma harakatlar. Bu mashgqlar tez sur’atda kuniga uch marta
10 minutgacha bajariladi.

Kurashchi chaqqonligini rivojlantirishning hamma vositalfl-
rini ikkita bo‘limga ajratish magsadga muvofigdir: umumiy
chaqqonlikni rivojlantirish vositalari va maxsus chaqqonlikni
rivojlantirish vositalarj.

Umumiy chaqqonliknj rivojlantirish vositalari umuman
harakatlanish tajribasi va harakat koordinatsiyasini boyitishga
qaratilgan. Chagqonlikni rivojlantirishning maxsus vositfi[afl
kurashchining 0°ziga Xos maxsus harakatlanish koordinatsi-
yasini hamda musobaqa faoliyatining favqulodda sharoitlarida

0°zining harakatlarin; baholay olish va qayta qurish qobiliyatini
takomillashtirishga qaratilgan.

: Yunon-rim kurashida
gl —bu kurashchining oddi

deyishlari tabiiy,

sifatni mukammg

lllekin hozirda g‘alaba
ashtirj i
bogag Bptlag 1rib borish

baga erishish uchun har bir
lozim, sabap; ragiblar har xil

ahamiyatgy o abll  sifatlarpj shakllantirip horich muhum k-

iy

78-rasm. Qo‘l tayanch holatidan sakrab tik furish.

fraf

79-rasm. Yurib kelib bosh ustidan oshib o‘tish (qo‘llarni bukmay).

80-rasm. Yurib kelip bosh ustidan oshib
= Lo




1 mashg

2 mashq
N —
3 mashqg
—_— S
—_
4 mashg

uchi bilan unj qo‘ltigidan ilib oladi, ey g
muvozanatni saqlash (ikkinchi k“mi:’:iQOHga ko tarilgan vaq¢da

tizzala ‘la
holatdan oyoqlar va qo‘llar tayanch ho.-l: g lier

1 mashq
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O°‘z-o0°zini tekshirish uchun savollar:
' 3

1. Chaqqonlik deganda nima tushuniladi?

2. Chaqqonlikni rivojlantirish uehlmﬂ'
foydalaniladi?

3. Kurashchining chagqonlik srfatlm
ganday usullardan foydalaniladi?

4. Chaqgonlik sifatining boshqa
tushuntirib bering.

5. Chagqonlik sifatining boshqw
tushuntirib bering.

Foydahnm\v d.

1. Bepxomanckuii 10.B.
NOATOTOBKH CIIOPTCMEHA. —

2. Kepumos ®.A.

3. Kerimov F. A. SM
2005.




VII BOB. YUNON-RIM KURASHIDA
EGILUVCHANLIK SIFATI

7.1. Yunon-rim kurashida egiluvchanlik va uni R ; fir b
rivojlantirish uslublari 1 5) mashqlami  bajarish paytida asta-sekin ulan

Yunon-rim kurashchisining egiluvchanlik sifati — bu kurash- 6) mashglarni bajarishda shuni hisobga olish
chining harakatlarni

Egiluvchanlik bo‘gimlardagi harakatchanlik bilan aniglanadi. U, uslubi hisoblanadi. ksl
0°z navbatida, bir qator omillarga bog‘liq: bo‘g'im suncllkalarining .Blr-lkkl .c.)yda; l}ar kumb *21;15& w:”
tuzilishi, paylar, mushaklar cho‘ziluvchanligi va ularning alotuda qo-blhiata‘rling% }?a;a o nalt s
cho‘zilish qobiliyati. Bir nechta egiluvchanlik turlari mavjud. : e’ yoRe s lf)ltl e dgavor)z,ﬁda N
_ Faol_egiluvchanlik ~ bu shaxsiy mushak kuchlanishlari topgalzlin mashgulo BN
hisobiga harakatlarni katta amplitudada bajarish qobiliyatidir. mun:[ ;m-rim Kurishehisming F o
Sust_egiluvchanlik — by tashqi kuchlar: og‘irliklar, raqib e rilij(nholatini s o
harflkatlari hisobiga harakatlarni katta amplitudada bajarish qobili- b
yati. Sust egiluvcha

Umumiy egily hanli : : 3
« Vehanlik — turlj yo irikibok
g imlarda katta amplifyq bila YO nalishlarda eng yirik bo*-

! egiluvchanlik _ e o it
xusustyatlariga tegish]j p- = kurashchining  texnik-tz ,

nlik hajmi faol egiluvchanlikning tegishli
ko‘rsatkichlaridan yugori. : egtluvchanlikning teg ]

Dinamik _egiluych kS —dinam: :
— = egiluvchanlik dinamik xususiyatlarga ega
mashglarda famoyon bo‘ladigan e X g

Statik_egiluvchanlik — grare .ot : 3
o ——<8luvchanlik - statik e ida
namoyon bo‘ladigan egiluych €giluvchanlik mashgqlarida

am  bilan bajariladigan g

3) cho‘ziltirish  mashglarini  ma’lum  bir
seriyalab bajarish: qo‘llar uchun, ga-vda uchlm,
4) cho‘ziltirish mashqlari seriyalari otdm&ﬁ__#
mashqlarini bajarish; ,

litudasini oshirish;

£ . . - . . o . - b i
katta amplitudada bajarish qobiliyati. chanlikni rivojlantirishning eng asosiy uslub

giluvchanlik.

anlik,

n harakatlarni bajarish qobiliyati.

iliyati. Choziltiruvchi mashq
Zint ushlagan holda siltanish

rakatlar, o¢

: akatlar egiluyc
Vositalari hisobjan adi. eglluv‘

llan shug‘ullanjsh Paytida bir qato




Sust egiluvchanlik harakat amplit i i
: plitudasida xarakterlanib, tashqi
ku[c(hlar‘ yorfiamlda amalga oshadi (sherik yordami, qo‘shimcl(lt
yuk qo lla‘msh).. Sust harakat ko‘rsatkichlari harakatchan egiluy-
chanlik ko‘rsatkichlariga nisbatan yugqori.

1mashq

Sport amaliyotida bo‘g‘imlar harakatchanligini
uchun burchakli va chizigli o‘lchamlardan foydalaniladi.
Sportchi harakatining maksimal amplitudasi turli ust
o‘Ichanadi: goniometrikali, optikali, rentgenogralik
Goniometrikali usulda bir oyog'i transportirga
siometrga mahkamlab qo‘yilgan mexanik yoki elektron
o‘Ichovchi - goniometrdan foydalanish mo‘ljallan:
Optikali usul. Gavda bo‘g‘imlaridagi nug
pishtirilganligi sportchi harakatining ideoqayc
beradi. Marker holatini o‘zgartiruvchi :
harakat amplitudasini aniqlashga yordam beradi
Rentgenografikali usul bo‘g‘imlardagi t
anatomik yo‘l qo‘yilganligini aniglash
Shuni esda tutish zarurki, spor
laridagi harakatlarni egiluvchanli
maydi, chunki, bir bo‘g‘imda
ikkinchi bo‘g‘imda o‘rtacha yoki
Shuning uchun, egiluvchanli




1mashq

92-rasm. I-mashq
.qaytish. 2-mash

3-mashq

2mashgq

— sherigini oyoqlaridan ushlab

—sherigi yordamida ko‘prik holati

q —shtangani ushlab ko‘prik ho

94-rasm. Bir to‘pni qo‘llarda ikkinchisini oyoqlar
1 - yotish, 2 - yuqoriga ko‘tarish.

ko‘prik holatiga o‘tib
latiga o‘tib qaytish.
ga o‘tib qaytish.









101-rasm. 1-mashq — bir
to‘pni orqaga qayrilib
o'tirib, oyoqlar |




O‘z-o‘zini tekshirish uchun savollar:

1. Kurashchi tayyorgarligida egiluvchanlik turlari qanday fargla-
nadi?
2. “Kurashchining maxsus egiluvchanligi” deganda nima tushu-
niladi?
. “Egiluvchanlik” sifati deganda nima tushuniladi?

- “Faol egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi?
- “Sust egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi?

13

. “Dinamik egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi?

(13

- “Statik egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi?
- “Umumiy egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi?
- “Maxsus egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi?
10. Kurashchining egiluvchanligi deganda nima tushuniladi?

I1. Kurashchining egiluvchanligi sifatini rivojlantirish uchun
qanday usullardan foydalaniladi?

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati

1. Bepxomauckuit 10.B. OcHOBHI crenuatsHOi (buzuyeckoi
TIOAPOTOBKH CIOpTCMeHa. —M., 1988.

2. Kepumos @.A. Kypam Tyuwamas. —T., 1990.

3. Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. —T., 2005.

4. Martsees JLII. OcHoBEI 0B TEOPUM CIIOPTA M CHCTEMBI
MOAroTOBKM CrIopTcMeHOB. —Kues, 1999. ;
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OJIAMITHICKOM criopre. —Kues, 1997,

6. Crankos A.I'., Knumun B.IL, IMucemencknii U.A. Hﬂmﬂ' 2
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VIII BOB. YUNON-RIM KURASHIDA M [A)
JISMONIY TAYYORGARLIK

: ematid N

8.1. Yunon-rim kurshidagi asosii 10

Yunon-rim kurshida bellashuv tik turgan
holatida olib boriladi. Mazkur ho'lafda
himoya va qarshi hujum harakatlarini ar

Tik turgan holatda — frontal, P‘ng ,
mumkin, ularning har biri yuqori, 0
Kurashchilar ko‘pincha o‘rta va y
bellashuvni olib borishadi. :

O‘ng tomonlama tik tunsh
chap oyog‘iga nisbatan oldinda bo
lama tik turishda uning aksi,
batan oldinda bofl_adi. F

oyoqlari ragibga nisbat




: Kurashchining past holatda tik turishi — umurtga pog‘onasi sezi-
larli darajada bukilib, boshni raqibga garatib, :cq:.ng tjzza 1smini
bukib va qo‘llar bilan turli harakatiar bajariladi (104-rasm) .

Tik turgan holatda quyidagi masofalar mavjud—uzoq (104-rasm),

ViLaCl 1LY

ushlamasdan (105-rasm), o*rta (103-rasm) va vagin ( 102-rasm).

104-rasm.

| Kurashchi har qanday tik turish holatida bo*lganda ham o°ziga
‘L q;x(;gy vaz‘lyatm tanlab, ozining og‘irlik markazini nazorat qilib,
;\ g ;ia qo-ygan vazifalarni bajarish uchun oyoq va go‘llar bilan
| ar Katlarm aniq bajflrishi magqgsadga muvoﬁq;ﬁr.

| kat]anl:];aSh[c}'" har xil harakatlar ta’sirida, ya’ni gilam bo'yi hara-
Ll | = b_l , oldinga, Orqaga va yon tomonlarga harakatlanib, shu bi-
| i - O1trl c:?tordq raqll?ning ta’sirida muvozanatini doimiy ravishda
| ¥0 gas.s 1va‘t1klashx_n.1umkin. Yo*qotilgan muvozanatni raqib 0
|| ka}t,l anil%: ;10 llamasligi uchun kurashchi gilam bo'yi to*g‘ri hara-
1‘ sy ; ozim. Mazkur harakatlarni shug*ullanuvchilarga bosh-
1 g'ich davrda, ya’ni bazaviy bilimlarni berish davrida o‘rgatish
i zarur. Namuna uchun — oyogqlar bilan gadam tashlab oldinga, or-

raqibsiz, qarshiliksiz va qarshilik bil
‘ rBellashu;v‘ ﬁkmmghggd? yotgan holatda da?om v
. Parter holati — kurashehining go-Tia ve s

| l
! li
11
i
11
R
{
i

| h
i
I
! \
i
)
I
3

& l 9aga, yon tomonlarga harakatlanish. Bu harakatlarni raqib bilan va |

baho berilganda yuqori parter holatida turadi va he
xushtagidan keyin mazkur holatdan yuqoriga tik turishi yok
pastki parterga turishi mumkin. *

T3

106-rasm.

Kurashchining xavfli holati — kurash
bo‘yicha o‘tkazilgan vizual chiziq gilamga
burchak hosil qilgan holat. Xavfli holat
kurashchi ko‘prik yoki yarim ko‘prik h
Ko*prik holatida kurashchining ikki to
gilamga teskari tiralib turadi (108-r:
kurashchi yugqoridagidek hol
tomonga qarab, yuzi bilan qaragan
gilamga tegib turadl(lwﬂ-rmjg;




1. Tizzada o‘tirgan holatda boshni 0'ng va chap tomonlarga
tana atrofida to‘rt martadan aylantirish.

2. Tizzada o‘tirgan holatda boshni oldinga, orqaga, o‘ngga,
chapga egishlar.

3. Gilamga bosh, qo‘llar va oyoqlarning uchi bilan tiralib,
oldinga va orqaga, o‘ngga va chapga to‘rttadan harakatlanishlar

(110 -111 rasm).

110 rasm. 111 rasm.

4. Gilamga bosh va qo‘llar bilan tiralib turganda, tirsaklarga
tizzalami qo‘yib oldinga, orqaga, o‘ngga va chapga harakat-
lanishlar.

5. Gilamga bosh va qo*llar bilan tiralib turganda, oyoqlar bilan
devorga tiralib oldinga, orqaga, o‘ngga va chapga harakat-
lanishlar.

6. Gilamga bosh va qo‘llar bilan tiralib tik turganda, oldinga,
0rqaga, o‘ngga va chapga harakatlanishiar. Bel, tizza va boldir-
panja bo‘g‘imlari bukilmasligi shart.

7-Ko'prik holatida oldinga va orqaga harakatlanish. Bunda
oldinga _harakatlanganda  jyakni, orqaga  harakatlanganda
i gilamga tekkizish kerak (112, 113, 114-rasmlar).

~ oyoqlar bilan tiralib statik holatda vaqtga

saqlash uchun qo‘llari bilan

8. Ko‘prik holatida o‘ng va chapga qarab, oldinga va or 2
harakatlanish. Bunda oldinga harakatlanganda qulogni, orqags U
harakatlanganda kuraklarni gilamga tekkizish kerak (115-rasm). s

115-rasm. R £

x4

9. Ko‘prikni statik holatda vaqtga bajarish.
oyoglar bilan oldinga tiralib, iyakni gilamga te
yuqoriga yo‘naltirib bajarish. -

10. Ko‘prik holatida boshni gilamdan k

oyoglar bilan oldinga tiralib, boshni

qorinni yuqoriga yo‘naltirib bajarish.
11. Ko‘prik holatida sherikni qox

orqaga harakatlanish (116-rasm).




LB

117-rasm.

v

14. Ko‘prik holatida bosh tomondagi toshlarni bosh tomondan

qoringacha olib kelish va gaytarish (118-rasm).

118-rasm.

15. Sherikning bo‘yinni uzoqdagi yelkani kalitsimon
bosishida boshni yuqoriga ko‘tarish (119- rasm).




117-rasm.

14. Ko‘prik holatida bosh tomondagi toshlarni bosh tomondan
qoringacha olib kelish va qaytarish (118-rasm).

18. Ko*prik holatida ay

o

118-rasm.

15. Sherikning bo‘yinni uzoqdagi yelkani kalitsimon ushlab-
bosishida boshni yuqoriga ko‘tarish (119- rasm). 3




125-rasm.

20. Tik turgan holatdan ko‘prik holatiga devor yordamida
tushish va huddi shu holatdan qaytib ko‘tarilish (126-rasm) va
bosh bilan gilamga tiralib hatlab sakrab turish (127-rasm).

%




27.Ko‘prik  holatida toshlarni  yuqoriga va  pastga
harakatlantirish.

28. Ko‘prik holatida toshlarni yuqorida ushlab fagat oyoqning
tizza bo‘g‘imini bukish va yozish (1 32-rasm).

29. Manekenning qo‘l va belini ushlab yonga aylanib to‘n-
tarishlar.

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

8.2. Ushlashlar va undan chiqish

Tik turgan va parter holatlarida har qanday texnik harakatni
amalga oshirish uchun ragibni ushlash va qoidaga muvofiq ushlab
turish muxim ahamiyat kasb etadi. Kurashchilar asosan uch
hildagi qo‘llarni biriktirib ushlashni amalda go‘llashadi: 1.
Barmoglamni garama-qarshi qarmogsimon ilish (133-rasm); 2
Panjalarni qarama-qarshi garm ogsmon ilish; 3. Bir qo‘l bilan
ikkinchi qo‘Ining bilagini ushlash. Barcha ushlash turlarida tirsak
va yelka asosiy hal giluvchi ahamiyatga ega. Ushlashda tirsakning
tanaga qanchalik yaqin bo‘lishi, ushlashning shunchalik mahkam
bo‘lishini ta’minlaydi. Ushlashda barmoqlarning kuchi va
chidamliligi bellashuvda hal giluvchi rol o‘ynashi mumkin.

T i L R B e B i ¥

tomonlama, chap tomonlama, ichkaridan, tashqaridan, old-
va teskari ushlashlar mavjud. Shu bilan birgalikda u
goidalariga zid ushlashlar ham mavjud. Bu holat kurash t
shug‘ullanuvchilarda faqat boshlang‘ich davrlarda uchray
barmogqlarni qarama-qarshi orasiga kirg‘izib ushlash (134-rasm).
Yugqoridagi ushlashlardan chiqishning o‘z yo‘llari
Ularni ushlash turiga qarab ishlatish kerak. Masalan
gan holatda bilakni ushlaganda, uning barmoq
zarbaviy harakat bilan qo‘lni o‘ziga tortib
mumkin (135-rasm). Yoki parter holatida belni
qo‘llari birikkan va ushlagan qismiga qorin
siljish oqibatida ushlashdan ozod bo‘lish |
qo‘Ini ikki qo‘l bilan ushlab olganda,
ushlab tortish yo‘li bilan chigish muml]



==

137-rasm.

Yunon-rim kurashida ushlashlar juda katta ahamiyatga ega
ekanligi bellashuvlarda namoyon bo‘ladi. Texnik harakatlari
ushlamasdan amalga oshirib bo‘lmaydi, agar ushlamasdan texnik
ballarga ega bo‘lgan tagdirda ham, unga raqibning harakatlari
yordam berishi mumkin. Mazkur sababga ko‘ra kurashchi zarur
ushlashni me’yoriga yetkazib ushlagan holda, raqibga ushlat-
masdan oz texnik harakatlari arsenalidan foydalanishi maqgsadga
muvofiqdir.

Ko‘krakdan oshirib tashlash usulidagi asosiy ushlash va usulni
amalga oshirish uchun yaginlashishlar — qo‘l va belni biriktirib
(138-rasm), qadam tashlab qo‘l va belni biriktirib ushlash (139-

rasm), ichkariga qadam tashlab qo‘l va belni biriktirib ushlash

(140-rasm).

tiruvchi mashglar — sherikni ushlab
(I41-rasm), tik turgan holatdan ke
rasm), orqaga yiqgilayotganda qoringa |
tizzalarni bukib va qo‘llarni biriktirib

siyasi (145-rasm), m
oshirib tashlash (146-rasr




i
l\_ h
i yelkasidan to‘gri ushlab, tashlash boshlangandan ke:
| | traektoriyasi bo‘yicha ushlab borib, gilamga tushishi
| ! paytda yugqoriga tortib qolish. i
i e
o

|
|l
|
1M | é
, iR 147-rasm.

| f i Bilakni tortib, qo‘lini bo‘yinga ilib va belidan ushlab
| & ko‘krakdan oshirib tashlash (148-rasm).
|



Mashg‘ulotlarni baholash

Muvaffaqiyatli dasturni ishlab chigish uchun har bir kqmsﬁc!n
manfaatdor bo‘ladigan mashg‘ulot sessiyasini ishlab chiqish}qgm
kerak bo‘ladi. Mashg‘ulot strategiyalarini kurashchilarning qoblllyfit
darajalari bilan solishtirishingiz kerak. Har bir mashg‘ulotdan keyin
siz so‘rashni istagan umumiy savollar quyida berib o‘tilgan.

® Kurashchilar bugungi mashqlarni yaxshi bajardilarmi?

* Kurashchilar yangi harakatlarga moslasha oldilarmi? 5

* Kurashchilar mashg‘ulot ishlari sessiyalari davrida borlarini
mashg‘ulotlarga berdilarmi?

* Guruhdagi sheriklar mashq va mashg‘ulotning yangi harakat
davrida hamkorlikda ishlashdimi?

® Har bur guruh gilamdan tashqaridagi mashg‘ulotlarida to‘lig
kuchi bilan ishlayaptimi?

® Mashg'ulot ishlari, ish sessiyalari, shakllantirish va boshqalar
uchun ko‘p vaqt sarflashimiz kerakmi?

® Masg‘ulot davomida kurashchilar charchagandek tuyuldimi‘.f

~® Kurashchilar oz mashg‘ulot harakatlarida bir kunlik

tanaffusga ehtiyoj sezdilarmi?

® Kunlik mashg‘ulotlarda oldinga qo‘yilgan magsadlarga
erishildimi?

Siz yanada batafsil, davomli ravishda kurashchi kuchini, ammo
yanada muhimrog'i, kurashchining kuchsiz tomonlarinu kuzatishin-
giz kerak. Kurashchining xatolari bo‘yicha har doim digqatli bo* ing

va um darhol to‘g rilang, Quyidagilar uchta pozitsiyadagi kurashning --

kuchsizliklarini ba;tarafetlshnmg namunalari hisoblanadi.

Kurashchi ragibining yuzlariga qaraydi yoki ragibining 2 e
soni) ga diggat qara.tadl. (. e 5
( Izurashchi raqgibidan ortga f:hekmadL_ .

Kurashchi yaxshi yuz chatxshm?yapa. -

Kurashchi oyoq uchida sakraydi. . |

Kurashchi tovoniga ko‘p yuk tashlayapti.

Hujumkor (old) pozitsiya

Kurashchi raqibining ye{kasngao ca dei pckac B
Kurashchi juda yuqoriga ko‘tariladi (son, tos
moslashish). e Sy
Kurashchi ragibi tomon boraymm :
Kurashchi gilamga qo‘llarini qo“yad
Kurashchi raqgibini orqasiga qo°ya
ragibining orqasigaqo’ydi.
Kurashchi ragibini boshqarist



Lnasalam yech:shda 0‘z uslubini metod

Kurashch? beli.da tirsak bilan tanasiga yagin o‘tiradi.
Iléurasli:clf:.l oll(dmga raqibining yarim belsoniga tik qaraydi.
urashchi kurashga imkon berilganda orgada ikki
(oyoq uchlarida turishi kerak). ; B
i ‘Y.oddg s?lqlang, siz imkoni boricha kurashchining xatolarini
o°g‘rilashingiz keral.(. Agar to‘g‘rilanmasa, ushbu xatolar Jjuda yo-
2;‘911. otc)i:;lalrgz;l aylanib qoladi. Biroq, mashg‘ulot davomida kurash-
ini baholash uchun biror isti ' ; i
i istisno holat mavjud emas: murabbiy
]a[niYaXShl mt.lrz?b!)iy bo‘lish, jamoangizdagi barcha kurashchi-
AslicE yggonaglgml qab ul ’qilish uchun siz dono bo‘lishingiz kerak.
- siz ba’zan spo_chhllaringiz bilan birga ishlayotganingizda
z mu[r]osgga I‘nl'lh.to_] lik sezasiz. Quyidagilarni hisobga oling.
ma”asllllrtz_ls chi o ZIning - zarur  kurashish qobiliyatlarini mukam-
i rayotganda ragib quashchim'ng o‘rgangan texnik usullariga
qaratishi, uni xatolikni davomlj qo‘shib kelayotganligini

kuzatgan holda o‘rganib olishi
.0'rganib olishi g : ;
muvaffagiyatning  yuqori st kerak. Keyinchalik, manyovr bilan

. darajasiga erishiladi. U toxtatilishi
3 ; _ 1, to‘xtatilishi
n:emlzo‘\l(o 9, shuningdek o‘zgarish ko‘pchilik gismlar uchun
i)d X adi, funda.mentfil ovozga imkon berilishi kerak.

e da, ha{‘akamlng bir oz o‘zgarishi kurashchining o‘ziga x0s

. uchun juda muvofiq bo‘ladi. Biroq, texnik harakat o‘zgarishi
yomon odatga aylanib qolsa, u holatda kurashchini hatti-harakati
qo pl?‘léash:dl, uni darhol bartaraf qjlish kerak

ividual kurashchi fjodkorligi murabbi jribani i
- . - a m :

}lchun qlfnme‘tt.h !)o‘lnshi mumkin. Yaxshi yinalcfg b;glkio m
Lnas’tr!.tkton bo l;b ish faoliyatida guruhiga uy vazifalariga aloqador
2 zi muammolami qanday qilib hal etishni ko‘rsatib beradi. U

yingi kun daftarlami tekshirayotganda, o'qituvchi  bittalarifing
tod sifatida kiritganini ko‘radi,

ntal ovoz bilan
{oue

O¢z-ozini tekshirish uchun savollar: :

N

|.“Kurashchining maxsus tayyorgarligi” deganda nimani
tushunasiz?

2. Yunon-rim kurashchilarining maxsus mashqlarini sanab
bering. e
3. Umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus jismoniy tayyo:
garlikning farqini tushuntirib bering. -

4. Kurashchilarga umumiy maxsus jismoniy tayyorg:
nima uchun kerak? o

5. Maxsus jismoniy tayyorgarlikning kurashchin
tayyorgarligiga ta’sirini tushuntirib bering.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxa

1. Bepxomanckuit 10.B. OCHOBBI CITeIIH?
MOATOTOBKH criopTrcMena. —M., 1988.
2. Kerimov F.A. Sport kurashi nazariy
2005. : RS
3. Marsees JLIT. OcHoBBI o6IIe# Tec
MOArOTOBKH CIIOPTCMEHOB. —



IX BOB. MASHG ‘ULOT JARAYONIDA YUNON-RIM
KURASHCHILARI MUSHAKLARINING HARAKATI

9.1. Mushaklar qgisqarishi va ularning turlari

Mushaklar yoki siqilishi (konsentrik qisqarish), yoki
cho‘zilishi (ekssentrik gisqarish) bilan dinamik qisqarishi hisobiga
kuch (masalan, tortishish) ishlab chiqaradi. Boshqa jihatdan,
mushaklar, shuningdek, -izometrik qisqarish (odatda statik
qgisqarishga taallugli) orqali ham kuch ishlab chigarishi mumkin
bo‘lib, bunda mushak na siqiladi va na cho‘ziladi. “Ekssentrik” va
“konsentrik” atamalari adabiyotlarda juda ko‘p ishlatilishiga
garamay, ular ilmiy jihatdan noto‘g‘ri bo‘ladi va fiziologlar shu
sababli gisqarishlarni siqilish yoki cho‘zilish orqali sinflashni
ma’qul ko‘rishadi.

Qisqarishning turlariga misollarni atletlar ko‘p qo‘llaydigan
sit:ameykada press olish mashqida ko‘rish mumkin. Mashg‘ulot-
ning l.)irinchi qismidagi ko‘krakni skameyka sathigacha tushirish
cho‘zilish qisqarishning misoli bo‘ladi. Aksincha, ko‘krakni
skameyka sathidan yuqoriga ko‘tarish siqilish qisqarishiga misol
boladi. Va agar siz ko‘krakni pastga tushirib, uni gaytib ko‘tar-
masdafl bir maromda gravitatsiyaga qarshi ushlab tursangiz, u
holda izometrik gisqarish sodir bo‘ladi va sizning mushaklaringiz
hech qanday harakat gilmagan holda kuchlanish hosil qiladi. Sport
va mashg‘_ulotlarda izometrik gisqarish regbidagi kabi blokirovka
harakatlarida kuch ishlab chiqaradi. Izometrik qisqarishlar kunda-

lik hayotimizda ham muhim, chunki ular gomat va muvozanatni
ushlab turadi.

9.2. Mashq vaqtida mushaklarning tortishib gisqarishi

Mgtqneyrondagi mushak  to‘qimalari  yagona
poteqsnah t_on}onidan qo‘zg‘atilganida ishlab chiiqérilgan qisqarish
kuchi to.msh-lb gisqarish deb tushuniladi. Mushak tortishishi
laboratoriyada motoneyronni yoki mushak to‘gimasini bevosita
elektr bilan qo‘zgatish orqali o‘rganilishi mumkin. Mushak

160

harakat

— T

qisqarishini miogrammada yozib olish mumkin; gisqarishning
turli tavsiflari, masalan kuchlanish va bo‘shashishning eng yuqori
cho‘qgqilari vaqti yozib olinishi mumkin.

Yagona harakat potensiali vaqti juda kichik bo‘lgani bilan (I-
2 msek), joriy tortishib gisqarish/bo‘shashish vagti va darajasi
ancha uzunroq (20-200 msek) va to‘qima turiga bog'liq bo‘ladi.
Shuni e’tiborga olingki, qo‘zg‘atish boshlanishi va kuchlanishning
yakuni orasida boshlang‘ich yashirin davr (bir necha millisekund)
mavjud. Ushbu faza davomida Sa’+ ionlari ST dan bo‘shab
chiqadi, gisqarish apparatiga aktin-miozin bog® va ko‘ndalang
ko‘prikni ishga tushirishga signal beradi. Qisqarish faz
sarkomer eng yuqori kuchlanish sodir bo‘lgan nuqt
masofani o‘zgartiradi. Mushak kuchlanishi bunda bo‘s
fazasiga tushadi (odatda u gisqarish fazasidan pastroq da
sodir bo‘ladi) va sarkomer o‘zining odatiy uzunligiga ¢
Ushbu fazada Sa>+ ST ga qaytib, nasos bilan uzatiladi va k
harakat potensialini amalga oshirishga tayyor bo‘ladi. -

I

9.3. Mushaklarning kuchlanishi

Mushak to‘qimasining qisqarish vaqtida ishl
haqiqiy kuchlanishi qisqarish boshlanishida sark
funksiyasi hisoblanadi va bu orqali ingichka va
mentlar orasida bir gator ko‘ndalang ko‘pri
bog‘liglik uzunlik-kuchlanish bog‘ligli deb
agar qisqarish yashil zonada ko‘rsg'm zan sarl
g‘ich bo‘shashgan uzunligidan boshl:
hosil bo‘lishini ko‘rish mumkin. Bu
merning optimal bo.‘shashgan‘, 1Z
katta uzunligida juda
gisqarish



! B.undan tashqari, miozinning yangi ko‘ndalang ko‘prikni hosil
qilishi uchun boshqa bog‘lanish joylari mavjud bo‘lmasa, unda
hech qanday kuch ishlab chigarilmaydi.

9.4. Mashg‘ulot va musobaqa davrlarida tomir tortishishi

.Spon va mashg‘ulotlarda sodir bo‘ladigan mushak gisqarishi
turi fagat bitta yagona harakat potensiali bilan ishlab chiqarilgan
yagona t(_)ftishib-qisqarish natijasida sodir bo‘lmasligini esda
tutish lozim. Aksincha, qisqarishlarning bu turlari gisqa vaqt
ichida ko‘plab harakat potensiallari sababli paydo bo‘ladi. Ushbu
hare_lka.t potensiallarining chastotasi oshishi natijasida har bir
tortlshlb-qi_sqarish orasida mushak to‘gimasi dam olishga
u%gum_laydl va qo‘shimcha ishlab chiqarilgan joriy kuch yagona
q15qansh_ga nisbatan kattaroq kuchni ishlab chigaradi. Bu jarayon
summatsiya deb nomlanadi.

Agar qo°zg’alish chastotasi (ya’ni har bir sekunddagi harakat
potensiallari soni) yetarlicha yuqori bo‘lsa (taxminan 60-100 Gs
at_roﬁd.a),. tortishishlar orasidagi vaqt to‘qimaning maksimal
qlsqan.shx. holatiga yetganicha kamayib boradi va bu hol tomirning
tortishishi deyiladi. Bu vaziyatdagi gisqarish “tomirning kuyib
tqrtlsl.nshl” deyiladi, chunki har bir gisqarish maksimal kuchla-
nishni hosil qilish uchun “kuyib ketadi”. Ular mushak charcha-
gunicha (uning davomiy qo‘zg'atilishini ta’minlagan holda)
saqlanib qoladi. Alternativa sifatida, agar qo‘zg‘atish chastotasi
pastroq bo‘lsa (ya'ni 30 Gs dan past) va to‘qima qo‘zg‘atishlar
orasida dam olib bo‘lsa, u holda “tomirning kuymagan tortishishi”
geb aytiladigan o‘zgaruvchan gisqarish sodir bo*ladi, chunki to‘lig
ku)!r:{sh;’hmavjud bo‘lmaydi.

Mushaklarning kuchli yoki kuchsiz erkin gisqarishlari kabi
fiziologik vaziyatlarda motoneyron chastotasi P l:::;

Gsva %Wﬁdalggadl- E’tibor berish hlar

gilingan kuchlanishlar orasidagi farqlami ko‘rsatuvchi miogram-
ma mavjud.

9.5. Mashg‘ulot vaqtida mushak to‘qimalarining
tagsimlanishi

Mushaklarning deyarli barchasi uchchala turdagi to‘qimalar
aralashmalarini saqlaydi. Kam harakatchan erkak va ayollarda
proporsiya taxminan 45-55% kam tortiladigan mushaklar,
qolganlari esa II turdagi mushaklarning deyarli teng gismlarini
tashkil giladi. Ammo boshga holatlarni ham keltirish :
mumkinki, ularda mushaklar aniq turdagi to‘gim
kattaroq qismidan iborat bo‘ladi — bu ularning f
odamning mashg‘ulotlarni bajarish tarixi yoki geneti
boshqgalarga bog‘liq bo‘ladi. Misol uchun, bo‘yin,
oyoglardagi qomat mushaklari kuchlanishning doim |
sababli kam tortiladigan mushaklarning kattaroq pr
ega bo‘ladi. 2 Vsl

Mushak  to‘qimalarining st
biokimyoviy xarakteristikalari orasi
olib shuni aytishimiz mumkinki, yetuk
sport turlariga bog‘li holda ma’lum
yuqoriroq proporsiy
tasdiglovchi bir qator

Misol uchun, y&tﬂk?
yuqori chidamli atletla
proporsiyasiga €ga




ta‘nasining’ f"lzilologik, biokimyoviy, biomexanik omillari orasida
0 zaro ta'sirning murakkab kompleksi bo‘lib, har bir kishida
0°ziga xos bo‘ladi.

9.6. Mushak to‘qimalarining tiklanishi

Skelet mushakiarning ko‘pi turli xil mushak to‘qimalarining
aralashmasi _ bo‘lganligi sababli berilgan motoneyrondagi
m‘usha}( to*qimalarining barchasi bitta turga mansub bo‘ladi. Biz
0 tganimizdek, mushak to‘qimalarining katta qismi Ila va IIx
motoneyron turini tashkil etib, I turdagi motoneyron miqdoridan
ancha yuqori ‘bo‘ladi. Shu sababli I a-motoneyron faollash-
gan!da _deyarl-l barcha mushaklar II a-motoneyron faollash-
t%a‘nl'dagllge} nisbatan l_(o‘proq faollashadi. Natijada II tur
umcl]!lnl:l:narll endg yuqori tortishishga tezroq erishadi va ular
e turdagi to‘gimalarga nisbatan ko‘proq kuch ishlab
niSbI:tI::h;:c.lar q‘lsgarganifia ishlab chiqarilgan gisqarish kuchiga
7 ilq tobqlr{lglarnl?g u.lushl: qisqarishning intensivligi va
et )}/)_g ga bog lig bo lad:..Mlsol uchun, agar kuch ozroq
o (El.lqa[‘lllshl, masalan yurish yoki yengil mashg‘ulotlarda,
bo?] ad?l Xlsa, u hold‘a sekin. tortishadigan mushaklar eng faol
2 A hgar mashg‘ulotlar intensivligi, masalan, tez yugurish-

fo‘na _35 sa, u holda Ila turdagi mushaklar faollashadi. Va
o‘tibgﬁl a, agar mashg‘ulotlar to‘liq hajmda, masalan sprintga
€tsa, u holda IIx turdagi mushaklar faollashadi. Demak,
mushflk to'qimalari ketma-ketlikda (ya'ni I, Ila va [Ix mushak
turla;\tgl ;ﬁihf‘:d?tla: intensivligiga ko‘rajal’b qilinadi
_viushak to'qimalarining ushbu ketma-ketlj <ib ailinishi
:;i::;h ;Igla‘nis_h tamoyili ostida ma’ lu:Inn it‘)c:{‘?:ll:,k 31&3:3 m;?r;

L1 N

Mashg‘ulotlar davomida mushak to‘qimalarining tiklanish
modellari  to‘g‘risidagi ~ma’lumotlarning ko‘pi mushak
to‘qimalari turlarida mushak glikogeni kamayishi modellarini
tadqiq qilishdan olingan. Odatda, ushbu tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, mashg‘ulotlarning intensivligi pastdan yuqgoriga
oshib borishi bilan glikogenning kamayish ko‘rsatkichi I tur
to‘qimalarida past bo‘ladi, II tur to‘qimalarida esa intensivligi
yugori mashqglarda glikogen kamayishi ko‘rsatkichi ancha
oshadi. Bundan xulosa qilish mumkinki, mashg‘ulot intensivligi
pastroq bo‘lgan davomiy mashg‘ulotlarda (masalan, sekin
yugurishda) I turdagi to‘qimalar ko‘proq ishlaydi, II turdagi
to‘qimalar esa sprint yoki yuk ko‘tarish kabi yuqori intensiv
mashqlarda ko‘proq tiklanadi. VLo

Harakatlarning intensivligi turlicha bo
turlarida (masalan, futbolda) mashg‘ulotlar davo:
kamayishi barcha to‘qimalarda kuzatilishi odati
turlari uzlukli harakatlar bilan xarakterlanadi.

O°z-o‘zini tekshirish uchi

1. Kurashchining mashg‘ulot jz

tushunasiz?
2. “Mushaklarning
3. naklar gis
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2. Mclntosh J. S. Wrestling. Mason Crest. USA, 2014.
3. Bill Welker. The Wrestling Drill Book. 2013.
chanlll.ik'l‘ursugov Sh.lSl; Yunon-rim kurashida chidamlilik, egiluv-
Ik va chaqqonlik sifatlarini rivojlantirist i. O‘quv-
uslubiy qo‘llanma. —T., 2017, : B
5. Tashnazarov D.Yu. Yunon-rim kurashchilarda kuch va

tezlik sif: LS : : -
T2 311 ;t[arml rivojlantirish uslublari. O quv-uslubiy qo‘llanma.

X BOB. YUNON-RIM KURASHCHILAR
MASHG‘ULOTDAN KEYINGI MUSH.
CHARCHASHI

Yunon-rim kurashi mashg‘ulotlari ichid
mushaklarning charchash mexanizmini aniqlas
o‘tkaziladigan mavzulardan biri hisoblanadi.

berilgan kuch yoki quvvatni ta’mink
imkoniyatining yo‘qligi deb qabul qgilini:
Ushbu aniq va lo‘nda ifodag
paydo bo‘lgan charchashni fizio
tushuntirish ko‘plab sport
masalalardan biri bo‘lib q

tadgigotlarning yo
mexanizmi bo‘yicha
ular odam butun tanasi
ma’lumotlarni ye




qilingan mushak to‘qimasi asosiy turiga, mashg‘ulot rejimi,

’ P ; . : Kurashning ista] turida. i & :

" davomiyligi, intensivligiga va atrof—muhltga,‘ shu bilan birga am. jy0g0s fport i:?ijal a:ig:: J:rin;lhai‘::n’kixoq'm l_(urashlda

; odamning ovqatlanish va mashq gilish maqomiga va boshqalarga harakatlar tezkorligi, bellashuvni : : Jismoniy ku?h,

| bog‘liq bo‘ladi. Shu sababli mushaklar charchashi potensial ho- qehilin egiluvchfu;lik ha:ldzviayu(?;r;kn?ﬁr af‘:a.lOllebgfll;h =2

‘ latlari ushbu qo‘llanmaning 3-qismida muhokama.qilinib, u yefda chambarchas bog'liq. Kurashda by _?i(slmoniy si%al:l OJ.aulsba}dlat}
biz yuqori intensivlik, chidamlilik va uzlukli mashqlarning . kompleks tarzda namoyon, . bl ulérdatan!mlﬁitﬁsm?sl e

1‘ maxsus ssenariylarini tahlil gilamiz. : ; rivojlanishidagi nuqsonlar bellashuy natijasiga hal etuvchi m};’ﬁ o

Kuchli chidamlilik talab etuvchi mashg‘ulotdan keyl‘n ko‘rsatishi mumkin. Ko'pincha shunday holateg el

YUCHning susaygan faollashuvi.YI.JCH kir}a‘zanmg .mushak tar.kl- jismoniy kuchga ega, lekin vetarbohidas bo‘lmkumagan Y katta lﬁ .
bida mashg‘ulotga undagan o‘sishi tufaylidir, ogsil S'(UCH.nmg | jang oxirida dastlab qo‘lga Kiritgan ustunligini yo‘qkm”m"' ALk
fosforlanishiga (va o‘z faolligini yo‘qotish) javobgardir. Anigro- otadi

_ o‘zidan kuchsizrog, ammo chidamli i n
gi, Hovart (2007) olti hafta kuchli chidamlilik talab etuvchi bt aksinch: chidamii, lemmkzmius&f’m&% |
mashg‘ulot va gisqa muddatda yugurishdan keyin YUCHning sportchi oldida kuchliligini bor bo‘yi bilan namoyish m i ;0
oshganligini kuzatdi. : Shuning uchun kurashchi 0°z jismoniy sifatlarini rivojlan

Kuchli chidamlilik talab etadigan mashg‘ulot bilan ogsil ustida muntazam ishlashi, o‘zida qaysi sifat kamrogq
oksidlanishini aniq past darajada boshqarishni atletikachilar qo‘.- bo‘lsa, shuni rivojlantirishga aynigsa katta e’tibor gara
shimcha parhez ogsilni iste’mol qilmaslik ma’nosida izohlashadi. Shubhasiz sportchining barcha Jmmgmy i
Lekin ogsilning oksidlash quvvati mashg‘ulot bilan oshadi alohida va hammasi birgalikda, aynan "
(YUCHning maksimal faoliyatida o‘sishlar orqali ifodalangan chog'ida: rivojlantirilib, tarbiyalanadi. B
(MsKenzie, 2000) va atletikachilar tez-tez yuqori hajmda va sifatlarini uyg‘un rivojlantirib borish
tezlikda intensiv mashg‘ulot dasturlari bilan shug‘ullanishadi, takomillashtirishga erishish uch
ehtimol chidamlilikka asoslangan atletikachilar haqgiqatan, o‘zlaj ‘ yoki bu sif
rining parhezlarida qo‘shimcha ogsilni, ayniqsa energiya iste’moli ‘ vositalardan
tagiqlangan paytlarda talab giladi. Bu munozarali masala bo‘lib i
qolyapti va giziquvchilar Tarnapolskiyning (2004) magqolasiga
murojaat qilishlari mumkin.

R

10.1. Yunon-rim kurashida umumiy ko‘rsatmalar

Yunon-rim kurashi fanida tadgiqotlarning hajmi muntazam

. mavzui ham tobora kengayib bormoqda. Ilmiy
naradorligi va sifatini i yan

m I
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Sportchilarda chidamlilikni rivojlantirish mashglari odatda
uzoq vaqt bir xildagi mashglarni ko‘p martalab takrorlashdan
iborat bo‘ladi. Shunday qilib, ulardagi charchash hissi nafaqgat
mushaklaring ichki tana a’zolarintng holdan toyishi natijasida,
balki bir xildagi xatti-harakatlarni uzoq vagqt takrorlash natijasida
ham kelib chigishi mumkin.

Chidamlilik — bu asosan kuch, barqarorlik, shaxs motivat-
siyasi.

Sportchilarda chidamlilikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlardagi bu xususiyatlarni birgalikda qo‘shib olib borish
ularda yuzaga keladigan o‘ziga xos bir tuyg‘uning shakllanishiga
sabab bo‘lishi mumkin. Bu yangi tuyg‘uni — “komfortni, ya’ni
qulaylikni izlash omili” deb ataymiz. Ushbu omil sport
ko‘rsatkichlarining (ham tayyorgarlik mashg‘ulotlaridagi, ham
musobaqalardagi) jadal pasayib ketishiga asosiy sabab bo‘ladi.
Chunki “Yuqori darajadagi natijalarni ko‘rsatgandan keyingi
psixologik komfort holati” har qanday yo‘l bilan bo‘lsa-da
bajarilgan ishning hajmidan va erishilgan natijadan qat’i nazar
“komfort psixologik holatiga erishish” sindromiga aylanib ketishi
mumkin. Nima uchun salbiy ruhiy holat ijobiy komfort holatini
siqib chiqardi? Buning sababi shundaki, bu yerda motivatsiyaning
tashkil etuvchisi holatga shikast yetkazadi. Motivatsiya juftligini
tashkil etuvchi “natijaga erishish uchun charchash” mutlaqo
boshqa “natija uchun komfort”ga almashadi, holbuki, chidamlilik
talab etuvchi sport turlarida bunga mutlago yo‘l qo‘yib bo‘lmaydi.

Yuqorida bayon etilganlardan, sportchilarda chidamlilikni
shakll tirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulotlarda asosiy e’tibor

notivatsiyaga qaratilishi lozim, degan xulosa chlqarlsh

: Ushbu konsepsl‘ya A.Morxauzning mehnat psixo-

' dek Y':eP Il’m, V.F Sopovlammg speﬁ
isbof

Sportchilarning chidamliligini mukammallashtirish
dagi rejani ongli ravishda qabul gqilishlari ulardagi be
rejani har qanday shart-sharoitda ham to‘la-to‘fkis va
ado etish to‘g‘risidagi qat’iy ko‘rsatmani, ya’ni :
la.ntmshga yordam beradi. Aynan mana shu qaf*iy
ya'ni belgilangan va rejalashtirilgan vazifalarni
bajarishga oldindan ko‘rilgan tayyorgarlik,
charchoq hissini yengib o‘tishlariga yordam betadk,
A.S. Yegorovmng tadgiqotlariga ko‘ra '
ustanovka, ya'ni xohishni shartli xohish (ya’ni
juda ham og ‘ir bo* lmasa - yoki havo j d:

ehtimolini 70% ga tushirib yubomf ekan.

Charchoq hissini yengish, charchoq |
digan salbiy ta’sirlarning ishchanlik
ta’sirini pasaytirish, sponchﬂam us
lamalarning bir maromda va tal
sportchilarda o'z diqqatlarini bir
bilish ko‘nikmasini shak
charchoq sababh yuzzm
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yugurib borish”, “yana bor kuchim bilan 50 marotaba eshkak
eshish”, “o‘z sur’atimni tushirmasdan mana shu tepalikdan ham
oshib o‘tish”, “yana ikkita doira aylanib yugurish” va hokazo.

O‘ziga o‘zi buyruq berish (“Chida!”, “Sur’atingni oshir!”,
“Ildam!”, “Harakatlaringni tezlashtir!”, “Quchliroq intil!” va
hokazolar).

Sportchilarda chidamlilikni rivojlantirish bo‘yicha olib bo-
riladigan ishlarning mohiyati aksariyat hollarda ulardagi ish-
chanlik qobiliyatini tiklashning psixologik mexanizmlaridan
foydalanishga bog‘ligdir. Bu borada sportchilar o‘zlarining
charchagan mushaklarini bo‘shashtirishni o‘rganishlari, o‘z kuch-
quvvatini qayta tiklash magsadida tezda va to‘la-to‘kis bo‘lib
o‘tgan va oldinda turgan tayyorgarlik mashg‘ulotlari hagida
o‘ylamasni organishlari va shu yo‘l bilan o‘z asab tizimiga va
psixik jihatlariga dam berishlari 0‘ta muhimdir.

Shuni ham ta’kidlash kerakki, qat’iy ustanovka, ya’'ni ko'‘r-

satma h.am,. diqqatni bir jihatdan ikkinchisiga qaratish ham va-
zifalarni aniglashtirish, shuningdek, 0°z-0°ziga buyruq berishlar —

bularning bari sportchilarda chidamlilikni takomillashtirishga
yordam be.rac'h.. Ammo buning uchun sportchilarda avvalo
maqsadga intilish, qat’iyat va matonat kabj irodaviy sifatlar
yuksak tarzda rivojlangan bo‘lishi lozim (Yu.Ya. Kiselev).

10.4. Jarohatlarda birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish texnikasi

Tayanch-harakat apparatining jarohatlari. ]

Tayanch-harakat o
- sl:ym r.<at apparatining: shikastlanishida ko*pincha
SRl ushaklar va paylamning uzilishi, bo‘g‘imlarning ¢
‘ shle,‘asuyaklar chiqishi va sinishi i =

- e

e

i

quyiladi. Tomir yorilganda teri ostida qon ivir
malar) hosil bo‘lishi mumkin. Lat yegzn Joy M‘
ko‘pincha ko‘karib qoladi. Lat yeyish shikast
ﬁmisiyasining buzilishiga olib keladi (“Mo‘mataloq
ketadi). ,L

To‘qimalararo qon quyilishi bilan kechma :
yeyishlarda shish va og'‘rig, odatda, l-? ktmdm Keyi
Qon quyilishi bilan kechadigan lat yeyishlarda
12 kun davomida kuzatiladi. Mo‘matalog
bilan har xil tusga kiradi (qizil, ko‘k, yasinl,
yeyishi natijasida tomirlardan chiqqs!:r qon y
singiydi yoki mushaklararo M‘smw )
hosil giladi. Noto‘g'ri dhwhﬁm
yuklamalarni qo‘llanish) mm
ketishiga, hattoki, uning suyaksim
kelishi mumkin.

Suyakning sirtqi yuzasi
yeyishi, asosan, mushak
bo‘lganda, shu bilan bil
qoplami yetarli bo*
to‘sh suyagining ol
kuzatiladi.




sababli ba’zan u zo‘rayadi. Bo‘g‘imning tashqgi ko‘rinishi
o‘zgarmaydi, ba’zan sal shishadi. Bo‘g‘imda harakat saqlanib
qolsa-da, cheklangan va og‘rigli bo‘ladi.

Lat yeyishda birinchi yordam shikastlangan organ uchun
osoyishta sharoit yaratish, qon quyilishini kamaytirish va og‘rigni
birmuncha tez to‘xtatish uchun lat yegan joyga sovuq narsa
qo‘yish (qor yoki muz solingan xalta, ho‘l salfetka qo‘yiladi yoki
Xloretildan foydalaniladi); lat yegan sohaga bosib turadigan
bog‘lam yoki teyp qo‘yiladi. Lat yeganda 24 soat ichida issiq
narsa qo‘yib bo‘lmaydi. Sutka o‘tgandan keyin vrach ruxsati va
nazorati ostida har xil issiq muolajalar, uqalash va davo jismoniy
tarbiyasi o‘tkazilishi mumkin.

Sportda shikastlanishlar orasida bo g‘imlar xaltasi va jarohat-
lanishi ko‘proq uchraydi. Bo‘g‘imda uning fiziologik hajmidan
oshib ketadigan harakatlarda yoki bo‘g‘imning o‘ziga xos
bo‘lmagan yo‘nalishdagi harakatida bo‘g‘imni mustahkamlab
turadigan boylamlarning cho‘zilishi va uzilishi sodir bo‘ladi.
Cho‘zilish keskin og‘rig paydo bo‘lishi, shikast yetgan sohaning
tez orada shishishi va bo‘g‘imlar funksiyasining birmuncha
buzilishi bilan xarakterlanadi. Boylamlarning cho‘zilishi va uzili-
shida shikastning to‘satdan va tez roy berishi katta ahamiyatga
ega.

K_o‘pincha tizza va boldir bilan 0yoq panjasi o‘rtasidagi
bo‘gimlar shikastlanadi. Tirsak, yelka, to‘sg-ol‘)mrjov bo‘g‘imlari-
ning  shikastlanishi esa kamroq uchraydi. Boylamlarning jaro-
E:;llanglt.ﬁcllnq darajaga bo‘linadi. Birinchi darajada boylamlarni

o0 2 anining anatomik butligi saglanib, hagiqiy chozilishi
riq va yumsho

q to‘qimalaming

Bog’im atrofidagi yumshoq to‘gimalarga va
xaltasiga qon quyilishi natijasida bo‘g‘im hajmi kati
shishib ketadi, harakat keskin cheklanadi, jaroha
oyoqning o‘qi o‘zgaradi.

Bo‘g‘imlar xaltasi va boylamlarning ja
birinchi yordam. Shikastlangan bo‘g‘im sohasiga
(xloretil, muzli xalta) qo‘yiladi va bo‘g‘im
turadigan va harakatni cheklab qo‘yadigan
Boylamlar va bo‘g‘im xaltasi yorilganda bo‘
yordamida immobilizatsiya (tananing shikast
qimirlamaydigan) gilish zarur. Boylamlarning
konservativ davolash usullari (bo‘g‘imlarni pu
langetkalar qo‘yish, fizioterapiya, dori-da
Boylamlarning to‘liq yorilishi esa fa
yordami bilan davolanadi. Ikkala
davo jismoniy tarbiyasi keng
birinchi darajasida sport ish qobili

B 0‘ gc = -
mashg‘ulot va musobaqalar ol
o‘tkazish




cho‘ziladi. Mushakning funksiyasi buzilmasa, bo‘g‘imda harakat
to‘la saqlanadi. :
Mushaklarning chala yirtilishi va uzilishi, asosan, mushakiarnlr}g
o‘zaro kelishilmagan keskin qisqarishida sodir bo‘ladi. Bunda qattiq
og'riq va ayrim holda qarsillash paydo bo‘ladi. Bo‘g‘imda harak?t
cheklangan va og‘rigli bo‘ladi yoki bo‘g‘imni butunlay qimirlatlt?
bo‘lmaydi. Shikastlangan joy qon quyilishi va reflektor kontrakturasi
(tirishish, tortishish) sodir bo‘lishi sababli qattiq bo‘lib golishi

Kurash turlarining asosiy tushunchalari va iborala ;
Tushunchalar va atamashunoslikda har qanday fa
tuzish hamda ishlatish farglari va usullari me

ifodasi berilsa, bunday tushuncha to‘liq
kurashida foydalaniladigan quyidagi asosiy

mumkin. = atamalarni ta’riflashda shu narsaga e’tibor qa
Mushaklarning uzilishida teri ostida chuqurchalar paydo bo‘hsh} ‘ usuliy adabiyotlar hamda amaliyotda ularning yagor

va mushakning har qisqarishida ularning kattalashishi kuzatiladl: Kurashchilar tayyorgarligi tizimi -

Ko‘proq sonning to‘rt boshli va yelkaning ikki boshli mushaklarf 3 qiluvchi va magsadga erishishga yo‘r

shikastlanadi. Bu mushaklardan tashqari, ko‘pincha sonning ikki elementlar yig‘indisidir, ya’ni bu ja

boshli mushaki (futbolchilarda sonning yaginlashtiruvchi mushak- ~larining model tavsiflariga javob t

larining yuqori qismi, sakrovchilarda, to‘siq osha yuguruvchilarda) natijalarni ko‘rsatishga qodir sportch

va boldiming orqa mushaklari (akrobat va gimnastlarda) ham tadbirlar kompleksi. :

jarohatlanadi. £ Kurashchining trenirovkasi - |

Mushaklarmning kuchli va keskin gisqarishida paylarning chala
yirtilishi va uzilishlari vujudga keladi. Mushaklarning paylarga o'tish
joyla.ri yoki paylar suyakka yopishgan joylari va paylarning uzunlig!
bo‘ylci}a jarohatlanish mumkin. Paylarning uzilishida payning
(tendinit) yoki pay qinlarining (tendovaginit), yoki payni o‘rab
yotgan kletchatkasining (paratendonit) kasalliklari katta ahamiyatg2
ega. 2

_ Shikastlangan vaqtda keskin og'riq paydo bo‘ladi. Paylaming
uzilishida qarsillagan  tovush paydo bo‘lishi  xarakterlidir:
Mush & payl uzilganda mushak funksiyasini to‘la yo‘qotadi.

asalan, Axill payi uzilganda sportchi oyoq uchida turolmaydi:

- shaklini o'zgartirib siljib ketishi mumkin.

haklarning ustidan qo-s ’

tarkibiy qismi, yuqori sport
tizimlashtirilgan vositalar hamc
rivojlanishini boshqarishning p

jarayoni.
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taktik harakatlarning samarali egallanishini ta’minlaydigan hamda
musobaqa faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikka yordam
beradigan tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga qaratilgan
pedagogik jarayon.

Kurashchining ruhiy tayyorgarligi - ma’naviy, iroda va
sport kurashining o°ziga xos xususiyatlariga mos hamda muso-
baqa faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikni ta’minlashga
qodir ruhiy sifatlarni tarbiyalashga garatilgan pedagogik jarayon.

Kurashchining nazariy tayyorgarligi - spertchini trenirovka
va musobaqa faoliyati samaradorligini oshiradigan maxsus
bilimlar bilan qurollantirish.

Kurashchining integral tayyorgarligi - samarali musobaga
faoliyatini ta’minlash maqgsadida texnik, taktik, ruhiy, nazariy va
jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha trenirovka ta’sirlarining
integratsiyalashuviga qaratilgan pedagogik jarayon.

Trenirovka nagruzkasi - trenirovkaning mashg‘ulotlar
jarayonida kurashchiga trenirovka orqali ta’sir ko‘rsatishning son
ko‘rsatkichlarini aks ettiruvchi tarkibiy qismi.

Musobaga nagruzkasi - musobaqa faoliyati hajmi Vva
shiddatining son miqdori.

Kurashchining asosiy holatlari

Kurashchining asosiy holatlari - sport tayyorgarligi

jarayonida kurashchilar tomonidan qo‘llaniladigan holatlar.

Tik tunsh - kurash olib borish uchun zarur bo‘lgan,
kurl,zashcmmng; oyoqlarda tik turgan holati. O‘ng, chap tomonlama,
a baland tik turish ajratiladi. Ular yaqin, o‘rta va uzoq -

y

LA

Baland fik turish - kurashchining tik turishda butun b
bilan yoki bir oz egilgan holda turgan holati. .
Past tik turish - kurashchining tos-son bo‘g‘imla;
(oyoqlarni tizzalardan bukkan holda) tik turishdagi holati.
Parter - kurashchining qo‘llari bilan gilamga
larda turgan holati. :
Parterda pastdagi va yuqoridagi kurashchi holat
Ko‘prik - shunday holatki, bunda kurashchi ej
hamda elka kengligida yozilgan oyoq kaftlari bilan

qo‘llaniladigan qoidalarda ruxsat b
Usul - kurashchining g‘alabag;

erishish uchun hujum qilinayotgan
nisbatan o‘zgartirishga qaratilgan
Himoyalanish - k
oshirayotgan usulni to‘x!
Qarshi usul - ki

bajarishga qaratil,



Ofgirishlar - parterdagi usullar, ularni amalga oshirish
natijasida kurashchi raqibni gilamdan ko‘tarmagan holda uni
orqasi bilan gilamga ag‘daradi.

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

Yugqoriga chigib olishlar - parterda pastdagi holatda turgan
kurashchiga yuqoridagi holatga o‘tib olishga yordam beradigan
usullar.

Og‘riq beruvchi usullar - bo‘g‘imni gayirish, qattiq bukish
yoki paylami ezish bilan bog‘liq usullar, ular natijasida raqib
og‘riglarni his qiladi.

Bo‘gfishlar - bo‘yinni gisish bilan bog‘liq usullar, ular
natijasida raqib bo‘g‘ilishni his giladi.

Kurashchining tik turishdagi asosiy harakatlari

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

Qo°l tagidan o‘tish - harakat bo‘lib, uning natijasida

kurashchi faqibning qo‘li tagidan o‘tib, orqasiga turib oladi.
Aylanish - kurashchining aylanib bajaradigan harakati.

Cho‘kkalash - harakat bo‘lib, bunda kurashchi oyoqlarini

oldinga uzatib o‘tirish orqali raqib orqasiga o‘tib oladi

Ag‘darish

Elkadan oshirib (burilib) - usul bo‘lib, t
raqibni qo‘llari, qo‘l va oyog'i, boshi va oyo
olib, tutib turgan elkalardan oshirib gilamga tz

Orgadan oshirib (yoqadan) - usul bo
raqibga orqasi bilan burilish va keyin oldinga
yigilish hisobiga harakatni bajaradi. pgtsy

Orqaga egilib - usul bo‘lib, bunda ku
orqaga egib, keyin orqaga yiqiladi.

Aylanib - usul bo‘lib, bunda kuras
bo‘ylab aylantirib, keyin yiqiladi.

Zarba bilan - usul bo‘lib, bunda k

3

ko‘tarib, uni bo‘yi o°qi atrofida ay
li

Qayirib - usul
ko‘tarib, bo‘y o‘qi




Ustidan yumalatib - harakat bo‘lib, uning natijasida kurash-
chi ragibni oldinga boshdan oshirib gilamga orqasi bilan o*giradi.

Yozilib - harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi raqib
gavdasini yoziltirib va oldindan oyoqlarni o‘rab yoki ilib olib, uni
gilamga orqasi bilan o‘giradi.

Oldindagi qo‘l (oyoq)dan ushlab olish -

hujum giluvchiga yaqin turgan qo‘li (oyog‘i)dan
L ~ Uzoqdagi qo‘l (oyoq) dan ushlab olish -
| hujum giluvchidan uzoq turgan qo‘li (oyog‘i)dan

Qo1 tagidan bo‘yinni ushlab olish -
raqibning o‘ng qo‘li tagidan o‘tkazib, bo'
bilan birlashtirish yoki, aksincha, shu h:
bajarish.

Qo‘ltiglar tagidan bo‘yinni ushla
orqadan-yondan) ikkala qo‘lni raqib
o‘tkazib, ularni bo‘yin ustida birlasht;

Richag shaklida ushlab olis

Og‘riq beruvchi usullar

Yozilib - kurashchining harakati bo‘lib, unda raqibning tekis
uzatilgan oyog-qo‘llariga og‘riq beruvchi usul qo‘llaniladi.

Qayirib - kurashchining harakati bo‘lib, unda raqibning
bukilgan oyoq-qo‘llariga (uning birini ikkinchisi atrofida
aylantirish) og‘riq beruvchi usul qo‘laniladi.

tagidan qo‘Ini ushlab olib, y
_ Qisib olib - kurashchining raqib ahil paylari yoki boldir mush‘a- e Cha(}ishtirilgan ‘;:,%‘
gini ezish bilan bog‘liq va og‘rigni sezishga olib keladigan harakatl. ‘ qismi yoki kiyimidan chali

Chalishtirilgan
Bo‘g‘uvchi usullar qo‘llari chalishtirilg;
] Kalit - hujum gilu
_ Sigib olib - kurashchining raqib bo‘ynini bilagi yordamida <
siqib turish bilan bog‘liq va bo‘g‘ilishga olib keladigan harakati.

: Tortib - kurashchining raqib kimonosi yoqasidan ushlab olib,
lllml:l% bo‘ynini sigish bilan bog‘liq va bo‘g‘ilishga olib keladigan

arakati.

Usullar elementlari

Ushlab olishlar -
2 yordami




Orqadan ilib otish - tizzalardan bukilgan joy bilan (orqadan)
raqibning tizzalari bukilgan joyga urib, ko‘tarib tashlash. :

Ko‘tarib yuborish - ragibni son (boldir) bilan o‘z oldidan
yuqoriga ko‘tarib yuborish. . .

Qaychilar - ragib gavdasi ustidan oyoqlarning q‘ar.shl
harakatlari va bir vaqtning o‘zida ikki tomondan gavdasining
gaysidir bir qismiga ta’sir ko‘rsatish.

Kurashchining taktik harakatlari

Sport kurashi taktikasi - bu bellashuvlar va musobaqalarda
yuzaga kelgan muayyan vaziyatlarda raqib xususiyatlarini hisobga
olgan holda texnik iroda va jismoniy imkoniyatlardan mohirona
foydalanish. :

Hujum uchun tayyorgarlik harakatlari - bu kurashchining

hujum harakatini bajarish uchun zarur bo‘lgan raqibning
kutilayotgan va himoyalanish harakatini keltirib chigarish

magqsadida bajariladigan hujum harakatlari. -
Taktik tayyorgarlik usullari - kurashchi harakatlari bo‘lib,

ular yordamida u hujum yoki qarshi Xujum uchun qulay

sharoitlarni yaratadi.

RazvedKka - kurashchining raqib to‘g‘risida ma’lumot ohshga;

qaratilgan taktik harakatlari.
- Niyatni yashirish - kurashchmmg taktik harakati bo‘hb
uning ordaml:aurambdano zining asl niyatlarini yaslmadx '

Teskari chorlash - kurashchining taktik |
harakatlarni to‘xtatib, raqibni ham shunday
magqsadida amalga oshiradigan harakati.

Cheklab qo‘yish - kurashchining raqib b
cheklab qo‘yadigan taktik harakatlari. ook

Takroriy hujum - bir xil harakatlarni ke
iborat taktik harakat. Ushbu ketma-ket u:
ichida fagat oxirgisi hal giluvchi, qolganla
hisoblanadi. = »m

Muvozanatdan chiqarish -
bo‘lib, u raqibni mustahkam bol
qilish bilan birga kurashcluga hu
yaratadi. g

Usullar kombmmsmﬂm
boshlang‘ich usullar keyingilari
vaziyat yaratadi. 2 i

Yuqorida sanab o‘til
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