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«Farzandlari baquvvat elning
davlati qudratlidir».
AMIR TE

KIRISH

Sport mamlakatimizning nufuzini oshiradigan omill @b
Yurtimizda sportni rlvoﬁantmsh muammolarini ko?pie 23a hal

etish, jismonan sog‘lom, ma’naviy jihatdan yetuk s tarblya-
lash, sog‘lom turmush tarzi va sportga muha tuyg‘usini

singdirish, shuningdek, sport sohasini bosh@davlat siyosatini

amalga oshirishni muvofiglashtirish daraj o‘tarish, barc
tizimlar ish faoliyatini qayta ko‘rib hga birinchi d i
ahamiyat berilmoqda.

Mamlakatimizda jismoniy i biy\ Vi
keng xalq ommasi, avvalo, ¢*Sib-kelayotgan yosh av
qilishda sport va jismoniy ? qiyotini ta’
necha qonun hamda fa orlar qabul gj m1b
tatbiq etilayotgani g o dir.

Ommaviy s "w‘t ’ \im rivojlantirish-bila

kunda respublik at ko‘rsataychi( sportu lar1 bo‘ylcha yeti-
shib chiga %mamlakat termz alafida faoliyat ko‘rsata-
yotgan iqtidorli ottchilardan OLifi gi%a Osiyo o‘yinlari hamda
Jahon 1onat1 va birinchi" iaijusobaqgalarida yuqori natija-

rtchilarni tayyorlash, ulaming

sislari bilan

Vatanimi
vonligini osh

g i Jnhatdanrl
Respu’
x0°rli ka"

oladigan mahsratli

% ti ko‘rsatkic
tayyorlashg;@

i
m\}?\hon talablari darajamga yetkazish
g‘liq bo‘lgan yuqori malakali sport
hga alohida ahamiyat berilmogda.
ing dastlabki kunlaridanoq xalq faro-
lakatimizni iqtisodiy ljtlmOly va madamy
1ga katta e’tibor qaratildi. ,
anyatl tomonidan ko‘rsatilayotgan barcha g‘am-
ablar aholini, aynigsa o quvchx yoshlaming milliy

o‘rganishiga, ulaming ma’naviy va ma’rifiy dunyo

qa 13
d&ml yangilashiga va bu borada vazifalarni bajarishda barcha
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o‘quv yurtlari, ayrtigsa, oliy ta’lim tizimida yuksak g‘oyaviylik
hamda o°z ixtisosining yetuk xodimi bo‘lish darajasida tarbiyalashni O
taqozo etadi.
Ma’lumki, har bir ixtisoslikdagi bo‘lajak mutaxassislar fam@
barcha sohalarini mukammal o‘rganishlari lozim. Shu th
qaraganda jismoniy madaniyatimiz tarixi va h021rg1
istigbollarini bilishlari ham talabga muvofiq bo* lad
Jlsmomy tarbiya va sportning inson salomatllglm f amlash
va umrini uzaytirishdagi mohiyatlari uzoq ylll n hayotly
tajriba, sinovlardan o‘tib, u ilmiy va nazan amalda isbot-
langandir. Chunki jismoniy tarbiya va sport arning baquvvat,
chidamli, sog‘lom bo‘lishiga ko* maklashuvchrJ«{snta va tarbiyaviy
jarayondir.
Respublikada milliy gadriyatlami
jihatdan bilimini chuqurlashtirigh
e’lon qilindi. Jumladan, rda Amir Te
ulug‘ allomalari Hakip fir[liﬁ 23y, xalq qahramchi
guberdi kabi buyuk hayoti bila i
qadriyatlarini e zozla 1da katta tadbnrl{{'
O‘zbek xalqmr }

1 ayniqsa jasurlik,
d&’vat etuvchi jismoniy

i }sl mazmuni
astonining ya@)tilg ~
otl va madamy xuoatuvchi «Avesto» (o‘g‘uzlar

qomusn) ining uch mn rg&m nishonlash haqidagi respublika
/g&matmmg qaror ari dao bo‘ldi. Shu tufayli o‘zbek mllhy
i yangi bo m muzmun va mohiyat jihatdan o‘z -

15tigboliga ega iborli tomoni shundaki, kurash bo‘yicha

Amn' Temur t—Termmy va boshga ulug allomalarning

xotirsiga bag* 1> ﬁ@ Xalqaro turnirlar, Prezident sovrini uchun xalgaro

@ musoéa“; yili o‘tkazilishi odat tusiga aylandi. Navro‘z,
hosil ba}s%; , Mustaqillik kuni munosabati bilan yosh sportchi va

{2 nlar o‘rtasida milliy kurashlarimiz (Buxoro va Farg‘ona

i .*Zi@‘yicha ommaviy musobaqalar o‘tkazilmoqda.

k kurashining xalqaro maydonida tan olinishiga keladigan
, shuni ta’kidlash lozimki, hozirga kunda Xalqaro «Kurash»
sotsiatsiyasining bashqaruv manzili mamlakatimiz poytaxti

4
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Toshkent shahrida joylashishi va dunyoning 70 dan ortiq davlatlarda
O‘zbek kurashi bo‘yicha milliy fedaratsiyalari tashkil etilganligi
jahon sport maydonida kurashimizning obro‘sini olamshumul ko‘ta-

rilishiga erishildi. Jumladan, jahonning Amerika, Yevropa, Osi o@

O¢zbek kurashi ular aholisining turmush hayotida 0°z o‘rifini t
Xalqaro «Kurash» assotsiatsiyasi tomonidan 1998-yi~

har yili tashkil etilib kelinayotgan yuqorida ko‘rsatil; 4

turnirlari va jahon birinchiliklari hamda chempigtigt \i\jnuvaf-

fagiyatli o‘tkazilib kelinmoqda. O‘z navbatida ?lyo\J«vropa va

Jahon chepionatlari va birinchiliklarini magsadii_rayishda tashkil
uﬁxﬁ:«)/anada oshirish,

ini oshirishga da’vat

etilishi hamda o*tkazilishi, kurashimiznin
eng muhimi esa O‘zbekistonning shon-sh
etmoqda.
Takidlash lozimki, mutaqllhk fayli respu
deyarlik barcha o‘quv yurtlari, k6% lab chiqaris i,
aholi istigomat joylarida v@a yp qavatli uylar @\“ a) va
(]

turli muassasalarda mill{ ri-to’garaklari
tashkil etilgan.

Bolalar va o smi@n (kuras i; oliy mahorati
maktablari, olu(r}p§‘5 sarlari m: i a@hmplya zaxiralari
kollejlari h bo‘llmlarl

Milljpy ku l}l‘ iz bo‘yiclig b Uo fadagi maxsus kurash
(sport) In lari faoliyat %{ Ushbu maktablarda
i lhk yillarda O‘zbekiston,

tarbiyalanuvchi rtchllarlmlé\
Os‘@'evropa va Jahon & nlarl bo lgan Toshtemir Muha-
1¥ev;/ Komil Mur %lla Tangriyev kabi iqtidorli sport-

lar vatanimiz sh i jzhon sport maydonida munosib himoya
kelmoqdalar@k;\/h «Kurashy assotsiatsiyasining Prezidenti
omll Y @.— iligida o‘zbek kurash ahillari, faollari
@ (aktnvlan) shimizni Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritish
yo‘lida sad & an ish olib borishmogda. Shu bilan bir qatorda
O‘zbek ihi ilmiy asoslangan amaliy-uslubiy jihatdan isbot-
lan ﬂ}ia barcha qit’alarda aholisi o‘rtasida tatbiq etish va

in

i ta’minlash magqsadida borgan sari yanada chuqur
ashtirish borasida qator ishlar amalga oshirilmoqgda.
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O‘zbek kurashining xalgaro miqyosda rivojlanishi va shug‘ul-
lanuvchi sportchilarni har tomonlama bilimini chuqurlashtiris! O
doirasida albatta, bugungi kunda murabbiylar hamda sportchi
uchun o‘quv qo‘llanmalar, uslubiy ko‘rsatmalar va ilmiy asosl]
darsliklar hali ham yetarli emas. Mazkur masalada kur‘(\i
shug‘ullanuvchi sportchllarm va murabbiylarni o qg@ qm{b‘ ilan
ta’minlash jarayonini takomillashtirish mags }r\ 11f o'z
tajribasidan kelib chigqan holda ishlab chigqil 3k of quv
qo‘llanmani o‘quvchi-mushtariylar e’tiboriga hdvel: ttmoqda.

O‘quv qo‘llanma ikkita gismdan ibora:gw’ i ~,,gz?xrash sport turi

bo‘yicha sportchilarni tayyorlash jaray Slubiy va amaliy
asoslari negizida tushunchalar berilgan. Birinchi gismda kurashni

o‘rgatish jarayonida o‘quv mashg rini tashkil etish va olib
borilishida uslubiy asoslan be Ikkinchi 1sr a\ o‘quv
mashg‘uloti tashkil etish va 1sh _]arayommnif an slari
tariqasida kurash texmka ini o‘rgatish u Wi\inlgan

Hurmatli o‘q ar' Sizlarda; - llanmani
o‘qib tamshgamné%\j blzga takl s hazalaringizni
yuborishingizni omomdan lltl ilamiz. Sababi, biz
-keyinchalik k ahyotxd b wngMda nima narsalar
yetishmaydi iqv ay uslubiy qotllahma_ko‘rsatmalar kerakligini
bilis i‘m\l yordam berads

if keyingi navbdBla ¢ridi kurashga qadam qo ygan yosh
polvonlar o‘z ustid: (tap rgarligini uslubiy to‘g‘ri tashkil
i @,m» kurashchilar bilan boshlang‘ish
ib>boruvchi murabbiylar uchun «Kurash
ish mezonlari» nomli o‘quv qo‘llanmalar
ormoqda.

yaratlsh ustida fsh's

O
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TARIXI VA RIVOJLANISHI

1.1. O‘zbek milliy kurashining kelib chigishi va rﬁz{tj@;

1-bob. O*ZBEK MILLIY KURASHINING KELIB CHIQISH @

tarixiy manbaalari

polvonlari o‘zlarini jismoniy mashglar bilan( chiniqgtirganlarini
bilamiz.

Qadimgi yunon yozuvchisi Elian iyning ma’lumotlariga
qaraganda, azaldan O‘zbekiston hudud

qabilalari ?j@%

qilishgan bo‘lib, ular aholisi hayot} ichiy tarbiya vog x% g

negizi sifatida kurash nihoyat?,»a g/rdrqalgan. Sak qabiie g

yosh yigitlari o‘zlari yylanadigapybo‘lg‘usi qall: i \glbatta
i

kurashda yengishi ker: “igatr-—Lashkarboshilaro’
Jismoniy tayyorgarligi,._kucki/ chaqqonligi, girligini kurash
usullari bilan mashq @ ali rivojlantiggan imiy ravishda

shug‘ullanib kelg O
Xalq o %ﬂlari va e R xiy ma’lumotlarni
ta’kidlagan bo:l «Hasan va Zuh \995 ida Hasan va Zuhro yil

emas, yia ‘osib ulg‘ayadilar; 1.9z tengdoshlari bilan otda
yurish, nayza~étish va kuras\ ustllrini o‘rganadi. Unga Hasan
adi\ckpwihoyatda barkamol yigit bo‘lib

polvdiydeb nom qo‘yish
3 i%kattalar bilan hga tushadigan bo‘ladi va ular
4121{ g‘alaba gila s.fl})g)} hamda xalq orasida pahlavon sifatida

Jaspr botir hisoblﬁ?i\
Bundan _tashqati, (inamlakatlar o‘rtasidagi nizolarda bo‘ladigan
urushlards. hs ; ¥idan oldin ikki tomon askarlari saf tortishib,

%arini chiqarishgan. Qaysi mamlakatning polvoni

o‘rtaga o‘z pal
zo‘r chigsa, C;'j' mamlakat askarlarini kuchli deb tan olingan va
{lublyatga uchragan polvon tomonini esa yutgizgan deb tan

O‘zbek xalq og‘zaki dostonlari va ertaklarififa@g‘> Yotirlari va

mag

% asalan, «To‘lg‘anoy» ertagida ta’riflangan Qo‘qon xoni
'L%egq?i xoniga urush e’lon qiladi. Shunda O‘ratepa xoni ularga qar-

shi »°z askarlarini yig‘adi. Ikki tomon askarlari saf tortadilar. Qo‘qon

7
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xonining bahodirlari o‘rtaga chiqib O‘ratepa bahodirlarini yakkama- %
yakka kurashga chagirishadi. O‘ratepa xoni tomonidan Allanazar O
polvon o‘rtaga chiqib ko‘p qo‘qonlik polvonlar ustidan g‘oliblikka @
erishadi, natijada O‘ratepa xonligi ushbu urushni yengib chiqadi.

O‘zbek xalq dostonlarida azaliy xalqimizning urf-odati bo‘
to‘y-ma’rakalarni o‘tkazishda sayillarda udum bo‘lgan V{%
bo‘yicha bellashuvlar, qo‘chqorlar o‘rishtirish, nayza é}i
quvish kabi o‘yinlarda katta ahamiyat berilgan.

Masalan, Xitoy xalqining «Tan-Shu» qo* lyozmasi 1lishicha,

Farg‘onada Navro‘z bayramlarida aholi o‘rtasi Kith jamoaga
bo‘linib, o‘zaro kurash bellashuvlari o‘tkazilgan.

X asr arab geografi-sayohatchisi Maqdisining\ma otiga ko‘ra,

yangi yil arafasida Marvda, Samarqandd4, Balxda shunga o‘xshash
kurash bo‘yicha bellashuvlar uyushtirilgafs

X-X1 asrlarda o‘zbek xalgining/jjs .on\x}' baquvvat M
bo‘lishida jismoniy tarbiya v "iask@ ida asosiy o‘r rg\\k\u h
egallagan. Abu Ali i Sirgg_;bﬁi obal-gonun fji:ti r>Kk2tobida

jismoniy mashglarni tarbiyani tibhiyotga asoslanib,

n. «Tib qonunl i( ki

tartibga solish to‘g‘risi

hayotda sevimli maghgiafi 0 lgan ikkita kur ariga ularning

bir-biridan bellas bi jihatdaf \o‘zgact@lik xususiyatlariga

egaliklarikﬁg Smy’ lzmot beradi. Bu kuiradk turiarining birida, uning
)

aytish'yzh{i i kieashchi bir-birining ldan ushlab o°ziga tortib

yigitm: ‘Isa, ikkinchi tu ' i ikkinchisi chakmonining
yoqgasidan, qo°lidan ushlaga@&lb ibining oyoqlarini chalish,
o‘famy, qaytarma usullarizi 4Q yiqitishga harakat gilgan.

1@.\55.10 qo‘lyozmalarida bundan 1000 yil

ay qilib, Abu
liari ham ikki tur yékinkkixil kurash bo‘lgan to‘g risida ma’lumot
ladi. Shular 3

@ ri @\’ itida bellashuv qoidasida raqgibining belidan
ushlash crilgan va polvonlar oyoq ishlatmasdan olishish-
@ gan boI3a,Vikkifighidan esa qayeridan ushlay olsa, o‘sha yeridan
ushlab, oy ilan harakat qilishgan, ammo har ikkalasida ham

% qo‘l bila dan olish man qilingan.
RKi tur kurash turi bellashuv qoidalarining o‘zgachaliklariga
ibot,beradigan bo‘Isak, respublikamizda rivojlangan kurash turlari

ilan qiyoslasak, uning biri milliy kurashning farg‘onacha, ikkinchisi
txorocha usullariga to‘g‘ri kelishini ko‘rishimiz mumkin.

8
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Bobokalonimiz Amir Temur davridagi mamlakat ish faoliyatini-
boshqarishda vatan himoyasini ta’minlashda askarlarni jismonan
baquvvat bo‘lishlari uchun jangarilikga taallugli bo‘lgan har xil
mashglardan foydalanishgan, nayza otishni, gilichbozlik mashglarini
o‘rganishgan, ayniqsa, yakka olishishda katta imkoniyatga ega
bo‘lgan kurash usullarini chuqur egallashlariga katta e’tibop\beriigat:
Natijada jangchilar yakkama-yakka olishish va qo‘lda j
larida ragiblari ustdan g‘alabalarga oson erishish mahqQ:
egallagan. Bunga misol qilib, quyidagi voqgeani ko‘r kin:
Amir Temur tarjimayi holida yozilishiga qarag \52“ uchun
jangda Qarshi Amlmmg polvoni Muso O‘zbek{ Hil ir Temir
polvom G‘ozi Burg‘oniy o‘rtasidagi jangda dus tomonidan
o‘zining kuchi va botirligi bilan dong‘i ketgai\Bahodir O‘zbek G*ozi
Burg‘oniy bahodirga yaqmlashadn—da u ini mo‘ljallab ’1’%
uradi. Lekin Gozi Burg‘oniy bahod b unmg qo‘li
qoladi. So‘ngra Muso O‘zbekn' ﬂ" ini orqasiga qa 'rgl{\qasr
ichiga qushning qanotlari dek olib keladi eani
ko‘rgan va guvohi aytlshxga &g G'ozi
Burg‘oniy bahodirning any ;lllgl qadimiy R \va’isfandlyor
botirlarning jasoratigd 00¥3 %;6/1 Bu voqeadan llg" dushmanning
hamma lashkarlari qirlar orqaf{ 4o 1shg3tushlshdl, lekin u
yerda Am bahodnrlan vishadi. Dushman
askarl @ﬁ yubor
O‘zbc:b iy kurashi ha /?/sny «Shohnomanysining
kitobida Eror~podshosi Bah r bilan Hindiston podshosi
J Ivonlari o‘rtasid ohshuvm shunday tariflaydi:

matm chorlatdi Shangulz

f °’ baxtingiz sinang, - dedi ul.
YWmurdi maydonlar mahkam bel bog ‘lab,

@ vraga tushdilar kurashni chog ‘lab.
Chirmashib ikki zo ‘r olishardilar
O Bir-birlariga sherday chang solishardilar.
Shanguli dedi: Ayo Shaxriyor,
Buyur, men kurashni etgum ixtiyor.

Shanguli kulib dedi: «Mayli, turaqol,
Gar yigsang, qonin to 'k, boshini ol».

9
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Bu so’zni eshitib, tik turdi Bahrom,

Gardan egib qildi maydonda xirom.

Xuddi Qulun tomon chopgan sherday mast,
Birining belidan ko ‘tardiyu dast,

Yerga chunon urdi, bo ‘Idi chilpora.
Bunday olishuvlarda g‘alaba qilish p_olvonlaming:;& @
larning kuchli, chaqqon, irodali va bardoshli ekanligini ko< i.
Qadimiy qo‘lyozmalarda yozilishicha, Amir n) orazm

hukmdori Husayn so‘fi bilan bo‘lgan jang taqdi;ini dkikama-yakka

kurashda hal gilish to‘g¢risida taklif giladi. t\&l)/sl i vogealar
ulug® o‘zbek shoiri A.Navoiyning «Xamsa» kitobid4 ham yozilgan.

Bundan tashgqari, Alisher Navoiyning «/S\ﬁaﬁ?i«' Iskandariy» kitobidagi

sarkarda Iskandar Berberi bilan Bar

polvonlari o‘rtasidagi yakkama-ya%t/l'
O

oladi. /}

Ushbu keltirilgan miseiiar XTV-X:
0412 shei

boshlab barcha hukmd

tayyorgarliklarida asosiy hglar sifatida foyddlanie<

umumiy bayraml:u{éi ifafida kurash bo‘yicha /bellashuvlarni
o‘tkazganlari va("xal m@ madaniyCiurfiushida ham foydalan-

eqnib

ganliklari @L radi.
Boburniny <80blmomar @bﬁf ook xalq milliy kurashini
qaranﬁd\ﬁg'&a‘ishkarlar ichida in,%r mashglar sifatida keng

rivojlantirganva jismoniy q katta ahamiyat bergani to‘g’-
isidayozgan. Boburnin nKy ishiari to‘g‘risidagi qo‘lyozmalarda
LA
a

caflarim bilan qo‘ngan joylarimizda
at gilar edim» deb keltirilgan.

Polvon Laxuric asin Xayr bilan uzoq vaqt olishib oxiri
Do‘st o it yepgadi. Hukmdorning buyrug‘iga binoan ikki

inom qilishdi». Boburning qo‘lyozmalarida

keltirilgan otlarga qaraganda, XV-XVI asrlarda O‘zbekiston
chegafasi langan joylarda keng tarqalgan. Shu davrlarda ham
¥ 4sh bo‘yicha bellashuvlar g*oliblarini har xil mukofotlar

godyoky Yeur
@;&E‘mdirlashgan, keyinchalik bu, aholi orasida bora-bora
“andviy odatga aylangan tus oldi. Ushbu ma’ lumotlarda keltirilgan
alq orasida an’anaga o‘ylangan bellashuvlar vaqtning o‘tishi bilan

10
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o‘tkazish shaklida joriy etila boshladi. O

Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazila boshlagandan keyin
polvonlarning hayoti birmuncha yaxshilandi. Polvonlar kurashni
o‘zlarining kasbi sifatida qabul qilib, asosiy ish faoliyati fagat kuraS
mashgqlari bilan cheklangan vagtlari ham bo‘lgan.

Chex professori A. Vemberi XIX asr boshlarida 0}
qgilgan safarida Turkiston xalgi to‘g‘risida ocherk yoz(ﬁlﬁG
«Oilada farzand tug‘ilganiga 40 kun to‘lganida, ya’nj ning
chillasi chigqanidan keyin bayram boshlanadi. bag‘al
odam ham bu bayramni dabdabali qilib o‘tkazishga, lis-yiroqdagi
og‘ayni, yor-do‘stlarini ham mehmonga chagirishgafarakat giladi.
Bayram arafasida har xil o‘yinlar tashkil-gilib, oxiri polvo
bellashadilar» deyiladi.

S.P. Tolstoy «O*zbek xalqining ta(;’@r%tl i
larida XIX asrlarda o‘zbeklarping -
masalan, iydi ramazon, qur, ha{zi\t,,,ﬁvm‘z hamda sayiifawn
sport turlari bo‘yicha muscbagajar o‘tkazilgani, Purx
alohida ahamiyat beril j
tarixchi olimlaming (shakidii

chinigtirishning a ositasi sifati
xalqining m@ush hayotid
egallaydi, O

bashlarida Turki /33>h ga ko‘ringan polvonlar
ishtirokida omindviy musobagq %u tirila boshlangan. Kurash
mus i nihoyatda qiziﬁ/&s‘ i uchun, bu tadbirlarga yosh-
0

tortib, to %v’é“)ébaﬁaggg ha havaskor ishgibozlar juda ham

ig'llganlar va ng yakunida tomoshabinlarda yaxshi

xalgning madaniy turmushida ahamiyatga ega bo‘lib, musobagqalar i%

Kishini jismonan
rash turlari o‘zbek

npP qimmatbaho mukofotlar bilan taqdir-

ot qoldirib, g¢
ashganlar. e
Masalan,\¢ ’ﬂ%arskie vedomosti» gazetasining 1909-yil 18-
tilgan maqolada, eski Toshkentning «Shay-
idz har kuni o‘zbek polvonlarining kurashi hagida

qmcﬁ%&F calar bayon etilgan. Shunday kurash «Eski otbozorday,
0 Juma kuni tashkil etilgan. Eng qizig‘i shundaki, hamma
] Mlar Turkiston xayriya jamiyatining foydasiga beg‘araz

ilgdi deb e’lon gilingan.
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XX asrning boshiarida milliy kurash musobaqalari nihoyatda keng
quloch yozdi. Bundan go‘rqqan podsho hokimiyati bu musobagalarni ( i O

man qilmoqchi bo‘ladi. Lekin Toshkentdagi gubernator musoba
o‘tkazmaslikning iloji yo‘qligini ko‘rgach: «Mening ruxsatim%

musobaga o‘tkazish man gilinadi», - degan mazmunda@:us\
chigardi. "2

Ana shunday asossiz sabablarga ko‘ra, 1915-yilda-thillt trash
bo‘yicha musobagalar man gilindi. Ammo shun_a%i%l. an,
o'zbek xalgi — polvonlar bellashuvini davond (pfliraverdi. Bu
keltirilgan misolni N.S. Lokshinning ocherkid % {efvham tasdiq-
laydi. U «llomxusuu B TypkucTaHe» {( irimning  yarmi
Turkistonda o‘tdi» kitobida «Bahornjng birinelfi yorug’ kunlari
boshlanishi bilan sart yoshlari jumg 1{ dan keyin, shahaming
chetiga ko‘rkam bog‘lar ichig/af«!gwgs tushishar edi./Bunday
yig‘ilishlarga minglab tomoshabia) borar edilar» deb A i

1910-1916-yillarda kurgs} Ml ishlash vosiiasi

avrf':SMm “

foydalanishga o‘tga bo‘lgan, f@ :
\1\761, Haydar A}@L bdurahmon

Ahmad polvon, Azi
4 hkent sirkida

polvon  Haitov, 7i/polvon A’loyev .
iql é?onlarl I. Roddubniy, Z4ikin, Vaxturovlar
i X i ¢ tomoshabinlarining

Q

ing maxsus tayyorgarlik

) kurashc {vank
mashqlurini »°tkazish imkon"z%’i?ifd‘lmagan, bellashuvlarning o‘zi
}hqlar o‘rini ham bﬁ\:(\:gb, Ivonlar o‘tkaziladigan kurash
@aqasi joyivav vm\b: as, musobagqa o‘tish vaqtini karnay-
anidan bilib olardi.

surnay sadolari y Sg
‘Musobaqalarda X
&4

chining vazniga ko‘p ahamiyat berilmas-

dan, ko‘z bil qilib tashqi ko*rinishiga qarab, teng-tengini
chamdlags ) ‘rtaga tushirar edilar. Olishish vaqti va bir kunda
qanch(;@o yon olishishi ham cheklanmasdan o tkazilib kelgan. Kiyim
m sa\liasi bellashuv yoki musobaga kurashlarining o‘tkazilish

tart @ia@eisak, farg‘onacha usulda olishadiganlar to‘n kiyib, belbog’
¢ olishib kelgan bo‘lsa, buxorocha usulda kurashadigan
Slvonlar kalta to‘n kiyib, belbog' boylab yoki yaktakda oyoqlarida

mahsida, balki bo‘lmasa, yalang oyoq holda bellashib kelgan. Kurash
bellashuvlari uchun maxsus joylar deyarli ko‘pchilik vaziyatlarda
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tayyorlanmagan, oftkazilgan bellashuvlar xalq o‘rtasida kurash
tushilinmogda. Milliy kurash musobaqalarida bir yoki ikki obro‘li
keksa hakamlik va tashkilotchilik qilib kelgan. Ularning vazifasi
kurashni to‘g‘ri boshqarib borish edi. O‘zbek milliy kurashi bo‘ylcha
sayillarda yokl musobaqalarda yosh bolalarning olishishi bil
boshlanib, katta yoshdagi kishilar chiqishi bilan tugallanardi.{un 1‘>
qoida va an’analar hozirgacha saglanib kelmogda. Hoz;
ham shunday vaziyatlarda joylarda kurash musobaq
bellashuvlarining o*tkazilishini ko‘rishimiz mumkin. @
Buxorocha kurash azaldan Qoraqgalpog‘isto \}mdaryo
Buxoro, Qashgadaryo, Samarqand va Xorazmd tarqalgan.
Hozirgi vaqtda ham shu viloyat vakillari xal imizﬁ@févimli sport
turining ko‘p qirrali sirlarini chuqur ib chiggan holda
respublikamizda faoliyat ko‘ rsatuvchi i
yunon-rum kurashlari sirlarini oson otzizshtirib, mazk » 3
kurash turlari bo‘yicha O‘zbekistefrte jamoasi a zzl/an}? atld?l

nufuzli musobaqalarda ishti e..ilg\k« oqdalar M
viloyatidan sambo kurash evropa va J
sobiq ittifoqda xizmat sport ustasx So
sambo va dzyudo kurashl
ukalar Komil, Nura

pioni,
nov va
stalarl aka-

Bobomur: ishiar vazirligi xodimi,
mayor) su , qashqadaryolik Qodir
Pirmatoy, buxo; lik Shuhrat &aj lar shular jumlasidandir.

mpioni va birinchi xalgaro sport
; i marta Jahon chempioni Sayfiddin
od ev, sobiq ittifeq wpioni, jahon kubogining sovrindori Erkin
Xaliqovlar, g ¢’istondan  sobiq ittifogning kumush
sovrindori m Yusupov va boshqalarni ham aytib o‘tish

Wng buxorocha usuli texnika va taktika jihatidan

@ mumkin. Kura TH

farg’ o ll@ lsbatan murakkabroq va oyoq bilan bajariladigan
turl tar esa mukammalroqdir.

% l/dan milliy kurashimizning Farg‘onacha usuli bo‘yicha

arg ‘ona, Namangan, Sirdaryo, Toshkent viloyatlarida keng
ngan
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1920-yil 10-oktabrda Toshkent shahrida I O‘rta Osiyo xalqlari %
olimpiadasi bo‘lib o‘tdi. Bu olimpiada dasturiga asosan milliy sport @ O
turlari va o‘yinlari kiritilgan. O‘zbek milliy kurashi bo‘yicha
o‘zbekistonlik polvonlar olimpiada dasturida asosiy o‘rinni egallab@

yurtdoshlarimiz musobaga g‘oliblari bo‘lishdilar. dﬁb
1921-yilda IT O‘rta Osiyo olimpiadasida ham o‘zbeigdvo@/

ga

o‘rinni egallashib, O‘rta Osiyoda eng zo‘r kurashchilar,
sazovor bo‘Iganlar. ~

Respublikamiz sportchilari qo‘lga Kkiritilgan taj fayli
birinchi umumittifoq spartakiadasiga 1928-vi kiston
sportchi vakillari yaxshi tayyorgarlik bilan ishtirék et? umumjamoa
hisobida 4 va S-o‘rinlariga Zakavkaze jamoasi vakillafi bilan kurash

olib bordilar.
O‘zbekistonning eng yaxshi polvonlati “spartakiadada
kurash bo‘yicha ko‘rgazmali chigj , sashtirib, bu ok

o-zlarining mahoratlari bilan tpmoshibjlarda katta gizigish -
g'otdi. T%.E 2 @
Milliy sport turlarin@_/f' sjlanishi  natijasids \ 97 ~yilning
oxirlariga kelib O‘zbeki O@OOO dan ziyod@ sport bilan
shug‘ullanadigan bo‘Id

1928-yilda Qo‘qo @ ida birincﬁ\{;;%lél)milliy jismoniy
tarbiya va s ﬁ@ bo‘lib o‘tdi. Bu\b: dasturida milliy

sport tur/lial“ Eé‘c musobagagda @ y" ulog-poyga) asosiy

)

o‘rinlar giailgs.
An’anaga gan nufuzii~Ba da kurashdan musobaqa
bo‘lisz_i)nié eshitgan shahar v. "ilon}ardan tomosha ko‘rgani va o‘z
l 7

ku Jif)sinash uchurgv?z%tb\@\';ishilar ishtirok etganlar. Kurash
i“h@/ﬂ)usobaqada 2 \polvpn qatnashib, bu polvonlar respub-

{i%zning turli viloyaii vgaharlari vakillaridan iborat bo‘lgan
@Polvonlar o‘mi@nﬁk olishuvlardan keyin birinchi o‘rinni
raldan yashar Ilmadaqiqa IImi buva egalladi. Bu

Farg‘ona viioy: r{;\
@ musobaqada\'\[‘\c i’ marta polvonlar to‘rt vazn kategoriyasiga
i. Eag kuc

ajratildi. W polvonlar faxriy yorliq bilan taqdirlandilar.
Bu d&% Kelib tajribali o‘zbek polvonlari fransuzcha kurashda
ham ang: tuqlarga erishishdi. 1930-yili O*zbekiston polvonlari
R'/\y\e Xo‘jayevlar markaziy «Dinamoy Jamiyatining birin-
@a qatnashib birinchi o‘rinni egalladilar.
14
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1934-yilgi 1-Ofrta Osiyo xalqlari spartakiadasi dasturiga milliy %
kurash ham Kkiritildi. Musobagada O‘zbekiston va Qirg‘iziston 2 O
komanda bilan gatnashgan bo‘lsa, Tojikiston, Qozog'‘iston respub- @
likalari komandalari esa kurashning faqat buxorocha usuli bilan @
gatnashdilar.

Birinchi O‘rta Osiyo xalqlari spartakiadasida milli*-? k ;
bo‘yicha polvonlarimiz 0°z mahoratlarini ko‘rsatib, éiﬁj jamao
birinchiligini egallashdi. Shaxsiy birinchilikda buxorocha\kurash
bo‘yicha yengil vaznda Qurbonov, o‘rta vaznda esa Ny ibayeviar

golib bo‘lishdi.

Milliy kurashning ommaviylashishi va riw@@;’s i doirasida
borgan sari respublika birinchiliklarida qatnashadigdnlar soni yil
sayin oshib bordi. Masalan, 1933-yilda rgf@%ﬁm birinchiligida 25

kishi qatnashgan bo‘lsa, 1936-yilga kelb\ge nashchilar so

kishiga yetdi. x
Davlatimiz tmonidan kurashring jlanishiga alobi 2tibor
berilib, Toshkent shahrids> 14@%;@3&1 maxsus k é«;«k\n ktabi
ochildi. O‘zbekistonningei ciii polvoni Os u@yev shu
C@biyi gilib tayinlandi
. hi Respublika
birinchiligida Oz xing viloyat \ arfaridan 20ta jamoa

ishtirok etib \2 plvon gatnash ? ¢ milliy kurashidan
birinchi }(ﬂ/&sniﬂagiskﬁ) klassifiutsiyasi) va 8 ta vazn

iri

tarixida
./

toifasi i. 1939-yilda ~QCbekisionda o‘nlab turli il
musobagqalar o*tkazilib, unda $p y}noalari, ko‘ngilli jamiyatlar,

'n\@ iolash an’anaga aylandi. Shunday
'd‘a}sosiy sport turiga aylandi.

‘zbekiston polvonlari o‘zlarining
ad‘l urushida har tomonlama shiddatli

C

inchi jahon u

{isnioniy tayyorgaflizihi
oyish gildils
Respubll‘k\ ,

Sofvonlaridan Voloxov frontida 1943-yili

@ dushman dzotinieZ ko‘kragi bilan to‘sib jangchilarimizga yo‘l ochib
bergan city Eryigitov, nemis tankining tagiga bir necha boylam

res;&@g vakillari g‘olibl
gidi Lﬁy kurash ommg i

n o‘zini tashlagan Komiljon Po‘latovlar to‘g‘risida
she’rlar, ashulalar to‘qib ulaming gahromonliklarini madh
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milliy kurash bo‘yicha birinchi marta O‘zbekiston birinchiligi bo‘lib

Ikkinchi jahon urushidan keyin 1945-yilda Namangan shahrida %O
o‘tdi. Bu musobaqada ko‘pchilik polvonlar qatnashmagan bo‘lz@@
/0

ham, u kelajakdagi respublika birinchiliklarining o‘tishida m

asos solib berdilar. 1945-1947-yillari esa mazkur sport turi bo*§ict
O“zbekiston birinchiliklarda ko‘p sonli polvonlar ishtisoki ; ;
tartibga tushirilgan musobaqalar namoyish etildi. Na&4da bu sport
turining rivojlanishi va ommalashishi tufayli 1947-yili mili' cirash
butun o°zbek spartakiadasining dasturiga kiritildi.

- 1949-yilga kelib, O‘zbekiston Respublika /3
polvon qatnashdi va shu yili kurash jamoa xo*faliklzziaro respublika
spartakiadasining dasturiga kiritildi va birinchi m:
O¢zbekiston birinchiligi o‘tkazildi.

Keyingi yillarda bu birinchiliklar antanaviy’tus oldi. Xal
" asosan Paxta bayramida o‘tkazilag;j ash musobagal
imkoniyatlar yaratilib, 0‘z obro Mo‘ldi.

Shu davrda eng yi;ilgm baia 1957-yilda i o‘jalik
qurultoyi kunlari Toshkiefit-sifks ‘lib otdi. BiDmusobzqada 80 ta

polvon gatnashdi.
1974-yildan boshigh 10 hozirgi va tgacha~G'rta Osiyo va
Qozog‘iston polonl: ftasida an’Soy ifldy kurash bo‘yicha
musobaqal l&lyngan Osiyo dav ‘ﬂg“\ “tkazilmoqda. Ularda
iqgan\q'Zbekistonlik polvdnlargy” davlatimiz rahbariyati
e’tibor ko‘rsaglih bekiston sport ustasi va
boshqa nufiizliunvoni berilm. \5
fé“ﬁ ublikamizda milliy’k&x blarimizning rivojlanishi va jahon
%aydonida 0‘z_sbra‘si _pga bo‘lishi yetuk barkamol avlod

iyaSida yoshlarnijis iy, axioqiy tarbiyalashda va ularning

vajanga sadoqatlj;"iasux Yatanparvarlik ruhda tayyorlashda o‘zbek
illiy kurashi kaiéy ghasiyatga ega.

1.2. Mﬂ@ iflik davrida milliy kurashning istigbollari

O

olganda O‘zbek milliy kurashi mazmun va mohiyat
yotda (Sport harakatida) o‘z o‘rni hamda mavqgeyiga ega
/Bu jihatlar sobiq ittifoq (SSSR) davrida ozmi-ko‘pmi faqat
alliy aholi orasidagina emas, balki sport kurashi bilan alogador

16

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com



bo‘lgan mutaxassislar, yosh sportchi va havaskorlar orasida ham o°z
ifodasiga ega bo‘Idi.

O‘zbekiston o‘z mustaqilligiga ega bo‘lgach (31-avgust 1991-y.),
davlatni ifoda etish, aholining milliy mafkurasini yangilash, ayniqgsa
o‘quvchi yoshlarni milliy qadriyatlarning eng ilg‘or, foydal
tomonlari bilan qurallantirishga jiddiy e’tibor berildi. AF@
shuningdek o‘quvchi yoshlarning ma’naviy va ma’rifiy {g&un ha=
larini yanada rivojlantirish, ularni Jismoniy jihatdan barkaej Jiljb
tarbiyalash eng oldingi vazifalardan biri qilib qo‘yitdi ~Xoshlar
tarbiyasi takomillashtirish va muvofiqlashtirish i
kiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining qator/ darortari muhim
ahamiyat kasb etdi.

O‘zbekiston Respublikasining «Jismo tarbiya va sport
to‘g‘risidangi qonuni qayta ko‘rib chiqili‘i\}ﬁrn ili yangi tahl'a;:f

qabul qilindi. Bunda o‘quvchi yoskiarti jidmonan tarbiys]
igtidorli ~ sportchilaming mahoratin /7 Eirish, xalqaro %
maydonlarida nufuzli sport n, %"algﬂ‘ga ori

ish imkoni)zar}l:il,
sportga mahoratli o‘rinbosarf otlashga zamin )@ ¥o‘lib,

asosan aholining keng qatiami;yoshlarni ommavi sporiga jalb
etishning asosiy manbaigs ayia

Milliy qadriyatlarni, ga¥ta Jiklash, ule@ gri‘shle@ orasida keng
yoyish maqsadi;la <A/:u%=.§h/o‘yinlad» h aris o‘yinlari»
respublika fesij %{P ikki 'lqu ir “arotaba o‘tkazilib
kelinmoqd« ulaming dasturlarida m%’ @Qarimiz munosib o‘rin
egallagan, z;k'cesp\/ likamizda {uksi sport musobaqalarini
ta’minlovchi umumta’lim m \ﬁ%o quvchi-yoshlari o‘rtasida
«Umidﬁ@:: Ollari», akademi A@; va kasb-hunar ta’lim muas-
”I%N)‘J;uvchilari o‘n{ n ¢Barkamol aviod» va oliy ta’lim
add» sport musobaqalari dasturlarida

tefldba l‘afl o‘rtasida «Upiver:
z%;\a;x;n liy kurash]ari%&gqli darajada o‘z aksini topgan.

8-yili "@Q!lr&iﬁd{;\y ib o‘tgan Xalqaro «Kurashy assotsiatsi-
ining ta’sis gresida Respublikamizning Birinchi Prezidenti
Islom Karir%Qv Xalgaro «Kurashy assotsiatsiyasining doimiy faxriy

Prezident:g\\%m\s@léndi. Respublika hukumati rahbarligi va sport

Jjamoatgh onidan O‘zbek kurashini xalqaro sport maydoniga
olib ¢ anchagina mehnat qilinmoqgda.

O'zbekisicr: Daviat jismoniy {arbiva
g? instituti Axborod Tosurs Markazi

(l&b Neﬂ(’f?f/ §£5
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Bundan tashqari, 1999-yili 1-fevralda «Xalqaro «Kurashy %
assotsiatsiyasiyasini qo‘llab-quvvatlash to‘g‘risida» Mamlakatimiz O
Prezidenti Farmoni e’lon gilinib, bu farmonda milliy qadriyatlarni, @
mardlik, jasurlik, vatanparvarlik, gumanizm g‘oyalarini o‘z%@
mujassam etgan o‘zbek kurashini dunyo sport olamida yangi &
turi sifatida tan olinganligi munosabati bilan Xalgare <K§s
assotsiatsiyasining jahon miqiyosidagi mavgeni yanady mutabkani-
lash, uni har tomonlama qo‘llab-quvvatlash maqsadid%‘ Kﬁi g 28
ta mamlakati vakillarining tashabbusi va bevosita ishti kidg Xalgaro
«Kurash» assotsiatsiyasi tashkil etilganligi e’tiro@ée}i\!i , Kurash
bo‘yicha milliy va qit’a federatsiyalari faoliy. "i{f(} kiuy@ﬁqlashtirish,
vakolotxonalar ishini yo‘lga qo‘yish, git’a va birinchiliklarini
tashkil etish hamda o*tkazish, o‘zbek kurashini Olimpiya o‘yinlari
gatoriga kiritish assotsiatsiyaning am@laﬁ etib be:\g(iljaﬁshlari

alohida ta’kidlangan. /\'1
1998-yildan boshlab, Xalqa?%(@ » assotsiatsiyasi fomopidan

har yili tashkil etilib i inayotg; qorida ko‘rsgfiiga
turnirlari va jahon biria¢hilikiari amda chempignatia
fagiyatli o‘tkazilib kelinmugdh. Shuningdek, §% nuvbstida Osiyo,
Yevropa va Jaho mPidnatlari va birinchitikfarini maqsadli
ravishda tashkil ~etilish )va o‘tkazigsg kurgshimizning nufuzini
yanada os iris.léx? uhimi esa O°‘zhekistonning shon-shuhratini
oshirishga\da’ toqda.

lozimki, mustagi ‘i-k\i ati tufayli deyarli barcha

o‘quv yuritari,

ko‘rgina ishla] %n asish korxonalari, aholi istigomat
joylarida (mahalla, ko‘p- av
ay; N

tli” uylar hududlarida) va turli
s\)ax'miz bo‘yicha sport to‘garaklari

:th salarda milliy Jra:
kil etilgan. &
Bolalar va o‘smi /sport (kurash) maktablari, oliy mahorati
maktablari, olim/p Srinbosarlari maktablari va olimpiya zaxiralari
kollejlari b h bo‘limlari mavjud. Demak, milliy
kurashlari gm »Wyicha barcha toifadagi maxsus sport maktablarida

@ faoliyat ko‘rsatznoqda.
) % Qﬁ]liy kurashlarini omma orasida yanada rivojlantirish,

wohitarimizning mahoratlarini oshirish yo‘lida Xalqaro kurash
akadepiyasi va uning Termizdagi filiali Respublika milliy kurash
Xgdemiyasi targ‘ibot ishlarini yuqori darajaga ko‘tarmoqda.
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Mustagqillik yillarida O‘zbekiston Respublikasi, Osiyo, Yevropa va
Jahon chempionatlari bo‘lgan Toshtemir Muhamadiyev, Kamol
Murodov, Abdulla Tangriyev, Davlat Choriyev, Dilshoda Hazratova,
Zulxo‘ja Xudoyarova, Olim Ravshanov kabi 1qt1dor11 sportc
vakillarimiz milliy kurashlarimizni rivojlantirishda oz hissaladn
qo‘shmogqda. Xalqaro «Kurash» assotsiatsiyasining Prezidénti @
Yusupov boshchiligida o‘zbek kurash ahillari, faoll: i
O‘zbek kurashini Olimpiya o‘yinlari dasturiga Kkirity

~ sadoqat bilan ish olib borishmoqda.

E’tibor etish lozimki, O‘zbek milliy kurashl g) e 1klash va
uning rivojini ta’minlashda professorlar J. T A K. Atayev

e

(Buxoro Davlat universiteti), F.A. Kerim iston Respub-
likasi Madaniyat va sport ishlari vazirli %Sport fani va ta lim

i1
muassasalari boshqarmasi boshlig‘i g]{’\ shpo‘latov (
Davlat universiteti), dotsentlar A. rdov va JM
(O‘zbekiston Davlat jismoniy, instituti), (%‘ qstréva
(Xalgaro «Kurash» akadfﬁ\iy 2 {Sport yutuqlarl tmsh

qo‘shgan hissalari ol ordir.
Pirovardida aytish Kerdliki, jahonda,.deyarli barckd millatlarning

o‘z milliy kurashléxi ar blr-bmg u\ybki bt darajada o‘xshasa-
da, o‘zbek 1\{! cubashiga aslo o‘xs d\a)\)

Markazi)dan pedagogika—faniari nomzod1 @:@ vlaring

Xal yosda (qit’ alar ionatlar, birinchiliklar,
turli tWWOSM) hamda mlan va h.k.) tan olinib,
fu li musobaqalar o‘tkasz ma) tgan sport kurash turlarining
3 yzungl kunda 20 tJlar orasida erkin va yunon-rum

, sambo, harqona kurash turlaridan karate,

ta vando, ushu, k1k a h.k. mazmun va mohiyat thatldan

¥ nmng h langa tarqalgan. Ularning oz tarixi,
azariy v { @' da uslubiy asoslari, musobaqa qoidalari

alohida m ungs, egadlr Ya’ni barchasi mustagqil sport turlari
hisoblanadi. _

O
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N

O
2-bob. KURASHNI O‘RGATISHNING NAZARIY OMILLARI ?(>©

2.1. Sport kurashini o‘rgatishning pedagoglk asosi

Sport kurashini o‘rgatish-shug‘ullanuvchilarda b111 t va
ko‘nikmalarni shakllantirishga qaratilgan har tomonl jianish

vazifasini bevosita amalga oshirishda pedagogx @‘é
- hisoblanadi.

bo‘lib

Sport kurashini o rgatnshda tanlangan sport kvo yicha o‘quv

ta’minlash hamda tegishli sport an]
lozim. Murabbiy—murabbiylik facl ga chuqur eg;
holda siyosiy va tarbiyaviy jiha 1 bo‘lishi darker

O‘quv mashg‘uloti jaray ug‘ullanuvchi
parvarlik, jamoatchilib/
tashabbuskorlik, dadill'.
iborat. Aym paytda

mashg‘ulotini jarayonini rejalashtlrlsh v’?&%ﬂq iy=uslubiy jihatdan

to‘g‘ri foydalanish

vdtan-

arhk maq @9 ntilish,

wpli intizom, ish

rejnmga rioya q Wg ﬁlonlar 9‘qish va_garh olish tartibiga
rioya qilish, nik-talablarni bajarishfi -.—4?’- li ravishda taqozo

etiladi. g\r))
M@\ vaznfasn—-s R iki_/boshlang‘ich tayyorgarlik

qobnllyatl lashdlr Sportchida yuksak

ajasigacha malakasini oshirib,
ularning ongiga singdirish,

davridan baijab to sport ma. g
ida ko* rsatllgan i i i ingdiri
%lammg musta o‘z harakat ko‘nikmalarini bosh-

sport

yahorati shakll s{& rash usullarini o‘zlashtirish jarayonini

texnika va takti to g‘rl o‘rganish turadi. U buning

qilinishi I6zimdir:
im to‘g‘risida ma’lumot.
ilimni shakllantirish.

3 Bilimni takomillashtirish.

@ o‘qituve % miy o‘quv dasturi, shumngdek, o‘z shaxsiy
@ bilim va r(\%%n foydalanadi.
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4. Ko‘nikmani shakllantirish. ‘ '

5. Ko‘nikmani takomillashtirish. %
Murabbiy o‘quv mashg‘uloti va shug’ ullanuvchilarning tarbiyaviy

ishlarni tashkil etish va olib borishda ularning oila boshliqlari, yoshlar ( ;>

tashkiloti, maktab, mahalla mutasaddi xodimlari bilan birga mus- @

tahkam aloqada olib borishadi.

2.2. Kurashchi bilimi, ko‘nikmasi va mahoratini shak‘ 1
va rivojlantirish
2.2.1. Sportchiga kurash bilimlarini berish va must@

Magsadi: O‘rganilayotgan texnik harakatl @musobaqa
sharoitida qo‘llash.

Vazifalar: '
a) texnik harakatlar mahoratini o rgamshq stahkamlash; g;I § b

b) har xil sharoitlarda texnikaviy %y‘m bajarish dia i,
o

kengaytirish;
:leashi

d) agar kurashchi shaxsn \} i rivojlantirishd;
rtchl shaxsny q@jﬁtini rivoj-

o‘sganligini bilsa, unda sha nikaviy h
kerak. Masalan, kurash

lantirish darajasini o, 'ﬁi bilishi sl &rt unk 0°‘rganayotgan
uslubini olishist v larida rsatlb yoki s ilan hujum qilib
yiqita olsa, de ubm deta ab rg is mumkln

€) jism lar asoslarmmg i‘ natuasnda texnikaviy
harakatlari qayta’qurish va ul mlllashtmshm ta’minlash
lozim

ichda tuz K stereo, ya’ni mahoratni yoki

Ié%n malakani sar va shu qatori tashqi muhitga

bat2n o zgarlsh paytmsh kerak.

s
%(’;q ayerda malaka @‘) ;/ ahoratm mustahkamlash mumkin? Uni

atgina o* u\(u ashg‘ulotlari va olishuv mashg‘ulotlarida

@ mustahkamlas dn
% Qanda malakasini oshirish uslublari bor?-degan savol

tug 111s
olatdag1 harakat: bunda kurashchi alohida-alohida 0‘z
wat‘ ini jismoniy, texnikaviy harakatlarini mustahkamlaydi.
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Buni biz mashqlarni standart qaytarish uslubi bilan mustahkamlash
deymiz. %
2. Har xil yo‘llar harakatini mustahkamlash. Bunga sharoitni keng ( é O
o‘zgarishi natijasida bo‘ladigan standart harakatlarni qaytarishining
uslubini vaqti-vagqti bilan mustahkamlash uslubi deyiladi. @

II. Harakat yo*llarini yoki bo‘Imasa harakatni o‘zgartirib turmoé.
Har xil sharoitlarda ko‘p marotaba qayta-qayta qaytari 7/
erishishga olib keladigan harakatni o‘zgartirib turuvéis t
deyiladi.
chegaralaganda, og‘irlik markazini mustahkamlashda;

Bu gachon paydo bo‘lishi mumkin? O
a) tashqi mubhitni giyinlashtirganda, masalan, k;% n’{!}irligini

b) shug‘ullanuvchilarning psixologik

va\].sm' y holatlarini
o‘zgartirganda, masalan, charchaganda@ini chalg‘itg;

hayajonlanishda va h.k.;
d) jismoniy harakatlarni ofsishi ijasida harakatni
kamlash va takomillashtirish etdpida\hgfakatni maksima

: \Qhﬁ)risl;

lashda asosan jismoniy sifatl texnikani tako
jarayonining yig‘indisini akterlaydi. Keyingi 4aqilards texnik
yurishlamni yoki harakaflging data qurishning m@lari, asosan
amaliyotda ikki vaziya ‘ladi.

1-harakat inI\ ishda gavda Qnizm) qobiliyat-
larining funkkj al{?k itlarga to‘liq mO2iosib \emasligi.

2-ma i t0{liq-takomillashtizny tashkil qilgani va asosan

o‘rgatish us ning bilimsizl);\ ‘fgatishlari. Masalan, ko‘p

bolal q$iz viloyat (oblast)lard‘a%yl‘ﬁda ko‘rib o‘zlaricha o‘rga-
nis@
T

viy qayta quris ri o‘z ichiga ikki yo‘nalishni oladi:
arakatni bajarish aroitdan foydalanish;
— malakani takerii rish va uni mustahkamlash bosqichida

arakatni aziiq 1 g of 'da toliq bajarishni baholaydi.
Malakaiw iashtirish va uni mustahkamlash bosgichida

@ harakatnjng ang; sharoitlarida to‘liq bajarilishini quyidagi
ko‘rs?&&%m@ahoianadi:
)Yt ing avtomatlashgan darajasi;
n\g}hkzning charchoqqa chidashi (qayta-qayta qaytarishning
kaviy qoidalarini buzmasdan ko‘rsatgan ko‘rsatkichlar);
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d) malaka chidamliligining emotsional siljishi (texnik harakatning %
mashg‘ulot va musobaqa sharoitlaridagi bajarilishini nazarda tutish ( §

lozim);
€) harakatning har tomonligi (har xil sharoitlarda harakatni
bajarish qobiliyatlari);
f) texnik harakatlarning foydaligi. @Q
Har bir o‘rganish bosqichida bir-biriga o‘xshamagan
vaziyatlar kelib chiqadi va ularning mazmunlari har xil. §§
Kurashchilar ko‘p uslublarni  bilishlari mum 0
musobaqada esa bir necha uslubdangina foydalanadiiar,

lekin takomillashtirish va mustahkamlash bosqichida€sa yuzaki
o‘zlashtirgan.
Shunday vaziyatlar bo‘ladiki, uslubni_%q*lig\@*rganish vaqti
ba’zi orqada golgan bo‘sh bolalar gis \90
lashadi. O qish jarayonim keuna-ke’f‘r' o‘tishini o'z
yadx

uchlarning U \ vofiq
rashida ham qoiﬂ“dl Jamoa
mashg‘ulotlarini Gl qgilishda
anishdir isidagi mashqlar

ing yakunlovchi

a

Saflanish mashqlan \
tuzilgan saflanish mashq
harakatlarning tuzilishid: ﬁ;
yordam beruvclu m fl
asosan kurash

gismida h?% '&
Umumrivaj 'ruvchi mashql 2 ' asosan shug‘ul-

lanuvchilarga ji r \@jlantmshda qo‘llaniladi.
Kuras @l‘m’ akrobatika mas%l bajarish, yugurish, sakrash,

rrpashib chqushlﬁrﬁl x i bilishlari kerak.
turlari bo‘yicha\ggﬁv\,l natijalarni ko‘rsatishmaydi, ammo

' niy sifatlarni lashda yordam beradi.
axsus u um i 0l
rgatlsh xusys ’ﬁK i

tiruvchi va saflanishdagi mashglarni
ismoniy mashqlar sport turlarida mash-

@ g‘ulotlarda asosx sita bo‘lib hisoblanadi. Ularning tarkibi esa sport
g g ; turiga q tagg?}kil\%nadl Hamma mashqlar esa maxsus umum-

rivojlan »!«J\ va saflanish mashqlari bo‘lib hisoblanadi.
kurashda texnikaviy-taktikaviy tuzilishlarni osonlik
bha& rgafishni yengillashtiradi.
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URM bilan maxsus mashqglami bir-biridan farqi kamroq bo‘ladi. %
Kurashda malakani oshirishda qo‘llaniladigan mashqlar maxsus O
mashglar deyiladi. Boshqa sport turlaridan foylalaniladigan mashqlar
esa, umumrivojlantiruvchi mashqlarga kiradi. Yugurish, futbo!
basketbol kabilar esa maxsus chidamlilikni oshiruvchi sport turlafij: O

kiradi, suzish esa mushaklarni bo‘shashtiruvchi mashglarg
Kurashchilarni boshlang‘ich o‘rganishiga kimvchifﬁ%lari
masalan, yengil atletika, gimnastika va sport o‘yinlari Aﬁ:mum«
rivojlantiruvchi mashqlar bo‘lib hisoblansa, bora-bg urash-
chilaming suyaklarini mustahkamlashi natijasida\ argasjzmlarning
umumiy rivojlanishi umumrivojlanish maqsadlzn@axsus mashgq-

larga kirib keladi.
Maxsus mashqglar deganda, biz kur asosny mashqlanm

nazarda tutamiz va bu mashgqlar orqgh\b Jjismoniy sif:

rivojlantiramiz va mustahkamla iRiitatsiya mas a%va

maxsus tayyorlov mashqlanga i
Maxsus tayyoriov 3?§Q*Bundan asosan@hc ilarni
iy 2 Sl

maxsus jismoniy-texnikayviy i ariga qaratil bo'ladi. Maxsus
it Aoniy sifatlarini @x yo‘nalishini

mashqlar orqali kuras
Ko‘p mashqlaréhg}h #hosi kurashehitgmi skunga olib keladiki,
hujum qiluvg IQ ashchini tik holatdgnparterhidlatiga o°tib kurashni

rivojlantirishadi. %
o‘rganighni tagozu-giladi. O

il himoya qilib yiqilishlar
ichiga oladi. Kurashchining

iyatli harakat uchun eng avvalambor uni to‘liq

éf?s sifatlarini riyy m kerak. Buning uchun murabbiy
thlar uchunm hqlarni tanlashi lozim. Masalan, qo°l,
@ va gavda m \S’hlanm rivojlantirish uchun og‘ir atletika,

‘z raqibi bi "cmsh engashish va boshqalar.
Bu mash og‘irliklar bilan bajariladi. Masalan, yengil

@ atletlka ashg’ otlanda, qisqa masofaga yugurish, akrobatika va
% bosh: O

ashqlarga quyidagilar kiradi:
Jnga bllan egilishlar, burilishlar;
chuchelam tezlikka (uloqtirish) tashlash;
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—~ egilib tashlash uchun har xil orqaga yiqilishlar, ko‘prik (most)

holatiga turish, tik h

~boshni o'z o‘qi

— har xil ushlash]
Kurashni maxsu

qilish kerak:

olatdan, raqib bilan, chuchela bilan;

atrofida aylantirish;

ar bilan qo‘ oyog‘idan ushlash.

$ mashqlarni o‘rganishda quyidagilargg, ri

0

1. Maxsus mashqlarga kiradigan hamma texnikaviy elemer Hal,
to‘liq o‘rganilgan bo‘lishj kerak.

2. Hamma maxsys mashgqlarga kiruvchi texnikavi@ﬂnﬂar
i ov

aniq, hech qanday buzilmasdan bajarilishi kerak.

ni bir-

biriga yaqin olib kelinsa boshgacha bajariladi.

Imitatsion mash

qlar. Bu mashglarni ky

bajarishi mumkin Yoki bo‘Imasa sherigi bil ﬁfaﬁi“s}hi ham mumki
Kurashchi imitatsiya qilishida uslubni be'lixba‘lih bajarishi

to‘liq o*zini imitatsiya gilishj mumkin,

chi “alohida, 0z

“?%

Imitatsion mashqlar texnik i takomill i
yordam beradi. O
Sportchi  kurashda raqi am\ “mustahkam qa port

natijalariga erishadi.

b bilan
raqib qarshiligini yengishgi S, balki shuni gd .:.Jraqib hara-
%}ar arini faol éi"h% va amalga

katidan foydalanib, o

oshirishga ham o

ganligi yoki himoya}
qiluvchi va Kujyy
raqibi, gilaml;.h'»

a uchun muayy

Ragi

chraganga bo‘k?
atan turli hé%tm

korlikda gatnas atgina

«{\% atda, kurashchilarga
a “Hirishga to‘gtri keladi.
Ag to‘griligini, mashqning

B Burashchilardan R @ghujum gilayot-
otganligigq) <q 2_Kurashchilar hujum
adh

O‘gituvchi i an hol
eng foy, Bil: /qanday bajariskKeraki ini, mazkur ushlash yoki usul
qan%%’ﬂq«elﬁrishini va aogﬁajarini tushuntiradi;

egallashi my
5&% gnal tizimji (@ i

o‘rsatish uchm\
obrazini namoyish etis},

¢ gha o‘qituvchidan ma’lumot olib,
@"j,igna] tizimi (ko‘rsatish»uslubi) orqali;
i etish uslubi) orqali. ”
idagi uslublardan foydalaniladi: harakag
amaliy qo‘llanma, foto, kino lavhalar, video

>

tasvirlar, 2 “mashg‘ulotlar, musobagqalarda bo‘lish va
boshqalar

Og‘z&k uchun ma’ruzalar; hikoyalar; suhbatlar; kitoblar va
boshg foydalaniladi.
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Ko‘nikma yangi harakatni mayda-chuydalariga e’tibor bergan
holda avtomatik ravishda emas, balki to‘g‘ri bajarish qobiliyatidiy;
Ko‘nikma yod olish yordamida tarbiyalanadi. Yod olish jaravo%;' O
o‘gituvchining o‘quvchi bajarishi kerak bo‘lgan harakatni ko‘rsati
va tushuntirishni ko‘zda tutadi. Shuni ham aytish kerakC?K@ harakat

b) Olingan bilim tegishli ko‘nikma bilan boyitiladi. - 3%0

o‘gituvchi kuzatuvida bajariladi.

Ko*nikmani tarbiyalash ikki bosqichni 0‘z ichiga glag;

— harakat to‘g‘risida bilimni xabar qilish;

~ kurashchining harakatni bajarishi.

d) O‘rganilayotgan usulni, ko‘nikmani ko‘@‘x qo‘llash, uni
avtomatik ravishda bajarishga olib kelishi mahor: ga aylanadi. Bu
o‘quvchiga usulning mayda-chuydalar; a~qatatilgan e’tiborni-ho*-
shashtirish imkonini beradi. -

Mahorat mashg‘ulotilar yordan} (lanadi. Bos ‘ha\ ili
aytganda, o‘qish jarayonida/?na .l)ngl shakllantizis 1fasi
qo‘yilsa, buning uchun g@?lubi tanlanadi. @

Mashg‘ulot jarayoni(yed olistbilan boshlansg;.

day ekan,

mahoratning shakllanishi uc sqichni 0‘z ichi i:

~ bilimni xabar qi(i’:é}?‘

— ko‘nikma hog l\qdéi;& O

— mahorgi iﬁ%{b@aﬁﬁsh.

Mahoratnij millashuviCdar@ hazorat gilish musoba-
qalaxdew%%; shiriladi. %

Mahorat ciiarakatning bir sur’ati» «harakat dinamik stereo-

yo@ifaﬁda fiziologi ilpnishga ega ekan, shu asosda
qi%‘/mtning asosiy wg’%@lgilaﬂa&,
% ~Biereolizatsiya, aﬁrg@\ag tsiya yoki mahoratni mustahkamlash
shubi-mahoratni kamlash standart sharoitlarda harakat
sshlarini gilish yo 62@ bajariladi.
2, Malﬁ%@ ifligini (dinamizmi) o‘zgartirish yoki takomil-
lashtirish ustubi, Wlahoratni takomillashtirish ikki yo‘lda bo‘lishi

@ mumkisgd\ s 8{2%1 imkoniyatlarini (texnik, taktik, jismoniy va ma’-
g\ navi ﬁ%@) o‘zgarishi va usullarni bajarish sharoitining (ag‘na-

ti o‘zgarishi.
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2.2.2, Kurashda harakat ko‘nikmalarni o‘rgatishdagi ta’siri

tashlanadi. Yaxshi davomiy o‘rganish maktabini o‘tagan polvon
yangi usullarni osonlikcha o‘zlashtiradi. Chamasi bunday paytda
generalizatsiya va uyg‘onishni konsentratsiyalash jarayoni\h
ma’lum o‘rin egallaydi. Ammo ular yangi bo‘laklarni o¢zlash §>
tiagini

Kurashni o‘rganishda ko‘nikmalar munosabati yaqqol ko‘zga. @

qiyinchilik uyg‘otmay, birmuncha yengil va tez o‘tadi.
1. Tushunib yetish va faollik qonuni. Kurash mas e plo

qoniqarli o°tishni asosan shug‘ullanuvchi bolalarni shiwmaskg*izotga
qizigishiga bog‘lig. O‘gituvchi-murabbiy mashg* ulo%ab?n ay olib
borishi kerak-ki, shug‘ullanuvchi bolalar o‘zlari tushuiiib, faollik

prinsiplarini namoyish qilishlari kerak. Q‘f:
faqatgina emotsiyaga, ya’ni o quvchil
o‘tiladigan bo‘lsa, unda mehnatsev

tizimli ravishda mashg‘ulotni o t
pasayadi. Bora-bora shug‘ul
institut yoki Respublika chem

2. Tushunib yetish va a@’lﬁt nsipini
quyidagi tamoyxllar agﬂ

a) murabbl wvchllarga ani
uni ganday gi C/>
b) shu m W asosny yechili i1il ko‘rsatish;
d) gqanaqga vosn{lar orqah shu{nzﬁa i hal qilishni ko‘rsatib
o tlShleilbnl to‘gri tﬁan{lﬁd*\w@ yumshoq matolar, maxsus
us yetlsh va faollik peinsipini hal gilish uchun murabbiy
@Nlanuvchﬂarga{ﬁ\ pshiriglarni o‘zlari yechish uchun
di. Masal hchilarga xarakteristika berish, ularning

xnika va taki ganish.

@ €) aniq raqibl reja tuzishlarni aniqlash;
% f) mas] ot@uldamalarlm oshirish rejasi;

ai tgan mashg‘ulot
1shlar1ga qarsgb

s .‘&»\

! i oldindan bashorat qilish (prognoz).

‘f«, sipning muvaffaqiyatli o‘tishi uchun o‘qituvchi shug‘ul-
1larga qattiqqo‘l yoki har xil talablarni qo‘ymasligi kerak,
lalar ozlari bilib ishlashlari kerak.
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Takrorlash mashgalotida bolalar o‘tilgan mashg‘ulotni bilishi va: %
kerak bo‘lsa, har xil savollar berib uni kengaytirishi lozim. < i O

Ko‘rgazmali an’ana (naglyadnost). Shug‘ullanuvchilarga uslub
to‘g‘risida har xil kinogramma, kinolavhalar yoki biror bir shug‘ul\@

lanuvchi bilan ko‘rsatib berish, og‘zaki tushuntirish,
shug‘ullanuvchisining ustida uslubni bajarish yoki shu yc@
shu uslubni birov ustidan bajarish an’anasiga kiradi. rinsiphi
yaxshi tushunish uchun ko‘pincha sezgi organlari ishtirok €ti \

Amaliy vositalar bir-biri bilan bog‘langan hol Jet va
ajralgan holda aniq pedagogik masalalarni (amaliy vositgiar bilan)
qo‘llashda ishlatadi. Masalan, murabbiy bir xil {u§lu i o‘rgatish

vaqtida shug‘ullanuvchilarga uslubni ketma-keﬂik/tarzida bajari-
lishini og‘zaki bayon etadi. Agar o tushuntirish yetarll
bo‘lmasa, unda murabbiy ba’zi element vyta amahy ko 2

yoki boshqa ravshanlik vositalar /;z?l nlashni o‘rga

video tasvirlardan foydalamsh \
:}\numm amalga O

O‘rgatish vaqtida ani (’;ﬁi\v
Sh
umiy tayyorgag va ularning
(osntalarl qay tarzd agogik masa-

chun
quyidagi shartlarga rnoy

1. Shug‘ullanuvchilzmin
yoshlanga qarab bu o._w ps)

2. Am i * 5 1 vositalarini ~$0%g'xi tanlash (ketma-ket
o rgatxs lash rmsnpl bl@asll@ chisi bilan bog‘lagan
holda abilar).

3. O‘rgatl yotgan uslub i”boshqa bir predmetni har

to a shu davrdagi o bog‘liqligi.
lk an anasnr\fl(r o‘quv mashg‘ulotda beriladigan
amalammg o‘sisiif nat da sport bilan ishni, o‘qishni birga
h1b olib borish; ‘tartib-intizom va tashkilotchilikni talab

lladl Shypi @a mashg‘ulot vazifalarini yaxshi o‘ylab olib
borish k
Kurash maghg ulot1 va tarbiyalashni o‘rgatish natijalarini aniq
r asosiy masalani to‘g‘ri qo‘yish va ularni yechishni
itish kabi masalalami qo‘yishi kerak.

zcHillik prinsipda qiyinchilikni asta-sekin ko‘paytirib borish ko‘z-
utiladi. Yangi o‘quv topshiriglar o‘tilgan oldingi topshirigning

rejal AR ish¢yvosita uslublarini to‘g‘ri tanlash shug‘ullanuvchilar
ol i% eh
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* o'tilishidan iborat yoki boshqacha qilib aytganda, o‘tilgan uslubni %
o‘rganishga bog‘langan holda keladi. ,
Uslubni o‘rgatish vaqtida hamma bir xil o‘rganishi mumkin emas. @
Shuning uchun yaxshi tushunmaydigan yoki o‘rganishda qiyna-
ladigan bolalar uchun yordamchi mashg‘ulot o‘tilishi shart, Agdr
unda ham o‘rganmasa, ularni boshqa guruhga o‘tkazish lozi'si/h.
O‘quv-mashg‘ulotida izchillik prinsipiga asoslanib,Cé"r
yotgan harakatlarni ko‘p marotaba qaytarib turish zarur.

Takrorlash esa shug‘ullanuvchilaming holaﬁh;ai‘\@ gik

i

masalalarni hal qilishga qarab bo‘linadi va talab qiliz
Izchillik prinsipni quyidagi hollarda ko‘rish murfiin:
I. Shug‘ullanuvchilarga o‘rgatish davrlari megak\_eﬁ va bilimi
to“g‘risida kompleks tushuncha berish kerak
2. Hamma o‘quv topshiriglarini bir tizinﬁ%ish.
3. O‘quv ishlarining natijasini nazarea piis
4. Mashg‘ulotni bir tekisda olib beSefif) ' minlash.
Erishish mumkinlik an’anaf Nsifish mumkin} insipi
deyilganda biz shuni tushunf%;(?l; Lya’ni ko‘rsatilgan da icha
topshirigni oz vagqtida o‘rgaﬂislgs, ordamlashish. C@
Umuman bizning prin$ipimiz_iopshirigni bo‘lish a_csondan qi-

yinga, yengildan og°ir 1spdan notanisj ishish mumkinligini
o‘rgatadi. R\

O‘rganish vagqtid: 4 shug‘ulla@wcg@\ax/ il qiyinchiliklarga
uchraydil { Rir qismdan ikkin 8a 0Aish davrida, masalan:
burilishdan p o‘tish davri 3t “gi¥sinchiliklarni kurashchilar

oldindap hiladilar. Shuning uc 1a qilish lozim? Birinchidan
maxsu shglar bilan (:jngg 1zgiyi” tayyorlash kerak. Ko‘prik
h@ ufish, aylanish v fﬂa%go‘xshash mashgqlarni o‘rganish.

ashda o‘quv dasturi asosida olib

\&Xquv topshiri
ladi. >
§\2‘> Shug‘u{ﬁw%‘i*'l ng shaxsiy Xususiyatlariga va yangi
Wapshirigni o‘rganis i jarayoniga bog‘ligligi.

@ 3. Shundgy qilib engildan og‘irga, osondan qiyinga, tanishdan
% notanish pn% lardan shug‘ullanuvchilaming tashabbusini tushir-

masdanféﬁ nashg‘ulotga qizigishini pasaytirmasdan rioya qilish
kerak ‘
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* Umumiy harakat ritdaqiqa tuzish. Texnik harakatdagi qo*‘pol
oldini olish uchun ogohlantirish yoki

yo‘qotish. Bularni yo‘qotishda murabbiy asosan tushuntif@@
1 @

yoki keraksiz harakatlarini

gapirish va ko‘rsatish uslublari orqali shug‘ullanuvchilarni
taassurot tug‘diradi.

Bu s0‘z uslubiy harakatlarga ishora qilish bilan(bi}/@
uslubni to‘liq va to‘g‘ri bajarish lozim. ZE

t
Ushlash, raqibni uzish, dumg‘aza (toz) bilan b @hh&sh,
gilamda ushilash. Bularning hammasini yig‘indis@ i{q mashqni

yoki uslubni bajarishga olib keladi.

Boshlang‘ich o‘rganishdagi qo‘pol xatola%?irdan-bir sababi

quyidagi harakatlarning yetishmovchiligidan
— jismoniy tayyorgarlikning yetish q

chiqadi:

g%fj!{év;y

N

O

— qo‘rqish;
— harakat masalasini to‘liq

\gi;
sligi;

tu

— harakatni to‘liq o‘zi nazorat qil
— uslubni gismlarga ‘li@%a xatoga yf@ 1iganligi;
— charchash; U

ugi vo

— harakatni bajaris
Dam olish ora @

o‘rgatish bosqighj ¥pol

mashqlarjaj ifejiboiicha mahoratli baj

birinchi o%ry sqichda

texn
bosq% uni detallari bil lférgam’;di.
Qo‘yiladigsn masalalar: <§

rvali). Chuqy

on sharoit.

3

o°r
jarila

' Lr?aqsadi qo‘yiladi. Agar

i 0‘rganishsa, bu o‘rgatish

bosqichi — bu

lik bild ;

ikéa asogi

Usishlarini chuqur tushungan holda

o‘rganiladigan harzka
#bga keltiriladi;
‘rganuvchil individual qobiliyatlariga munosib harakat

d) hatakat b
takomiua}h@:s
katrehg  bajarilish

28°0 tishni ta’ miniayd
bosgichda, o‘rgatish

Bunga kurashchilarni kengligi yoki

texnikasini aniz!/i?gi kepak.

oralig‘idagi vaq @}”\namika xarakteristikasiga qarab aniqlanadi;
ilishini to‘liq (slitno) bo‘sh holda harakat ritmi

a erishish kerak;

yo‘lini tuzish kerak. Bu bosqichda

HilkBarak atlarini iakomillashtirishni davom ettirib asta-sekin

i

uslubining negizi bo‘lib, texnikanj

allarini takomiliashtirish mashqiari to‘liq uslublar bo‘lib qoladi.
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To‘liq uslubi bilan o‘rganishda quyidagilarga murojaat qilish %
kerak: O

1. Uslub imitatsiyasini bajarishni shug‘ullanuvchilarga maydalab
o‘rgatish emas, to‘liq mashqlarni o‘rganishni ta’minlash kerak. @

2. Shug‘ullanuvchilarni uslubning asosiy qismi bilan bajarishind
diqqatini jalb gilish lozim. @Q

3. Uslubni birinchi bajarilishiga yengillik tug‘dirish kefak/

4. Xatolarga yo‘l qo‘yiladigan harakatlarni chegarala \%m
maqsadida bajarishda yordam qilish lozim. Kurashda %ap Kam
uslublarni alohida-alohida yoki bo‘lmasa qismlarg:  fgd
o‘rgatiladi. Masalan, to‘liq amalni o‘rgatishda baz{ biy qismlarni
alohida ajratishga to‘g‘ri keladi va ularni albatta “alehida-alohida
o‘rgatish lozim. Lekin bu alohida-alohida ‘f‘/;?nt.ilgan gismlar bora-
bora qo*shilib yakka bir harakatga yoki {Q anib qoladi

Chuqur o‘rganish bosqichida usl 2‘;{(@ llashga ham

keladi.

1. Musobaga uslubi. Bu xhub @?a fexnik harak@ hi
bajarishga qaratilgan bo‘li ‘Eﬁ; usobaqa usl dr’ odam
organizmining funksional aobiljy: iga yuqori talaggfz;yilishi va
bu qo‘yilgan talablarni k jlantiri hni(lio‘ i

2. So‘z uslublarig alanish. B

uslubCasosan  texnik
harakatlarning i3 aniqlashda jﬂéh@elib chigishi va
harakatni %uo \Masistizish yo‘llarid@d hiobgarotinadi. Bu bosqichda
quyidagi u l\ amaliyotda (prak i@rﬁsﬁ mumkin. Suhbat,
gapirish, analiz, zini analizgilishy.Xatosini ko‘rsatish, har xil

buyru ilish kabi. ”f\odam
3 \x@ningo‘sishin acs_;&av da fikrlash mashg‘ulotining
q‘,{ :"}zit‘ljasida, ya’ni }@ﬁ H%x‘?ﬁida harakat sezgilarining roli o‘sa
}i/Ya’ni bu deg; nﬂ.\‘rétﬁchi harakatni qabullashini fikr yuritish
li bajaradj @
; ex

nik harakatlarni aniglash magsadida

4. O'rganilay:
analitik uslublardainkeng ravishda foydalaniladi. Bular kinogramma
o‘qish qo‘K glari, kinolavhalardir.

3
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2.3. Kurash ko*nikmalarini shakllantirish va takomillashtirish %
O

mashgqlar bajarish jarayonida qo‘lga kiritiladi. Bunda keyingi ha{/53
bajariladigan mashq sifat borasida oldingisidan yaxshi Bo'id
muhimdir.

Ko‘nikmaning yaxshilanishi doimo bir xil g\ rmaydi.
Ko‘nikmani rivojlantirishda to‘xtab golish turli sa shi iﬂ.&rganish
davomiyligining buzilishi, raqibni noto*gri tanlz@ waaslik yoki
haddan ziyod ishonch va shu kabilar) bilan izdhlanadi.

Kurashni ogitishda ko‘nikma shakllanish /jarayonining uch
bosqichi o‘ziga xoslikka ega (gencr2 izatsfyﬁ/ bosqichi; tormoz-
uyg‘otish jarayonining konsentrat v bosqichi; avtomatizatsiya va
stabimulizatsiya bosgichi).

1. Generalizatsiya bo @ h texnikasini wishda
shug‘ullanuvchilar ’lu@ pnishdagi ta?wu Hissiyoti
, It .

Yugqorida aytib o‘tganimizdek, kurashda ko‘nikmalar doi
@

yig‘indisi ko*rinishi g1 yoki gallar to*g*risida

giladi. Bu bosqgic da.-) gat yuzaki to@' Y emas, balki

o‘gituvchining ixko rsatishdagi ko‘plab/poshqa detallarga
e’tibor beradn harakat ﬁ@‘\g‘ .sidacgz u ma’lumot bosh
miyan; \) ida ma’lu&\qg%} gallaydi (irradiatsiya-
tarqali ,ﬁ@h u holat usuln?@yas'\sﬁ 4 qatnashmaydigan barcha
méqih\h &g torayishi v b adishida namoyon bo‘ladi. Ayni
paytda i

2 tamplitudazsl(E sayab; koordinatsiya yomonlashadi.
Mushakning qatticy: ishi ;%;tuvchi uchun jiddiy signal. Odatda
Og@u ilar o‘zlari [ogi:‘\%él kerak bo‘lgan narsaning muhimini

jfatib ololmayd{’ X ng uchun ham generalizatsiya bosqgichida

@& murabbiy sly it g}lchilaming haddan ziyod ma’lumot olishlari-
dan saqlashw%%?}

< aféiya bosqichi usulini takrorlash tufayli irradiatsiya

(uyg’ is Javayoni) o‘rnini konsentratsiya (uyg‘unlashuv) egallaydi.

Yug ullavuvchilar usulining asosiy gismini o‘zlashtirib, ortigcha

12 2 barham beradilar. Avvalgi asosiy harakat, keyingi butun

%&!ﬂ i bajarish uchun yanada osonlashuvga erishadi.
Bu bosgichda shug‘ullanuvchilar harakatda xatoliklarga yo‘l

qo‘ysalarda, ammo uni takomillashtirishga yaginlashadilar. Harakat
alohida davomiylik bilan bajarish zarurati ongli harakat bilan

32
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berish o‘gituvchi ishida muhim payt sanaladi. U tezda barcha
xatolarni ko‘rib, ortigcha harakatni bartaraf gilish, ayni paytda barcha @

ijobiy paytlarni mustahkamlashi lozim.
3. Avtomatizatsiya bosqichida usullarni bajarish harakat, ko‘pik
malamning shakllanishi barqarorlashadi. Shug‘ullanuvchil
usulni yugqori sifatda bajarishda harakatning ayrim qisml @
sinchiklab kuzatish imkoniga ega bo‘ladilar.
Boshqgacha qilib aytganda, avtomatizatsiya kurashft@ usdllarni
bajarishni  ikir-chikirigacha nazorat qilish 2
markazlarini ozod qilib, taktik qurilishga e’ tlbom@sh imkonini
beradi. :
Usullarning asosiy guruhlarini bajaris
avtomatizatsiya hosil bo‘lganligi u

osonlikcha o‘tish imkoniyati yaratil @}; o‘nikma k %%‘ i?a
muhimdir. Chunki, kurashda texnik-takfik harakatlar

emas, balki kombmatmyad@cﬁil@ asoslangan blr usul
ikkinchi usulni qo‘llashga laydi.

Butun boshli harakat zr) S iyligini xayol la qoldirish

qobiliyati antitsipatsi 1lad1 qih Hgﬁ%d gari o‘rganil-
magan bog‘lamd ariil bajanshga i. Asab tizim-
sining qobilig:‘\ latsiya Cd)eyl@

- i 0‘rgatish asoslari

o‘Isangiz, avvalombor o‘spirin,

L i aﬁatomo—ﬁznologik va psixologik
AX
ga amal etishi 2im. 12-15 yoshlar bilan shug‘ullanish

g bir anShl \% hgarak beradi. Chunki shu yoshlarda ular
lan term 4 i va egiluvchanlikni rivojlantirishga yaxshi
sharoit tug* 1 qqkm shu bilan birga, yana bir xil noqulay faktorlar

i ;@ bor,uh bo isa)ularda tez charchoglik bo‘ladi va digqati bir holda

almashadi. Bu bosqichda uyg‘onish konsentratsiyasiga faol yordam i%

G 1kstereoyo‘ll

afadla mushak kuchlari nvo;lanmagan bo‘ladi. Shu bilan
bi <:i; izki, bolalaming organizmi doimo rivojlanish va

iz
1borat bo‘ladi. Yosh bolalarda shuni ko‘rish mumkinki,

Qa% 1 yllda 10 sm.gacha to‘lqinli tana paydo bo‘ladi. Ulaming
iyati kattalarga qaraganda past vazifani bajaradi. Shuning uchun
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yuklama yoki vazifa berish lozim.

Mashg‘ulotlarda asosan ularning yurak tomir tizimlariga ka
ahamiyat berishni unutmaslik kerak.

Bu yoshlarda shuni yana ko‘rish mumkinki, artenyalarm
sekinlashadi, by degani yurak qgon-tomirlar; ish fao}kdx@l
rishda bosh miyada yetishmovchilik bo® ladi. Shu paytda
qon tomirlari yugori bo‘ladi va bosh aylanadi.

O*smirlar va o ‘spirinlar organizmi ko* p vaqt ish figlivatini yugori
pog‘onada olib bormasligini blllshlarmg za iing uchun
bolalar tez charchashadi, lekin yana tez o‘z o° @i‘;ﬁa keladi, ya’ni
tez tiklanadi. 12-15 yoshda bolalar o*z harakatl riii anahz qilish va
fikr yuritish ish qobiliyatlari rivojlan . Shuning uchyn-ylar

kuchni va chidamlikn; oshirishda asosan ularga ketma-ketlik bilan 3; b

chanlik tez rivojlanadi; 15-16 yes & kuch o‘sa boshlaydis
yoshda esa maxsus cpm hun  bajariladi
rivojlantiradi. Mana Siysiarni kurash titaining,
tayyorgarligiga asos qilibq6*ysak bo‘ladi.

12-14 yoshda bol @D ickini oshiri h uchun il qurollardan,

ya’ni gantel to lari va {;{. kzd ozlaridan hamda
engil laridan foyda
16-17y Kéiﬁhqlamx@g‘lm\ kerak Vagt oralig‘ini
kama o‘tarish sonini _’csm;n kabx
Chldam oshmsh uchQ‘ k hmng har xil shakllaridan
foy 1sh lozim. Masalar onlama qarshilik qilish, ushlatib

y g} an keyin garshi @:\Q}h kabi.

Jismoniy

Q hiy sifatlari Hr qatorda, irodaviy sifatlarni ham
2bjyalash lozim, i 0°z-0‘ziga ishonch, tirishqoqlik va
bos| qalar. Bu sifa: iyalash asosan giyin holdan chiqish (og‘ir

f2an ketish kabi).
chun o‘yin vazifasini o‘tashi kerak. Shuning

@ uchun ishlashda ko* Proq o‘yin uslublaridan foydalanish
,:1 ~ g; lozi

34
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2.5. Usullarni o‘rgatishning texnik manbalari

bevosita ta’sir giluvchi retseptorlar orqali ham o‘rgatiladi (terida

Usullarni o‘rgatishda harakatlarni ko‘rsatib o‘tishdan tashqari, @
tashqi muhitning ta’siriga javob beruvchi muhit Joylashgan). Bu

uslub shundan iboratki, murabbiyning ko‘rsatganlari sh&‘ Ia
nuvchiga yetib bormasa, unda murabbiy bolani olib o‘ziga lg
kerak. Bu uslub ba’zan o‘gitish jarayonini tezlashtiradi,
uslublarda o‘gituvchi tanasining ta’siri qatnashadi. Qo‘li-39 %
3%, tosi-6%, kallasi-1%. Ba’zan o‘qituvchining o* 14137’ bilan
birga kurash tushib, ma’lum soniyalarda mﬂ@ qanday
bajarilishini ko‘rsatadi.

O‘qitish jarayonida o‘rganilayotgan us]l;}-\;@' o‘rganishi uch
kurashdan, ba’zi texnik manbalardan foyda w >

Har xil trenajyorlar. O‘quv kinofil a@ ilgan musobgdat;

sport anjomlari, gimnastik Jihozlar >k
Jismoniy tayyorgarlik uchun g m@

%®>@ ; &S
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N

(P
3-bob. UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY TAYYORG

3.1. Kurashchilarni jismonan tayyorlash aﬁa J

Yuksak sport natijalariga erishish uchun sportc r%a isifioniy
tayyorgarlik darajasi, jismoniy xislatlar—kuchlilik, #ik, ckidamlik,
chaqqonlikni rivojlanishi birinchi darajali eﬁhi‘ygj:ﬁ?asb etadi.
Shuning uchun ham kurash texnikasini takornillask irish jarayoni
bilan birgalikda olib boriladigan jismoniy ta j?ré(mlik Jjarayoni
mashg‘ulotda yetakchi rol o° ynaydi.

Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik \ergahizmda barc %
logik funksiyalarning zarur qayta Gorilishini taqozo etiby!| Eg;

butun organizmning garmonik r; ] idh ini ta’minlaydi. %}
Jismoniy mashglar x rilv. i qo‘llash usl| l@} Bog‘liq
ravishda organizmda uch furdasi-o; garishlar ro‘vpe ishii riumkin:

1. Bir-biriga hamkor

2. Neytral. o

3. Aksi, bir-birii latberuvchi. O

Agar ma%aq@r\\l;}leksida birinchis™N\qotikélsa - bu mashqlar-
ning ijobiy ‘talsixigi Agar ucb@ch@v bersa-u, mashqlarning
salbiy%

Shu mun t bilan UJTQ(@(};( Jjismoniy tayyorgarlik man-
roli

bal@‘ g‘ri tanlab olish & attadir,
& 32, Uﬁﬂ(@{p}smniy tayyorgarlik
@ Uch karra jahonéﬂk){?}g;oni va XVIII olimpiya o*yinlarining golib

Anatoliy Kole g‘alaba gilganidan so‘ng UJT darajasini
oshirish iginiaytdi. Dunyo matbuoti unga teng keladigan yo‘q
ichining o‘z jismoniy tayyorgarlik darajasi yetarlicha
olishidan UJT ning ahamiyatini tasavvur qilish
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Har ganday

taqgalishi kerak emas.

yordamida o‘zlashtirilgan by xislatlar ularnj rivojlantigi
kurashi Xususiyatini hisobga olgan holda asosiy sanaladi.

Yurish, yugurish, suzish, i
gimnastika UJT manbaj hisoblanadi. UJT mashgqini |
kurashchining Jismoniy riv

Sport turida mashg‘ulot fagat maxsus mashqlarga
KIT ham MJT, ham UjT ni rivojlantirishga qo‘l

ik, kuchlilik, chagqonlik, egily
ntirishga olib kelishi logim. dﬁb

Sport o‘yinlari, umumrj

ojlanishiga qo‘l

yugurishi, sakrashi, arqonda ko*tarilishi, sport o@ni o‘ynashi,

shtanga ko‘tarishi,
boshqa shu kabilarn; qila olishi kerak turlarda
kurashchi yuksak sport natijalariga erishj iﬁ%ﬁn emas. Chunki.
mashglarning hammas; amaliy sar@hlil ar sportdan idhy
ishlarda ham qo‘l @)

uJT sportchining fy
kengaytiradi, yuklamani o
yuksalishida go*

Rikani egallash va tako
l% bellashuviarni “‘s@ish hamda
aregaddr mashglar 1\2%“" anibai sanaladi,
&o‘pchilik ,

ementlari yok:

shundaki, l@r

%@
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T@k tarbiyalash.
@ml qisqa muddat ichida bajara olishidir. Agar

murakkab akrobatik mail;‘qlaml bajarishi va

C gnun, bu

kelishi mumkin

iﬂjyoniyatini har ( fomohlama
nini beradi, @n&i‘ alarini

rko

birish-
1 keladi.

moniy tayyo

33
i giq\ jismoniy@a}')@ kurash uchun xos
catlaini bajarishda jism%w, tlami rivojlantirishga

mashg‘ulot h@f\% D obaqa ishlarining barcha
0‘quv mashg®ujot jarayom'ning tarkibiy qismi

alaniladi.

INashtirish, shuningdek, turli Yo‘na-
takomillashtirish ~bilan

heiat

\i\' ulaiifoda etib, uni kurashchij mustaqil, chuchela
Yoki boshqa sport ilan bajaradi. Maxsus mashqlarning ustunligi

texnikasifiivep }"ashda o‘l keladi.
AN 9

Kurashchining tezligi uning ayrim

kurashchining
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uchun eng kam vaqt sarflanishi, tezda raqibini ushlab usul qo*llashi
yoki himoya va qarshi hujum harakatini qo‘llanishini istardik.
Tezkorlik xususiyatini ikki asosiy guruhga bo‘lish mué'%jnoo

tezligi hagida gapirgudek bo‘lsak, ideal sifatida kurashchi reaksiya i%o

Shulardan biri har xil harakat reaksiyasi shakllarining tezliii
ikkinchisi-harakat tezligi har xil shaklini tashkil qiladi.

Sport kurashi uchun harakat reaksiyasi tezligi alohita 0%t
U signal berilishidan boshlab (ko‘rish, eshitish yoki ik his“etish
bilan qabul gilingan) javob harakati boshlanishigackz b’ i
o‘z ichiga oladi. Oddiy va murakkab harakat @ byasiv;
bo‘ladi (0,15 soniyadan 0,5 soniyagacha).

Reaksiya tezligi fagat kurashchining himoya—va qarshi hujum
ahamiyatga ega. Himoyalash va q

ador harakatlardgham

da kuraslﬁ?:?é%

soluvchi harakatni kuzatadi va ragip arakati signgh N ix;:, u
bunga javob berishga majbur/[?{uj arakatlarida qilish
uchun yaxshi sharoit ya chi ragibning holati yok@ harakati

kurashchi uchun signat ‘Hb’h‘ias anadi.
Shunday qilib, bellashuv: xurashchilarning ko pekilik harakatlari

ma’lum bir reaksiy#ga i javob, reaksiyasi arakteriga ega
bo‘ladi. Harakat @aksiyasining tezli .\ hchining har bir
harakatida, ~unj Amoya, qarshi Mujupi-yoki hujum ruhida
bo‘lishdan qatii nazar, yuzaga keiadi deyish iumkin.
Nim&-uchun\kurashchi tez YOKi safiiya sayin harakat signallarga
e’tibor beradi-yoki ularga unlay e’tibor bermaydi, harakat

l@?aﬁning tezligi nifags. bog'liq degan savol tug‘ilishi
& rainasi kurashchil@(.éﬁ@“siy Xususiyatlari va uning sport shakli
tdan tashqari amatiy\gujriba darajasi bilan aloqadorligini ham

50°zda tutish kerak! /()

Masalafs, K6+

harakati yo.f(}‘@‘\ﬂ'%ﬁ ishi igini
§ ; tushunisiiga 16 ardan hujum uchun foydalana olishiga bog‘lig.

harakatlarida emas, balki hujum bil
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Kurash to‘garaklari guruhlarl uchun yillik %
O

tagsimot rejasi
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4-bob. KURASHCHILARNING PSIXOLOGIK
TAYYORGARLIGI

4.1. Kurashchilarining umumiy psixologik tayyor@i Al

logik-pedagogik tadbirlar va ularning hayotiga muv{jg oitlar
yig‘indisi tushuniladi.

Ular kurashchilarda mashg‘ulot va musobagadagat: shish vazifa-
Jarini muvaffaqiyatli hal etishni ta’minlaydjg: psixologik funksiya-

lar, jarayonlar, holatlar va shaxs xusuSi ar&@ni shakllantirishga
tushunchani o‘z ichiga oladl:
jarayoni davomida jist 4&

3.Ir ini tarbiyalash.

4. ng‘:%}'

Psixologik tayyorgarlik deganda, sportchilar faoli@h

)

qaratilgan.
Kurashchining «psixologik igi» tushunchasi (Cikkita”
i ys-psixologik ta/gv%ar ik *va
muayyan musobaqaga qar iga psixologik tayym@@k
Umumiy psixologik b arlik butun s takgtz({llashuvi
ik va taktik tayyorgatlik bilan olib
boriladi. Uning yoz Uuyidagi o‘ziga xOs vazifaiar hal etiladi:
" 1. Kurasht ig‘g oqy sifatlarini t2 ‘\'ITT 36
2. S%rtj\ o Jamoadag@)si, gik Jruhitni shakllantirish.
ifat
$r~‘iarayonlarin’ Oilantirish, xususan, «raqibni his
qi ’@) «vaqt va makc:%b' qilish» kabi ilg‘ashning maxsus
Bk
salik

i \-_i?akomillashtiri
. umw{‘ amligi, jamlanishi, tagsimlanishi
131

o)
455\ iqqatn,
harhida biridan ikki O‘tishini rivojlantirish.
6. Taktik fikr
@ 7. O*Zhagjentad

Wi Tivoj lantirish.

boshqarish qobiliyatini rivojlantirish.

rashchilarni axlogiy jihatdan tarbiyalash

chini tayyorlash jarayonida jismoniy sifatlarni tarbiyalash
%e 4ik-taktik harakatlarni takomillashtirish bilan yonma-yon shaxs
@& usiyatlari hamda shaxsiy sifatlarning  shakllanishiga ta’sir
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ko‘rsatish juda muhimdir. Sportchini 0‘z ustida ishlashga, madaniyati %
va tafakkurini oshmshga muntazam yo‘naltirib turishi lozim. O
Mashg‘uloti jarayoni davomida va musobaqalarda shaxsiy sifatlarni @
shakllantmshga izchil ta’sir ko‘rsatib, jamoa yordamida salbxy@

holatlarni to‘g‘ri bartaraf etib borish zarur.

Sport jamoasini shakllantirish. Jamoa orasida yashash y@
hissiyoti, do‘stona munosabatlar, kurashchilarnin
mashg‘ulotlari va musobaqalardagi yaxshi psixologik 1 én

zarur shartlardan biri hisoblanadi.
Iroda sifatlarini tarblyalash Sportchinin % sifatlari

un

quyidagi paytlarda, ya’ni iroda harakatlarining r sabablari
sportchining dunyoqarashi, qat’iy e’tiqodlari han oqu ko‘rsat-
malari bilan aniqlanganida namoyon dx Katta iroda talab
qilinadigan o‘ta og‘ir mashqlar iroda € t i maqgsadli tapbi
lashga yordam beradi. Bunda mas NDajarishga bir
ko‘zlab yo‘naltirish muhimdir.

Jasurlik va gat’iyatlilikni
paytida ma’lum darajad 6

1ya h uchun m jarish

i jadagi alehilik va qo* @ i yengib
o‘tish bilan bog‘liq bo*Igan-nashqlardan foydal

Magsadga yo nalga@k &Gat’ iyatlilik kurashc L}' mashg uloti

jarayoni, kurash te 7taktikasink@galfash r@lhlmhgl jismoniy

tayyorgarh n{ “oshirishga ongli\muy: sabatda bo‘lishni
shakllantm %@ﬁxyalana

1yat1ga qxznqls Qgﬂ Otisk maqsadida, mashg‘ulot
jarayonitm‘.n darajada mup ‘lgan emotsional mashqlamni
hamda ularni nazorz foydahdlr

~ kurashchlmng o‘ta muhim sifati
Nn” va, aqusa bellashuv jarayonida

va o‘zini tu
@i& 'aiﬁ)h bellashuvi
@ y emotsnonal at i (o‘ta qo‘zg‘aluvchanlik va jahldorlik,

zini yo‘qotib > tushkunlikni) yengib o‘tishda namoyon
‘ladi.

Mashg‘ult l%a/bu sifatlarni tarbiyalash uchun kuchli toligishni
€ ltl@ i va og‘riq beruvchi mashglar kiritiladi. Mash-
hvaziyat to‘satdan o‘zgaradigan murakkab holatlar model-

'va ularda shunga erishish lozimki, kurashchi shunday
da o°zini yo‘qotib qo‘ymasligi, salbiy hayajonlarini jilov-
z harakatlarini boshqara bilishi kerak.

@ ‘
)
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Tashabbuskorlik va intizomlilik mashg‘uloti hamda musobaqa %
faoliyatidagi ijodiy ishda va faollikda namoyon bo‘ladi. Tashab-
buskorlik o‘quv-mashg‘uloti bellashuvlarida murakkab texnik-taktik @ O
harakatlarni amalga oshirish yo‘li orqali tarbiyalanadi. Bunda
kurashchilarga magsadga erishish uchun andozadan holi ham @
kutilmagan harakatlarni qo‘llagan holda mustaqil qaror chiqarish
taklif etiladi. J

Intizom o°‘z majburiyatlarini bajarishga bo‘lgan ug\n
munosabatda, tartiblilik hamda ijrochilik sifatlarida aks xs!{/
Iig‘ash jarayonlarini rivojlantirish. Kurash bel@@m har
ganday vaziyatlarida harakat gila olish malakasi k(di hehifing eng
muhim sifati hisoblanadi. U ko‘p jihatdan raqib ham&@@@ini vaqt va

makonda to‘g‘ri ilg‘ab olishga bog‘liq. ing asosida nozik
mushak-harakat sezgilari va harakat koor: 4tsiyasi yotadi.

Digqatni rivojlantirish. Kurashchjfing i nik-taktik haraka‘t@
i uniné‘&@jm)

samaradorligi ko‘p jihatdan diqqa g
shiddati, mustahkamligi, tagsimlais iridan ikkinchigiga c@ishi
bilan belgilanadi. Kurashchj sagibning niurakkab va te: k(ggr}vchan
harakatlarida ko‘p sonli turli ik-taktik harakatlarhi oladi.
Digqatning bu xususiyafi'y: ajmi bilan tavsi . Shu bilan
iy-drsmlarga di t|jamigshni o‘rganishi

birga kurashchi eng @s

lozim. Bu diggatnj .gi;ﬁ%ddatiga taalluqlidix, sar X chalg‘itishlar va
aldamchi omi wg@JgJaqarshit ish fralakasi diqqatning mustah-
kamligid beradi. Biroqeé ashda diqgatning eng muhim
xususiyatlaridan-Jiri, uning tagsirilamishi va biridan ikkinchisiga
o‘tis V“}?ni bir vaqtning ¢z ir nechta obyektlarni (qo‘llar,

:y\ at/gdvda harakatlari t: g joy o‘zgartirish tezligi va h.k.)

,\;{% ish hamda d@' z biridan ikkinchisiga o‘zgartirish
obiliyati hisoblanadi;

@ aktik fikrlashni i¢oplantirish. Taktik fikrlash — bu kurashchi-

ing raqib bi/%x@f\ urashish yo‘lini topishga qaratilgan fikrlash

@ jarayonlarinin &5“‘ qsadga ko*chishidir.
% Taktik kn"%h musobaqa faoliyatining ijodiy xususiyatini
i i

)

belgilas tufli murakkab holatlarni modellashtiruvchi musobaqa
maﬁ’ﬁ?&g sfdamida, shuningdek o‘quv-mashg‘uloti bellashuvlarida
@ﬁ‘t' ladi. Bunda raqibning taktik o‘ylanmalarini topish, uning

Idagi harakatlarini oldindan ko‘zlay bilish malakasiga
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- ularni tez va to‘g‘ri baholash malakasiga kurashchining diqqati O
qaratiladi. Yuqori malakali kurashchi tez sur’atda oqilona yechim.,
lami topishi va muayyan musobaqa vaziyati uchun eng samarafi O
texnik-taktik harakatlarni qo‘llashni bilishi lozim.

O‘z hayajonlarini boshqarish qobiliyatini riv(%i ish.
Sportchilarning oz hayajonli holatlarini boshqara olish\riatekasi
ko‘p jihatdan ular sport mahoratining oshishiga Sor radi.
Mashg‘uloti yoki musobaqaning ayrim va:@l} ahzalariga

murakkab vaziyatda o‘zini o‘nglash, “asosiy vaziyatlarni ajratib, i%

pozitiv va salbiy munosabatda bo‘lish hayajonlar bilasbirga kechadi.
Ular sportchining subyektiv va obyektiv_gqiyinchiliklarni yengib

o‘tishini yengillashtiradi yoki qiyinlagﬁ%%i}. Hayajonli holatlar
shiddati musobagalar ahamiyatiga va wy tiga bog‘lig.

4.3. Kurashchilarnin, qalarga psix
o
Oldinda turgan m LS!% psixologik ta@?ﬂik umumiy
tashki]_qilj adiO quyidagi aniq

psixologik tayyorgarfii a:
vazifalarni hal etisf tilgan:

) kurai cl@ oldinda turg:
anglashj; E O

2)o rgan musobaqa ilari (o‘tkazish vagti, joyi)
Xususiyatlariiri-6°‘rganish;
f?&qibning kuchli va b6™s onlarini o‘rganish, ularni hamda
%@@ hozirgi pay/tjﬁf ikoniyatlarini hisobga olgan holda
ik rish;

¥lafigR qattiq ishonishni shakllantirish;

S alarga tayyor*gagg
) oldinda turgr’h:nx\ms;abaqalarda g‘alabaga erishish uchun o‘z
tuchi va imkoniy:ti5f

5) ol 1@ 2an” musobaqalar tufayli yuzaga kelgan salbiy
hayajonlarmn\l\agﬁi o‘tish va tetik emotsional holatni yaratish.

@ Birir@gn\i tifa vazifalar ragib to‘g‘risida turli, mumkin qadar
to‘lig iy lumiotni to‘plash hamda ishlab chigish asosida murabbiy
e e;\%- al etiladi.
<ﬁ b to‘g‘risidagi hamma ma’lumotlarni o‘rganib chiqib va

@g imkoniyatlarini o‘z sportchisi imkoniyatlari bilan solishtirib,
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murabbiy oldinda turgan bellashuv rejasini ishlab chigadi. Uni
amalga oshirish o‘quv-mashg‘uloti mashg‘ulotlarida modellash- %
tiriladi hamda batafsil aniglanadi.
Beshinchi vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy usullardan i ;9
foydalanish mumkin: @
— 0‘z-0‘ziga buyruq berish, o‘z-0‘zini ma’qullash yordam
sportchi tomonidan salbiy hayajonlarni ongli ravishda bost
— kurashchilarning alohida xususiyatlari va ulammg € I@
holatiga qarab, badan qizdirish mashglari vosi %
uslublaridan maqsadli foydalanish; C

— autogen va psixologik boshqarish mashg‘ul@

hamda uslublaridan foydalanish.
4.4. Kurashchilar texnik-taktik maj oshirishda

psixologik tayyorgaxligi

Texnik-taktik mahoratni takomillashtirish psixologik 2as li
bilan ajralmasdir. Kurashcﬁ taktik harakati ishon@unmg
emotsional qobig‘i va bilis! ayonlari darajasi bi anadi
Texnik-taktik harakatl srgatish taktik fikrlash, \keOrdinatsiya,

tezkorlik, propriotseptiv hanlikni r .@01 r‘;ﬂ‘aﬁi
Taktik q ‘<§< ashchmmg ﬁkr yati mahsulidir.

Kurashchl razlarlm shlatadi hapda «kelishilgan» va
«kelishilrf oynh bo‘yich ? ul qiladi. Psixologik
tayyorgarhk u am1y tayyorgarll asos bo‘lib xizmat qiladi.
Jism yorgarllk o mlllashuvmng o z1ga X0S
i@?texmk—taktlk 1k sportchining jismoniy va
imkoniyatlari Q;g ,Pa oshirish vositasi hisoblanadi.

lashm bilish qllmgan qarorni bajarish tezligi ku-

chi psxxologlk igining eng muhim tomoni hisoblanadi.
Psnxolog da sport bellashuvining turli vaziyatlarida

@ kurashchmmg %" mlr qgarorga kela olish qobiliyatini hisobga olish
S g ; lonm

%rgﬁaﬂamx to‘rt xil yo‘li mavjud va ular bir-biridan

sitalari

l i yo'l: Xattl-harakatnmg qat’iy dasturi bo‘yicha
tlar bunda sportchi o‘z ragibini u muayyan bir usulni
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bajarayotgan vagtida «qo‘lga tushirish»ni oldindan mo*ljallab
qo‘yadi. Buning uchun u xuddi o‘sha paytni kelishini poylab turadi
hamda hujumga o‘tish uchun tug‘ilgan imkoniyatlarning boshqa
yo‘llarini tan olmay turadi.

Ikkinchi yo*l: Sportchilarda dastlabki «model» sifatida bir ci@
«oldindan tayyorlangan» taktik harakatlar mavjud bo‘ladi. @é
o‘tish, odatda, o‘taymi-o‘tmaymi degan tamoyiliga~250s4 rrial)

a

oshiriladi.
Uchinchi yo‘l: Sportchilarning xatti-harakatlarj ohazali
bo‘ladi: ular hal giluvchi yo‘Ini oldindan o‘yla ymaydilar va

yuzaga kelgan raqib harakatlariga qarab ish :

To‘rtinchi yo‘k: Kurashchilarni ragib hagukailariga bog‘lanib
golmaslik hamda uning hal etuvchi h\jﬁ harakatlari uchun tayyor-
langan paytdan tanaffussiz, darhol fosid @qolish maqsa k’ia{sha
dinamik vaziyatni tayyorlaydig%&hujum qilish /}f“ ulay
vaziyatni oldindan amalga gsix \Ja. harakatlarga crgatislp zarur

bo‘ladi.

Shunday qilib, @: Chi
qaratilgan psixologik "yo'n
qilish uchun qulay 4

a K tirish hamda bu
erishish uchun foydalanish
le

vaziyatdan us@iniikkdva g‘alab.
magsadida e@a%shiriladi. Bii@ ida yuzaga keladigan

‘li‘,\{ b v

vaziyatni

quizf\diw{\ i “vaziyatlarnibi ik harakatlarni hamda
hujuirlami \ o'z vagtida tayyor turish psixologik
yo‘nalishiiiig fagat bir tomzoriin ettiradi, xolos. Yuqori malakali

N
onaviy kurashchin ;@ash uchun qulay dinamik vaziyatni
:}/erashga va un éo

glanishga psixologik yo‘naltirish yaxshi
jismoniy hamda tayyorgarlikka tayanish lozim, ya’ni
urashchi butup. beilashuv mobaynida to‘xtovsiz faol harakatlarga
tayyor turi 1@‘%
Sporte!éh\% Idinda turgan bellashuvni yuqori darajada
emotsio\m\a‘l\%a fiyatda, raqibining kuchli va zaif tomonlarini hisobga
S g; olgan hoclﬂ o‘gri hamda 0°z vaqtida ruhlana olish qobiliyati g‘alaba
a0, h” uchun katta ahamiyatga ega. Katta ko‘tarinki ruh
Q@' idagina kuchni maksimal ravishda rivojlantirish mumkin.
Sport musobagalaridagi kuchayib borayotgan raqobatlashish
portchilaming nafagat jismoniy va texnik tayyorgarligiga, balki
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mas’uliyatli ‘musobaqalar sharoitlarida o‘zlarining emotsional %

holatini boshqara olishiga ham katta talablar qo‘yadi. O
Chempionatdagi keskin vaziyat salbiy hayajonlar, musobaqa @

davomida wvujudga keladigan ko‘pgina obyektiv va subyektiv

to‘siqlar ba’zi yosh kurashchilar uchun texnik-taktik mahora

muhim darajada pasaytiruvchi kuchli omilga aylanishi mumkin.
Maxsus tadqiqotlar kurashchilarmning musobaqa arafas;

kundagi emotsional hayajonlanish darajasi, musobagaldrds

imkon beradi.
Hayajonlanishning ancha oshib borishi kurashchilarda qur’a

‘(ﬁ% pasayishi natijalar

birinchi bellashuvni kutish va boshqalar) o‘zgarishlaci Kuzatishga

tashlash natijalarini kutish paytida, unin
e’lon gilingandan so‘ng kuzatiladi.

tashlandi.
Birinchi davrada asosi
sportchilarda ham hayaic

o‘Ichash (pulsometya &
(HOR) ko ‘
qilindi. \
Kuras%u?\ﬂ’\‘b %'ng musobaqalarg
boshqgara

nal holatini olishi s
koréaiaiigan ta’sirini kasfiaydi
yshishgg/imkon yaratadi;

farining urishini
yektga reaksiya
holda nazorat

ayajonlarning jangovar ruhga
i va yuqori sport natijalariga

Nisheitirish va idgembtor) qarashlardan foydalanib, bellashuvga

%ﬂél@bseuashuvowidan harakat va funksional
1

> zlarini X ?,.
imkoniyat'g%M rﬁ{aydigan, hayajonlanish darajasini tartibga
soladigan eng'i

vositalardan biri badan qizdirish mashglaridir.

Biznifig yetgkchi kurashchilarimiz bir necha juftlikning gilamga

chigishi 1din o‘zi yoqtirgan usullami ishora orqali bajarishi, 0‘z-

@1 ontirish va o‘z-0°ziga buyruq berishdan iborat bo‘lgan gisqa
W gi

adan qizdirish mashqlarini o‘tkazadi. Oldinda turgan
shuvlarga shu tariga tayyorlanib, ular hayajonlanish hissini
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bajarishdan iborat bo‘Ilgan badan qizdirish mashqlari kurashchining

emotsional hayajonlari darajasini ko‘taradi.
Uzoq vaqt davom etadigan, lekin kam shiddatli bo‘lgan b @
qizdirish mashqlari 0‘z-0‘zini ishontirish uslubini qo‘llash. bi
birgalikda kurashchilami tinchlantiradi va ularning asab ghe g@

‘oshiradilar. Jadal, hayajonli, texnik harakatiarni ishora orqali * i%o

saqlaydi. So‘z sportchining asab-psixologik holatini yugori darajada
boshqarib turuvchi hisoblanadi. Har bir murabbiy yetaz[N darajada
sportchi holatini boshqarish qobiliyatiga ega bo‘lj
bilan bellashishdan oldin sportchi o‘ta hayzjaniafit ketmaslik
magqgsadida vaqtidan oldin hayajonlanish y@
tinchlantirishi zarur.

So‘z yordamida ta’sir ko‘rsatishning.4 i wslublari — isho
tushuntirish, ugtirishni qo‘llayotib, kuras \%{mg oliy asab

yo‘lini hisobga olish lozim.

Fikrlovchi yo‘ldagi sportchiizigd Q ftiqiy tushuyip; ko‘proq
qo‘l keladi, badiiy yo‘lddgi spostehi arga ugqtirish @o zg‘atish)
katta ta’sir ko‘rsatadi. é__

O‘z-0‘zini boshqarishfin sixologik uslublari Norasida sport

< ) turli-yo‘llari hamda

yangilangan shald{ igsiologik boshgarish_rheshg‘uloti (PBM),
psixologik§' ushiak mashg uloti (P PBke qalgan.

Psix Iogﬂfc\w mashg‘u{gtining o‘zifa xos Xususiyatlari uni

o‘&azMﬁgi hamda yuq lja-Berishidan iborat. Bundan

tashqari, u ko‘pvaqt talab qilrqaydi j@.\maliyotning ko‘rsatishicha, 10

kup(bitta mashg‘uloti %\,davomida sportchilar PBMning
){iﬁf ruvchi qisminy muvif}

< ' '\°igi darajasini pasaytirish, relaksatsiya

©o’shashish), tikﬂ' sportchining jismoniy hamda ma’naviy

quchini saglab_ad @PBMM faollashtiruvchi (safarbar etuvchi)

qisminin%w/Q i r paytda kurashchining optimal jangovar

holatni (gi chigishdan oldin) egaflashi va tinchlantirish

qgiyatli egallaydilar. Uning asosiy
1 - sportchining s

iga 224 bo‘Igan uyqudan oldin tashkil gilinadigan jamoa
da

Xususiygk

bilanégﬁ suhbatlar, ayniqsa, ular musobaqalar boshlanishidan
ding i kunlarda o‘tkazilsa, yaxshi natija beradi. Agar muso-
aqalarga bevosita tayyorgarlik bosgichida vaqtdan avval ortigcha

jonlanishning yuzaga kelishini oldini olishga erishilsa va
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mashg‘ulotini osoyishta o‘tkazishga sharoit yaratilsa, psixologik %
Jihatdan sportchilarga g‘alaba kafolatlanishi mumkin. ( ( : O
Kurashchilarning psixologik zo‘riqishini qoldirish va psixologik
yumshatishda sportchilar kuchi bilan tayyorlangan badiiy havaskorlar @
konsertlari katta ahamiyat kasb etadi.
Emotsional zo*riqishni qoldirish va dam olish uchun qarmoq/bil
baliq ovlash (2-3 kishilik guruhlar bo‘lib) yaxshi tinchlarfiztvichi
vosita bo‘lib xizmat qilishi mumkin.
Yuqorida aytib o‘tilgan hamma uslublar yaxshi dam F{I!as% ‘
mas’uliyatli musobagalar oldidan kurashchining shi;ld tl1”¢Sklashi
uchun osoyishta sharoit yaratishga yordam beradr'{, Kurastichiga
emotsional holatni oshirish fagat bellashuv oldidangina Keredk.

4.5. Kurashchilarning hordiq chigaish va iiklanish .
jarayonlarida psixologik-pedagogik yasitaiardan foydalanisk
Har bir murabbiy yetarli dav@j i Qag bo‘lishi, s !
fikri va hissiyotlarini tushlf/%{n/q igatiga ega bo* 'sZuiQ@da
zo‘riqishli mashg‘uloti jara ‘ons,-mysobaqa faoliyati Qitlafida
ulaming holatini boshqara siishi logidn. ‘_ @
Sportchilarning psixol«i‘r@j?lati va faoliyat j
boshqarish uchun ’s/(%;ﬁgxé'm’sir ko‘rsatas

to‘g‘ri foydal ﬁﬁq_ 1‘[} va har bir s 1ga alohida yonda-
shilgan taqdirdagina, murabbiy-kurashihi fizi ¥muvaffaqiyatli amal

gori darajada

qilish mum hchi ushbu tizi i hisoblanadi
Murabbiy torishidan amalga itadigan boshqarishning
psixologikpedagogik vositzm chiqayotib, shu narsani

i S?N:aming asosiylafi quyidagilardan iboratdir ishontirish,
itish va singdirish. ¥sfxolokik terapiya sifatida tetik holatda
‘llash, birinck \da, murabbiy, shifokor, psixolog,
ing so‘z orqali ¢ $ib evishini nazarda tutadi. Ularning so‘zlari
i tizimiga va shu orqali u yoki bu somatik

ir qitadi.
i miot‘;\os%ali ta’sir ko“rsatishni qo‘llayotib, pedagogik va
« lariga alohida e’tibor berish lozim. U jamoa
abbiylar, boshqa mutaxassislar hamda xizmat
xodimlarning mashg‘uloti Jjarayoni samaradorligini
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oshiradigan, hamma omillardan maksimal foydalanishga qaratilgan %
xatti-harakatlarning yuksak ma’naviy tamoyillaridan iborat. Psixo- O
logik boshqarish mashg‘uloti (PBM) va psixologik mushak mash-

g‘uloti (PMM) ko‘rinishidagi amaliyotda autogen mashg‘ulo

(AAM) o‘z-o‘zini boshqarishning psixologik uslublari orasida S:

keng tarqalgan hisoblanadi. Autogen mashg‘ulotining oﬁ- ﬂ%

samarali yo‘li — bu psixologik mushak mashg ulot%jzo ﬁg
lantiruvchi gismidir. Tinchlantiruvchi qismining asosiy™

tetiklik darajasini pasaytmsh—bo shashtirish (rel ALSHQ

kurashchining jismoniy va ma’naviy kuchini_tiklgsadir. Tinch-
lantiruvchi gismdan tashqari (PMM) faoll wuchi  (safarbar
etuvchi) gismga ega. Uning magsadi kurashc daqiqada

optimal jang qilish holatini egallashxga aratilgan.
Turli tayyorgarlik davrlarida psixQlogik-pedagogik vositalar

hamda tiklanish uslublarini qo‘ll 1 vazifalami hal .

Tayyorgarlik davrida quyid: %&r}n‘hﬂ etiladi: ish va
hordiq chigarishni tas ng jam dQ%}lomiy-
liklari, psixologik tera@\hh ar va hk. Q

Kurashchilar dam a hordiq chiq i{’s\—i’u mﬁalashtmsh
mashg‘uloti yukl amxka31 hamda iy-ommaviy,
ijtimoiy-siyosiy @0 ogik teray 8}:{ kompleksini
o tkazxsh bilan 60} shi lozim. \

ml%ll davomiyliklgti imusgBagalarga tayyorlashda

% % ega. Ul ? s Q,s)va murabbiy rahbarligida
; ashg‘ulotlar g@a

i-tafaffuslarda o‘tkaziladi. Ular

mashg uloti”jarayonidagi tsional zo‘rigishni bartaraf etish va
i 1sh uchun qo ‘larilad\ Shuningdek, bevosita mashg‘uloti
i bilan to‘g‘ri t* kurash gilamida tiklovchi uyqu-dam

qo llamhshl MM) davomiylikida 10 daqiqalik dam

llsh-uyqudan A ak qgisqarishi tezligi 43% ga pasayadi va
emotsi o¥idieh Ro rsatkichi (dastlabki natijalarga nisbatan) 2,8

tiklanish davrining o‘ta tezlashganligi hamda

@ jadallashganligifi ko‘rsatadi, bu esa bir kunda 2 va 3 marta
bo‘lsdig shg‘ulotlarda juda muhimdir.
kash Ididan alohida va guruh bilan suhbatlashishlarni o‘tkazish
Npsxxologlk terapevtik samara beradi. U (PMM) ning tinchlan-
tiravchi gismi bilan yakunlanadi.
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qarab tanlanadi.

Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bosqi'chi va. sportchilar holatiga %
Psixolog, murabbiy va shifokor suhbat jarayonida «psixologik @@

kuzatuvchanlikndan foydalangan holda oz qarashlarini shakllan-
tiradilar, uning yordamida muayyan kurashchining asab-psixologi
~ holati to‘g‘risida kundalik axborot oladilar.

Kurashchilarni ishontirayotib, ularning xatti-harakatiafi \va
tashvishlanishlarining ba’zi tomonlarini asoslangan hol
gilish lozim. Bunda kurashchilarda ijobiy hissiyotlar 6
yaxshilash hamda yuqori natijaga erishishga bo‘lgan i
paydo bo‘ladi.

Murabbiy va shifokorning yana eng muhim ifasi kurash-
chilaming shaxsiy, ijtimoiy va sport fagiiyatidagi, to‘qnashuvli
vaziyatlardagi munosabatlarni me’yorlasitixis da yumshatj
hisoblanadi. %

Psixologik-pedagogik uslublar fizjot
a( Ko
a

sauna bilan musiga jo‘rligid .(;}:s holda qo‘tianiiganda,

ularning tiklash ta’siri ancf 1ich 4
Tashkiliy, ijtimoiy-si ‘esizg*?a madaniy-om ﬁiy tadbirlar

kurashchilar ruhiyatiga tegotilantiruvchi ta’siri& di. Bevo-

sita mas’uliyatli mys * oldidan v@zifafarni yish, ko‘rsat-
shkiliy yig‘itishiarmi~o‘tkazish o‘zini

{Bkaziladigan bunday

saim, rish maqsa:fm&\
-mashg‘ulot yig‘@%%?a}‘tkazilishi lozim.

Turnir lashgan sari b irlar yanada psixologik
profilaktik xususiyatga ega bo*lishi,\k

chining energiyasi va asab

gdbyatlari yordam berish'%.
iXolpgik zo‘riqislgfj "~ etish uchun kurashchilarning
i tayyorlagan badii vaskorlik konsertlari katta ahamiyat

{
D a’zolefining 0‘z-o‘zini ijodiy ifodalashga va

go‘zg‘aluvchanlikni yo‘qotish uchun musobaqalarga
orgarlik davrida quyidagi tashkiliy tadbirlar muhim

@ Musobaga ¥ asosiy vazifalar psixologik zo‘rigishni oldini
olish bil bogiq. Tinch mashg‘ulot vaziyatini yaratish va ortiqcha
tsion
hiainiyaiga ega:
Q¥ 51
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Bir-biriga raqib bo‘lgan, bir xil vazn toifasida qatnashadigan, %
katta vaznni yo‘qotayotgan sportchilarni bitta xonada joylashtir- O
maslik lozim. Ajratib joylashtirish masalalarini shaxsiy o‘zarg
munosabatlar, psixologik jihatdan mos kelish xususiyatlarni hisobg:
olgan holda hal etish lozim. O

Yugori miqyosdagi musobagalarda ishtirok etish(ychuihasosty
tarkibni aniglash bo‘yicha masalalami 0‘z vaqtida<had Etis .
Musobagqalarga bevosita tayyorgarlik bosqichi boski arplashni
yakunlash va asosiy hamda zaxiradagi qatnashchi itasgaan e’lon
gilish lozim. Hammaga ma’lum bo‘lishi loziti\{? of
hollarda (asosiy kurashchining kasal bo‘lishi, jatoid
mashqlanganlik darajasining ancha yomonlashuyi) asosiy tarkibga

kirishga tayyor turishi zarur.

Ushbu bosgichda tez-tez saral \ Snazorat bellashavlarini
04 1’@ di, balki He 'l.@éga .
irft toSplashga imkon S ay\/, ir-

dlarning asab- mm?hgyl shashti
ddatlarda o‘tkazgi\(g\&m ‘oqdir. Muso-
arlik bosgichida Giyin/furnirga tayyorla-
dlgpning asab yasjni saqlash magsadga

i usobaqalarg%wmmmg shunga o‘x-
irada turgan yssh \Ughun foydalidir. Ma’lumki,

yosil
' 'd@?ldor bo‘lgan sparring-raqib-
i “giotida katta foyda keltiradilar.
qist

biri bilan ragobatlashish ndtija
bekorga sarflanadi.
Saralashni ancha oldii

unki xfaydiki, ularning faol hujum hara-
G}(' lari, tajribali kombjnat .{&l.}n, tavakkalchiligi mag‘lubiyat ballari

jazolanmay: Mylar bu ballarni kurashchi foydasiga hal

E& etmasliklari m xk\ \ks holda har bir mashg‘uloti keskin muso-

761 Va asab energiyasining sarflanishiga olib keladi.

Waga bellashuvi oldidan kurashchilarning asab

iring:
eng;'b ini \§aglashga alohida e’tibor qaratish lozim. Mutaxas-
sislarning\ kizatishicha, kurashchilar turnirning birinchi kunida

Qim olg? zo‘riqish birinchi bellashuvga chigishdan ancha oldin start

\talvasasi darajasiga yetadi. Ko‘pincha bu tortilish paytida

tiladi, qur’a tashlagandan so‘ng yoki musobaqa o‘tkaziladigan
@ yga yetib kelish bilan kuchayadi.
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Musobagalaming birinchi kunida psnxologlk-pedagoglk vosita-
larning asosiy vazifasi kurashchilarning asab energiyasini saglash
hisoblanadi. Buning uchun ham jamoali, ham alohida boshqansh
vositalaridan foydalanish lozim.

Mohirlik bilan sekundantlik gilish ham katta ahamiyatga eg
Sekundantlik qilish san’ati kurashchini o‘ta ehtiyotkorli bl@
boshqarish magsadida uning psixologik holatini tusku
sezgirlik bilan tashxis (diagnostika) gilishdan iborat. Shunicizi
olish lozimki, ba’zi kurashchilar sekundantlarga muhto}
ularda bellashuvning borishi to‘g‘risida o‘z fikrlari
bir gator kurashchilarda mazkur murabbiyga moslag
ishongiramaslik hosil bo‘ladi. Sekundantlik qilishnin
kurashchiga bellashuv paytida mustaqil ﬁkrlﬁsh.%a imkoniyat berish,
o‘ta psxxologlk zo‘rigish yukini bartaraf< ar kerak bo*
sportchini qo‘zg‘alishga yo‘naltirishdi s paytida biriss
navbatda kurashchini tinchlantiris shundan so n%
umng holati me’yorlasha boehla m@ win oldinda turgua\a\;rg

ifng ida

aniq va gisqa ko‘rsatma xsh lazif unda sportchi
xususiyatlari, uning hola L,,hajn a bellashuv « i
keladigan vaziyatni hlS :

Q.

Shuni nazarda tut s 1 har bu' shi biy-sekun-
dant bo‘la ol 3t a yuksak i_sport madaniyati,
tajriba va b gm, o‘zini tuta olish, lay olish, turnir
bellash @ \_z;;m yo‘qotib qo‘ymaslik,

m>i,:atga ega. Sekundant shu
oshqarishni bilish uchun

nars aniq bi sh1 lozimki,
havbatda ozini boghqacishpi bilish zarur”. Buning uchun
ik va musobagalami \o’tkazish Jarayomda sekundantlik

anayotgan Mbly psixologik o‘z-0‘zini boshgarish

ga tayyorl
() .mhndan foyde;\l/iN hainda psixolog va shifokor nazorati ostida
@ ‘lishi kerak. @ ‘

4 6. Yilik tayyorgarlik siklida mashg‘ulotni tashkil
etish tizimini modellashtirish

53

; } W zamonaviy sport tayyorgarligi mavjud nazariy va
@ ilimlarni umumiylashtirish hamda tartibga tushurishni
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sikllarda mashg‘ulotini tashkil etish modellari ishlab chiqilgan. Ular

tagozo etadi. Bir qator mutaxassislar tomonidan yillik va ko‘p yillik 3%
mashg‘ulot yuklamalari mazmunini, hajmining muhim parametr ’

va musobaqa taqvimi, mazkur bosqichda hal etiladigan v;

an’anaviy bo‘lib qolgan tayyorgarlikni davrlash va boshqa i

omillardan kelib chiggan holda mashg‘uloti’ yuklamajari -

hajmi hamda vaqt ichida tagsimlashning eng muhifs{ .trlanm

son jihatdan aks ettiradi.

Yillik sikldagi mashg‘ulot modellarini ishlab @%
zarur shart-sharoitlar sifatida quyidagilar bajariiishi
§1 2

bo‘lgan

— yetakchi sportchilar mashg‘ulotini tashkil étish.va terma jamoa-
larni tayyorlashdagi amaliy tajribani o rgam da umumlash-
tirish;

— sportchi holatining o s15h1da t yuklamasi

hajmi va tagsimlanishiga bog‘h lgshmsh
~ tayyorgarlikning O vrlanishi va

an’ :
tavgimiga ko‘ra sportc u{g sikldagi ma)a(\ biliyati
darajasining o s1sh1d ‘nalishni am
m

Yillik siklni rms1p1al (manl 1y) gra uning
asosida esa mdlv odelini ishlab c

Maxsus ad a mashg‘yiotir 'ﬁ{n a@ahy tajnbasx tahlili
mutaxassisl é&\‘g y xulosaga ke{’\ on berdiki, ko* pyﬂlar
avval uj an mashg‘ul il etishning an’anaviy
shakllari\y 1llar1 bug\éh da/%qorx malakali sportchilami

azifalarini qomf - Yugqori malakali sportchilar
maxsus jiStoniy sxfatlm%‘: amshn shunday darajaga yetdiki,

i keyinchalik tak tirish uchun yangi, yanada samarali
f??g ulot vosital % stublarini izlab topishni talab giladi.
& undan tashqari, ismoniy tayyorgarhknmg yillik sikldagi
0‘rnini gayta ko* 1sh hamda uning boshqa tayyorgarlik turlari

bilan o zar}bi;g K shakllarini aniglash lozim.

Hozirgl u narsa ma’lumki, mashg‘ulotni tuzish modelini
1shlab c Aig zarur shartlaridan biri amahy tajribani tahlil gilish

@ hlS 1 unday tahlil jarayonida yuqori malakali sportchilarning
agl mashg‘ulotini tashkil gilishning amaliyotda mavjud
uslublanm o‘rganish, shuningdek, sportchilar qo ‘laydigan
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mashg‘uloti (zarur hollarda musobaqa) yuklamalari hajmining aniq %
o‘Ichamlarini aniqlash nazarda tutiladi. O
Mashg‘ulot modelini tuzish tamoyillari va shakllarini aniglab

beradigan asosiy omillar sifatida sportchilar holati hamda mashg‘ulot
yuklamasining o‘zaro bog‘ligligining umumny qonuniyatlari, shu

mngdek muntazam mashg‘ulot ta’siri ostida kurashch or @
nizmining bir holatdan boshqgasiga o‘tish gonuniyatini aj %
bir muayyan holda ushbu tamoyillarni amalga oshirish uél\ﬂ

ta’sir ko‘rsatuvchi xususiy sharoitlar qatoriga quyld udl
yillik tayyorgarlik siklini an’anaviy davrlash ham chun
muayyan musobaqalar taqvimiy, sportchining m Ja51 va
maxsus tayyorgarligining alohida xususiyatlari, ol yyorgarhk

bosqichlaridagi mashg‘ulot xususiyati va yo*fialishi, sportchi oldiga
qo‘yiladigan vazifalar, musobaqa faoliy g keskinligi va boshq:
Biroq olimlar tomonidan tavsiya eti

iJgan ay bo‘linish
ravishda ekanligini hisobga olish lozin
4.7. Mashg‘ulotini 3 bosqichini tuzish n@
Katta bosqich besh KQ om etishi mumk(CM\hg ‘ulotni
tashkil qlllshnmg otgan sh @y gidan qat’iy
farqlanadi va hxqmmz \W

1z
Ma’lumki i\}l jarayonini ta ishning an’ anavxy
shaklid istidniy va texrr ik deyarli bir vaqtda
sish joizki, m Fi“g '

olib boriladi 'r’bunday shaklda tashkil

etlsh}ayuklamamng umumiy ha orishi bilan uning shiddati
ﬂ%h dati esa oshib borishda davom

Keym hajmf;sf di,
tta bosqlchda masng(&izlsh yo‘li ishni tashkil qilishning
lay yangi sl? hidoblanadi va ikkita mikro bosqichlarning
‘llmshld ho @ birinchisida katta hajmdagi maxsus kuch
inchisida qoldirilgan mashg‘ulot samarasi
fZ:ldl, natijada texnik mahoratning chuqurlashgan
odir bo‘ladi. Bunda an’anaviy shakldan fargli

@ -® -' » . ‘ .
i vinchi bosgich yuklamasi nisbatan past shiddatga ega
agi\ 50 gra u asosan texnik tayyorgarlik vositalari hisobiga tez
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oshadi. Maxsus ish qobiliyati darajasi birinchi mikrobosqichda %

pasayadi, keyin tez oshadi. O
Biroq bu sportchilarning maxsus jismoniy sifatlarini oshirish

darajasi ustida alohida ish olib boriladi, degani emas. Texnik

tayyorgarlik butun bosqich davomida mashg‘ulotlarda olib borilsdn

Lekin jamlangan kuch yuklamasi «bloki» doirasida uningj jym

emas. Bu vagtda texnikaning asosiy elementlari, sport-fit2 jning
alohida fazalari hamda butun harakat sxemasmmg ri viri
takomillashtiriladi.

Jamlangan kuch ishining qoldirilgan m @ i(amarasini
(QTS) amalga oshirishda (ikkinchi mikrobosgichiida) t ish hajml
va shiddati asta-sekin oshib boradi. Musobaqa itlariga yagin
yoki teng bo‘lgan rejimda asosiy masl% ajarilish ulushi ortadi.

Mashg‘ulotni tuzishning ko‘rib ckiq an shakli
jismoniy tayyorgarlik (UJT) v051 g qo‘Hashni f &
maxsus ish bilan ma’lum dara? y & uplashtirishni n
ishdan keskin far An va
sportchining 1sh qobiliyati ha ing motor 3 @ddashga
t_-shiddatli faoliyatga i marasini
qo‘llashdan 1borat
Yillik sxklga 1

bosqich %(iﬂtlsh) magsadga muvo-
ikkita musobaga

figligi aso; la g!é;\ unda bu si
i EQ;;% olxshl mumkin. «({\Cd kuch yuklamasining
ikkingfhi 1" bifinchisiga né hajy lga ko‘ra kichik bo‘lishi

Pnnsnpna model asosxda{g%hig otining muayyan son modeli
U quyndag11am1 adi:

ur sport ulotini tuzish tajribasi va avvalgi
osqxchda sportchﬂ orgarhk xususiyatlari;
~ aniq muso vimi;

hg} s tayyorgarligi va alohida topshiriglarming
‘~ gan

vazifalarni amalga oshirish uchun mashg*uloti
amalari hajmlanmng xolisona zarur qnymatlan
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4.8. Rejalashtirishning noan’anaviy shakli

Mashg‘ulot yilini rejalashtmshmng maxsus tayyorgarlikni
shakllantirish tizimi deb ataluvchi noan’anaviy shakli taklif qilingan
edi. Ushbu tizimda hamma tayyorgarlik vositalarini muvoﬁqlashgan
holda rejalashtirish usullariga e’tibor garatilgan, ya’ni murabbfimnin
sportchilar maxsus tayyorgarligini shakllantirish bo‘yich @-\
harakatlar sikli ko‘zda tutilgan. Mazkur sikl tayyorgarlik :@\qﬁ?
larini aniglash, mavjud vositalami tartibga solish,
oralig‘ida tagsimlash va hk. ni o‘z ichiga oladi.

Mashg‘ulot yilini rejalashtirishning noan anavv@l)) ilmasi
ham boshqacha. U almashinadigan to‘plash va am lga oshirish
bosgichlariga bo‘lingan va ular o‘zaro almas m{unladl

Yilda asosiy musobagalar qancha boil pinday bosqlch %
shuncha bo‘ladi. Bu bosqichlar ichi i
mikrosikllar: asosiy va taniblask?’:ru‘ i
turadi. Ularmng bosqnchd oni § dan/!

Noan’anaviy rejalasht
bo‘ylcha jadal olib boril ﬁwmeﬁﬂ
aniq ajratib ko‘rsatish v’“ i’y

asosiy musobagqala Kb ash magsg@larifi
mashg‘ulot, mi l% 0sqich uchun m2

chigish; mag’Q ¢ ifalarini kgymsh ya’ni ularni
sportchna\é rgarhgmmg turl a (jismoniy, texnik-
taktik, psixoiogik, safarbarlik igi) yo‘naltirilgan ta’sirini

m\v a“vazifalar guruhini ularning
i \aqinhgl darajasml hlsobga olgan
qatorga tizi i ulammg miqyosini aniglash);

g ulot vazifal }r.m\ t“oralig‘ida tagsimlash (ya’ni mash-
otm rejalashtxg winli hamda chizmali rejalarni tuzish,
sqlchlar Ia7ni belgilab chigish va h.k.).

Igan holda tasmﬂa

0

Mashg ulet 11 {}ejalashtmsh shu bilan tugallanadi. Keyin re_)aga

@ tuzatishla km‘*@ va uni takomillashtirish, ko‘zda tutilgan rejani
Yy .
ga oshirigh boshlanadi.

g ‘paytda sportchilar musobaqa oldi tayyorgarhgml olib
ig 1kkita usuli ajratlladl an’anaviy va noan’anaviy. Musobaga
orgarligining an’anaviy usuli haftama-hafia ixtisoslashtirilgan
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mashg‘ulot yuklamalarining asta-sekin o°sib borishi bilan rejalash- %
tiriladi. Bevosita musobaqalar oldidan 1-2 kun dam olish beriladi. O
Bunda musobaqa boshlanishidan bir kun oldin bo‘lajak bellashuvlar @
joyi, sport anjomlari va boshqa sharoitlar albatta sinab ko‘riladi.

Musobaqga oldi tayyorgarligining noan’anaviy usuli “tebrangich?

tamoyiliga (prinsiplari) asoslanadi. Uning zamirida ikki n:@
qoida yotadi: a) faol dam olishni amalga oshirish; b) sp

umumiy va maxsus ish gobiliyatini maromga keltirish i im

Ushbu tamoyilning amalga oshirilishi ikkita tur
tartiblashtiruvchi mikrosikllarni almashtirib turish his 1lad1
Bu ikkala mikrosikllar mashg‘uloti davomiyligi, di ‘éznfalan

vositalari, uslublari, yuklamalar dinamikasi, m tlarni tashkil
qilish shakllari, kun tartibi, ovqatlanish va b bo* y1 farq qgiladi.

“Tebrangich” tamoyiliga asoslanib gsobaqa oldi ta
garligining rejalashtirish uchun ida labki ma;?u?w%
qo‘llanilgan: o‘quv-mashg‘uloti ) 1%@ omiyligi-14 k\

ning

dan turgan turnir davomiyligi-3,
Xulosa gilib aytish xr(l i, rxashg ulotini va
uslubiy prinsiplari spo: u Sayyorgarhgmm%@:&Kﬂ tizimi,
mashg*ulot jarayonin qarishni ishlab chigishih keyinchalik
takomillashtirish, mséxg?b ish gobiliyatinjag fizislegik mexanizm-
lari to‘g‘risid tlarni chug {1 isk Oquyidagi muhim
muammo-t x dasturlashm 18trachun obyektiv shart-
sharoj @9
arayonini rejal yangi va yanada tako-

mlllashthshakh bo‘lib, s.éonzzhl energiyasini hamda vaqti

sarﬂagan holda ok ”\g syilgan vazifalarning hal etilishini

xos tamoyillarga muvofiq u yoki bu
i tanlash hamda ularning mazmunini

1

L]

1ch doxramda

r mashg‘uloti jarayonini zamonaviy
rejalashtirish

vganda bir tekis tagsimlangan mas’uliyatli sport musoba-

mmg ortib borishi 3-4 ta makrosikllarni rejalashtirishni
Nu etadx Bitta makrosik! asosida yillik mashg‘ulotini tuzish bir

ss@@
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— uch siklli rejalashtirish deb ataladi. ~
Har bir makrosiklda tayyorgarlik, musobaqa va o‘tish davrlari @

ajratiladi. Ikki va uch siklli mashg‘ulot jarayonida «ikkitalik» v;
«uchtalik» sikllar, deb nom olgan yo‘llar doim qo*llaniladi. : § t
®

siklli, ikkita makrosikl asosida — ikki siklli, uchta makrosikl asosida’ @%O

Bunday hollarda birinchi va ikkinchi, ikkinchi va uchinchi
sikllar orasida o‘tish davrlari rejalashtirilmaydi, joriy makras
musobagqa davri silliggina keyingisining tayyorgarlik dayri X .

Bir qator mutaxassislar ko‘p yillik rejalashtirishda /@i}g tkining

0‘z yo‘llarini taklif etadilar.
Kurashchilarning birinchi va ikkinchi yilida bir{s \Iliguchinchi va

to‘rtinchi yillarda — ikki siklli rejalashtirishni if<iladi; bolalar
hamda o‘smirlar uchun tezkor reja d% 15 haftalik sikldagi
mashg‘ulot sxemasini tavsiya etadi (2-jadval).

Mashg‘ulot jarayonini ogilona 1 "Khozirgi Zamo

nazariyasi va usuliyatining marlkagsiy osi hisoblana:
Bolalar, kichik va | 1 o‘smirlar u iniy
ik sikllar
o ' 2-jadval
AN A4 0

Hufta Kunlari
L
> (//\\g:}z@?mik davri
L. |Bolalgs, /\@ ur ? UJ| [ Ham-

Payshanba
Juma
Shanba
Yakshanba

@ T T mom
5 |Kichik yoshdag? UNTT)  [US|TT| [ Ham-
’ o‘smjrla:\> T T T| T mom
N\ O MJ
l&\ shdagi U TT|(UJ | ur | TT Ham-
Aot iflar T|T|T mom
QIS T]T|T

QO
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Musobaqa davri

, MJ (g O
' TT uJ T | Ham-
1. |Bolalar - - “ 111! mo n@
T

T T

MJ J 5
2 Kichik yoshdagi U T U T’K%g%
 |osmirlar TH{TT| T|T Q}\/\ diom
A
~ MIJ NS
. [Katta yoshdagi ],;,1% ulT gé" T | Ham-
" |o*smirlar T TiTT T T | TT | mom
- /@ T
O‘tish dayxi\ AN
N uJ Sayo>
1. |Bolalar 7 @ - - T Q(Q ot

5, [Kichik yoshdagi @\W?_
o‘smirlar \

3. |Katta yoshdagi(%g/ uJ

: o e

00)

_JJPJ UJ | Sayo-
—T | T | hat
OJ

Izoh: U@ @éiy jismoniy t?ﬁ%ga}i , TTT — texnik-taktik
i hich

Ny

o‘smirlar

by |

tayyofga MJ‘T,/ ITT — n aniy texnik-taktik tayyor-
garlik.

- &
& &
@@ @
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5-bob. KURASHNING KO‘P YILLIK TAYYORGARLIK
REJASI TAMOYILLARI

5.1. Kurashda zaxira tayyorlashni boshqarishning uch.;
tizimini qo‘llash xususiyatlari

ﬂ 1i oshi-
rish muammosi mashg‘ulot vositalari va uslublarimi @)ﬁ tayyor-
garligi ko*p yillik jarayonining hamma bosqichlarida belgilanadigan
magqsadlarga to‘liq mos kelishini talab ’féh« Ushbu muammo

mamlakatimizda hamda chet ellarda o* Xn ilmiy %

Sportchilar tayyorgarligini boshqarish tizimi sam.

ﬂarldan biri s
atm belgilab o

larning digqat markazida turadi. Uni h .
organizmi bilan birga sportdagi
turli omillarni ilmiy modellgs irif hi

Bu holda ko‘p yillik mashg:
darajasidan yuqori malaka daraj if%c a tayyor urfiy (yax-
lit) jarayoni sifatida ko 1 cHigish va uni ma ¥ _goduniyatlarga
bo‘ysungan optimal yg* i ; j ir.

Ushbu fi chiqib, kur ! rgarlikni boshqa-
rishning :ﬁxeasuy&a ega b@‘lg:sg@i‘ i ishlab chiqdilar.

U deyam‘!%px) chi tayyorgarl /\“Q\» ma tomonlarini son
thatdan smﬂanfs‘ﬂ uchta pog‘o; higa oladi:

Biringhisi — musobaqa fa i musobaqa modeli);
1%%1 ~ sportchi ¢ @hgmmg asosiy tomonlan (yoki
orati modeli),

Ushiinchisi — amzmx tizimi (yoki potensial imko-
tlar mod, h
g ‘onalarning bir-biriga ergashib bog‘lanishi

Bundayl
yuqori malaka % iChilarni tayyorlash uchun shubha tug‘dirmaydi.
% O“spirigia A\ yyorlashga e’tiborni qaratgan holda oldinga

qo‘yilgan vazxj aammg hal etlllshl qo‘shimcha tadqiqotlar o‘tkazish-

}xg as amahyotlda shuni ko‘rsatdiki, musobaqalarda muvaffaqi-
@a a erishish uchun vaqgtdan oldin yo‘naltirish natijalarning besabab
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oshirilishiga olib keladi-va sportchining faol qatnashish muddatini
cheklab qo‘yadi. Pedagogik kuzatishlar ham shuni ko*rsatadiki, mak-
simal natijaga erishish maqgsadida tayyorgarligi tezlashtirilgan ku-
rashchilaring ko‘pchiligi vaqtdan oldin o‘z chegarasiga yetganaiy
so‘ngra esa sport faoliyatini erta tugatishga majbur bo‘lganlar. (O
Sportchilar tayyorgarligining ko*p yillik jarayonida jich ;»‘Oi%l
model miqyoslarini taqqoslab va o‘spirinlamiﬁ ‘z%; XO0S
tayyorgarligini e’tiborga olib, pog‘onalarni quyidagi fetmaketlikda
joylashtiradi: o
Birinchi — potensial sport imkoniyatlari modelis
Tkkinchi — mahorat modeli; @
Uchinchi — musobaga modeli.
Ushbu tushunchalarni ko‘rib chi Potensial sport imko-
niyatlari modeli sport staji, jismo iy'xi

ojlanganlik xuswmi
rining yosh darajas('k sgi;gn;.gdek

o‘spirinning biologik rivojlanggrilizi

sportchi organizmining funks: nal orgarligi bilan & i& i.
Mahorat modeli ychdn i/ )sifatlarning rivejlanganiik darajasi
va texnik-taktik hara

"\i?g egallanganlik ds q\sﬂ'l niqlaydigan

(o‘Ichaydigan yoki ¢ ir.

Musobaqga susobaqa paytid sobdqalashish faoliyati
xususiyatlagink triradi. O

Shuﬁ )&X\l}\ ~agar sport tayyoi izimida oldinga qo‘yilgan
ms an

sjal imkoniyatlar ] S}inchi pog‘onada bo‘lsa, yuqori mala-
sportchilarni & ashda sport faoliyati modeli birinchi pog‘o-
nada turadi. K
iiyki,( Kz yvillik mashg‘uloti jarayonining ma’lum bir
bosaichida~tayyorgarlik dasturlarida pog‘onalar ahamiyatini qayta
@ yo‘naitirishsodir bo‘ladi.

%lmi Jubiy adabiyotlar tahlili, musobaqga bellashuvlarini va

dlib chiqils< unda Hars
qay sodir bo‘lishini~ku2atisk“mumkin. Ular quyidagilardan
% orat: agar sport bilan shgbll 1i5h oldidan (o°smirlik chog‘ida) po-

tayyorgarligi bo‘yicha dasturlamni kuzatish bizga tayyorgarlikni

<§Is aarishda pog‘onalar ahamiyati dinamikasining modelini ishlab
%'qish hamda amalda asoslab berishga yordam berdi).

Modellar darajalari:

1 — musobaga faoliyati;
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II — mahorat modeli;
III — potensial imkoniyatlar modeli.
Ko‘rinib turibdiki, erta yoshda mashg‘uloti jarayoni sportchi

organizmini rnvo;lantlrlshga qaratlllshl lozim, shuning uchun tay- @

yorgarlik dasturlarida jismoniy nvo_;langanllk xususiyatini aniqlay-
digan potensial imkoniyatlar modeli asosiy bo‘lishi zarur.
13-16 yoshda asosiy sifatlarning jadal rivojlanish va b
nikaning yuzaga kelishi sodir bo‘ladi. Shuning uchun sponch
garligida sport kurashida o‘rgatish uchun texnik-takti
murakkab hujum harakatlari, taktik tayyorgarhkmng‘\t U llari,
kombinatsiyali bog‘lanishlarga asosiy €’tiborni qag} nZarur. Bu
yoshdagi sportchilar texnik-taktik tayyorgarli 1da k da ko‘proq
nvoﬁantmsh uchun alohlda xusus1yatlam h lozim. Ushbu
sur’atli sportchi kabi toifalarga ajratish/in
baga faoliyati birinchi orin

ilarhd mchl kuchli /%
kiiv” 16 yoshdan bq{%
musobaqa modelining ahamiyati 3@; @ i, u 18-19 yosh
Ko‘p yillik mashg‘uletijar

ravishda to‘rtta bosqichg }ish magsadga myvofi

10-12 yosh — d% tayyorgarlik;
13-14 yosh ich sport ixti 0
15-17 y@sh\ sport turidd @ tirilgan mashg‘uloti;
18 va ka sh — sport takomik

Mas ‘ulot bosqnchlarmmg ﬁgl shug‘ullanuvchilarning

o 21 ususnyatlanga mng uchun bosgichlar o‘rta-
c e yo‘q.
pog ‘onali tlzxm medellar dinamikasi xususiyatini aniq-
h\(( blznmgch bosqichda mashg‘ulot vositalaridan
sadli f n tegishli tayyorgarlik darajasiga alohida

e’tibor qaratl glm belgllab olish juda muhimdir. Boshqacha

<;@> qilib ayt% da, shg‘ulot jarayonini ogilona tuzish mashg‘ulot

maqsa vo§ita hamda uslublarini birlashtirishdan iborat.
delni sportchn tayyorgarligining diagnostik tahlilidan
shgulot jarayonini dasturlashda ham qo‘llash mumkin.
tayyorgarlik dasturlarida mazkur bosqichda pog ‘onalar
(iyasining xususiyati aniglovchi magsad bo‘lib xizmat qiladi.
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5.2. Ko*p yillik mashg‘uloti jarayonining usuliy qoidalari - g%o

Deyarli hamma sport turlarida yuqori sport natijalari, odatda
tayyorgarlik sifatini oshirish, mashg‘ulot usuliyatini keyinc l@
takomillashtirish, fan va texnikaning yangi yutuqlarini amali

tatbiq etish bilan bog'liq.

Yosh sportchilaming ko‘p yillik muntazam ta
rivojlanishining yosh Xususiyatlari, uning tayyor,
tanlangan sport turining o‘ziga Xxos xususiyatlarirgi
olgan holdagina muvaffaqiyatli amalga oshir#jshithgznkin. Ko‘p
yillik o‘quv-mashg‘uloti jarayonini to‘g‘ri \tashKjl etish uchun
optimal yosh chegaralariga (shu yos heg; aia/rida sportchilar
o‘zlarining yuqori natijalariga erishady Jetibor qaratish lozim

Tirishqoqlik bilan shug‘ullanadigan s
sport ustasi unvoniga sazovo @ :
kurashchilar xalgaro toif}gag@ ime’yorin}b j .

‘Olimpiya o‘yinlari fimalchMaxiding o‘rtacha yo @ 26 yoshni
tashkil etadi. U

Yosh sportchilary %yillik mashg‘ulati~jzfayoni quyidagi
uslubiy qoidalar @nalga oshirilishilozim;

— bolalar, o Ewi‘ 7~ ospirinlar ka lg>(>shdagi sportchilar
mashg‘ulogt Vb{‘_ﬁ, vositalari h slyblarining izchilligi;

- % va maxsus jism % ywopgarlik vositalari hajmining
asta-sekitr-a’s# borishi. Ul % agi nisbat asta-sekin o‘zgarib
b?%ﬁ% (mashg‘uloti wk?%%g mumiy hajmida maxsus jismo-
r@orgarlik ulu? ci::{“ b

Yy

radi va shunga muvofiq ravishda
u wrli
s

ajmining ulushi kamayadi);
ntazam takomillashtirish. O‘qitishning

i siy vazifasi ogilona sport texnikasi asos-

larini egallash; portfakomillashuvi bosgichining vazifasi esa-yuqori

daraja%b koordinatsiyasiga erishish, texnikaning alohida

§ ; qismlarini saygallashdir; .

%@ hgduloti va musobaqa yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish.
h

‘stic’ sportchilaming funksional imkoniyatlarini reja asosida
sh, ko‘p yillik mashguloti jarayonida harakat malakalari va
‘nikmalarini takomillashtirish mashg‘uloti hamda musobaqa
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yuklamalari hajmi va shiddatini ketma-ket oshirish bilan ta’min- %

lanadi. Mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddatini oshirish (i O
jarayonida izchillikka erishish, ko‘p yillik trenirovka davomida
ularning to‘xtovsiz o*sishini amalga oshirish zarur;

— ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonida mashg‘ulot va musobaqga

yuklamalarini asta-sekin oshirib borish tamoyiliga qat’iy a:g)qlh
Agar yuklama ko¢ P yillik tayyorgarlikning hamma bo [

sportchi organizmining yosh, alohida va funksional imkoni
to‘liq mos kelsa, bu holda sportchi tayyorgarligi yaxshil

sifatlarni baravar rivojlantirish hamda eng qula
davrlarida ko‘proq alohida sifatlarni rivojlantirish.
Yugqorida keltirilgan asosny uslubly qonda ir sportchilarning
ko‘p yillik tayyorgarligi jarayonini opti {Cg\or qarishni an?j%s
oshirishga imkon beradi. Optimal boghg sport mashg’ ly in
i ini i ga oshmllshl

obyektiv qonumyatlarmmg samaiar

sharoitlar yaratilishida n n\ bo‘%di.- Mashg‘ulothi

boshgarish-o‘quv-mashg‘ul t iini llmly asps)
id'

tashkil etishning samarali tizi sportchl tayyo( i

tomonlari kompleksini g:gl atdan y ldindan

tirilgan holatga 1zch11 a qaratllg O
Sportchl kox hg‘ulotini y: arali boshqarish

uchun uni ga bo‘lish i iz, ya’ni
- dast\b!( orgarlik; %
—bo hlang ich sport 1xtlsosl
tanlangan sport turida /}' tirilgan mashg’ ulot
4 : omnllashu&ﬂ%\g
tuglarni ushlab \Q&
@ 3. Yosh ehila tayyorgarligining turli tomonlarini
@ t il etish va rejalashtirish
@)rt kurashi sportchidan yaxshi jismoniy, texnik-
taktxk al va psixologik tayyorgarlikni talab giladi.
ari tasmf bo‘yicha sport kurashi uchinchi guruhga kiradi.

chun kompensator tohqlsh va o‘zgaruvchan ish shiddati
anda harakatlarning yuqori darajaligi xosdir. Musobaqa
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faoliyatining o‘ziga xos Xususiyatlari tahlili sport kurashi turlari

(yunon-rum,

tasniflarni ishlab chigish zarurligi to*
guruhga taallugli bo‘lgan spo

sport natijasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

ko‘r-ko‘rona ko‘chirib olish samara bermaydi, ba’zi hollard%§a
Sportchilardan yaxshi tezkorlik-kuch tayyorgarligi b‘h&@ 'Asb
akail

erkin kurash, milliy kurash, sambo, dzyudo) ichida
g‘risida guvohlik beradi. Bitta
rt turlaridagi mashg‘uloti uslublari

tayyorgarlikni talab giladi. Bundan tashqari, yangi kaplarni
1da’kombi-

egallash, improvizatsiya qilish, harakat faoliyati jar
natsiyalarni o‘zlashtirishga bo‘lgan qobiliyat, tur, i

tabagalash hamda ularni boshqarish malakasi
Sport kurashida musobaqa faoliyatining

turlariga xos bo‘lgan tezkor-kuch f&gxli
chidamlilikka bo‘Igan katta talabni gk&

ning ko*p yillik mashg‘ulotini rej

g uloti jarayonining tark

va tayyorgarligiga gatav"m

me’yorlari ishlab chigi
Kurash bilan shy(
qalarda ishtirok &tis

Sport musobagqalari kuraslighi

|
if}mli/t‘,lsoblanadi. Kur; inkng

({\*réalar dasturi 4 @:A
‘icl@chida musoba-

ligining davomiyligi bir
baqalarni o‘tkazish

Janishning boghl
ickidn bolalar tay

D bovisha Suw:
%mgyalar @dv@\eaﬁlg@.

l@%ﬂ)‘ykha
AN

i 'tayyorlashda 0%¢

xavsiflarini
ilinadi.
hamma kurash

gi hamda maxsus

}m\h ni yosh kuras|
lasht da hisobga oljgh

klamalar

@A 3-jadval
Q\Mzobaqalarga (\\/(;:\v Yoshi
talablar >y - -
@ {§ 13 14-15 16-18
@ NENE ; ‘
KO Nazorat me’yor-
Deebk) yamida 1 larini topshirish |y i4a 0
QLS il sharti bilan y
yhg kamida 4-5 oy
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3-jadvalning davomi

II o‘smirlar
razryadi yil ichida

I o‘smirlar
razryadi: yil
ichida IT
razryaddagi

N
©°
@

N
%@

Sport o kurashchilar A [
. yangilarni 10 marta| = . " Q
m:‘gz;‘;‘l yoki Il o‘smirlar zfetll:tia ;
tasniflash razryadidagi o‘sml \
me’vorlari kurashchilar , T f ;
y ustidan 5 marta }lﬁ: 2 (y)flgar
g‘alaba qozonish. “usj;\“v{"‘zn 6 marta
g‘alaba
qozonish. /—\b
Musobagalar  |[Maktab R:‘sp E;{f? é u fram Har qanday ™\
miqyosi ichida /221 betalarigacha miqiy?si &
Yildagi xalqaro &") N
musobagqalar - 9\/ @
soni N P N
gl | W \\\;§
bo‘yicha (tusnir)N Ko ji ey ey
oo Yo m&\bﬂa o KB b@ Ko*pi bilan 6 ta
soni VAQ
Turnir musoba- Ko'pi \Asb\)
qalfﬁ% ; A(‘ﬁ( “1§<>> Philan2ta (34
Kon L}/’;zi bilan 1 r\(
To\i‘falash %
uSobaqalari | Bt . Bir oyda 3-4
ochiq gil *m)\(“\! @ Bir oyda 2 marta marta
PN
Bellashyy  \ . . .
davo m:&\?l O 2-2 daqiqa |2-2 dagiqa 3-3 dagiqa.
B%g} : s
‘ Ko‘pi e e sy |KO'pi bilan
ﬁ& lar bilan ikkita Ko‘pi bilan ikkita uchta

e
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3-jadvalning davomi -

Bitta musoba- O
qada bella- 24 4-6 6-8 /
0>

shuvlar soni

Bir yildagi
bellashuvlarning [ 14-16 20-30 60-9

taxminiy soni
Turnirlar va

n}usol.)aqa‘l ar - |Kamida Kamida 2 ta %‘) 1 oy
o‘rtasidagi 4 oy

tanaffus /8

Toifalash NV

musobaqalari | Kamida g, . '@}@ Kamida | hafta
o‘rtasidagi 1 0y d% A/J&
tanaffus @ '~

UJT va MIT ? ) @‘/ %\)
bo‘yicha nazorat Hanirda yost guruhlari a 4
kuzgi-bahorgi Nrcifun ikkita 4
musobagqalar (6 A

O N
3-jadvaldan {tinib” turibdiki,
musobaqﬂ\ yosh va sport b
s
¥

(urashchilar uchun
asta-~ I’j%q:b di. O‘smi chilar uchun musobagalarning
optirrsg’l:‘w aniglash ko‘p ~yilli orgarlikni rejalashtirishda
muhim tarkibiy qism hisobl

<§ 5.4. Spe:
Ushbu bosq% dsosiy vazifalari quyidagilar: mashg‘ulot
§ yuklamalari hiaj @s’hiddatini oshirish, kurashchining texnik-taktik

harakatlais omillashtirish, yetakchi jismoniy sifatlarning maksi-
mal jada Srivojlanishiga erishish, musobaqa tayyorgarligini

takgmiliashtirish, mashg‘ulotilar hamda musobaqalarda qiyinchi-
Ii gib o‘tish jarayonida axloqiy-iroda sifatlarini tarbiyalash.
g‘ulotning asosiy uslublari: takroriy, aylanma, o‘zgaruvchan,

in, musobaqa.
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Kurash mashg‘uloti vositalari: o quv-mashg uloti bellashuvlan, %
kurashchining maxsus mashqlari, musobaqa xususiyatiga ega
bellashuvlar, akrobatika va gimnastika mashglari. Bu bosqichga
ofsmir kurashchilar texnik-taktik mahorat asoslarini egallagan holda
yetib keladilar, shuning uchun kurashchining asosiy faoliyati haraka¢
malakasini takomillashtirishga qaratilgan. O‘rgamlgan ‘>
usullarini ketma-ket ko‘p marta takrorlash zarur. K
usullami o‘quv-mashg‘uloti bellashuvlarida albatta qo

e’tibor berish hamda shunga erishish lozim. Shu
bosqichda maxsus vazifalar (masalan, faqat ardan

foydalanib kurashish va hk) bo‘yicha | g‘uloti
bellashuvlarini rejalashtirish mumkin. Kurashc bellashuvm
olib borish taktikasi yo‘llari to‘g‘risida { ma’lumotlar berish
zarur.

Sport takomillashuvi bosqlchlda isfeniy sifatlarni tarbiy
katta e’tibor berish lozim. Yuqori ;ﬁganidek, sport
musobaqa faohyatlda weaffs yatga./e ishish muhj ar
tezkor-kuch va maxsus @\ nvoﬂanganhg@

Sport takomillashu a quyidagi te: fﬂkuc\)natlanm
tarbiyalash uslubland ish maqsadga 3@“ mashqgni
takroran o‘zgartir) i, dinami Hilanis) uslubi, turli

vazndagi 1b b' ; ik harakatl 1

O‘sm Harda tezkor-kuc‘ atle
tuznl xnik-taktik: aqin bo‘igan jismoniy
mashqlar t0\ dalanish magsa a\pgw@'ﬁqdlr

ﬁoﬂnk va kuchni tarbxy{aﬂh@mashg ulotning birgalikdagi

gan sport turi texnikasida

tirish lozim. ,

i Ya maxsus chidamliligini tarbiyalash
ini, §osw gismlaridan biri hisoblanadi.

@vzmiy chidamliligini oshirishning  asosiy

< § \ > Kurashchipi
vositalar k. % yugurish, sport o‘yinlari, suzish hisoblanadi.
Umumny aga lilikni tarbiyalashga qaratilgan mashglarni
% baj arishda vukiamaning beshta tarkibiga e’tibor berish lozim:

Kurashchmmg
ashg‘ulot j jaray,

q shiddati (harakatlanish tezligi);
aan davomiyligi;
am olish uzoqligi;

81

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com



4) dam olish xususiyati, tanaffuslarni boshqa faolnyat turlari bilan %
to‘Idirish;

5) takrorlashlar soni.

Kurashchining maxsus chidamliligini tarbiyalash maqgsadida

ragiblarni almashtirgan holda o ‘quv-mashg‘uloti bellashuvl
maxsus tartibda bellashuvni olib borish (bitta bellas vda/\@

martadan spurtlar) va h.k.
Tiklanish tadbirlari: o‘qish, mashg‘ulotlar va d

optimal tartibiga rioya gilish. Shaxsiy gigiyena qoidat xg{i} amal
qilish, chinigish. Massaj, basseynda suzish, bug‘li h@n, to‘la-
gonli vitaminli ovqatlanish.

5.5. Oliy sport mahorati qlchl

Ushbu bosgichning asosiy vazifas m% Jarayonlan
tez kechishini keltirib Chl(]&?ﬁ"é%g bo‘lgan Q}‘
vositalaridan maksimal foy al Mashg‘ul: jml

va shiddatining uraumiy //k:hamlan ui‘ e yetad1
katta yuklamali mashgu eng migyos iaing “ﬁtmladx,
musobaga amahyotn ski i i i

mashg‘ulot yuklamasini
rejalashtmsh ‘lini amqlash o%a}m beradi. Bu, o‘z navbatida,
/Jlot Jarayoni samarzdorlig Va sifatini oshirish hamda shuning

i ushlab turish imkonini beradi.

shu spottc yIgan xususnyatlam _ dyyorgarligi bo‘sh va
kuchh 4\4 ar jihatdarCo‘rg: ;89 tayyorgarlikning eng

port natijalari jasi
‘D yllhk tayyo 2k jarayonini samarali boshqarish uchun
xo'p yillik dastu hivb chigilishi muhim ahamiyatga ega. Eng
yangi ilmiy ma l \§m hisobga olgan holda kurashchining ko'p
yillik ta 3 tuzdgan (4-jadval).

Dastumm y1111k tayyorgarlik bosqichlarini hnsobga olgan
holda ﬁ%ﬁ alohida tarkibi o‘quv-mashg‘uloti jarayonining
ishini to‘g‘riroq aniqlashga, muayyan ko‘rsatkichlarni

g a (kurashchi tayyorgarligi davomida ularga tayaniladi)
eradl
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6-bob. MILLIY KURASH TO‘GARAKLARI ISHINI @
TASHKIL QILISH VA REJALASHTIRISH

6.1. Kurash to‘garagi - J

Kurash to‘garagi — 0‘quv mashg‘uloti va tarbiyaviy is
qilishning asosiy turi hisoblanadi. Ular korxonalar va
sasalari qoshidagi sport jamoalarida tashkil gilinadi

Kurash to‘garaklari oldiga yoshlarning jismon ol bo‘li-

shiga yordam berish va yuqori darajadagi spartchilami tayyorlash
vazifasi qo‘yiladi. @

Kurash sport to‘garagining asosini il qilish pehin
korxonalarda va tashkilotlarda is % sportchilar bt oy
to‘rlanadi. Yoshlarni kurash ragigayalb gilishda har x i

va tashvigot, suhbat, k¢’ i
fotovitrinalar, e’lonlar v
Mashg‘ulotning birinchi kg
tuziladi. Ular mura 1@@1 birgalikea_jsfhoa ishiga rahbarlik
qiladilar. To‘?Q ~ g1 a’zolarni jalb\gihiyy turli ommaviy
tadbirlar o‘tkazib, Sbaqalar jashk; et}d’&ir. Shu bilan birga
to‘garak %’@fl i\ish rejalarini, r\va-riusobaqalar Nizomiga
asosan tuza&,\e chinoy va A % nishondorlari va razryadli

sportchiiarning hisobini olib karadix Murabbiyning asosiy yordam-
chj '%ﬂg raisi hisobka%«%
To‘gardkning eng yudgdri\organi umumiy majlis hisoblanadi, u
roning ish faoliyati ﬁﬁg)\\lgdigan birdan bir katta tadbirdir.
urash to‘garagiga’/yosilishdan oldin tibbiy ko‘rikdan o‘tiladi.
To‘garakkaga,@’ i xohlovchi maktab bolalarida esa ota-
onasining va maktabirektorining roziligi to‘g‘risida ma’lumotnoma
bo‘lishi shart. \
O'g

W h%)' ulot guruhlari to‘garak a’zolarining yoshi, jismoniy
.\ﬁgyorgarligini hisobga olgan holda tashkil gilinadi. Katta
rda va o‘quv korxonalarida to‘garak mashg‘ulotlari

89

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com



boshlang‘ich*va razryadli sportchilar guruhlarida alohida-alohida %
o‘tilishi lozim. O
Sportchilarning malakasiga binoan o‘quv guruhlarning soni
quyidagicha bo‘lishi kerak:
Boshlang‘ich guruhda 14-16 ta kishidan; III razryadli sportclfi
uchun esa 12-14 kishi;
I -II razryadii sportchilar uchun 10-12 kishi; J

Sport ustalari va ustaligiga nomzodlar esa bir gurul 8 kishi
bo‘lishi kerak.

Sportchilami mashglar va musobagalarda #: #rib turish
jarayonida bir guruhdan ikkinchi guruhga o‘tkazi imikin.

Guruhlarning faol a’zolaridan jamoatchi nazoratchilari
tayyorlanadi. Bu jamoatchi sport instmké@&elajakda murabbiyga

mashg‘ulotlarni olib borishda eng yaum va.ishonchli yor hi
bo‘lib goladilar. A

Milliy kurash to‘garagining>i$fini ejalash. To‘gy %vlsh

i i @m yich olib brHa"Rurash

sha'yilga mo‘ljallapth Wuzjladi. Reja
lish kerakki, ki shtogaragining

tuzishdan oldin shuni hi

ing faoliyatiga boglid bo‘ladi.
Npaytirish, faollarni tarbi-
5‘lib musobaqalarga

rivojlanishi asosan sh 2
Bu reja shug‘@ar sonini
yalash, dlmﬁ‘}m ko‘paytirish, i

6.2. iz; in-gizlar bilan o‘tkaziladigan kurash mashg‘ulotlaridagi
i nuzish xususiyatlari

whbitan hozir erkaklar qatori xotin-qizlar ham

gma-teng olishi (liéﬂ“iuoqda. Shular qgatori bizning o*zbek kurash-

chilarimi “g\(\g urashlar bo‘yicha Jahon, Yevropa, Osiyo

birinchilikl ?léﬁ\,mpionatlari muntazam ravishda o‘tqazilmoqda.

Shurx g ycfiun xotin-qizlar bilan ishlash Jjoylardagi ustoziardan

ayolla@n@ a’zolari to‘g‘risida bilimga ega bo‘lish talab qilinadi.

& yilik tuziladigan ish rejasini oylar mezosikllariga ajratgan

aygﬂar organizmining xususiyatini nazarda tutish lozim.
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Ayollar organizmi erkaklarnikidan ‘bir qator morfologik - va
funksional xususiyatlari bilan ajralib turadi. Bu xususiyatlar birinchi
navbatda eng muhim biologik vazifa—onalik bilan bog‘liq. Shuning
uchun ayollar bilan sport kurash mashg‘ulotlarini tashkil qnllsh va
o‘tkazishda turli yosh davrlarda (kichik yosh—7 dan 11 gacha, o‘rta @
yosh—12 dan 15 gacha, katta yosh—16 dan 18 yoshgacha va yetukh
19 yoshdan katta) ulaming anatomic-fiziologik xususn
hisobga olish lozim.

Ushbu yosh davrlarida ayol organizmining rxvq]lam
kechmaydi. 11 yoshgacha bo‘lgan gizlarda gavdani uzunl S hl
vaznning oshishiga nisbatan jadalroq kechadi. V. ylll
oshishi o‘rtacha 34 kg ga teng bo‘ladi, gavda uzu @5 sm ga
ko‘payadi. Bu yoshda qiz va o‘g‘il bolalar ida bo‘y, gavda
og‘irligi va tana qismlari proporsxyalarldan 612* tilmaydi.

O‘rta maktab yoshidan giz bolalar, 6°g\{\byplalarga qaraganc.
intiluvchan, intizomli, harakat texnjleasigd)eitiborini osonrod
qiladilar, bardoshli va har. ilar. Bu yo g

aich.
qizlarning jismoniy rivojlan&isg@/ davrdagl rivag !l@
a !

muhim darajada farq giladi ol jinsiy yetll
lanadi.

Jismoniy yetlhsh dokrm tiztidd chugur o‘zgarishlar
vujudga keladn ammgo ‘sishi b i, galqonsimon
bezlaming aol r%)ﬂz orga \ mifi g\gg, onal funksiyasi
oshadi. Pub: ida jinsiy bezlam’m wotfologik va funksional
rivojlanishi Mthmmg ke “ortishidan namoyon bo‘ladi.
jlarning ikkinchi %hl sodir bo‘ladi. Qizlarda

/sikining boshlani atda 12-15 yoshga, bir gator
a 16-18 yoslggq iQ’gri keladi. Menstruatsiya paydo

llsh>vaqt1dagl b 'i. farq ko‘pgina omillarga: irsiyatga,
igning ab%
ligan tashqi ;v\é:s 3
i,u

P y jismoniy rivojlanishga, qiz yashay-
ariga bog‘lig. 28 kunlik sikl (60 %) eng

ko P uchrayd S} davom etadi.

Jism, i\ davrida nafas olish tizimini o*sish va rivojlanish
sur’ati bo ladi, orgamzmmng aerob imkoniyatlari oshadi.
Yur 1r tizimining jismoniy qisqarishi tezligi (Yurak) va

bosim (AB) oshishi mumkin. Yurak 5-15 ur/min ga, AB 8-
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1-chi guruhda (55,6%) shunday sportchi qizlar kiritilgankg

siklning hamma fazalarida Yaxshi kayfiyat va 17 *N&g
(funksiona] sinovlar ko‘rsatkichlar; bo‘yicha), yuqori spﬁ@}aiari
saglanadi,

2-chi guruh Sportchi qizlarda (34,5%) met:; P 4/ davrida
umumiy kuchsizlik, te; kuchayib boruvchi to] sh,\uyquchanlik
trenirovka qjlish istagini yo‘qolishi bilan ifodgj “adigan gipotonik
sindrom Yuzaga kelad;.

- 3-chi 8uruh, sportchj qizlar (5%) o* lanadigan, ba/%
harakat bilan ifodalaniladigan gipertomik sihdrom belgil%%%
. . L o

bo‘ladilar Ba’zan qizlarda qorin dan-kam
umurtqa doirasida og‘riglar, bos arl, notinch ﬁga
keladi.

4-chi guruh, sportchj
g yo'qolishi, ko mai] aynishi,

Umumiy dannonsizlik, }
bo‘g‘imlar va mushaklalé%h';h chiqli ogig) Iy notinch uyqu, tomir
urishi va nafag olishng tezia)z?shi kuzatil\:q\x. s
“Sportchi qi ﬂ&@nsm&al sikllar davyic  trenirovkada yoki
musobagqalarda a&}‘ hi to‘g‘rigigagi a trener va shifokor
2gatashgan holda po gﬁ%adi. Kam tayyorlangan
sportchi  qizlar Sning n alarga moslanish mexanizmlarj

ushbu davida haj; mukamma] Qyd.
l@shdagi jismO%"1 iklar hajm va Proporsiyalarda,
N A .

da qizlaming\ Ksidnal imkoniyatlarj va umumiy ish
iyasida yanada a% RQ'xina boshlaydi. Katta Yyosh guruhdagi
O‘smirlardan péfes:
2

%Sy cha 5-8 ©"ladi. Qizlarning musha ogirlig gavda
og'irligiga -'nisbaaQ .‘}. irlarnikiga qaraganda taxminan 13 % ga
Vkam, yogggx avda og‘irligiga nisbatan taxminan 10 9% ga

kam bo‘lad;.

Ay% 'gailizmining hayotiy faoliyati bioritm qonuniyatlariga
asosa@ i, Bu Organizmning ish qobilyati biror davrda yugqori,
bo.

% da past degandir. Ayollaming asosiy biologik Xususiyati—
92
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bu ovarial menstrual sikl (OMS) vaqtida organizm funksional - %
imkoniyatlarning to‘lqinsimon o‘zgarishidir. OMS deganda, ayollar

organizmidan jinsiy yetilish davrida (menstruatsiya uning tashgqi @
ko‘rinishidan biri hisoblanadi) har oy yuzaga keladigan siklik

xususiyatli o‘zgarishlar tushuniladi. Hozirgi paytda OMS beshta

fazaga ajaratiladi: @

1. menstrual;
2. postmenstrual;
3. ovulyator; ‘ @

4. postovulyator

5. menstrual oldi. g E

Menstrual faza sportchi gizlarda o‘rtacha 34 k om etadi.
Bu davrda ular tushkunlik yoki qo‘zg‘aluvc olatda bo‘ladilar,
ko‘pincha ular, qorni ostidagi og‘riglar, nuyqu, ishtahani
yo qolishidan nolishadi. Menstruatsiya rganizmning K;
jlsmomy nagruzkalar va 1nfek51ya4 g4 (npustahkamligi buQ

uning immunitetni himoya qilj @a}* pasayadi, yura mr
tizimi faoliyatining buzmshl

Postmenstrual faza ya tugashl bil, bn anadx
o‘rtacha 5 kundan 10 ku "1 vom etadi. Bu f:

)@dlsh so° ngra

fiziologik Jarayon—fo i uxum huj&y
follikula devor mg llShl hamda tuxn ranmg chiqishi
#KIning o‘rtacha fazasi

(ovulatsiya
Ovulyato rtchl qlzlar i
taxminan 2-3 ku davom etadi. §pdrtciiyqgizlarda ovulatsiya davri

‘ta al figadir. U sportch1 qlzizéf‘h* ijziologik imkoniyatlarida aks
nirovka Jaray kil gilishda albatta e’tiborga
lozim.

'movulyator fa ’fh lyator fazadan so‘ng boshlanadi va
s / kungacha, biologik sikl davomiyligiga
garab davom ¢ Bu'sportchi gizlarning yuqori ish qobiliyati fazasi

@ hlsoblanadlé\ %
Menstrua] oidi” fazasi yangi menstruatsiyadan 3-4 kun oldin
Py

boshl WSI’I og‘rishi, bosh aylanishi, g‘azablanishning yuzaga
keli ’h echadi. Ushbu fazada yurak menstrual oldi hamda

al azalarlda musobagalarga qo‘yilmasligi kerak. Menstruat-
evrida mashg‘ulotlaming davomiyligi qisqartiriladi.
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Shu davrda jizzakilik, qorin ostida umurtqa pog‘onasi doirasida

og‘riglar, bosh og‘riglari yuzaga kelganda, shuningdek, kayfiyat bO
yomonlashgan hollarda sportchi qizlar mashg‘ulotlar va musoba-
qalardan ozod etiladi.

Sog‘lom, yaxshi mashqlangan sportchi gizlar shifokor ruxs
bilan menstruatsiya davrida ham musobaqalarda ishtirok iishi
mumkin. Aynan shunday kunlarda sportchi gizlar odanggz ba
esa 0°zi uchun eng yaxshi natijalarni ko‘rsatadilar.

Sport natijalarning o‘sishi ayollarda, erkaklarda, tanla
kurashi turida ko‘p yillik tayyorgarlikning t I:l ¢

trenirovka nagruzkalarini me’yorlash samaradorligiga bo ”ﬁq. Bunda
OMS ning to‘lqinsimon tebranishlarini hisobg? olgan holda
nagruzkalarni rejalashtirish trenirovka Ja/rgrg@i i tuzishda murakkab
vaziyatlardan hisoblanadi. Bir qator mit ss«, lar OMS faza

muvofiq holda trenirovka nagru@ oylik sikini tuzi
sxemasini taklif qiladilar. @

chi mezosik| a
Trenirov]

OMS fazolarini ki

OMS fazal
hdjini \@Shlddatl
“yicha)
Menstruatsi 1-2 U kichik

kuni

Menstruat51 a sining 3 -5 @ o‘rta
mal faza katta

o‘rta

vulyator faza katta

Menstrual Oldl f :é o‘rta

taktik v tayyorgarligiga katta talablar qo‘yadi. Umuman,
ayollm xnikasiga o‘rgatish erkaklarni o‘rgatish uslubiyati
arOytliariga asoslanadi. Faqat farqi shundaki, ayollar tomonidan
Al Ithan texnik harakatlar amplitudasi bir oz kattaroq. Biroq
ifarning jismoniy tayyorgarligi yuqorida aytib o‘tilgan ularning

Sport ku é hiig hozirgi zamon darajasi ayollaming texnik-
te

%
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organizmi xususiyatlari sababli farqqa ega. Ayollarning maksimal %
kuchi erkaklarnikiga qaraganda o‘rtacha 40% past. Ayollar bilan

shug‘ullanish uchun mashqlarni tanlashda gavdani juda orqaga egish @
bilan bog‘liq bo‘lgan mashqlarda voz kechish lozim, chunki ularda

bachadon qiyshayishiga olib kelishi mumkin. Gavda mushaklarini @
(qorinning tekis va ko‘ndalang mushaklari, gavdaning chu

bukuvchilari) mustahkamlashga qaratilgan mashqlarga ko’

ajratish zarur. Bir qator mashqlami (ogirliklar yordam1

rivojlantirish, chidamlikni tarbiyalash va boshq)

og‘irliklar bilan ham kam hajmda bajarish kerak. T lg :2
samarali uslubiyatdan foydalana turib, magsadga ac/?) ig-mashqlar-
ni tanlayotib, erkaklarga nisbatan katta emotsion i'a/ﬁo ‘zg‘aluv-

- chanlik xususiyatiga ega bo‘lgan ayollar blﬁxyotgmllgxnl donm

yodda tutishi lozim. Shuning uchun ayol mashg‘ulot ok
borishda e’tiborli hamda olijanob bo‘li bu aynigsa idiy

ibbiy’ va pedagogi @
3 ahamny a (€} a rener.

azorat qilis i otlanm
portchl qlzlar 0 i holatini
a s@mga asoslanib,
zrur tuzatishlarni

ogohlantirishlarga taalluqhd:r
Ayollar bilan shug ull
shuningdek o‘z-0‘zini nazgrd
tibbiy-pedagogik nazorat va
umumlashtirib, shifokor @1
yanada puxtaroq, ch
o quv-tremrovk atibint léymchahk
kiritishi mumkfn O

6.3. Ma’navi ma’rifiy, o as@yavny mashg‘ulotlarning
k rejasi

@ 1lhk‘
é{m mmaviy targ(f‘gr\/ xo‘jalik ishlari, «Barchinoy va
d

birlar, shifokor nazorati kabi ish-

sh» o‘yinlari shs ta
i yoritadi. d E
1 Ma’ nav‘«(N tarbxyavny ish rejasi. Bu bo° ‘lim ma’ru-
zalar, dokladl 1y-s1yos:y tadbirlar o‘tkazishni rejalashtiradi.

@ Bu tadbirldrda () zkurmyalar madaniy sayillar uyushtirish), to‘-
garaknr%& a’zolari qatnashlshl shart. '
p % biyaviy ish rejasi. Bu bo‘limda asosiy e’tibor guruhlar

. glash, o‘qituvchilarni va jamoatchi instruktorlarni
l3rga biriktirish, mashg‘ulot jadvalini tuzish, o‘quv guruhlarini
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ko‘rgazmali o‘quv qurollari bilan ta’minlash, tashkiliy masalalar %
bo‘yicha majlislar o‘tkazishga garatiladi. O
3. Sport ishi rejasi. Bu bo‘limda sport taqvimi tadbirlari, nizomlar @
tuzish, hakamlar jamoasini tanlash va tasdiglash, terma komandani,
razryadli sportchilarni va hakamlarni tayyorlash ishlari rejal ch-@
tiriladi. &
4. Ommaviy tashviqot ishi rejasi. Bu bo‘limda sporté;@
~ko‘rgazmali chigishlar tashkil gilish, ma’ruzalar o° ql ’3?1
gazetalar chiqarish, fotovitrina, afishalar va plakatlas &){

ko‘zda tutiladi.

5. «Alpomish va Barchinoy» kompleksi bo“f%a fejasi. Bu
bo‘limda «Alpomish va Barchinoy» nishondor yyorlash va
komissiya tuzib, «Alpomish va Barchinoyy normalarini gabul qilish
rejalashtiriladi. &

6. Shifokor nazorati ishi rejasi. Pmda meditsin

tashkil etiladi, shifokoming Spo
odam organizmiga, o‘z-0°zini n:

7. Jamoatchi kadrlar h ishi rejasi.| Bu) po‘limd
jamoatchi instruktorlar Va\ﬂ:ﬁ% egoriyadagi h o larni-tayyorlash
rejalashtiriladi.

'ﬂ%i;(jihozlar va sport
i ishni ko‘zda tutadi.

8 Xo jallk 1s Bu bo‘lir
zallarining un xarajat loyi

urash to‘garagin %fﬂ Lﬁno‘ljallangan

rejasi

VAN ‘
VJ - Bajarishga Bajarish
6/2(1&&:“1“!" B""‘"(‘}“{i{q‘?' javobgarlik bahosi
JZANN

shug ullanuvchilarni to‘g‘ri hisobga olish va
ml sustlashtlrmasllgl va oshlrmashgl lozim. Har
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6.4. Kurash to‘garaklari bo‘yicha taxminiy o‘quv

mashg*ulotlarini rejalashtirish ( é O

O‘quv rejasi-bu o‘quv ishlarining tashkil etilishi va mash-
g‘ulotlarning asosiy yo‘nalishi va bajarilishi vaqtini belgllov
hujjat bo‘lib hisoblanadi. Bu hujjatda kasbning mazm
bo‘limlarini, mashg‘ulot temasini, soatlar sonini va h
g‘ulotning izchilligi hisobga olingan.

Soatlar soni quyidagicha tagsimlanadi:

Kurash to‘garaklarida mashg‘ulotlar:

— yangi o‘rganayotganlar uchun haftasiga 2-3 mirta) 6°rtacha 2 .
soatdan; Il razryadlilar uchun 3 marta 2 soatdan; -} razryadhlar
uchun 3-4 marta 2-3 soatdan o‘tkaziladi. &

Sport ustaligiga nomzodlar va sport ati behun haftasiga ¢
marta, o‘rtacha 3 soatdan mashg ulot érak.

O‘quv rejasi asosan nazariy va r?mdan iborat n@ i
qismdan tashki! topgan. @?

Tajribali kurashchilar s g'iﬂT\

gan guruhlardg ash-
g‘ulotlari vaqtlda va asps-a.v 1%. baqalarga tayybrlanish davrida

soatlar sonini ko* paytm kin.
Jismoniy tarbiya @@ﬂ illiy kuraéﬂ\' ning taxminiy
o‘quv re;as% 1lgan

6.5. O‘quv r'\ .

jasi tartibi—tash iy hujjat hisoblanib, yillik

‘ulot ishining nini aniglaydi hamda eng foydali
q ammg uslubin & etin o‘tishni davrlarga, oylarga,
a, rqaga va ivishni bo‘limlarga ajratadi. Bu hujjat

@ T
S

O
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O‘quv rejasining tuzilish tartibi

Mashgulot | Tayyorlov |, i musobaqa davri
mazmuni | davri )

A I\

Nazariy .
mashg‘u- )I( X )I( I III :, A\ $C§
lotlar L

%

=

Jami\/\;(’;‘éigh

1.  Respub- 9
likada kurash-
ning
rivojlanishi va
istigboli
to‘g‘risida 4
gisqacha ma’- P>
N /]

@
TS

<)
<
N

S/

lumot

75

P
2.Jismoniy L’?\/ \E
%

(o

chilar

mashglar bilan
shug‘ullanuv- CO(> \

M2
S

%ﬁ?zsml . .tako- %
illashtirish @ b

axlogh, \ ¥@iq- 1
*?ﬂ.\y/mmg 1

@ uslublari |
@ 3 s&@b -+
g farini : |

@\}siyati ™
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6. Musobaga
goidalari

Jami

)

Nazariy
mashg‘u-
lotlar

=

-~

1. Umumiy

jismoniy

tayyorgarlik
«Alpomish»
va  «Barchi-
noy» maxsus
testlarini
topshirish

&=
~ [(Gazsy || =

2. Maxsus jis-
moniy tayyor-

 garlik

3.Kurash
texnikasi
taktikasini
o‘rganish v
takomillash- <\
tirish

va

8/

20

&

;oggé

4.Sport

obaqga-
da qat%

shish

26

25

26

26
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00€
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&3 Inventar

®@

6.6. Ish rejasi

vaqtini va mazmunini aniglaydi.

Ish rejasi ba’zi o quv mashg‘ulotlarining sikllarini yoki tavqim E @

Bu hujjatda o‘qish va bilimlarni takomillashtirish yo*llari, d‘{%

va o‘qish tartibini belgilash ko‘zda tutiladi. Bu hujjatd n
amaliy topshmqlaml uslubiy izchillikda o‘tish ko‘rsatiiagi

Ish rejasi tarbiyaviy ish bo‘limi ko‘rsatilib, ommavi
birlarida qatnashish hamda mustaqil mashg’ ulotlar

g‘ulotlarning vazifasini, keyingi mashg ulotlar @ /}1 rejalash-
'S

tiriladi. O*quv topshiriglari ish rejasi quyidagic imlanadi:

Kurash to* garaglmng bln@\sh rejasi.

O‘quv \‘\ljm Kunlari ,f r\\

topshiriglari [1  [23 [ 4 )5/,!/,6]“/’[ 8 | 910N 13

Kurash to* ipi ﬁ_llgulotbay ish{ fejasi.

Umumiy : . -
rivojlantiruvchi o st iy T'll;lgal;hlo@ ::i‘:::ihy
va maxsus 0‘lim ‘k@ ko‘rsatz;a
masrg\ar\Q
7 N\>3 4

\> Mashg‘ulot @\;2 konspekti

nlar
ashg‘ulot v

Mashg'* u- Tashkili O‘tilgan
h- Iy 3 Cout
lgt N g'Og ulot | Mashq- | uslubiy ':::s?ﬁs‘i';:t (:h‘il:'“v-
h maz- |lar vaqti| ko‘rsat- gl h -
q 5 muni madan | mwoha- | Imzosi
\\ efitishi ‘ zalar
> 1 2 3 4 5 6
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6.7. Ommaviy spbrt tadbirlari tavgimi ' %

Sport musobagasi—o‘quv mashg uloti jarayonining uzluksiz qismi @ O
bo‘lib, sportchi musobaqada o‘z qobiliyatini tekshiradi.
Har bir musobagada o° quv mashg‘ulotiga yakun yasaladi.
maviy sport tadbirlari yuqori tashkilotlar musobagasining vq@
muvofiq tuziladi. j
Tavqimida birinchilik bilan bir qatorda har xil 0 quv m alari

(guruh ichida, to‘garakda va jamoalar orasida) ko‘rsati
i rejasi:

Kurash bo‘yicha ommaviy sport tadbirlarinir

O‘tkazila- O‘tkazila- Fk&if:‘kc i='| O‘tkazishga
digan vaqt | digan joyi kibi | javobgarlar

Tavqimi reja texnik, taktik, va psnxologi 3
garlikning asosiy masalal m ga oladi, kurgshchy
yillik sport musobaqal:?ﬁg ashisShini belgllaydl

Sportchilarning m amashxshl u g1
erishishda katta ah Bunda to* g ri tu
‘baga tavqimi rejamg%- eradi. kurashchilar
yillik tavqlmx re 7-9 mard! usdBagada qatnashish
mumkin, \baqalararo davr 28 kurpe’lishi kerak. -

Bu %\hﬁyyorlov a@sxy@ musobagalari davriga
Har bir davrda mashg’ ulotl ”p azmuni aniqlanadi, umumiy

Sulotlar kuni, dam da umum1y soatlar soni amaliy
ta hknmg to hq 1r asosiy mashg‘ulotlarni bajarish
%s talari belgllanad
Tayyorlov va a. davrlari normativ talablarnmg bajarilishi,
shifokor ya peda g haorati vaqti aniqlanadi.
rt maktablari uchun tuzilgan yagona dastur
tashkllny i &1 o‘smir sportchilar ko‘p yillik tayyorgarlik tizi-
i xlnnx\usuhy tizimi bilan boshlang‘ich tayyorgarlik guruh-
Hiy sport mahorati guruhlarigacha birlashtirishga imkon

~JFurli miqyosdagi sport maktablarida zaxira tayyotlashda
4dagi asosiy uslubiy goidalar hisobga olinadi:

Tadbirlar
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Bolalar, o‘smirlar, o‘spirinlar va katta yoshdagi sportchilarni %
tayyorlash vazifalari, vositalari hamda uslublarining qat’iy izchilligi. O
Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmining @
bir tekis oshib borishi. Ular o‘rtasidagi nisbat muntazam o‘zgarib
turadi: yildan-yilga maxsus jismoniy tayyorgarlik hajmi (mashg‘u
yuklamasining umumiy hajmiga nisbatan) ortib boradi v te@

ravishda umumiy jismoniy tayyorgarlikning ulushi kamgéru i

Mashg'ulot yukiamalari hajmi va shiddatining izchif}igini, ko‘p

yillik mashg‘ulotlar davomida ularning to‘xtovsiz oshisht § i 3
Kurashning texnik-taktik harakatlariga o‘rgatishn@%}g aktab-

lari dasturidagi nazariy masalalarni chuqur o‘rg

borish.

6.8. Tayyorlov davrida mashg‘nlot@fasi va mazmu @
Mashg‘ulotning asosiy davridA30ariov mashg‘ulogldri~dayri
taxminan 5 oy davom etib, un a/(és 11 faol dam olish, shijoat bitan
ishlash hamda jismoniy” sifatlami/¥ivojlantirishga E ing

texnika hamda taktikasiii ar{mallashtirishg‘ idd e’tibor
beriladi. 5 E ?
idd kirashchi bo‘ladig agaga zamin

asi_brganizmning ish
i, gurgshchining umumiy

irga olib

?im\o\/ganish, 0‘ziga ma’qul texnik-
irish va uni bajarishdagi kam-

Aik> harakatlarni takopii

@i bartaraf et/i\?.“mé; bilipni kengaytirish, kurash taktikasi va

@g’d‘ agqaga tushis-l\ tex{\') asini takomillashtirish, axloqiy wva
aviy sifatlarni-i ajashdan iborat.

O*‘quv mashg$ @lﬁi a olib boriladigan mashqlar kurashchini har

tomonl'/\a\(@gf ing asosi hisoblanadi. Haftasiga bir yoki ikki
marta J:;gioé':gd orgarlik mashg‘uloti tashkil gilinadi.

@ Tayyorlo avrida ayrim vaqtlarda, masobaqalar o‘tkazish
my @\l&@in bu musobagada sportchidan alohida tayyorgarlik talab
q "%\mvdi.
yrashchi shu musobaqada o¢zining tayyorgarligini tekshiradi.
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 Ishchanlikni oshirish asta-sekin mashg‘ulotning tezligini va
hajmini hamda magsadini ta’minlaydi. Shu davrda mashg‘ulot tezligi

o‘rtacha, hajmi katta bo‘lishi kerak.
Asosiy mashg‘ulot vositalariga:
— umumiy rivojlantirish mashgqlari; :

— asosiy musobaqa mashqlari, rivojlantiruvchi va yondashtjruv

mashglar va o‘quv mashg‘ulot kurashlari kiradi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar bilan asosiy
mashglarining alogasi va hajmi bir xil emas. Tayyor
ikkinchi yarmida (musobaqa davrining mashg‘ulotl
sari) maxsus mashglar salmog’i ko‘payaveradi.

%O
ok

Tayyorlov davridagi mashg‘ulotning haftalik rejasi

(N
Mashg‘ulot ma%@umaﬁ

mukammeaisshiirish/Kuch va chidamlilikni

Haftaning Y:l}“! b
Kunlari 'ﬁ:l i
O*quv mashg’piot n\.%?loti, texnika va :3 %
Dushanba | taktikani o‘rgénﬁﬁsg omillashtirish, ﬁ ‘itacha
chaqgonlik;-tezkorhi i rivojlantirish. A
Seshanba__ | Jismoniy M},%ﬁ\gfﬁk masgz\:uloti,‘ Kichik
O uﬁ}f Eg‘, oti, 0‘quv- };\ ‘hloti@x—
Chorshan- ([\ni¥a\yaiaktikani o‘rganish ya u@l— ‘ :
ba <\§&ins ga, chaqqo:ﬁ?mi @u/c;@p O‘rtacha
Qliwjlantiﬁshga qaratifagi,
Payshanba [Jismoniy tayyog&a;k;@m\as%‘@ﬁ. Futbol Kichik
O‘quv-mashg‘?l@Q, ‘auv-fnashg‘uloti
é / texnika va m@' Y\Krganish va Katta

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com

103

rivojlantirishy
Shanba Handziom) \miessaj
Yakshanka \IPaalvdahz{] plish
@ Haftalik s g\&ninan besh kunlik mashg‘ulot hisobida tuziladi.
B ach’kun (1, 3, S kunlar) texnika va taktikani o‘rganishga va
toko: tirishga, qolgan 2 kun esa jismoniy sifatlami rivoj-

rishga qaratiladi. Haftaning oltinchi kuni hammomga tushiladi va
s3] gilinadi. Yettinchi kun faol dam olinadi.



I Tayyorlov davri vazifalarining bajarilishini ikki marta tekshirish %
kerak: O
1) davming o‘rtasida;
2) davrning oxirida.
Buning uchun me’yoriy mashglarda va obyektw uslublar: {%zb
foydalamladl Har bir kurashchining shaxsiy rejasi, texnik;
jismoniy tayyorgarlik darajasi aniglanadi. Shu magq 'or
davrining ikkinchi yarmida musobaqa o‘tkazishni rejalashtﬁ dx.

6.9. Mashg‘ulotning asosiy musoba

Bu davrdagi mashg‘ulotlaming maqsad1 aqalarda mu-

vafaqqgiyatli qatnashishga garatilgan b Bu davr 5 oydan 8
oygacha davom etadi. Kurashchi bun kerakh musobqag

yaxshi tayyorlanishi kerak. Bu mu a har bir vnl .. KOO
gilli sport jamiyatlari (KSJ) 3?1 1 birinchiligi ;
birinchiligi, KSJ lar Markaziy @ arning birinchiigt
Jahon birinchiliklari klr@_./@

Musobaqa davrining-asosiy pagsadi: kurashc@orgarligining
yuqori darajasiga e xé}? sh “dchun texnik ani mukam-

mallashtirish, kejf‘hoi ichlarini (ahkalash va yangicha

yo llarm 0 shga tushls borish taktikasini
keng iR amally 15@1 é%lash kurashchi uchun
tlarning yuqori darajasiga

eng z H%@gly, 1rodav1y va
erishish, bilirirdoirasini keng"@tﬁ s v boshqalardir.

ko‘ra quyidagi bosqichlarga

anish.
: 3. Musaba afz‘- veshish.
k€yin faol dam olish.

<\ abh dam olish davri yil davomida mashg’ ulotmng tarkibiy qismi
isobidnadi. Yillik siklda faol dam olish davri asosiy musobaqalar
a'>rldan keyin keladi.
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Octish davri organizmning yuklamadan keyin faol dam olishiga %
xizmat giladi. O‘tish davrida umumiy jismoniy tayyorgarlik, O
sog‘ligni mustahkamlash va organizmni chiniqtirish masalalari
yechiladi. @

O‘tish davri asosan 25-30 kun davom etadi. Bu davrni iloji boric,
kanikulga to‘g‘rilash kerak. Yuklama bu vaqtda bl
kamaytiriladi. O‘tish davrida mashg‘ulotlami giziqarli i\%k
ruhda o‘tish kerak. Shu magsadda o‘tish davrida kurashtch
ertalabki zaryadkani, boshqa sport turlarini umuml q tmsh
mashqlarini bajarib turishi kerak.

Yozda — suzish, sport o‘yinlari, poxodlar, ovgalchi

Qishda chang i, konkida uchish kerak, vaqt Zﬂdama katta
bo*lishi mumkin emas. Mashgulotni yoki x ulotm haﬂasnga ’ch
martadan oshirib bo‘lmaydi. Kuras hitap
shug‘ullanganda jismoniy yuklamars}% iri
tizimiga ham dam beradi. U

Bu vaqtdan juda un f ib organizm

va sog‘liqni mustahkaml gar kurashc giat bo lsa
davolanishi kerak. O‘ o g ri olib bori ganizmning
lgx

keyingi o*sishiga k @g asosiy opgarli hi bo‘ladi.
8 ﬁ@‘i’mmg shgsly é%t rejasi

Yillik shaxsty reja bir yillik myg imi asosida tuziladi. Bu
quyd i_bo‘limlardan iborat: Maghg“tlot sikli bosqichlarining
asosiy masalz}a,r' vyorgarlikdagi asosiy kamchiliklar;
i Jigmoniy tayyorgarlik, shifokor va

oladi.

s1 orgarlik, u
oglk nazoratni @ %
Shaxsiy yillik rejasi murabbiy va sportchining o°zi
§ an blrga%
t 5‘%%7 ’
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- Kurashchining mashg‘ulot kundaligi.

Shifokor va pedagog nazorati
1 daqiqada Mashg‘ulotlar
. e
damm ol | Kurashehining| O'zinibis | (KT (€
tomir vazni, kg. qilishi _musob ah@\
urishi qa@z‘g@h
Rejalas/%:tgg\l\g&
Ertalab | Mashg‘ulotdan | Shifokor gsulptlar
kechqurun keyin ogohlantirishi | hajimiai azifasini
_/bajarish

Kurashchi kundaligiga har kunlik <';{é@\‘h}gglotni yozib borishi

kerak. U o‘zini-0‘zi nazorat qilishi m’k> ishini kuniga 2
tekshirishi va yozib borishi kerak.

Murabbiy va shifokor do
tanishib borishi kerak.
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7-bob. SPORT MAKTABLARIDA KURASHCHILARNI
TAYYORLASHNING TASHKILIY-USLUBIY
XUSUSIYATLARI

Q%@

7.1. Sport maktablari oldida turgan vaznfala@

Kurashchilarni tayyorlash

Ular bolalar-o‘smirlar sport maktablari (BO*
bolalar-o‘smirlar olimpiya o‘rinbosarlari
oliy sport mahorati maktablari (OS
ixtisoslashgan maktab-internatlarga (§

Sport maktablaridagi ishlar m#/
amalga oshirishga qgaratilgan.

BO‘SM sportchilam'
tomonlama jismoniy i
malakali o‘smir spo
lanuvchxlar orasxd

ko*
Ixtisoshashp
lan ida yuqorida aytllgan
& lik vazifasi turadi. ]
b{ iva ulamm%r%&
SMM vazifalari quyidag:
~ xalqaro toi SPS
‘Jamoalarig

- sport

lotmlng

Q ashg uloti ishida izc

@®

ubly rahbarlik qilish.
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X v1y sport ishjé
@

bélalar—o sn‘}i.xi}
ifal

maxsus sport maktab Ol'lladl
xtlsoslashgan
aktabr (IBO‘OO*'M),

orlashm amalg

va h larm tayyor-
{2’lim maktablariga
il gilishda yordam

ya o‘rinbosarlari maktab-
tashqari, yana bitta vazifa:
ifa IBO‘OO‘M uchun asosiy
mohyatmt belgilab beradi.
ardan iborat: :
ustalari, sport ustalan respublika terma

uslublarini ishlab chiqish, takomil-

lashtm va myabbiy-o‘gituvchilar tarkibining ish amaliyotiga j Jony
O

, IBO‘OO‘M, SIMI va boshqa sport tashkilotlarining

hillikni amalga oshirish;

shahar viloyat va respublikada o‘quv-mashg‘uloti ishiga
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Sport maktabida muntazam shug‘ullanish sportchilarning katta %
zaxirasini talab etadi. Shu magsadda sportga lxtlsoslashgan maktab— O
internatlar tashkil qlhnadl

SIMI ning asosiy vazifasi — birga ishlash sharti bilan respubliks
terma jamoasi uchun yuqori malakali sportchilarni tayyorla&

iborat.

_ 7.2. Guruhlarni to‘ldirish va mashg‘ulot jarayonini

Sport maktablarida quyidagi o‘quv guruhi @1 bosh-
~ lang‘ich tayyorgarlik guruhlari (3 yillik ta’lim <thashg‘uloti
guruhlari (4 yillik ta’lim), sport takomlllashuw lari (3 yillik

ta’lim) va oliy sport mahorati guruhl @lhk va undan ortiq
ili

ta’lim).

Har bir guruhning o‘quvchilar bj
soni 1-jadvalda keltirilgan.

BO‘SM bo‘linmalari Pos :
o‘quv-mashg‘uloti gur@a idapr—shakllanadi. u ‘uloti
guruhlari yugori spo ighlariga ega bo‘@? a kelgusida
sportda o‘sish uchu@ i i v/ lgan taqdirda
BO‘SM da s huvi gu ‘shk@qilinishi mumkin.
Bunday gu Jachlllshl BO;[S \g 'dagl qaysi bir tash-

i arashli “bo'lsa, shu @shU qarori bilan amalga

Ixtisoslashgin bolalar-o¢ S’“QE%:”"‘P'W o‘rinbosarlari maktab-
 larigy Poshlang‘ich tayyor ganlik, »‘quv-mashg‘uloti va sport tako-
illash{vi guruhlari Rﬂ& tiladi. Bu guruhlardan tashqari
BO‘OO0O‘Mdaoliy s rati guruhlari tashkil qilinishi mumkin.

liy sport aktablarida fagat sport takomillashuvi
guruhlari »a oli 1 ahorati guruhlari tashkil etiladi hamda faqat
SMM da o‘quv-mashg‘uloti guruhlari tashkil

@ qilinishj mumkig.
Spo% (ixtisoslashgan maktab-internatning  sport  kurashi
Q 5 '| w\;mmﬁ lim maktabining kamida 6-sinfini muvaffagiyatli
BO‘SMda ma’lum bir tayyorgarlikdan o‘tgan yoki

baqalarda o°zini yaxshi ko‘rsatgan, sport bilan shug‘ullanishga
qobiliyatli bolalar hamda o‘smirlarni tanlov asosida tanlab olish
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yo‘li orqali to‘ldiriladi. SIMI da o‘quv-mashg‘uloti guruhlari va sport
takomillashuvi guruhlari tashkil gilinadi.

O‘quv guruhlarining to‘ldirilishi va o‘quv-mashg‘uloti ishi
tartibi

Qabul Dagiqa soa(t)la(ililrring
qilish | bolalar soni maksimal
O‘quv|  uchun soni

yili | o‘quvchi- G-
lar yoshi ru‘li- O‘quv4{ Haf- | .
(yosh) lar chilar | tada @

Boshlang‘ich tayyor ;n'gfgﬁruhlari I~ N\
12

Ichi| 10 5 | 20 9 )3 Umumiv,}. axsus

2<chi| 11 5 @ AT 312 tayyo@

3-chi 12 4 6 ) 416 $ Ide’yorlar
\2 hart sinov talab-

6> larini bajarish

A

O quvzatashg ulof anybiarl)

1-chi Q% 12 % 12 4 10mumiy va maxsus
2-chi 1 12 Dﬁg\jﬁ\ tayyorgarlik
i 6
2

bo‘yicha me’yorlar
1040 {hamda sinov talab-

/A N larini bajarish
>\ &/ Sport {akomiVashuvi gurublari :
ﬂ%&zj 17 1 8] 22 1144 50% SUN
é il 18 /7_\ 6 | 24 | 1248 SUN

-chi

M 6 28 | 1456 50% SU

@ \."{ \Ofiy sport mahorati guruhlari
1-chi 1950 1 4 | 30 | 1560 SU
2-chi . \\20D 1 | 4 | 30

1560 | SU (tasdiglash)

34{1\\\}. va 1 4 30 | 1560 |  50% XTSU

O\
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Sport maktablarida o‘quv yili 1-sentabrdan boshlanadi. O‘quv %
dasturining o‘quv yillari bo‘yicha va soatlardagi mazmuni 2-jadvalda O

tayyorgarligining taxminiy o‘quv rejasi

e Qgg?.\dval

keltirilgan.
Sport maktablarida o‘smir kurashchilar ko‘p yillik @@
ida)

S
GURUHLAR (c Qg\)
;?:: l::;_ O‘quv- ; N\—A’éliy sport
Tayyorgarlik | yorgarlik mashg‘uloti miliashivi mahorati
bo'limlari |~ =|=|z|=|==m=|=|=|==]=
S IR { % ES RS IS fw?
A& o) 2| SRR & 8] AT
1.Nazariy VO D, C N
ayyorgarlik 10| 1013 1§’ 14\@ 30|40 | 44 szﬁ\sQEr 52
2. Umumiy jis- { C,;\ |~ NI X
| moniy 90 | 90 | i67)150,190]215|228)22 'SOEN’ 12{312{312
tayyorgarlik (/;ﬂ J 9(&
3. Maxsus jis- g ] ﬁ D
moniy tayydr- \50 71194 133|158 §m 174{205{2341234{218
garlik .\ \{”)‘7 M é \}\\

¥

4. Texnike ™\ % L/
| taktik, mﬁm 130{132|179 %’555 1{482(532/609| 704|758 756|760}
|tay¥ lik TN

P RS
ichauso- Q >
i;agatay- ;\3“ 32| 401401 401 48| 48] 48| 56| 56| 64
byorgarlik )
6. Yo‘rig .WH®J
@ vf‘.hakamm -1 -1 -]16|16|16]18[20[20]20]22] 22|22
liyoti>
S

16

[~ -]
[y
o

121210/ 10] 8 | 8| 88 810
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: : 2-jadvalning davomi
8.Tiklanish 10|10] 10

tadbirlari |- |- |52|67|67|67(83|83183]| 1416
9.Tibbiy
guruhlashti- @
rilgan 8 |12 12 {12 |16 3 16<\1%j\> .
kompleks tek- /\\/
shiruv : ABL N
Jami soatlar (|28l Jlevr ﬁ q% e

. - mll=Qlolaleix|Q I
soni: O || OIR || *™] v-t v-) nl ) R

Hamma turdagi sport maktablari uchun tuzil %gona dastur
tashkiliy tuzilmani o‘smir sportchllar(\%yﬂhk tayyorgarlik
tizimidagi dagiganing ilmiy-usuliy tla ilan bosh%
tayyorgarlik guruhlaridan to oliy orat1 guruh ha
birlashtirishga imkon berad1 @

Turli miqyosdagi sportfxakta zaxira tayyorl ol dagi

asosiy uslubiy qo:dalar h o inadi: '
1. Bolalar, o° smlr 1&2 ar va katta yos@sportchﬂami
tayyorlash vaznfal hamda u; ubla«imm ¢ty izchilligi
2. Umum smomy tay lik vositalari hajmining
bir tekls os ? Ular o‘rtasn istat-muntazam o‘zgarib
tumdl gan axsus jismén pgaflik hajmi (mashg‘uloti
yuklamasm umiy hajmi ortib boradi va tegishli

ravi mumly jismoniy tay§orgarlikning ulushi kamayadi.
g ‘uloti yuklam(ak%ﬂ\ i va shiddatining izchilligi, ko‘p

hg‘ulotilar dgx a‘siarning to‘xtovsiz oshishi.

Kurashmng ik harakatlariga o‘rgatishni sport
maktablari dastu
irga ollb

iy masalalarni chuqur o‘rganish bilan
O‘smnr pg; chilar bilan ko‘p yillik ish jarayonida mashguloti va
musob alarini qo‘llash izchilligi tamoyiliga qat’iy amal
? \ qm@@ga qarang).
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- Yillik siklda musobaga yuklamalari ko‘rsatkichlari

@

3-jadval
_Tayyorgarlik bosqichlari

Sport

Son Boshlan- ] s .
ko‘rsatkichlari]| g‘ich O’ quv-mashg‘uloti m&
1-3 -yillar | 1-2-yillar 3—4-yillar 1-8>vilfar>

Musobagalar 3 5 )6, )

Musobagqa
beliashovia 12-;5 20-23 24-2(6? }\\fzﬁ-z,z

Sport maktablari o‘quvchilarini o qitis?;v :
kompleks baholashni hisobga olgan holdasp

tayyorgarligi to‘g‘ri tashkil qllm ag

qiyatli amalga oshirish imkoni tu
Sport maktablarining Ix
jismoniy tayyorgarlik bo‘yt

tirilgan.

BO‘SM (IBO‘00O¢ 0“Quv-mas
asosiy shakllari quy<~d‘w iborat:

- Jadval b< ‘hlardagi n:

-»alo
- 0 qu

t@h n

O

%@

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com

@ tun yil davo
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guruhlan u

me’yorlar 'a !
l ti mashg ulotlarining

1y mashg ulotlar;
\ﬁlf larini bajarish;
é?nggaxmnalar hamda sport

ad birlarining tavqimi rejasiga muvofiq
at h uchrashuvlarida ishtirok etish

ach 1yalash natqalanm
partchilaming ko‘p
“; qoidalarni

imyumiy
da kel-

uvchllarnmg faol dam olishlarini ta’min-
' aktablda sog‘lomlashtirish sport oromgohlari
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8-bob. KURASHDAGI AMALIY USULLARINI O‘@T
TEXNIKASI VA TAKTIKASI

8.1. Kurashchilarni badantarbiyalask bo‘yich
uchraydigan maxsus mashqlar usullar

yﬁg&@rﬁm.

<i\ \ % rasm. Egiluvchanlikni tarbiyalovchi mashglar.
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8.2. Yiqilishdan saqlanish usullari -

yigilayotganda o‘zini saqlash usullari bilan tanishishi va u
o‘rganishi lozim. Bu o°zini-o‘zi saqlash, himoya usullari {
usulning oxirgi daqiqalarida, ya’ni yiqilayotganda bajsfil

Kurashchi, eng avvalo, kurash texnikasini o‘rganishdan (:!4%9}

L Yigilish usullari. Bu usulni o‘rganish ug‘ul-
lanuvchiga albatta orqaga, yoniga dumalashni tush rgatish
lozim. Shug‘ullanuvchi o‘tirgan holda oyoqlarin'L an pastini
qo‘lari bilan ko‘krak qafasiga qarab tortadi ini gilamga

tekkizmagan holda orqaga dumalaydi. Qo‘llart esa sonlardan 45-50
sm uzoqlikda gilam ustiga qarsak chalga; n katr ladi. Bu mashqgni

o‘tirib bajarishni o‘rgangandan keymw Hlunuvchi uni tik holatda
bajarishni o‘rganadi.

§9©

(7
Yon tomon 3
Kurashch1
chap yokl o n a yigiladi, yigilayotganda boldirlarini o‘ziga

@ tortadi oyoq ustida tik bukilgan holda bir-biriga
tegmasd
§ % das 1dag1 qo‘li tizzadan yoki sonidan 45-50 sm orahqda

& asiga, yoniga dumalaydi va o‘tirgan holida

shadi, gavda ustidagi qo‘l esa yuqoriga ko‘tariladi.
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oXi xaftlarining gnl , orqaga dumalaydi. Bu mashqm yaxshn

Q‘rgangandan keyl S llanuvchl bu mashgni bir oz egilib turgan

holatda b mashqlam1 ba]arayotganda shug‘ullanuv-

chilarning % cha egilishi, ya'ni gilamga tegmasligi
gav

§ 2@ kerak, q dasiga nisbatan 45 gradusda Joylashlshx lozim.
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5.2-i'asm.

8.3. Taqgiglangan usullar

Milliy kurashda quyidagilar tagiglanadi:
a) raqibni boshi bilan tashlash;-
b) amalni bajargandan keyin raqibn@a gavda bilan ish;

d) raqibning burni va og‘zini ? ;

) qo‘l bilan bo‘ynini burash; O

f) boshni raqibning betiga f‘i%l}

g) barmoglardan usi -s@ﬁ b @

h) go‘lini orqaga b a\_ﬁhf?v

i) to‘nining etakﬁ‘ wShiash.

Tagqiglangan amv gél tushuntiri%& vaqtda uni amalda

ko‘rsatib ‘ti@s Arr.
% 8.3.Q%§%m
am:

/Saﬂanish, salomlashish, qilish, mashg‘ulotning vazifasi
‘sadi bilan tanishti is%
f’ moniy tarbiyziing omlashtirishdagi ahamiyati» mavzu-
ida suhbat.
Umumrivojladfiravciii va maxsus mashglarni bajarish.
Orq@ riqitib.0“Z-0°zini himoya qilish mashqlarini bajarish.
Kurashqin aliy texnikasini o‘rganish (orqadan chalish
sini oépganish): '
aqit{yoqasi va qo‘lidan ushlagan holda bajarish;
qo‘lini ikki qo‘llab ushlab turib bajarish; .-
o‘lidan va belbog‘ining oldidan ushlagan holda bajarish; = . -
e) qo‘lidan va belbog‘ining orqasidan ushlagan holda bajarish.
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Suhbat: jismoniy tarblyamng sog‘lomlashtirishdagi ahamiyati. %
Jismoniy mashgqlar to‘g‘ri qo‘llanilgan taqdirdagina sog ‘lomlash- O
tiruvchi samara beradi. Jismoniy mashqlarmi noto‘g‘ri qo‘llash
salomatlikka putur yetkazishi mumkin. Shunmg uchun Jlsmom}@
mashglar bilan shug‘ullanuvchilaming yoshi, jinsi, biologik x
siyatlari va salomatligini hisobga olish zarur. Muntazam ra {

boriladigan shifokor va pedagog nazorati ularnmg usu-
siyatlarni qat’iy hisobga olib borishini ko‘zda tutadi, Shu ut-
maslik kerakki, hatto yaxshi tayyorgarlnkka ega b .ﬁ; . rabbny
ham, mashg‘ulotlarda gatnashuvchining 0°zi h iy’ mashqlar
ta’sirida kishi organizmida yuz beradlgan o zg 1 o‘z vaqtida

sezmasligi mumkin. Unga shifokor yord radl
Kurash bilan shug‘ullanuvchi spo A\har yili ikki marta
shifokor ko‘rigidan to‘liq o‘tishlari s

Bir xil kurashchilar haddan tash an toyib, kura
may qolishlarini ham se: sh; hunmg uchuyn
bir marta shifokorlar n Mj zarur. @
rgadan chalish usul@
Bu usulnj, millny dan tashqari 3¢ Qurashi va dzyudo
kurashida h mumkin. ¥ 11‘5 urashdagi bu amalni

Qashqas .'lo afidan samb@ka i 4a milliy kurashdan sport
masten Sa Rasulov juda {‘ ajarar edi. 6 marta sobiq
chempxom moskvalik\( eﬁ%& Karlovich Shilo‘) sambo

shu amalni @ iyalik ko‘plab polvonlari dog‘da

@“

6.3-msﬁ.

6.1-rasm.

121

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com



goldirgan. Shu amalni bajarishda u raqibning o‘ng yoqasini va o‘ng %
go‘lini ushlab, doimo oldidan chalar edi, ragib esa oldinga yiqil O
maslik uchun o‘zini himoya qilib, oxirligini tovonlanga bijan,
Shelo‘esa bundan foydalanib raqibining orgasidan chalib yi yi

8.3.3. Orgadan chalish usulini bajarishdagi @y PO

1. Ragib oyog‘ini oldinga qo‘yib sherigini o ‘

2. Ogtirligi bajaradxgan oyog‘ida bo‘lsa: o‘ng oyog‘i
oldinda bo‘lsa va siz agar o‘ng oyog‘ingiz bz ujum gilsangiz
(4, 5-rasmlar). \9

3. Qo‘llar yordamida raqibning~og'ir igini yo‘qotib, usulni
bajarishga tayyorgarlik ko‘rish.

Usulni bajarishda bir necha xi shiardan foydal

1. Kurashchi chap go‘l @(ﬁ@bnmg choponi ¥ qa;%ﬁx)lfng
o

qo‘li bilan esa raqn%g [Vtirsagidan ushlaydi
2. Kurashchi uskibni ig ikki qo‘lidan(uShlat bajarishi ham

mumkin.
3. Kurashch b i o ng yoqasi va 6 qo‘lidan ushlagan
holda ham
éﬁ ng qo h bll g belbog‘i yonidan va
qo‘h Janshl mum

'83.4. l{’ii@ajamh texnikasi

@Isulni kurashchi/ ¢ha og ini oldinga go‘yib o‘ng qo‘li bilan
r..qxbning bo‘ypidan\chap qo‘li bilan esa raqibining tirsagidan

as %q- ‘lari bilan raqlbnmg og‘irlik markazini chap
@ qo'ad
qo‘l

(3

&
(=]
UQ
" .%
n. o
°§

/bg‘ini esa ragibning chap oyog'i orqasiga qo ‘yadi va
oraqgibni yoniga, oldinga tortib yigitadi (1-rasm).

i chap oyog‘ini uning o‘ng oyog i yomga parallel
@.3 5. Uslubni bajarayotganda uchraydigan xatolar
Y. Usulni bajarayotganda kurashchi polvon gavda og‘irligini
orgada qoldiradi.
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yotganda gavda og‘irligi bilan bosmaydi. o
3. Kurashchi usulni bajarayotganda qo‘llari mushaklarini qattiq @

taranglashtiradi.
Bu usulni yaxshilab o‘rganish uchun murabbiy mashg‘ulot in
A l

2. Kurashchi chap oyog‘ini raqibning oyog‘i orasiga qo‘ya- 3%

oxirida 2 dagiqadan kurash tushiradi. Raqgiblardan biri 2 ¢
hujum qiladi, biri bo‘lsa faqat qarshilik qilib yigilmaslikia |
giladi. Bu usulni bajarayotganda kurashchi qanday {qu;ay\ ‘I$a

shunday ushlashi mumkin. 2 dagigadan keyin orin alr had i.
G‘olib chigishning asosiy sharti 1-2 daqgiqa ichida kirdsing Ku’s usul ba-
jarishiga bog‘liq. Kim ko‘p tashlasa, ya’ni yiqitsa, shu yutganhisoblanadi.

8.3.6. Usulni o‘rganish uchun baj@d@au mashgqlar
1-mashq: gilamning ustiga bo‘r @ g'ri chiziq clngn’\g%
sherigingizni shu chiziqqa tojg’filabKo‘ring. Oy
kengligida bo‘lishi ker hisida oddiy latda turib,

ushlash yo‘llarining birortasi ushlang, chap/¢
chap tomonga qarab “‘iif : i chizigga qo*

raqibni chapga torting. % qni 20- ait:. flang.
2-mashq. Bu Wyog‘ingi \ schind ishlatasiz. O‘ng
oyog‘ingizni ing ©*ng oyog‘i org holda qo‘yasiz
‘ingig tizzdsini tog'rila ia@:@mmlarga qarang).
favve

8.3.7. Talﬁﬁ&

ﬂxgmh‘as paytida bajariladigan harakatni
lais, ijum qiluvchi go‘yo ragibni yelkadan
jiladi. Shu vaqtda raqib og‘irlik markazini

@gmi aso ‘%ﬂ léi,) bajaruvchi esa oyog‘ini yelkaga emas,
@ raqibning oyk@ar asiga qo‘yib chaladi.

%§§

arlik

. Usulni bajarayotganda o‘zini himoya qilish

ib¢hanog‘iga yoki hujum giladigan oyog‘ining soniga qo‘l
tirash.
1urish holatini o‘zgartirish.
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8.3.9. Qarshi usullar

1. Orgadan chalish usuliga, orqadan o‘zini chalish usuli bilan

garshi hujum q11lSh mumkin.

2. Ragib oyog'i oyog'ingiz ustidan o‘tishi bilan burilib, A
yelkadan tashlash.

3. Hujumchi usulni bajarayotganda uni ko‘tarigﬁ e!ﬁ&(
tashlash kerak.

4. HUJUII\ ragibiga burilishi bilan ragib uning

(o*ng) oyog'ini qo ‘yib, siltab tortib yigitadi. § %

8.3.10-mashg‘ulot

1. Saflanish, salomlashish, ma ‘blogning magqsadi bilan
tanishtirish.
2. «Sportchining umumiy i @ tayyorgarligiy sy i
suhbat. ( ;
jlanti i us mashqlams " Yonga
qullayotganda o‘zini ilish.

M
4. Kurashning ygmkasml 0 rgams i va qo‘lidan

ushlab, oldldan <\\ l
‘llab ushlab baj
a o ng qo° }ajansh
% bajarish.

Zumiy va maxsus tayyorgarligi

sportchmmg har tomonlama rivojlanishiga
incha, organizmning funksional unkomyatla—
soniy va psixologik gobiliyatlarini har tomonlama

rivojlantitish, aSosidagina tanlangan sport turida ko¢ proq yutuqqga
erisiiladiO) Sport amaliyotidagi butun tajnba ham, nazariy va amaliy
~ g slarning juda ko‘p ma *lumotlari ham shuni tasdiglaydi.

yutuglari sportchining har tomonlama rivojlanganligiga
bog* hq bo‘lishining ikkita asosiy sababi bor. Birinchidan, orga-
nizmning bir butunligi — uning barcha a >zolari, tizim va funksiyalari
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faoliyat va taraqqiyot jarayonida uzviy bog‘liq bo‘ladi. Qaysi
jismoniy fazilatlarni ko‘proq, qaysilarini kamroq rivojlanishi zarur
ekanligi, har qaysi sport turining o‘zigagina Xxos bo‘ladi. Biror
jismoniy qobiliyatni g‘oyat yuksak darajada rivojlantirish uchun
organizmning funksional imkoniyatlari umuman yuksak bo‘lishq
shart. Ikkinchidan, turli harakat ko‘nikmasi va mahorati omﬁf
bog"liqdir. Sportchi tomonidan o°zlashtirilgan harakat ko‘di \
mahorat doirasi = ganchalik keng bo‘lsa (albatta, tanlan %?1
turining o‘ziga xos xususiyatlariga bog‘liq bo‘lgan;@’ :orda),
harakat faoliyatining yangi shakllarini yaratish va>i 440 zlash-
tirilganlarini takomillashtirish uchun shunchalik q@/a/s_os mavjud
bo‘ladi. Yangi harakat shakllari ilgari tarkib topgan shakllar asosida
paydo bo‘ladi va ulaming u yoki bu elﬁ‘t@%i o‘z ichiga oladi.
7ayonida bu yoflda
natijasida
muhim.

midl topishnifg obyektiv qo: 4 sport
Ctashtivitgan jarayon bo Jish bildyi birga,
olib kelishi zarurfi Mryﬁa ab qiladi.

har tomonlama rivojlani har
Shu sababli, mashg‘ulotia umumiy,_va 4maxsustayyorgarlik
qo‘shib olib boriladi:

A2. Oldid« chalish usdli

Xilma-xil harakatlar uyg‘unligini o‘zlasht .\S;-, 3
uchraydigan qiyinchiliklarni yen hori

Milliy kurashdagi bu usulni 0 illiy kurash bo‘yicha sobiq
ittifgq ¥’  zbekiston sport exldri qashqadaryolik Abdumavlon
&(@n o{/yaxshi bajarar é.}ix\gj@yil Toshkent shahrida O‘rta Osiyo
L\ zog‘iston polvonl% sida milliy kurash bo‘yicha musobaga
bo‘ldi. Shu musom Ahmanov 1-o‘rinni oldi, hamma pol-
vonlaming el ini @ga tekkizdi.

1972-yil sobig\itifoq chempioni, O‘zbekistonning bir necha bor

@ g olibi XushvagtRo‘ziqulov bu usulni o‘z mahorati bilan bajarardi.
Xushv b\ o’ziqulov chap qo‘li bilan raqibining o‘ng qo‘lini
tirsagidany\ong qo‘li bilan uning chap qo‘ltig"i tagidan ushlab, o‘ng

o¥dpbilan raqibini chap oyog‘i orasidan ilmoq qilib qo‘rqitardi.
b chap oyog‘ini ilmoqdan chiqarish uchun ko‘tarishga majbur
atdi. Shundan foydalangan Ro‘ziqulov raqibining o‘ng oyog‘i
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oldidan o‘ng oyog‘ini qo‘yib qo‘llari bilan uni pastga-yonga tezlik %

bilan tortib yigitar edi. O
Respublikamizda sambo kurashidan sobiq ittifoq sport masterlari

Rustam Yo‘ldoshev, Xorazm viloyatidan Saydulla Kuryaz:(@

Surxandaryo viloyatidan Tohir Durdiyev, Xolmamat Damfinoy)

Buxoro viloyatidan milliy va sambo kurashi bo‘yicha gﬁt i:;m

aka-uka Yusupovlarning deyarli hammasi shu amairi edi.
Jo‘ra Yusupov bu amalni bir qo‘li bilan ushlab ham baj lari
bo‘lgan. Toshkent shahar birinchiligida kurash asining

rektori marhum Jo‘raqul aka Tursunov bilan fipaids ighrashganda
shu amalni juda chagqonlik va mohirlik bilan a@kﬁ, ammani qoyil

goldirgan edi. Jo‘ra aka bu amalni shunchalik thillashtirib olgan
ediki, raqib o‘ziga kelolmay gilamda gz ha cho*zilib yotardi.
Samarqand viloyatidan O‘rol To® (0g‘ir vaznda)

G*ulomov va boshgalar bu usuln{/id i, '
bir-biriga o‘xshamagan tarzd kfilar. Masalan, Yus
ibi

aka o‘ng qo‘li bilan in ag yoqasidan u
gilar, o‘ng qo‘li esa o lan birga has@ks
o‘ng qo‘lli raqibinjag~chap qo‘li tagidan boyi_pé

tortardi, shu v: uf?f/\oyog‘i h: ibni o‘hig-dyog‘ini oldindan
urar edi. Rustain \Yeldoshev esa ck “1i®lilan raqibning chap
yoqasida%(: % bilan chap qo”H Wrsagidan ushlagan holda bu
a
Y

amalai

S e
Ko :il\gxpov esa chap %ﬁib ibining yoqasidan va o‘ng

o‘li bilan raqgibning cha ‘li\yenglaridan ushlab bajarar edi.
@g, siz ham shu ajgﬁ%\:; an chalish usulini o‘zingiz sevgan
<§ poivoalardan birortag % a3h yo‘llari bo‘yicha o‘rganing!
@ 8.3.13. Oldidx O i5h usulini bajarishdagi qulay sharoitlar
1. Mﬂl qilib qolishidar cho‘chib, o‘ng oyoqni orqaroqda

@ ushigb turish
. ibni orqaga itarish. .
W Ogirlikni hujum giladigan oyoqqa o‘tkazish.
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O

8.3.14. Uslubni bajarish taktik tayyorgarlik %i

kerakki, u 0z og 1rhg1m siz hujum qxladxgan oyog 1ga o‘tkazsin.

1. Agar o‘nagay bo° lsanglz raqibni orqaga qarab shunday itarish
2. Chap oyog‘ingiz bilan raqib o‘ng oyog’ ini o ng oy @

o‘tkazishga majbur gilish kerak.

3. Raqibni qo rqmsh yo‘li.

a) Ragib oyog‘i ichidan boldir bilan qoqlsh hl ,
o‘zini himoya qilib hujumchi ko targan oyog ini % a5 olishga
harakat giladi. Shu vagtda hujumchi o‘zining o° raqibning
chap oyog‘i oldidan qo‘yadi-da, qo‘llari bilan pastga hap tomonga
tortib yiqgiladi.

4. Charxpalak qilib tashlash ham usl ”6@1 usuliga o‘xsh:

8.3.15. Oldidan chalish ?&H@#Kﬂﬂ(ﬂsmi o‘rg:

Oldidan chalish us ishda asosan h ildyotgan
polvon, ragibning og‘i hi?:i}kazml qo‘llarx oyog‘iga
tushirib, chap oyog‘ g chap oyog i )K , oki bo‘lmasa
oyog‘ining o‘rt @‘1 hol i. Bu vaqtda qo‘llar
harakatini davem\¢ eradl Sll toanda o‘ng oyog‘ini

raqlb ti m&\“n Ss ko'taradi (7-rasmga
tomsh avoin ettiradi-da,

@u oyoqlarining tu shg\&l;

tashlaydi (rasmlarga qarab
iyat bering). (7-rasm).

B) D)
7-rasm. Oyoqlar oldidan chalish.
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8.3.16. Uslubni bajarishdagi himoyalar %
1. Hujumchi yaqinlashib kelishini payqagan ragib o‘zi va hu- @O
jumchi o‘rtasidagi masofani uzaytirishga harakat giladi.

2. Hujumchining hujum gilayotgan oyog‘i soniga, qo‘li bilan tirab
harakatga to‘sqinlik giladi. %2%

3. Ragib hujumchi og‘irligini o‘ng oyog‘iga,cggi’ jum
giladigan oyog'‘iga o‘tkazishga harakat giladi.

4. Raqib hujumchining hujum qiladigan oyog'‘i efaas yog‘ini
go‘yadi. Masalan, hujumchi o‘ng oyog‘i bilamsizga
deylik. Siz esa chap oyog‘ingizni hujumchining(chgyvyog‘i orasiga
qo‘yasiz, ya’ni o‘z og‘irligingizni qo°l bilan qotygédn chap oyog‘in-
gizga o‘tkazasizda, qo‘llaringiz bil@ni shu oyog‘ingizga

tortasiz.
ullar

ti uzatilgan oy o@tim bilan
@

n oshirib tashlas|

8.3.17.4%a

1. Hujumchi oyoq
kutib olish.
2. Orgaga egilib,

3. Tovonni q%> dan chalish
@S% stubni baja@sh@
Hujumc

yog'ini raqibui lari oldidan qo‘ymay, yonidan

“v3di. Bu eng qo‘pol hiseblanadi, chunki bu bilan ragibining
“i shikastlashi piurakin Bunday xatoga yo‘l qo‘ymaslik kerak.

h
O

~Hujumchinin ogbgf}raqibining oyoqlari oldiga go‘yilganda

Y
&Ddan bukil ".\H\j@mchining oyog'‘i ragib oyoglari oldida bir
to‘siq shaklj a@@&nkerak.
@ : 8.3.19. Xatolarni to‘g‘irlash

% ToHi ;i( chi hujum qiladigan oyog‘ini, raqib oyoqlariga parallel
golyishi‘kerak. '
xﬂ Hujumchi oyog‘ini qo‘yganda raqibning tizzasiga suyanib
@) ishi lozim.
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3. Hujumchining usulni bajaradigan oyog‘i gilamda qattiq turishi %
kerak, ya’ni gilamdan xuddi sakragandek bo‘Isin.

8.3.20. Usulni o‘rganish uchun bajariladigan mashqlar @
1. Rezina lenta yoki belbog‘ni daraxtga bog‘lab, ikki u hg%

ushlang-da, daraxtning oldidan chiziq chizing. Rezina

daraxtga orqangiz bilan burilib, raqib o‘ng oyog'i orqesi

oyog‘ingizni chiziqqa, o‘ng oyog‘ingizni esa chizig \to\\;mingiz

bilan to‘g‘ri qo‘ying. Bu mashqni o‘ng va chap @Zz;@_ga 20-25

marta qaytaring. ,
2. Ragqib oldida o‘ng oyoqni uzatgan holda cxgd bilan turib uni

qgo‘llar bilan chap oyoqqa torting (20 marta). .

3. Frontal holatda turing. Ragib tomo@og ingiz bilagfyﬁl ib,
chap oyog‘ingizni orqadan uning cl{\ ga parallel qo‘Fin
25 marta). Z}

1. Saflanish, sal @1' , yo‘qlama qili
vazifasi va maqs& ) ishtirish. O
2 Kuras‘i \esﬁ\r&z e i mavzusida
1}3{ laptiruvchi v@m
ustldan rlqlhb 0°z-0‘zinj .@B) ish). ﬁ
4. Kurashn g amaliy te ik ‘rganish (oyoqlarm yonidan

oy an qogish):
g@asi va yengidan ushlab bajarish;
@) ikki go‘lidan us bayzrish.

uhbat: uslub -bir olishuv va musobaqalarda ragibga
arshl ish]atil Iga aytiladi.

gﬁ“ ar yig‘indisidan iborat bo‘lib, uni tuzish uchun
kurashchlga im va malaka zarur bo‘ladi. Kurashchi buning uchun
avvalo <raqibiari ahvolini bilib, kurashish yo‘lini tanlaydi va uni
da~yo‘Nash yo‘lini qidiradi. Musobaqada ko‘p kurashchilar
a3hiski mumkin. Har bir kurashchining o‘ziga yarasha uslubi
botladi. Har bir kurashchi raqibiga qarshi kurashish rejasini oldindan

<

b qo‘yadi.
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Kurashchilar milliy kurashda har xil taktik usullardan, foydalana- %

dilar: O
a) hujum uslubi;
b) himoya uslubi;
d) hujum va himoya uslubini birga qo*llash. %

Hujum uslubini qo‘llash kurashchidan katta Chldnu"nllkq{
qiladi. Masalan, kurashchi chidamli bo‘lsa, olishuvnir ,g) 9&{& to
oxirigacha hujum qilib, ragibini charchatib g alabaga
kin. Agar kurashchi o‘z ragibiga nisbatan maho hUJum
uslubini tanlay oladi. l@

Himoya uslubini asosan ragibning zaifligi iigan kurashchi
tanlaydi. Bunday taktika bilan olishish ucha asosan o‘zining
kuchliligini yoki bo‘lmasa, chidamli 'i\@audan ragibidan ustun

tomonidan foydalanib, bellashuv rejasin| i. (f\
any hujum usl}) 0 \.1b
bunda raqib hujumng

Ba’zi kurashchilar ham h:m
@ iladi deyi-

kurashish rejasini tuzishadi.
unga qarshi hujum bilayj .
" Kurashda faqat huj' sar-Kurashchi yu

ladi, ammo yaxshi tay) fhagan polvon ilan yutuqqa
erishishi mumkin efng3
Kurashchilar olts ularning ke | oliskwvidir. Masalan, bir

kurashch»/\h i}sa, ikkinchisi ki o‘tadi. Ma’lum vagqt

o‘rin ah@shl ari .
w%mn kurash uslu n\ gamiilashtirishda ikkalasiga ham
bnrday ahamyat berish kefak. Kurash uslubini takomillashtirish
N

lf@» kurashchilarning jum qilsa, ikkinchisi esa faqat himoya-

%ﬁ ‘tgandan keyin joylarini almashtiradi.
ajum hamda himoya uslubini takomil-

I erak va ma’l
&S hehilar shu tagze
1ashtirib bonsh{?“ igz. O‘quv olishuvlarida, mashg‘ulot vaqtnda
bu takti %ﬁ erak. Himoya va hujum taktikasini puxta o‘z-
@ lashtiribolgane yin musobaqalarda bemalol qo‘llash mumkin.

8.3.22. Himoyalanish turlari

S ) %&dﬂn siltab tortish usulidan himoyalanish uchun raqib quyidagi
tlarni bajarishi lozim:

1) hujum gilayotgan oyog‘iga og‘irligini o‘tkazishi kerak;
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2) og‘irlik markazini bo‘sh qolgan oyog‘iga to‘liq o‘tkazishi lozim;
3) oyoqlarni hujumchidan uzoqlashtirishi lozim, toki uning
oyoqlari ragibnikiga yetmasin.

8.3.23. Qarshi hujum @i

1. Ragib oyog‘ingizga qoqlsh vaqtlda qoqllayo qni
gilamdan ko‘tarib olib, raqlbnmg o‘zini oyog‘iga q i

2. Hujumchi o ng oyog‘i bilan raqnbnmg@ og iga
goqayotganda raqib o‘ng oyog'i bilan uning cli iga qoqib
yiqitishi mumkin.

84. l-mashg
1. Saflanish, salomlashish, gilish, mas!
vazifasi va maqsadi bilan tanis ”’%
2. «Tezkorlikni tarbiys h)@mda suhbat.

3. Umumrivojlantiruvchi va wiaxsus mashql

4. Kurashning amal: gsini o‘rganish. *’“@

(Oyoq oldidan oy@ qoqish).

8.4.2. Tez %
o

Te: ik\deb, kishidagi h: darning tezligiga shuningdek,
harakat reaksiyasi vaqtini (& osx% va belgilovchi funksional

,;s atlar kompleksiga W‘\ D
<orlik namoyon shinjng uchta asosiy elementi yoki shakli

Harakat reaym?a g yashirin vaqti.
2. Ayrim h zligi.
. HaroRat

uchta turning biriga kelishi tezkorlikdir.

% O 8.4.3. Harakatlar tezligi
tib o‘tilgan uchta turning birgalikda kelishi tezkorlik

oyon bo‘lishining barcha hollarini belgilaydi. Kurashchining
¢zligi deyilganda qisqa vaqt ichida uning ayrim harakatlarini
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bajarishga qodirligini, kurashchining reaksiyasi yaxshi deganda,
uning ushlash holatlari yoki amallarni tez va qisqa vaqt ichida
bajarishini, himoyalanishi va qarshi amal qo*llashini tushunamiz.

Tezkor harakat reaksiyasini tarbiyalashda mavjud sharoitga qagdb
tez qaror qabul gilish, kurashchining raqibi hujumiga qars! :
qilib, harakatlariga javob berishni tushunmoq kerak. Siiuni
biz asosan kurashda uchraydigan uch xil reaksiyaga

1. Oddiy reaksiya.

2. Murakkab reaksiya.

3. Tanlash reaksiyasi.
1. Oddiy reaksiya oldindan ma’lum bo‘lg@féi to‘satdan paydo
bo‘lgan signalga o‘rganilgan harakat bjlan jav rishdir. Masalan,
kurashchi usulni boshlash harakati qugan tayyorlagan_himoya
yoki qarshi usul bilan javob begadiN %a yugurishda st uli

to‘pponchadan rasmlarga q h/ 2
o

bo‘la oladi. O‘rta malakali

ish va boshqal&
ing oddiy regksiya ‘waxyti 220-

(4

<€
igini tarbiyalashda/pirniecka usullardan

Oddiy reaksiya tezko
foydalaniladi. B ?;umj g keng tarqalgani/to‘satdan paydo
bo‘ladigan si Jﬁ gékn tevarak- rggfs i vazZiyatning o‘zgarishiga

qayta, tezkor rsatishdir. Masalan,
murabbiyhine \signali bilan_kurdshchi \afiq vaziyatni egallaydi,
kur: shiak chalinishi Qla{ { 0zgartiradi.
Murakkzb reaksiyani?gfr\i% i, ya’ni harakatdagi obyektga
S

h l%asi ustida to‘xtalib o‘tamiz.
}ﬁan reaksiya yakkama-yakka olishish

shatan r;aaksiya va tanla;
(C g atdagi obyektga
shqlari, masalas

&o‘rganayotgan ‘ amoyon bo‘ladi. To‘pli o‘yinlarda esa
darvo iigan vaqtdagina darvozabonning harakatlari

azkyrholda reaksiyaning yashirin davri mana shu to‘rt element-

i un
m shicil topadi.

anlash reaksiyasi raqib xatti-harakatlarining yoki tevarak-
fdagi vaziyatning o‘zgarishiga ko‘ra mumkin bo‘lgan javob

harakatlaridan keragini tanlab olishdan iborat. Masalan, himoyalanib
turgan kurashchi ragibining qaysi usulda hujum qilayotganiga qarab,
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Tanlash reaksiyasining murakkabligi vaziyatning tez o‘zgarishiga
bog‘liq. Masalan, boksda olishuv vaqtida sportchilarning murakkab =
reaksiyasiga bo‘lgan talab nihoyatda katta, raqibi hech kutilmaganda @

himoyalanishning mumkin bo‘lgan ' yo‘llaridan birini tanlaydi. %
O

ham chap, ham o‘ng qo‘l bilan xilma-xil zarba berishga haraka
qilishi mumkin. J

8.4.4. Oyoq oldidan oyoq bilan goqish usulini bajaris! i
qulay vaziyatlar @ '
-d I vt og‘irlik

giladigan oyog‘iga

Qogish deb, raqibning oyog‘iga oyoqlari tagi
markazini yo‘qotib yiqitishga aytiladi.

1. Uslubni bajarishda raqib og’ irligini
o‘tkazadi.

2. Oyoqlarini bir-biriga chalishtiri

3. Yurishda oyoqlarini bir-birigdju i

4. Sakrab-sakrab yuradi

velatda yoki héiaichi biin bir xil holatda.
yoki orqaga yusishi suikin. Qoqishni bu
sdsiysi, raqib yurishni

amdsa sal «ayyorlik» gilish
ke@;ni radibga tomon ycchr aga yurish lozim. Raqib noiloj
oldirigz¥oki orqaga yuradi. /YUl a1 vaqtda oldindagi oyog‘iga qoqish.

o‘icligishu oyog‘ida bo‘ladi.
“}ik markazini u yoki bu oyog‘iga qo‘llari
swinda hujumchi chap oyog‘i bilan raqibi
\ erak (1, 2, 3, 4-rasmlarga garang). Bajarish
vaqtida hujutrichi &Z og’ irligini tovonlariga, ya’ni orqaga o‘tkazib,
O

§ 2@ qo‘liari bil ini yigilgunicha tepaga tortaveradi.

ilan o‘tkazishi z .
oyog‘i oldic Q

zim, ¢Hunki ragibnin
@ ujumchi ragibnin
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lubni bajarishda uchraydigan asosiy xatolar

% ni bajarish davrida hujumchi oyog‘ining yoni bilan

& m
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N

2. Oyoqlarni bukish-mumkin emas. '
3. Bajarishda raqibi oyog‘ini bukib hujumchi oyoqlari ustidan ( (
o‘tkazib oladi. @
8.4.7. Qoqish usulidan himoyalanish @

Raqib himoyalanish uchun hujumchiga msba
harakatlami qo‘llashi mumkin:
1) hujumchi raqibining tayangan oyog 1ga qog /a ch

og‘irlik markazini hujum gilayotgan oyog‘iga o¢
2) og‘irlik markazini hujum qilayotgan

maydoniga o‘tkazishi;

3) hujumchining oyog‘i unga yetmas g\ghun undan uzoqroq

turishi.
8.4.8. Qa

I. Oyoqqa oyoq Wi ' , qoqlsh u qarshi
hujumchining oyog*i ustids ib 0°z oyog‘ini olj 1 oqlariga

qoqadi.
2. Hujumchi

iDg oyog‘igaqo yot nujumchini
ishi kerak.

ubni o rgaQ *!}" mashqlar

g‘\g\m araxtga yoki eshik dastasnga
graka .@ i 0‘ng va chap oyog‘ingiz bilan

@i 8.5.1-mashg‘ulot
1. %:, lomlashish, yo‘qlama qilish. Mashg‘ulotning
vazifasi di bilan tanishtirish.
¥ mavzu-musobaqa oldidan beriladigan ko‘rsatmalar va
&Elﬁa}nd qoidalarni nazariy tushuntirish.

mumrivojlantiruvchi va maxsus mashqlarni bajarish.
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4. Yonga yiqilish himoyasini o‘rganish. .

5. Kurashning amaliy texnikasini o‘rganish (ichkaridan boldir O
bilan boldirni ilib orqaga tashlash):

a) ikki qo‘Ining tirsaklaridan ushlagan holda bajarish;

b) belbog‘idan va qo‘lidan ushlagan holda bajansh ; ;@

8.5.2. Suhbat @
1. Murabbiy kurashchilarga asosiy qoida va rizon:lapi eslatadi,

musobaqa o‘tkaziladigan joyga qanday borishni <ishuntiradi va
quyidagi ko‘rsatmalarga amal gilishni tavsiyd dilads:

1) Ragibni hurmat qilish, tartibli, kamtar bo*lis}

2) Hakamlarning hamma ko‘rsatma{aziga amal qilish.

3) Qizil yoki ko‘k belbog‘larni hogiab gilamga chaqiri"/\{\ihay
bo‘lib turish. g&
Agar gilamda kurashchi lib chaqmlg g&%oog‘da
qizil burchakda, 1&1@ ﬁ?]lamga chaqirj ®\ Ida ko‘k
rishil lozim

belbog‘da ko‘k burc
rahbari, kaplta@murabblyl orqali

d@bo lishlarini va qaysi
¥ qo‘yishlari lozim.

8) Ham a olishuvlar fugag
uyga ketish ker

an so‘ng murabbiyning ruxsati

8.5.3. Ichkaridan bilan boldirni ilib orqaga tashlash usuli
va tarixi

@ % Sul respublikamizda keng tarqalgan. Milliy kurash
mu da katta-katta viloyat sayillarida polvonlarimiz bu

bcggmshadl Bu usul raqibni chalg‘itishda katta rol o‘ynaydi.
tan, milliy kurash, sambo va dzyudo bo‘yicha sobigq ittifoq sport
teri Komiljon Yusupov bu usuldan keyin raqibning qarshiligidan
oydalanib, yelka amalini bajaradi. Surxondaryolik sobiq ittifoq sport
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masteri Durdiyev Tohir polvon ham xuddi shu kombinatsiyani %

bajarar edi. O
Sobiq ittifoqning 5 marta g‘olibi moskvalik Yevgeniy Glarizov @

86 kg vaznda kurashib, bu amalni yaxshi bajarar edi. Ammo raqgiblari

orqaga yiqilmaslik uchun oldinga engashishar edilar. Xuddi @

paytda u shu amalni bajarib raqibini qarshiligidan foydalgnib o<sky

uslubni ishlatar edi. j \

8.5.4. Ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orq

uslubi
Bu uslubni ikki xil bajarish mumkin: @
a) bajaruvchi o‘ng oyog'i bilan raqib o‘ng oyog‘ini ichidan
boldiri bilan iladi;

b) bajaruvchi o‘ng oyog‘i bilan 2gibping chap oyog'in ichi
boldiri bilan iladi (10-rasmga q; % )g {9‘

Uslubni bajarishda u@o.@y} 5‘ng yoqasi v@ ylidan;
o‘ng qo‘l bilan belbog‘idan; ‘*h‘%\qo 1 bilan qo‘ligan; ikk? go‘l bilan
qgo‘lidan; ikki qo‘l bilgn-agibsjng bir qo‘lidan @ ab bajarish
mumkin.

;% <;E } O

3.85 bni bajarish sharoit
. 9 @
0,

Raq&& g‘ini yelka kengligida keng qo‘yganida yoki orqaga
garab borganida og‘irlik marké{ to¥qularida bo‘lsa, uslubni bajarish
uchign 4ulay vaziyat yuza 4 Rels .
{ s{ﬂ ni bajarishda tgktik tapyorgarlik: qo‘l harakati bilan raqib-
aing og'irlik markazini\¢hap yoki o‘ng oyog‘iga o‘tkazish. Buning
' uciun raqibiga gdrshi b qo‘llayotgandek harakat qilinib, aslida

€53 oy i ichi ir bilan ilib orqaga tashlash uslubini bajarish
@ kerak. ,

¢ “8.5.6. Ushlash hamda turish hollari
P\Rajaruvchi o‘ng qo‘li bilan raqibning chap yelkasi yoqasidan,
ap™qo‘li bilan esa o‘ng qo‘lini tirsagidan ushiab, usulni bajarishi

Q&
@mm
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usulni bajarishi mumkin. O
3. Bajaruvchi raqibining chap yelkasi yoki bo‘lmasi qo‘ltigii~}

ostidan ushlab ham uslubni bajarish mumkin. Rasmlarda huju

asosan o‘ng qo‘li bilan raqibi bo‘ynidan, chap qo‘li bil

qo‘lidan ushlagan holda uslubni bajaryapti.

4. Raqib oyoqlari yelka kengligidan keng holda tufitdi.
5. Bajaruvchi o‘ng holatda turibdi.

8.5.7. Usulni bajarish tean

Bajaruvchi o‘ng holatda, ragib esa ikki oyog‘i-yelka kengligida

turadi.
Bajaruvchi qo‘llari bilan raqibin?@@‘irlik m;
oyog‘iga o‘tkazadi, o‘ng oyog/i-boldi¥i bilan raqibifiing “chap
oyog‘ini boldirini ichidan oladiy. ¥ /() i“‘
Oyoqni 1lgandan ke;@, harakatga-yaxshi aham lozim.
Bajaruvchi oyog‘ini boidizi-bilan/ilganidan so’ agty C:)l i raqibini
iradi--R2qgibi esa shunch c(g i bir oyog‘i
qaga qulhsh a mayj bo‘ladi Bunga

2. Bajaruvchi ragibining ikki qo‘lini tirsaklari tagidan ushlab %\

bilan ko‘tarib tura 6l
yana polvonni gi va o

i bilan raqlbmmg chap
biqiniga ik o}§r7 markazini t B@hmb o‘ng qo‘li esa
o‘zidan a W 1shm1, @ soat mili bo‘ylab harakat-

lanishi cha qllsak 11-rasmlarga qarang). Bu
vagqtda ili boldirlar bir-bi; jralmasligi kerak.
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8.

o @8@

Bajaruvchi raq ,, 1rllgm1 toyoniga o¢ bigini bilan
turtib oyoq an 1 chap ko ildn raqibining chap
ko‘kragi u; 1(11 -12-rasm, ” Shunday bo‘lganda
qarshi hﬁﬁ h qiyinro’ @ .

Usulm hda uchraydlg

sulni ajanshda huj ? l\z z og‘irligini tayamb turgan
oy«é@%ﬁ o‘tkazadi.
Jsalni ba_;ansh qo‘llan bilan raqibining og‘irligini

ad 1gan oyog'ig;

bemalol o‘z oyogj}ga
@@ 3. Hujumchirrag

&

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com

gch@

aruvchi

chining oyog*i ustidan ko‘tarib oladi.
1q1m bilan turtmay uslubni bajaradi.
“Gsulni o‘ng oyogi bilan bajarsa, chap yelkasi bilan
iga tegizmasdan qorni bilan qorniga yigiladi.

%Iﬁmasdan oyog i bilan iladi. Shunda raqibi
X

8.5.9. Himoya va qarshi usullar
qaysi holatda tursa, raqib ham shu holatda turishi
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2. Bajaruvchi bajaradigan tomonga qarab o‘zini bir qo‘li bilan %
belbog‘ini oldidan kindigi ustidan ushlashi lozim. O
Qarshi usul bajaruvchi o‘ng yoki chap oyog‘ini raqibining @
oyog‘iga ildirish vaqtida, raqib soni bilan bajaruvchining oyog‘is
ko‘tarib, qo‘llari bilan orqaga burab yigqitishi kerak.

O‘rganish uchun mashgqlar: @

1. Daraxtga rezina lenta yoki belbog‘ni bog‘labc_tél'" r
bilan ilishni takomillashtirish kerak. Masalan, bo‘aj
daraxtga bog‘langan rezinani o‘zidan o‘ngga qarab &? 1 va oyoqni
esa daraxtga ildirib o‘rganishi mumkin. Mas @ni 2 tadan
ko‘paytirib boriladi.

2. Gilam ustida sheriging oyoqlari keng h .Q[_ﬂ;?{‘) tursin, siz unga
qo‘lingizning uzunligigacha masofa% ib, fagat oyoglarining

ichidan ilib, ko‘kragini chapga buraborgasiga yiqiting.

8.6.

1. Saflanish, saloy i qlama qnllshmg ulotning
vazifasi va magqsadi bil 391 htirish
st
igioya qilish m

3. Umumriv i la ticdwehi va m h@aml bajarish orqaga
y1q1hb o i as}é'\j
amally te@u ,gamsh (oyoglar ichidan

ini ijarish.
gﬁ@a@g tashlash):
a) yoq qo‘lidan ushla@{t}bajarish;
belidan va qo‘lidan ht bajarish;
E belining ustidan

@ 1. Odam-1iay 1
kiradi vawafas\chiqargan vaqtda shuncha havo tashqariga chiqariladi.
;; Bu gafas h havosi deyiladi. Normal nafas olgandan keyin

ush ajarish
".'X?x ushlagan holda bajarish.

qo‘shiinckia 1500 sm® havo olish mumkin — bu qo‘shimcha havo
3 Shunigdek normal havo chiqargandan keyin yana qo‘shim-
QQ}SOO sm’ chigarish mumkin. Bu— jamg*arma havo deyiladi. Agar

huqur nafas olib, so‘ngra uzoq nafas chiqarilsa va bu vaqtda
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chiqarilgan havo miqdori maxsus asbob-sporometr bilan o‘Ichab %

qo‘yilsa, o‘pkaning hayotiy sig‘imi kelib chigadi. Chuqur nafas :\’i O
chiqarilgandan keyin chuqur nafas olgan vaqtda o* pkaga kirgan havo
miqdori o‘pkaning tiriklik sig‘imi deyiladi. O*pkaning hayot sig‘imi
nafas olish, qo‘shimcha va rezerv havolar yig‘indisidan iborat bo‘lib,
500+1500+1500=3500 sm’ ga teng. O‘pkaning hayotiy ig‘@
jinsga, yoshga, bajariladigan ishga va sog‘liqqa qarab o‘zg@g 1.
Qanchalik chuqur nafas chiqarilmasin, o‘pkadagi ! ‘Mgb
batamom chiqib ketmaydi, birmuncha havo o‘pkad@) Bu

goldiq havo deyiladi, uning migdori taxminan 100 sm? bé*
8.6.3. O‘pka ventilatsiyasi, o‘pkada havo a@nuﬁ
d

Bir daqiqada o‘pkaga kirib chiéladigan vl thigdori o‘pkada havo
almashinuvi deyiladi. @
7o af

O‘pkadagi havo almashinuvini/a chun har saf&\

olganda o‘pkaga kiradigag'gav (i i a?g\ nafas

olishlar soni odam va hayveniagda ‘ha bo*ladi. lcm,/%am 1

daqiqada 15-20, ot 8-16, si Lr_ﬂ}ﬁ":i), qo‘y va echki 17-2 q 40-

50 marta nafas oladi. Od: @o‘ 5ida havo almashinyvi5<8 | gateng

bo‘ladi. O‘pkada 1;%5\0 hinuvi wig@ ishga - arab
qrga

o‘zgaradi. Og‘jr ish h»? a u ancha ko’payadi_jviasalan, 6 daqiqa
kurash tushgahdan i, badam%fb qizdirish\pchun ozroq mashq
lankg€yin'\va hokazo.

(%

i respublikaniizfing\bir necha bor chempion, milliy va
kurashidan N@oq sport masteri Olim aka Sultonov
\jargan edi. U raqiqf@ x0qasi va qo‘lidan ushlab, so‘ng oyog‘ini
-aqibning ch injzhidan o‘rab, orqaga yoki bo‘Imasa oldinga
tashlar edi.

@ Usulni Jajaris tayyorlanishda Olim aka Sultonov raqibini
i %ﬂ%@ egilishga majbur qilar va shu vagqt ichida o‘ng

i ‘lﬁ\ chap oyog'‘iga o‘rab, ko‘tarib tashlar edi. Keling, biz
‘mﬁu]ni Olim akadek bajarib ko‘ramiz.

141

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com



uslublari. @

lari, o rgamlayo cha uslublar

Bu ikkita qarshi hujuin
uchun qo llansa bo‘l@ 2 g

V

&

@ordamn ‘m@m)

8 7. l-
1. Saﬂanis : salomlashns ama qlllSh mashg‘ulotning

ya magqsadi bilan
13%?‘ a nvo_;lantmsh.
maxsus mashgqlar bajarish.

t. Kuchni
texnikasini o‘rganish (oyoqlar ichidan-oyoq

Umumnvo;lan i
Kurashning

a) yoqa a ushlagan holda bajarish;
b) bel g an va qo‘ldan ushlab bajarish;
@h ab bajarish.
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8.7.2. Subbat kuchni tarbiyalash %

Kuch mashqlarini bajarishdagi ba’zi talablar. ( ( : O
Kuch mashglarini bajarish vaqtida maxsus tartibda nafas olish
kerak. Zo‘rigish quvvatni oshiradi. Lekin shu bilan birga zo‘riq @
vaqtda yurak tomir tizimining faoliyatiga yomon ta’sir giladi %
holat yuzaga keladi. Ortigcha zo‘rigish ko‘krak qafasidag? i
oshirib yuboradi, bu esa klapanlami sigib qo‘yadi va y¥

kelishini giyinlashtiradi. @
8.7.3. Kuch ishlatiladigan mashglar

Bu mashqlamni bajarishda kongilsiz hodisalarnifg oldini olish
uchun bir nechta asosiy qoidalarga rioya qiis kerak. '
1. Fagat zarur bo‘lgan hollarda, ya’ni uéqapatli gattiq kuchlanish
vaqtidagina zo‘rigishga yo'l qo‘yish , ki, Yangi shug‘ull i
sharoit talab gilmagan vaqtlarda hip, ridsala kam kuch talzd il
mashglami takror bajarish vegitidd nafasi o“xtatib qoladilar:

2. Yangi shug‘ullanuvchilarga chegara va @a yaqin
kuchlanishli mashqla?i Ko

3. Kuch ishlatiladiggh b i3

chuqur nafas olméSlik kefal

larni bajarish 7 iloji boricha

k¢ gafasidagi bosimni
va zo‘riqistf \vags o‘zgarishlami ohixih yyboradi.

4. S@?‘qj\‘& shtangangloj' ri r@harakat bilan ko‘tarishi

. RL i i

kerak ni ko‘rish vaqtida(\t

to*sh-o‘mrov=s0°rg‘ichsimon uskullarining uyqu arteriya-

larinj haddan tashqari %&’Eib go‘yishi shok holati paydo
i

bociighiza sabab bo‘l: Qakn n. Buning oldini olish uchun
tangani ko*tarish v&gfida.iyakni pastga tushirmaslik kerak.

chni rivojlantirish usullari

@ Kuch dek %b ing harakatlariga qarshi tura bilgan va shu harakat-
lami %g \"‘urashchining mushaklariga aytiladi. Kuchni rivojlan-
til'ia dn ikki usul go‘llaniladi.l. Dinamik mashglar. 2. Statik

~ADinamik mashqlar harakatlami yenggishda qo‘llaniladigan

“Ruchlardir. Dinamik mashqglar ragibni yoki og'ir narsalaming
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harakatlarini yoki qarshiligini yenggishda qo‘llaniiadigan kuchlardir. %
Dinamik mashgqlar har xil bo‘lishi mumkin.

a) ko‘taradigan og‘irlik og‘ir bo‘lmasa ham, uni to charchagun
bajarish;

b) katta yuklamani 1-3 marta charchaguncha bajansh
- - d) almashib turish, ya’ni kichkina yuklamadan bo.

-va eng _oxiri katta yuklama bilan yakunlash. Masalan o 1dan
boshlab, unga og‘irlikni go‘shib to kuch yetganch 7 kg-
90 kg gacha) yoki bo‘lmasa buning aksi, ya’ni kar adan 90 kg
dan boshlab, 1-2 martadan keyin 57 kg mushaklar

.- (muskullar) charchaguncha ko‘tarish.

2. Statik mashqlar vagtincha qandaydir k ifga qarshilik qilib
turishi mumkin.

Asosan shug’ ullanuvchilar t

vazxyatm masalan, burchak hda@

narsani ko‘tarib turishi ker:
.. Kuchni rivojlantiri Q girlik bilan ba@ ‘
lardan foydalanamiz. \Bular. shtanga, tosh, gal@\’g’zzg‘lmasa, o‘z

vazni bilan. @
E osif bilan baja%\%nﬁasbqlar
os sckrakdan ikki@po‘ll ish.

asnda toshni i % o‘tarish.
, 3 Tosh bilan o‘tirib turig
:%%; Toshni bo* ymg Wby qofl bllan ushlab turib, gavdani

irish.
Ko‘prik hola toshm qo ‘llar yordamida ko‘tarish.

@ @amlda oyoqlar ichidan ko‘tarib tashlash

Bu ust:in .> xlhy kurashda dong‘i ketgan polvonlar bajargan va
b

hoz ajarmoqdalar. Shulardan ayrimlarini sizlarga eslatib
tazm viloyatidan Qdil polvon Otaniyozov, Rahim polvon
pov O‘rta Osiyo va Qozog‘iston musobaqasining g‘olibi

ondaryohk Ergash polvon Xudoyorov va boshqalar.

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com



polvon Yazdanov, sobiq ittifoq Xalglari VII Spartakiadasini bronza

Qashqadaryo viloyatidan Abdumavlon polvon Ahmanov, Jobir %
sovrindori, 1985-yil sobiq ittifoq birinchiligining oltin medal @C}©

sovrindori Erkin Holiqov (Shahrisabz shahridan) va boshqalar
bu usulni yaxshi bajarganlar. Shu polvonlar qatori sobiq lttxfog
bir necha marta goliblari moskvalik Oleg Stepanov
kevichlarni eslamasdan bo‘Imaydi.

@ ' ar'ichidan oyoq yordamida ko‘tarib tashlash. - .
8.7.7 amida oyoqlar ichidan ko‘tarib tashlash uslubi-
& 0‘ng oyoq, chap oyoq bilan bajanladl '
sulvbir nechta turga bo‘linadi. Quyidagilar sizlarga o rgamsh
@ tavsiya gilinadi.
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1. Oyoqlarni ichidan oyoq yordamida ko‘tarib tashlash. %
2. Ikki oyogdan qo*shsha qilib, oyoq bilan ko*tarib tashlash. i ; O
3. Belbog* ustidan ushlab oyoq bilan tashlash.

Usulni bajarishdagi qulay vaziyatlar:

a) raqib oldinga qarab yurganda;

b) raqib oyoqlari yelka kengligida keng bo‘lsa; J

d) raqib past turib, sizni qo‘Ilari bilan tirasa.

Usulni bajarishga tayyorlanish: @
a) qo‘llar bilan ragibni o‘zingizga gisqa qilib t@;

- s

b) ragibni qo‘llaringiz bilan tortib oz qdrab yurishga
majbur qiling;

d) qo‘llar bilan ragibning og‘irligini o‘n:\gzefki chap oyog‘iga
o‘tkazishga harakat qiling.

Bajaruvchi o‘ng holatda, raqib es olatda oyoql eng
qo‘yib turadi.

Bajaruvchi o‘ng qo‘li bil ibitiing chap yoqasi chap qo‘li
bilan esa o‘ng qo‘li tirszy 'ﬂig;asyab mashgq qgiladi

Bajaruvchi ogirligini n ariga o‘tkazib, ragibini-0fziga qo‘llari
bilan tortadi va o 'wo%ﬁ/lm raqibining o‘ng@ uchiga qo‘yadi.

- Keyin esa 180° @ , chap oyog‘ini saqibing oyoqlari o‘rtasiga
qo‘yadi, go‘liax b sa tortishn% étlrib, o‘ng oyoq bilan
raqibni \ l‘rﬁ!‘%ﬁdan ko‘tarib @shlaydi/ Keyin pastga va chap
yon@lix. %\o i. O @

Ranoqlari ichidan % iZ bilan ko‘tarib, chap oyog'in-
pizni tizzalariga buking va<g§;d izni oldinga eging. Raqgibingizni

@ bilan yerdan uz/lgla% Akat qiling.
Raqibingizni kol iz hamon bukilgan chap oyog‘ingizni
to‘g‘irlashga %}%

aal
ha iling.
Usulni bajafis! ydigan xatolar:
1. Vil%m jat 3chi oyog‘ini qattiq siltab, sherigining tizzasiga
uradi.
@ Usu§;ajaruvchi ragibni oyoqlari ichiga chap oyog'ining
tizzasini®ukib kiritmaydi, bu bilan ko‘tarishni giyinlashtiradi.
jaruvchi raqibni qo*llari bilan tortib og‘irlik markazini o‘ziga,
ya'pi oyoqlari uchiga tushirmaydi.
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burilayotganida ko‘kragiga tortmasdan qorniga tortadi. Shu bilan

4. Usulni bajaruvchi raqibini chap qo‘li bilan ushlab turib, :C_%O
raqibga og‘irlik markazini tovonlarida qoldirishga yordamlashadi. @

8.7.8. Usulni o‘rganish uchun mashglar

1-mashq. Harakatni rivojlantirish uchun ertalabki §
mashgqlarida oyoqlami har tomonga, ya’ni oldmga, orgags
chapga qarab siltang.
2-mashq. Oyoqlami to‘g‘ri qo‘yishni o ihun yelka
kengligida qo yib go‘llaringiz bilan rezina @ ushlab chap
oyog‘ingizni to‘g‘ri go ylshm o‘rganish y hun
3-mashq. O‘ng oyog* mglzm oldmi\ g va chap oyog.bilan

4o o'fig oyoqni esal baland

180° ga burilib, oyoqni joyiga
ko‘tarib, siltang. @

4-mashq. Bu mashgni yum: oyda bajarlshga harak .
Ragqibga 180° ga bu nga qarab o‘ng hgiz va
o‘ng yelkangiz bilan g ingizni 0 dga\siitzb ko‘tarib

dumbaloq oshing. O
ﬁmoya va q
:?Q lgan oyoqgan '/) tish;
lashish;

bajaru Hinin. hu)um yog 1ga tizzani tirash;

Jumchmmg huj 1gan oyog‘iga qarab yurish;
lash hujumchi-as l  qo*Ini uzib bo*shatish.
@ 0. Qarshi usullar
~ (O
a) hu nehi y

ki bajaruvchining (uzatilgan) oyog‘ini orqasidan
§ 2 vourilishi bilan ko‘krakdan otish;

ioyog‘i bilan oyoglar ichiga hujum qilgan zahoti, raqib
i o‘rtasiga oyog‘ini qo‘yib qoqish mumkin.
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8.8.1-mashg‘ulot

1. Saflanish, salomlashish, yo‘qlama qilish, mashg‘ulotning
vazifasi va maqsadi bilan tanishtirish.

2. Suhbat: 0‘z-0‘zini tekshirish yoki nazorat qilish.

3. Umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglar bajaris

oyoqlarni yonboshdan ko‘tarib tashlash.

8.8.2. Suhbat: 0‘z-0°zini tekshirish yoki zs

Komanda va har bir komanda a’zosining jistagii}
bilan shug‘ullanishini shifokor nazo ilib turadi. Ma’lumki,

shifokor har kuni sportchini nazorat il twish imkoniga e ‘I-
maydi. Shuning uchun o‘zini-0}Zt, tekshirib turishi, y Wf%‘(\;
gulotlarning organizmga ta’sjri; V; “#piwa shu kabilarni i
rishi zarur.
iimning buzilis ',@lctlaming
i/sportchi organizéi{i‘uﬁf anishlar yuz
la

Sport bilan shug‘ull
noto‘g‘ri tashkil etili

zib bu o‘zgarishlarifig oldini olishi
rdt/qilishda en@asdsjy kutashchining vaznidir,
: :

beradi. Sportchi b

lozim. O‘z-o‘zim? vqili

shuning ﬂm@m o°z vaznini ida tekshirib ko*rishi
shart, salan) 74 kg vazndy o(f‘% 1@1 kurashchi mashg‘ulot
boshlan@n qadar 77-78 kg i g glot tugagandan keyin 75-76
kg bo*lishi kerak. Har kuni g &§a o‘z vaznini bilib borish lozim.

@/dam organizmi 21-23 %&yha o‘sishi mumkin, shuning uchun
1ﬁg/>oshi (vazni) ka :%ﬂa oshadi. 21-23 yoshdan o‘tgandan
keyin odam orgasizZmid@> o‘sish birmuncha sekinlashadi, ya’ni

og‘irlik ham bif \&da bo‘ladi. Yosh murabbiylar asosan shu
na iy Gaxivhlari lozim.
@ Erk sining-aniq vaznini bilish uchun uning bo‘yini 325-375

gr. ga la(%égnsh kerak.
laziy Bo‘yi 170 sm erkak kishining og‘irligi 60-68 kg bo‘lishi
K Mol kishining bo‘yi 160 sm bo‘lsa, og‘irligi 52-60 kg bo‘lishi
@ ishining vazni asosan ovqatga,

ichiladigan suv miqdoriga,
ashg‘ulot vaqtidagi yuklamaga, yilning fasliga va nihoyat iqlimga
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bog‘ligdir. Antropometrik kuzatishlar, ya’ni og‘irlik, bo° yning
balandhgl, yelka, go‘l va bel dinomometrik kuchi kurashchmmg
jismoniy rivojlanishini ko‘rsatadi.
Tomir wurishi. Tomir urlshlga garab yurak faoliyatini baho
mumkin. Shuning uchun jismoniy tarbiya va sport bilan shug,ﬁ
lanuvchilar asosan tomir urishning ritmi va tezligi
ahamiyat berishlari lozim.

Tomir urishi odamning jinsi, yoshi va holatiga
ayollarda erkaklarga nisbatan 10 marta, bolalarda @ arga
nisbatan ancha tez uradi. Odatda, tomir bir daqi
urishi kerak, daqlqasnga 90 tadan ortig‘i tez his ia i. Sportchl-
larning tomiri soniyayin uradi, yaxshi hzshq qll i sportchining

tomiri 1 dagiqada 30-32 marta uradi, o z-of

sportchi 1 daqiqa ichida yoki tik turi smm o lchayd'
farqi 6-12 marta bo‘lsa, bu yaxshx %}a

bo‘lsa, qoniqarli, 24 tadan os

piytda

kasalligini yoki ortiqcha lr fidi ko* rsatadl S
shifokor yoki murabblyga 2{% qilish kerak. (Qp
Ma’lumki, odam da dam oladi, i _pxhyatn tikla-
nadi, tetik bo‘ladi. Bing . i sportchn s&? dan tashqari,
i M u% n!\ / Kechki ovqatni

vaqtda t
i ishy zlik haddan ortiq
I~ odisa bo‘lsa sportchi

mashgqlar bilan shug‘ul-

‘onboshdan o‘tib tashlash

lam . Baribir albatta
;3 c 3. Oyoq yorgimi
Bu usul O‘Zbekl iston va Gruziya Respublikalarida keng
tarqalgan az0s blanad1
O‘zbek1 landa yonbosh usul deb ham aytishadi. Milliy
kurash

bajanshadx chunki belidan oshirib olgandan keyin
raqgibning S{‘?ﬂﬂ@ usul go‘llashi yoki hlmoyalamshl juda giyinlashadi.
ofgiketgan polvonlar shu amalni asosiy amal hisoblashadi.
Q&* o viloyatidan Nortoji polvon, Abdurahmon Ochilov,
Ruists polvon Surxondaryo viloyatidan Chori polvon, Xurram
n va boshqalar shular jumlasidandir. Bu polvonlar 85-110 kg
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shar edi. Tojikistonda Jahon va sobiq ittifoq chempioni Saidmo* min
Rahimov (100 kg), gruziyalik sobiq ittifoqda Olimpiada g
bo‘lgan Shota Chochashvili va boshgalar ham shu
qo‘llaganlar. J &

8.8.4. Oyoglar bilan yonboshdan ko‘tarib tash'éiﬁnwlbini

bajarishdagi qulay sharoitla
1. Usulni bajaruvchl raqibning qo‘li va mb ushlaydi.

IKKi kurashchi fagat o‘ng holatda turadi.

2. Ragib oldinga qarab cho‘zilib gnlga da usulni baja.rlshga
tayyorlanish kerak.
Ragqibni doimo pastga qarab sib turish.

gacha vaznda kurashib, tez harakat qilish natijasida raqiblarni yuti- 3%;0

8.8.5. Yonboshdan K

( ,o'ng gqolib

;}an raqlbnmg ) léb tlrsagidan ushlab
qtida chap ovog chap yoniga bir

1 i tortad1 v ‘ng (dyog‘ining tizzasidan

di-da, ko‘tarib gilamga

shlash usu

“tar
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D , ; /\\
14-rasm. Oyoq yordamida oyoqlarni yonboshi%

tashlash.

8.8.6. Himoyalar i @

1. Beldan ushlashga yo‘l qo‘ymaslik kerak.

2. Raqibni beldan ushlaydigan qo‘Ini chi bo‘lib, ushlab olish
va qo‘yib yubormaslik kerak. <

3. Ragib mabodo beldan oshirib ushlagan>zhog‘da ham x ngf
o‘xshab burilib belidan ushlang, J hujumchi o‘n Han
oshirib, beldan ushladi dexiik.

iz byrifib, o°ng qo’li silapuning

belidan ushlang. %
. arshi usullar @
1. Hyj h “i bilan huj

chap oyog* chinin hap i brqasidan qoqib yiqitishi
mumkin, T hi'amalni qac kerak‘7 (3-rasm).
Chap tomopdagi polvon (% ali o‘ziga yaxshi tortmagan,

si n‘v og‘irlik markazingj nglzda turganda, hu_lumchmmg
'a,a g‘i tovonlarigs 5{% og‘ingiz tovonini qo‘ying yoki
uﬁkme ining tizzasi omondan chap oyog‘ingiz bilan osiling.
llarmglz bll Ei:gy a tortib, chapga bosib, og‘irligini chap
oyog‘iga o‘tkaz amga tashlang.
2. Huj¢ Be oshirib ushladi deylik. Siz o‘ng qo‘lingiz bilan
hujumchin p yoqasidan chap qulog‘i oldidan ushlab, beldan
OShl gﬁ\i ostidan chap yelkangizni bo‘shating. Keyin chap

hujumchining chap biqinini belbog idan ushlab o‘ng
tizzasini hu_;umchmmg o‘ng oyog i tlzza51ga yaqm tutib,
g Hujumchi o‘ng oyog‘i bilan sizning o‘ng oyog* mglzga

giladi. Oyoqlar bir-biri bilan chalishgan vaqtda o‘ng
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oyog‘ingiz bilan (shu vaqtda qo*llaringiz bilan umi albatta o‘zingizga %
yaginroq torting) dast ko‘tarib chap oyog‘ingizni hujumchinin@o
oyoqlari o‘rtasiga qo‘yib, orqasiga tashlang.

Milliy kurashda bu usul asosiy hisoblangani uchun shu Salgn
qarshi usul bilan javob berish xususida ko‘proq to‘xtalib &z 5 >

8.8.8. Usulni bajarishga tayyorgag

Hujumchi ragibiga oyog‘ini orqasidan, tovonjdanilinpqchi bo‘lib
qo‘rgitadi. Raqibi esa qo‘rqqanidan chap oyc A qaga olishga
harakat qgiladi, shuni kutib turgan hujumchi/yén sulini bajaradi.

Ragibning chap oyog‘iga o‘ng oyog \{i yonidan qoqib
yonbosh usulini bajaradi. Chunkia/b\c! vaqtda ragibning og'irlik
markazi chap oyog‘idan o‘ng oyog(iga v{igan bo‘ladi.

Hujumchi ragibining belidgu ab} 0‘ng oyog*iga hijuin gilishi

vo‘ng oyog'ini & damt , boldiri

mumkin. Raqibning oyog i
bilan ilib, orqasiga C:m@ @
8.8.9. Us @arishda uchraydigai-xdtolar

ibining bel@g\‘;ft? va go‘lidan ushlaganidan
1ok it

.

1. Bajaruych

keyin, zagibi i iolatda, pastm ibdimi, fargiga bormay,
oyo‘g‘v?:}& i

%?}ruvchi raqibini \beg'idan ushlaganidan keyin, agar
bajaruvebi usulni o‘ng

<

1ga qo‘yadi.

gﬁ%:\g an bajarsa, demak, chap oyog'ini
hap oyog'i bilan chap tomonga yoki

8.10. O‘rganish uchun mashqlar

ibining chap oyo,
@loji boricha bg;
rdqibining o‘ng YyOg
Uz n%fgj‘,z qilib kesilgan rezinkani daraxtga bog‘lab chap oyog'‘i
bilan chapza qarab yurish va qo‘llari bilan rezinani tortib, o‘ng oyoq

hilan Yonbosh uslubini imitatsiya qilish.
;.: gibni belidan ushlab, chap oyoq bilan chap tomonga yurib,
»*llar yordamida tortiladi.
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8.9.1-mashg‘ulot " %

1. Saflanish, salomlashish, yo‘qlama qilish, mashg‘ulotning @
vazifasi va maqgsadi bilan tanishtirish.

2. Suhbat: Kurashchining chidamliligini tarbiyalash.
3. Umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglarni bajarish(.&j,zk@

likni oshirish uchun bajariladigan mashgqlar).
4. Kurashning amaliy texnikasini o‘rganish (yelkadan<os}
tashlashni o‘rganish).

8.9.2. Suhbat

Agar kishi biron bir og‘ir ishni bajarayot ‘Isa, tabiiyki bu
ishni bajarish tobora qnymlashlb borayotga o si\\jl

bu kishi holatining ancha o* zgarganm ;
rishni mimika, mushaklari zo‘riqishide h &sa bo‘ladi. Sh

birga unmg organizmida bi diy fiziologik S|
ham ro‘y beradi. (ﬂ E g ; ;
Qiyinchilik - ko‘payib borishiga jJaramasdan, kl kuchi

hisobiga dastlabki ish qm irmuncha vaqt f3b turishi

mumkin. Bunday h ni to‘ladi ‘ﬂarc llk bosqichi
deyiladi. Agar o@{ n irodasi bilan shlga qaramay,
iish

ish sur’ati pasa , &ndi qattig-ch bosqichi bosh-
lanadi. Kis’h\i\ biliyatining va ‘/Qusaylshl charchoqlik,
deb ataladx Ana~shu charchoqli a@.‘.nhk ko‘rsatish qobiliyati
Chld eb atalad1

mg chidamlili a' ada aniglanadi. U musobaqa
harakatml @\* rmasdan olishuvlarga chidasa va
ani oxmgach a, bunday kurashchml biz chidamli,

yta olamlz

8.9.3. Yelkadan oshlrib tashlash usuliga ta’rif

Bu u?%»sz@ milliy, sambo va dzyudo kurashida ko‘p qo‘lla-
nilad oshirib tashlash uslubini o‘zbek polvonlari qatori
to"< oniik’ va gruziyalik polvonlar ham nihoyatda ustalik bilan

~ di. 1972-yilda Belorusiya poytaxti Mnsk shahnda sambo
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kurashi bo‘yicha «Burevestnik» jamiyati talabalari Olimpiadasi %
botlib o‘tdi. Olimpiada ochilishidan oldin kechqurun rahbatlar va O
polvonlar bilan uchrashuv va katta bayram konserti bo‘ldi. Si ( ;9
uchrashuvda bosh hakam, sobiq ittifoqda xizmat ko‘rsatg < A

masteri bosh murabbiyimiz A.A. Xarlampiyev shunday de: di
«Nima uchundirki, yelkadan oshirib tashlash usulinj yapoaidyusuli
deyishadi. Qani aytingchi, o‘rtoq kurashchilar, shu te g rimi?».

Zaldagilardan sado chigmadi. U yana ga v ettirdi:
«O‘rtoglar! Bu amal o‘zimizda tug‘ilib, rivojl wiliy kurash-
lardan paydo bo‘lgan usuldir. O‘zbekiston, rib sayillarni

tomosha gilsangiz, 7-8 yoshdagi bolalai ham shu amalni
bajarishini ko‘rasiz. Qani, endi aytin

i, bu amalning nimasi yapon-
larniki. Bu amal haqigiy o‘zimiznikiy.
ryo, Xorazmdaghsayillar-

Hagiqgatan ham, Qashqad oS
da gatnashgan kurashchila ar'i%af>

ko‘rish mumkin. ?

Xorazm viloyatidan ferlvon Otani o@‘&g shu amalni
bajarganlardan bi i;i;t)!?a tilga olsak tfé%’a raqibini chap
yoqasidan o‘n@ sildn ushlab, o‘ng W}n tizzasidan bukib
tepaga ko‘tag:\'\v:gﬁ‘tarib turi%\s{rr oyog'ini tezlik bilan 0z o‘qi
atrofi ylanticib; chap oyogl snsa qo‘yadi-da, raqibini
yelkaaidagz\ts}i/‘lﬁi)

; 0gig
a tashlaydi.
%\lvon amalni u ) i kutmagan tomonga bajaradi.
Bu i bajaruvchi wonlar viloyatlarimizda ko‘p, shular

ik potvoniarimizdan Rustam polvon (100 kg),
\ n, Surxondaryo viloyatidan Daminov
W T6hir polvonlar, buxorolik Chori polvon

OStonayevlzam‘ :D'otish lozim. Bularning hammasi vazni 90-100
kg bo‘lgan(iagi polvonlardir. Dzyudo kurashi bo‘yicha bir necha

bo 0 sobiq ittifoq chempioni Anzor Kibroiashvili 100 kg
vaznidaolishar edi. Anzor bu amalni shu qadar oson va chaqqon
; ~ g ; @ i, polvonlar yelkasidan uchib ketishardi. Anzor chap qo‘li

{aqibini 0°ng yoqasidan ushlab, raqibi oldida u yogdan bu yoqqa
7ab o‘ynar va birdan burilib, yelkasidan tikkasiga tashlardi.
partakiada va Olimpiada g‘olibi Nevzorov V. (Maykop) shu amal
bilan 1973-yili Krosnoyarsk shahrida sobiq ittifoq chempionati final
olishuvida bir necha bor sobiq ittifoq chempioni bo‘lgan Rudman
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David ustidan g‘alaba qozongan va sobiq ittifoq chempionatining
g‘olibi bo‘lgan edi.

8.9.4. Qo‘llar bilan go‘lidan ushlab yelkadan tashlash

Bajarishdagi qulay sharoitlar:

a) bajaruvchi ragibni oldidan yoki o‘ng qo‘lining
ushlaydi. Raqib esa bajaruvchining chap yoqasidan
deganda, uni oldinga intilishidan foydalanib o‘ngga burilgg;

b) raqib, bajaruvchining belidan ushlashga intila

Uslubni bajarishga tayyorlanish: @

a) bajaruvchi qo‘llari bilan raqibni o‘zi i
markazini oyoqlari uchiga o‘tkazadi.

b) bajaruvchi qo‘llari bilan ragibni
og‘irlik markazini bajaradigan tom
Masalan, bajaruvchi raqibining o
bo‘lsa, qo‘li bilan uning og/1riik

ortib,-aning og‘irlik

¥

oldiga qo‘yadiw: . aii oi

Usulni: dj% i
yoki tepaga ¢ b ko“tarib, o‘ng 4

gabu ¢

ibning qo‘lini chapga
hi bilan uning oyoqlari oldi-
va chap oyog‘ingi/zx\gﬂ oyog‘ingiz yoniga qo‘ying.

ngiz bilan rac}j,blrlgw ortavering. Raqib ustingizga
iQishibilan uni yelka% ainchiap oyog‘ingiz tomonga tashlaysiz.
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15-rasm.
8.9.6. iswiki (p*geri bajagish yhzasidan maslahatiar

‘ish
\1i chap oyaxo qo‘yib, iloji boricha
O

ti i .\ king.
2. Belingiz bilan raqibrg{zgk
bilan sizning belingiz ora
Keyin tizzalaririgi .%
\giiig

03
| é@ﬁb oldinga harghanq

O
§ @

ilgandan keyin uning ko‘kragi

irdan to‘g‘rilab tos chanog‘i bilan
g-da, raqibni yelkadan oshirib tashlang.
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17-rag

8.9.7. O‘rgQﬁ@% n mashgqlar

1. Qo‘llar harakatini oﬁanis shart, bu juda muhim. Qo‘llarni

: Nvziga belbog‘, rezina va shunga
orlaydi. Rezina lentani daraxtga yoki eshik
larni takror-takror o‘rganing. Bu mashqni

't

har kuni iloji martadan ko*paytirib borish kerak. Masalan,

ish uchun
“x$Hagan narsala&ift:a
tutqichiga bog‘lab \%
arta burilsangiz, ikkinchi kuni 20 martaga

@ birinchi, leani s
chiqar .gﬁ Q@ha ko‘p burilsangiz shuncha ko‘p o‘rganasiz.
§: 2, Belitigiz balandligidagi joyga qopda qum yoki boshqa og‘irroq

i 40*yib, o‘ng yoki chap oyog‘ingizni oldinga qo‘yib, qopni
izda burilib ko‘taring.

ibni yerdan uzish hamda oyoqlar baquvvat bo‘lishi uchun
raqibingiz oldingizga tik tursin. Siz esa unga orqangiz bilan
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royoqlaringiz bukilgan-holda qo‘lini yelkangizga qo‘yib tortingda, - %
oyoqlaringizni to‘g‘rilang, mashqni 15-20 marta takrorlang. O

4. Usulni qarshiliksiz bajarishni o‘rganganingizdan keyin qo‘l va @
oyoqning harakatini uyg‘un bajarishni o‘rganing.

8.9.8. Usulni bajarishda himoya va qarshi usﬁr @
I.Himoya. ’
a) raqib yoki bajaruvchining xohlaganicha u
go‘ymasligi lozim; C&Z
b) bajaruvchi ushlaganda ragib qo‘li bilan baj c rinizig belbog‘i
oldidan ushlash orqaga qornidan tirab turishi loziqi
d) raqib bajaruvchiga teskari turislg%géﬁk. Masalan, bajaruvchi
0\’»

o‘ng oyog‘ini oldinga qo‘yib, raqibfu yelkasidan oghi{ib
tashlamoqchi bo‘1sa, raqib bunga q@ oyog‘ini oldin @

ishiche
turishi lozim; O
e) bajaruvchi raqibigs @;' i bilan raqib-qoli
qo‘lidan uzadi; @
f) ragib bajaruvchini ajhi bajarishga to$seinligili
oldinga emas, orqagi § varakat giladi;
g) bajaruvchi 2 raqib chad\Qy
chap oyog@g{“ onga Xatta gadam qo’yadr:
)\

2. Qarshi amallap:
a) bajaraychi burilishi biP g bajaruvchining tovonlari
vigitishi mumkin;

orqasiga o'z ﬂ;sng oyog‘i bila%qiibv

ol

) bajaruvchi burilishi bi qib bajaruvchining o‘ng tizzasiga

& oklyoniga qulatishi mumkin.
@§ 1.Baj

g‘i bilan oldi

i bajarishda uchraydigan xatolar

bajannozg.@g\ﬁdi.
. Bajapuvehi ragibiga burilib qo‘lini yelkasiga tortgan vaqtida
% ‘ ‘@e kasi ustiga tortadi. Umuman, bajaruvchi yelkasi ragib
@ﬁi ing oldiga tiralib qolishi kerak. Ko‘pchilik bajaruvchilar
K

ini sherigining qo‘Itig‘i ostidan chiqaradilar.
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¥ 8.10. 1-mashg‘ulot %
O
1. Saflanish, salomlashish, yo‘qlama qilish, mashg‘ulotnin @

vazifasi va magsadi bilan tanishtirish.
2.Suhbat: musobaqalashish usuli.
3.Umumrivojlanuvchi va maxsus mashglar.

4 Kurashning uslubini o‘rganish. ﬁ%
8.10.2. Ikki oyog‘ini oldidan oyoq bilan ko‘tatip s h
Musobaga — pedagogik jarayonning muhin@)ralmas qismi
kuchli sportchi va komandalami aniqlas rt natijalarini
namoyish gilish, sportchilarni har tome: ‘awnsmomy nvoﬂantmsh
va ularning irodasini mustahkam! h.g an tadbirlam{ %b
chigishdir. Musobaqalashishni @ wieha ravshan z\f

xususiyat birinchilik yoki yu a erishish u
kuchlarni sinashdir. (h
Kurashchi o‘zining\t va taktlk tayyo usobaga
jarayonida tekshiradi- Musobaqa kurashchmm@ka va taktika-
sidagi kamchnllklar(_} s g‘ulotlar imaga~kd‘proq ahamiyat
berish kerakl O
8.103 m oldldan@v ida ko‘tarib tashlash

z} xurashchilar qo‘shsha nomi bilan
E‘.\ twkurash bilan bir gatorda sambo, dzyu-
&‘ llaniladi

@ g

Milliy kurasla/ gl ketgan polvonlar: qashqadaryolik Abdu-
mavion Ahpas . zbekistonda birinchi marta sambo bo‘yicha
iradh h@;gaqaramay, ko‘plab polvonlar uni bajarishga harakat

i \Mamlakatimizning besh marta g‘olibi moskvalik Yevgeniy

v (75 kg) bu uslubni bajarganda tomoshabinlar qoyil

jolishardi. U qo‘llari bilan raqibini oldinga, orqaga, yonga siltab,

ngra usulni bajarardi.
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8.10.4. Tashlash uslubini bajarishdagi qulay sharoitlar %
1. Agar raqib sizga qarab yursa.
2. Ragib o‘ng tomonga garab yursa (sizdan chap tomonga garab

yursa).
3. Ragibning chap oyog‘i oldinda tursa. ; /\\

4. Raqib past holatda tursa.

8.10.5. Usulni bajarishga tayyorlanis g@

1. Agar hujumchi usulni o‘ng oyog‘i bilan baj \_/han bilan
raqibning og‘irlik markazini o‘ng oyog‘iga o Lh;/hs)znm

2. Qo‘llari yordamida raqibni o‘ziga tezdatortib rlik markazini
oyoqlari uchiga tashlab bajarishi kerak

3. Hujumchi raqibini qo‘llarl orqaga qarab siltay, ft@
(orqaga siltash vaqtida raqib alb a javob hmk@gu)

amalni bajaradi.

b Ini bajarlsh :2
Bajaruvchi o ny.%@ qibi esa ch: la i. Bajaruvchi
raqibining ¢\n, qo‘ltigi § yomdan belbog"i
oldidan, bi in) qo ‘llab, chap/go‘t I bilan esa doimo raqibini

o‘ng qé i tirgagidan ushlab usu@ \y mumkin.
 2g“yni bilan qo‘lidan ushlagan

Men sizga.bd uslubni raqib
ho jarishni tavsiya e
vchl o‘ng qo ;lf? tbining bo‘ynidan, chap qo‘li bilan

sa mmg of ng o gldan so‘ngra o‘zini chap oyog‘ini
g!iép yoniga ko* Q‘z i-da, og‘irligini shu oyog‘iga o‘tkazadi.
hap oyog‘ini ilan birga qo‘llari bilan raqibini o‘ziga
tortadi V'(\g 1 mgm(azml oyoqlari uchiga o‘tkazadi.
Ragqib oglitligi-Oyoqlari uchiga o‘tgandan keyin tortishni to‘xtat-

drqangiz bilan ragibga burilasiz. O‘ng oyog‘ingizni

masdaz), tez
bal ﬁ%\ ib, ragibining chap oyog‘ini tizzasi yuqorisidan
k@‘ Qo‘llaringiz bilan esa o‘zingizni chap oyog‘ingizga qarab

$tishii davom ettirib, gilamga tashlaysiz.
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O

% 3
Q\&ldidan oyoq yordamida

tarzb tashlash.

. %ganish uchun mashglar

] to‘g‘ri qo‘yishni o‘rganish uchun to‘g‘ri
chiziq chizing, \ chizigga o‘ng oyog‘ingizni qo‘ying, chap
izni o‘tarib o‘ng oyog‘ingizning orqasidan o‘tkazib shu
an o‘ng oyog‘ingizga parallel qo‘ying-da, o‘ng oyog‘in-
fnonga ko‘taring.
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2-mashq. Harakatni rivojlantirish uchun ertalabki gimnastika %
mashgqlarida oyoqlaringizni har tomonga, oldinga-orqaga, o‘ngga- (é

chapga siltang.
' 3-mashq. Bir joyda turib rezina lentani yoki belbog‘ni _@

bog‘lab, qo*llaringiz bilari torting, 0‘ng oyoqni ko‘tarib yonga tasija
to‘g‘rilang. Chap oyoq tizzadan bukilgan holda bo‘lishij

8.10.8. Himoya va qarshi usullar @
1. Himoyalar: @ '
h

a) ichidan ko‘tariladigan oyoqdan hatlab o‘ti«@

b) raqib oyog‘ini uzoglashtirish; w
d) bajaruvchining hujum qgiladigan oy
¢) hujumchining hujum qilmaydigan
f) hujumchi ushlagan qo‘Ini uziti//\‘

2. Qarshi usullar; .
a) hujumchining oyog’if} orgasidan tizza bilan qo
b) hujumchi burilishi(b’ dan otish.

O

8.11-mashg’

1. L%’a\%%h salomlashish,O e’
vazifasi va

agaadi bilan tanightitish.
~Suhbat: Egiluvchanlikni garbiyalash.
@mﬁwjlaﬂtim EV% sus mashqlar.
4 ~Kafrashning am .*’"‘tc@i asini o‘rganish (yenglaridan ushlab

@adan tashlash),
@@ @ 8.11.1. Suhbat

qilish, mashg‘ulotning

rbiya jarayonida zarur harakatlarning erkin baja-
laydigan darajada egiluvchan bo‘lishga erishmoq
rtqa pog‘onasi, tos-son va yelka bo‘g‘inlarining harakat-
, katta ahamiyatga ega. Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun

akat amplitudasi oshirilgan mashqlardan foydalaniladi. Ular 2
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guruhga: faol va sust harakatlarga bo‘linadi. Faol harakatlarda biror
bo‘g‘indagi harakatchanlikning ortishi shu bo‘g‘indagi muskullar-
ning qisqarishi hisobiga ro‘y beradi. Sust harakatlarda tashqi kuchlar-

dan foydalaniladi.
Egiluvchanlikni oshirishda cho‘ziluvchanlik mashqlarinin i
birini bir necha martadan takrorlash lozim. %
Har bir mashg‘ulotda sal-pal og‘riq paydo bo‘lgw_ﬂ;{g a\bajafis
kerak. Og‘rigning paydo bo‘lishi mashg‘ulotni to‘xtsii rakli-
gidan darak beradi.

2) Egiluvchanlikni rivojlantirish.

1. Ko*prik. Bu mashq bo‘yin mushaklarini ri
. amallamni bajarishda yordam beradi.

1-mashq. Boshni oldinga, yonga v: /ﬁ a egish.

2-mashq. Boshni oldmga, orgaga v a qo‘llari bll

ga, yonga @
o‘prik hos1@§g honani

jlantirishda va ba’zi

harakat qilish

a,-01qaga-va yon tomonga lar qilish.
gv ushlab turgan h rik giling.

S-mashq. Belingi
j a ko‘prikka lS v o‘llar bilan tik

6-mashq. Tik

holatiga qaytxsh%

englarda@us y kadan tashlash

usul rcspubhkamﬁ a\;?ar osh respublikalarda ham keng
. Bu usulni kychiipolyunlar bajarishi mumkin. Ular gatoriga
daryo viloyati yauny hy kurash va sambo kurashlaridan sport

asterlari Norgpt,-N (thamat va Komiljon Yusupovlarni misol qilib
olsak bo‘ladl '

2
%® :
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xizmarke'tsatgan sport masterlari Buxoro viloyatidan
nuradlik V. Kyulenin, moskvalik E. Solodu-
aytsa bo‘ladi. Har birining o‘ziga xos va

@ betakror ustilari bor. Masalan, Qurbonov ragibini o‘ng yoqasi va
% ‘chap q¢lining\Yengidan ushlab bajarsa, Kyulenin esa ikki yengidan

kasidan tashlardi. Bu amalni yaxshi bajarish uchun eng
von raqgibidan kuchli, chidamli bo‘lishi shart. Shuning

L{l’\l‘: ar bir amalni bajarishni o‘rganadigan polvon tosh va shtanga
cOStarib turishi kerak. Rezina lenta yoki belbog‘ini biror narsaga
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bog‘lab chaqqonlik bilan raqibga burilishni takomillashtirib borish %

lozim. ( i O

8.11.3. Usulni bajarish texnikasi

itla‘ng yoki chap holatda turadi. Usulni ham o‘ng, ham chap
t egéa bajarish mumkin. Shuning uchun siz qaysi tomonga
J2rishni o‘rgansangiz shu tomonga buriling.
Agar chap tomonga bajarishni xohlasangiz, unda raqibning chap
qo‘lini tepaga ko‘tarib, chap oyog‘ini oldiga chap oyog‘ingizni
166
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~

qo‘yib, o‘ng oyog‘ingizni yoniga bukib turib olib kelasiz. Gavdangiz %

ustidan raqib qo*llari yordamida tashlaysiz.
Kichkina maslahat: Raqgibga burilgan paytda tirsagingiz uning ( ( O
go‘li tagiga kirishi shart (19,20-rasmga qarang). @

Ragibga orqa bilan burilishda tizzangiz albatta. bukilib Sify
Ragqibni tashlashda esa tizzalaringizni to‘g‘rilab tosi'ngi;\b%

oyoqlariga urib, qo‘llar bilan chap oyog'ingizni panjal hlaysiz’
(18,19, 20-rasmga qarang). '

8.11.4. Himoya @

1. lloji boricha yengingizdan ushlatmang.

2. Bajaruvchiga nisbatan teskari turifig
holatda tursa, siz chap holatga o‘tib cl'?{;
3. Ragib yengingizdan ushlasa, @’TH i

O

ya'ni bajaruvchi o‘ng
gizni oldinga tiraug.

2. Tizza bilan bajarprychint

843.5.(Qa sullar @
1. Ragqib uslub baj gﬁrﬁﬂ ko‘krakdan oszﬂb;g ashiash.

$:1 126 Usulni o‘rganisiuckup-olishuv
O |
Sh& vchi kurashchig %\3 g‘g@ topshiriq beriladi:
Bajaruvchi” ragibining y@ an>ushlab 2-3 dagiqa davomida
sumx qiladi. Raqib esa gars ihujum gilmasdan fagat himoya qilib,

igi lik sharti bilar‘olighadi. Murabbiy ko‘rsatgan vaqt ichida har
ir bajaruvchi amalri bir nesha marta bajaradi. Kim ko‘p bajarsa, shu

olib hisoblanadt.
C
17.7. O‘rganish uchun mashqlar

. i‘bilan raqib qo*llarini uzish (tortish).
o~ \i? i o‘rganish uchun rezina lenta yoki belbog'ingizni
yel alandligida biron narsaga bog‘lab, ragibga orqa bilan

,urilishni o‘rganing (har tomonga 20-25 marta).
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2. Harakat asosan bir oyoqni (chap yoki o‘ng) raqib oyoqlari %

o‘rtasiga qo‘yish, ikkinchi oyoqni uning yoniga olib kelish bilan
boshlanadi. Bu yerda asosan ikkita harakatni to‘g‘ri bajarish kerak.
Oyogqlami to‘g‘ri qo‘yish va tos bilan raqib oyoqlari burilgand; O
keyin urish.
3. Ragqibni yelkadan oshirib qo‘llar bilan tashlash
f£§ y

sherigingizga to‘g‘ri turib gavda bilan himoya qilisku \§n§{z va
ko‘p

yiqilmaslik sharti bilan usulni 10 martadan bajar:
bajarsa, shu g‘olib hisoblanadi.

8.11.8-mashg‘ulot @
1. Saflanish salomlashish, yo‘qlama. gilish, mashg‘ulotning
vazifasi va magsadi bilan tanishtirish

2. Umumrivojlantiruvchi va n@s} hqlami bajarjsh (go*tigan
ushlab o‘z-0‘zini himoya qilis} qaytarish).

1. Kurashning amalis: te; 'k o rgamsh
2. Bir xil oyoq oidi q1b oyog‘iniboldiri Achidan ilib
tashlash.
6. Belini ust1 Belbog‘idan va qo‘k shlab bajarish.
7. Bir qo % llab ushlan >ajani
@ 8. 11@ It ll
Bu us xil kurash tarqatilgan usul bo‘lib hisob-

L.

Aspsan bu uslu s1y0 polvonlari ko‘proq bajarishadi,
civaiiki milliy ku g tarqalgan uslub bo‘lib, polvonlar to‘y,
yil va maros (irr' o‘p ishlatadilar.

Kurashchi éxfi) raqibini yelkasini ustidan qo‘lini oshirib
belboggjé da raqib yotxb past holatga turib oladi. Ya’ni
ilmiy tifda ay anda raqib o‘z og‘irlik markazini tovonlanga

@ ‘tk nda hu_lum gilayotgan sherigi uning o‘ng oyog‘ining
o'zining o‘ng oyoq boldirlari bilan sherigining tovonini ilib
hlaydi.

hxl yoki bir xil oyoq ichidan boldir bilan boldirni ilib orqaga
shlash uslubini bajarish texnikasi.
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1. Kurashchi sherigining yelkasining ustidan oshirib belbog‘idan O

ushlaganda.
2. Kurashchi sherigining bir qo‘lini ikki qo‘liab ushlaganda.

Bu uslubni ikki xil ushlashda bajarsa bo‘ladi. f %

@ 21-rasm. _
iisid elbog‘idan ushlaganda, raqibini pastgé bosib

.arkezini tovonlariga o‘tkazgan holda bajaradi, ya’'ni
g oyog‘i boldiri bilan ragibining o‘ng oyog‘ining ichidan
a tashlaydi yoki shuning teskarisi (chap oyoq bilan chap
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=

og‘irlik markazini o‘ng yoki chapdan ishlasa chap oyog‘iga o‘tkazib

oyog‘ini). Ikkinchi yoli raqibining bir qo‘lini ikki qo‘llab ushlab :i%o
amalni bajarsa bo‘ladi.
Faqat bir narsani to g°ri tushunish kerakki, qaysi holda baj@

baribir bajaruvchi raqibini og‘irlik markazini bajaradigan, oyoys
o‘tkazishi shart.

Masalan, o‘ng oyog‘i bilan bajaradigan bo‘lsa, Inihg og‘irlik
markazini o‘ng oyog‘iga, chap oyog‘i bilan bajaradi
oyog‘iga o“tkazilishi shart.

8.12.1. Bajarishda uchraydigaj
1. Ragqibini tik turgan holatida baj da.
2. Raqib og‘irlik markazini tov(?{%z‘:&‘tkazmasdano

3. Ragibning oyoqlari uzoq@ .
8@% g‘ulot
1. Saflanish, salomlashish, yo‘qlama @ rzashg‘ulotning

vazifasi va magsadi-bil ishtirish.

2. Umumiy rivejldntivuvchi va axgds mashqlar bajarish (yonga
yigilib, 0‘z-63; {mm{ya qilish) &

3. Kur amaliy texnika§ini\ocsanish (ko‘krakdan otish
uslubini &°r sh). O

\va beldan ushlab she
@ 8.12.3. Ko¢ {‘k@ghluh usulini bajarish texnikasi
N

& Ko‘krakdapashiash uslubi o‘zining kordinatsion yo‘nalishi bilan
@ bajarishga o ?@a tyin uslub hisoblanadi, ammo Jjuda kerakli va
§ samafalj anadi

Ko‘k{a; hla.sh uslubi kurashish vaqida hujum gilishda yoki
hujum qilishhollarda ishlatiladi.

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com



8.12.4. Bajarish texnikasi
1. Bajaruvchi raqibini qo‘li va belidan ushlagan holatda.

2. Bajaruvchi raqibining qo‘li va belbog*ining orqasidan ushla

holatda.

1. Oraliq o‘rtacha yoki yaginroq bo‘lganda uslubni baj:ﬁh e

A

bii bajarish uchun,

(22-rasm. Ko‘krakdan tashlash uslubi.

bajaruvchi raqibining qo‘li va belidan

an”holatda bajaradi. Bajaruvuchi raqibining yonidan o‘tib,

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com

171

D .

%4

o



uning og‘irlik markazini tovonlariga o‘tkazadida, o‘zining ko‘kra- %
giga gisadi. Shu vagtda bajaruvchining tizzalari bukilgan holatda O
bo‘lishi kerak. Bajaruvchi tizzalarini to‘g‘irlashi va raqibini o‘ziga ( § 9
qisib tortishi natijasida tepaga orqaga tortib raqib oyoqlarini gilam
uzib oz ko‘kragi ustidan tashlaydi.

2. Bajaruvchi ragibining belidan bir qo‘li bilan us
oldida turgan oyog'ining orqasiga o‘zining yaqin tux
yurib raqibining oyog‘ini orqasidan to‘sadi-da, ikkinghi
esa gavdasini quchoglab gilamdan uzib tashlaydi.

Uslubiy ko‘rsatmalar: Bu uslublami o‘rgari
boricha kurashchi o‘zini-o‘zi yiqilgandan i
bilishi kerak.

O‘z-o‘zini himoya qilib yiqilishdail kqQ‘p narsa bog'lig, birinchi.

sherigi qo‘rqmay yiqiladi, ikkincliyd: U joyi shikastlgrmaydi.

Xullas, uslubni o‘rganish va ur) s bajarish asoﬁ‘zi

yigilishdan saqlash uslublarj \:\i@i@ Rasmlarga aha@ ring.
. ashg‘ulot @ ’

1.Saflanish, yo‘qlama qikisk] mashg‘ulotning
vazifasi va ny : ish.
2. U{m%. «\o fruvchi va mlgs @ami bajarish.
3.K aw ini o‘rgani zf‘
‘ m{\%i atrofida aylanié lliiﬁ‘rgMiSh:
1 % va yogasidan :éa}; atda bajariladi.
2) Qo'li va yoqasining oldi qisiidan ushlagan holatda.
(/3) Qo'li va ye i Justidan qo‘lni o‘tkazib belbog'idan
lagan holda.

8.12.6. Qﬁ—g ofida aylanish uslubini bajarish texnikasi

u%b@ ajarishdagi eng xarakterli tomon shundan iboratki,

< } 0‘z oqi atrofida aylanadi. Shu aylanish natijasida she-

i ragibini o‘zi bilan qo‘llarini oldinga tortib yiqilib tash-

Taydi. Bajaruvchi o‘zi birinchi bo‘lib gilamga yoni bilan tegadi-da,
¢rigini tortib tashlaydi.

Turish holatlarida oraliq masofa: o‘rtacha yoki yagin.
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1. Ushlash holati qo‘li va yoqasining bo‘yin orqasidan. Bajarish %

yo‘llari. O
Bajaruvchi raqibining oyoglari oldiga o‘zining o‘ng chapagay
bo‘lsa, chap oyog‘ini qo‘yib o'z o‘qi atrofida raqibining chap tomo-
niga qarab ushlagan qo‘lini bo‘shatmasdan tortgan holda dumalalf
tortib yigiladi. . @

2. Bajaruvchi ragibining qo*li va belbog'ining ustidan holai
da (yonbosh uslubining ushlashidan) bajaruvchi yonbosh<i: b@:
bajaradigan holatidan raqibining qo‘lini ushlagan to hQ%@zzilib

oyog‘i bilan raqib oyog‘ini to‘sib chapga burulgan alab
0°zi bilan ragibini tortib yiqitadi.

Qé%% D 0
23-rasm. O‘z o“qi atrofida aylanib tashlash (360°),
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Uslubning eng foydali tomoni shundaki, ko‘p uslublarni bu uslub
bilan kombinatsiya gilsa bo*ladi. Masalan: yonbosh uslubini ushlash
holatidan raqib hozir menga yonbosh usulini qo‘llaydi deb O

o‘ylamaydi, yotibroq kurashadi. Bajaruvchi esa yonboshni ko‘rsati(bé>

0°z 0'qi atrofida aylanib raqibini burab yigitadi. O
lar C%
gag%ﬂ 2

Bajaruvchi bo‘yni va qo‘lidan ushlagan holatda oy
oyoq bilan ko‘tarish uslubini bajarishga tayyorgarli
ko‘radi. Ragib esa bundan himoyalanib o‘z og’ irlik mar}k
lariga o‘tkazadi. Shu vaqtda bajaruvchi birinchi
nomiga ko‘rsatib, asosiy uslubi bo‘lgan o‘z o’q]
raqibini oldinga tortib dumalaydi (rasmlarga qaf;

Uslubni eng foydali tomoni shundan iboratki, islub bajarilmay
qolganda ham ragib bajaruvchidan he(eh\Qiror aholovchi harakat
ololmaydi, chunki bajaruvchi doim biiri¢ °\B>o‘lib gilam iladi.

i rﬁ@\uslublar texni

8.12.7. Ba’zi baja
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)

ism. Raqibning qo‘lini, qo‘ltiq ostiga gisib bajariladigan uslub.
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\ \ % 26-rasm. Qarshi hujumlar.
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27-rasm. Qarshi hujim.
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28- ‘a yelka ustidan ushlab qo‘Itiq tagiga boshni kirgizib
‘ tashlash.
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9-bob. 0‘QUV MASHG‘ULOT YIG‘ILISHDAGI

MASHG‘ULOTLARNING 3 (UCH) HAFTALIK ISH REJAS}

VRN R W=
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REJALASHTIRISH

9.1. Kunlik ish tartibi (taxminiy reja}‘j@é
Ertalabki uyg‘onish 7% soatda
Ertalabki badan gizdirish 7"°>-7* soat

Yuvinish va nonushta gilish 8%-9% sc

Ertalabki mashg‘ulot 11%°-13% soat
Tushlik 14%-15% soat
Dam olish 15%-17% soat
Kechki mashg‘ulot 17224

Kechki ovqat - 'g"’- # soF
Kechki sayr gil @ soat
Uyqu- 23% soat :;

O
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10-bob. XALQARO MILLIY KURASHCHILARNING
OLISHISHDAGI TAKTIKASINI OLIB BORISH YO‘LLARI

Kurashchi musobaga olishuvlarida quyidagi vaziyatlargé%%

erishishga harakat qiladi:

a) raqibni ustidan erishilgan yutugni yanada ko‘payti
yoki ochkolar bilan g‘alabaga erishishga;
ol

b) erishilgan ustunlikni saglay bilish, juda bo* lm
bilan yutuqqa erishish;

d) agar raqib yutayotgan bo‘lsa, uni ysk
erishish. <

o‘zgaradi (masklrovka vara;
Lekin hamma sharoit: rashchi oldida t

yechishda uch xil asosiy zrh?l i
foydalaniladi: anuv 1s% olish va raqi

ar soni

(yoki shu vositalam atsiyalari).
smddat@ @
Shld it taktik vosntamng di - raqablm ketma-ket
huju h yo‘li bilan chiar \a , qo‘rqitish, uning nafasini

C

'g\fm’shdlr

sslama bo‘lishi mumkin, ya’ni uni
iliyatlarni va kombinatsiyalarni qo‘l-

bo’g* 1shv#/shu orqali usl
Siguvni vositalari
hda hamma
da 1shlat
Totalmy - i 1quvm butunlay olishuv jarayonida fagatgina
maxsus ch {l%ka ega bo‘lgan kurashchilargina olib bora oladi.
Slqug% ik43i hozirgi zamon kurashchilarning eng asosiy taktik
amNisoblanadi. «Agar kurashchida maxsus ch1damhhg1
i 2sy-chi?» ,-degan savol tug‘ilishi mumkin. Unda bolalar siquv
v051ta51n1 iskanjaga olish yoki kutish taktik vositasi bilan
* an holda olib boriladi.
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N

10.2. Iskanjaga olish

©°

Iskanjaga olish taktik vositasining asosiy maqsadi raqibga har

ushlash yo*llarini bermasdan turib erishilgan yutugni boy be aéxﬁ>
Iskanjaga olish taktik vositasini amalga oshirishda har x1

itarish, tortish, gimillatib-gimillatib qo‘yish, maneyr

zanatdan chiqarish kabi taktik hollaridan foydalaml
Asosan iskanjaga olish taktikasini amalga os

kurashchilar texnikasi zo‘r, ammo jismoniy to

kurashchilarga qarshi qo‘llashadi. @

%ﬂdamh

‘Igan

Undan tashqari iskanjaga olingan kur: sudyalar ko‘ziga
passiv harakatchan kurashchiga o‘xshab Shumng uchun
kurashchilar iskanjadan chiqish yo"<< 1b nima giladj?-Har xil

tayyorlanmagan ushlashlar bi

Iskanjaga olish taktikasini ah q, shuning uc} i doimo
siquv taktikasi bilan bj @ iladi.

irga
Ko‘p musobagqalatda sh 4y olishuvni guv; Qe‘lasiz. Yuta-

yotgan kurashchi isl lnshga harakat r'i/}i yotgani esa
siquv taktikasini” g Agar birin Jrashchl siquvni
orqasidan chl{\ ¢ tqa21b o‘rin almashadilar.
Iskanjaga olish.taktik vositasi siqu (c)?sntam bilan qo‘shilgan

holda fa i
% ~Kutish
@tnsh taktlkasx iing asosiy magsadi erishilgan ballar
idan yutuq boy bermaslik va raqibini hujumlarini
qarshl uslubl ytarishi, kutish taktikasining vositalariga,
manevr qlh 1 o‘ziga chagqirish, bexosdan hujum qilish,
chalg qo‘yish kabi taktik yo‘llar hisoblanadi.
Bu e m kutlsh taktika vositasi xuddi iskanjaga olish kabi
su%uv i bllan qo‘shilgan holda keladi.

@takt1kas1 bilan kutish taktikasi olishuv vagtida bir-birini
M ha almashib turadi. Nega? Chunki ko‘p kurashchilar umumiy
huvga kuchi yetmasa, o‘rta-o‘rtada kutish taktikasini qo‘llashga

majbur bo‘lishadi va shu bilan oz bo‘lsa ham dam oladilar, to‘g‘rimi!
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Bilasizlar hakamlar olishuvni oxirgi daqiqalarida juda ham talab-
chanlik qilishadi va kutuvchi kurashchilarni jazolaydilar.

10.4. Taktika tayyorgarligini qo‘llash yo‘llari @

harakatlar birligini yo‘nalishini tayyorlashda o‘zig
ushlashlar orqali amalga oshiradigan sharoitni aytamiz.

Shuning uchun kurashchi qancha ko‘p texnika ikaga boy
bo‘lsa, unga shuncha oson yo‘l bilan har J5ir\ofishtv davrida
qo‘llaniladigan umumiy taktika masalalarini @shda va ularni

yechishda oson bo‘ladi.
Hozirgi zamon tushunchasi bilan o@ xil tayyorgarlik usul-

lari ishlatiladi, Ammo kurashchilaeni~osgifishda va takoAilis
tirishdagi mazmuni har xil. @
k

1. To‘satdan — bu shunday t; & orgarlikka, ragi aganda
to‘satdan bajariladig:-@a\ incha bu takt] ilan” har xil
texnikaga ega bo‘lgan V. o darajada rivojizagan kurashchilar

hujum qiladi. Masacl@ dan otish.

2. Qo* rqltxsh Mktlka tayy ikﬂﬂgml o‘llashini asosiy
magsadi raqibni ik bilan qo‘r Jmshqa bir usul bilan
yiqitish, I l&t oricha qo‘rqitish>tomusiga o‘zingizni rejalagan
usulit@; iga‘l i Q&q}a

i giz yaxs .
3. Taii?%y hujumning a %Lﬁdl raqibni doimo bir uslub
t@ium qilib chalg’ itasi uning ishonchini tug‘dirasiz, u shu
03

himoya yo ll r Naydi, siz esa bundan foydalanib bor
vAsosan takroriy hujumni oz miqdorda
bo‘lgan kurashchilar ishlatadi.

ochish (chagirish)-bu tayyorgarlik asosan

4. Raqlbm h Si
§® raqib v a@ziyatda qo ‘llaniladi. Olingan ochkolami

chegaralangan, u gﬂ i

oxmgacha\y tkag‘ h uchun o‘zini har xil taktik tayyorgarliklar bilan
berki Bunday taktik tayyorgarlikni ochish uchun, raqibni
\Ji& hlar va chapdastlik bilan chalg‘itib, uslub ishlatish

ni asosan uslubga boy va har tomonlama olisha oladigan

%@chllar qo‘llashadi.
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5. Muvozanatdan chiqarish — bu shunday tayyorgarlikki, ya’ni har*
xil harakatni qo‘llash yordamida raqibni himoya qilishga majbur O
etish, bundan foydalanib uslub ishlatish lozim.
6. Chagqirish — asosan raqibga psixologik ta’sir qilish, ya’ni ra@
go‘llayotgan uslubga ishontirish, agar bajarilsa qo‘llash. Chkagiri
shuni talab giladiki, oz kuch bilan xohlayotgan Zyija @tﬁ}h
sixaid

~ Ns} ’sirga
sodlaniby yaxshi

Asosan kurashchidan chaqirish taktika xili p
garatilgan bo‘lib, bir nechta uslubning yo‘llariga
natijali kurashchilar qo‘llashadi.

7. Siqib qo‘ymoq — raqibni harakatini siz’b}q ) asosan unga
umuman amal bajarishga imkon bermasli ?‘\%f uning natijasida
siquvdan o‘zimni ozod gilaman deb akar-gitadi va xatoga yo‘l
go‘yadi. Shundan foydalangan uslub ishlatadi. Raqib
umuman siquvdan ozod bo‘ldim a Yujum gilish lozi N\ unki
raqib ozod bo‘ldim deb siﬂ\u&, alol bo‘ladi.\/?; gada,
o‘zining tana muskullarini sl'.(e/ i va hujum to‘g‘tisida winuman
o‘ylamaydi.

Erkin kurash va kasallik*kurashlarda 10-1
bajarmasdan si _ib‘ﬂo‘%t/saggiz, o‘zingizni
jazolashingi:?% i

8. gny & Gilisk~ bunday tagiﬂ il 2aqibni atrofida har xil
harakatl @ﬁ@ﬁhushyorliginm . Manyovr gilishni yana

‘ ortiq uslub
yassiv_ kurashchi deb

bir afzalligi skdndaki, yutayot ‘Ifnasangiz himoya vazifasini

ham o4aydi. >
Manyovr qilishni ba:ﬁ%)‘ dan hujum qilish bilan qo‘shilgan
34

a olib borisha tik tayyorgarligini asosan yugqori

2ik_aga ega bo'lger {Stadhehilar ishiatadi,

9. Diqgatini_chetga'tortmoq — bu taktik tayyorgarlikning asosiy
@ magsadi m@ idatini hagigiy korona uslubi bilan bajariladigan
hujugdded oh fortish. Bu harakatlarni har xil qo‘shimcha taktik

;g%\ bi

@ tay lan qo‘shgan holda olib borishi lozim. Bunday

tik tayyorgarlikni qo‘llashning asosiy yana bir xislati shundaki,

i épdyalarning ko‘ziga faol olishayotgan kurashchiga o‘xshab
@ inishi.

10. Kurashchilaming musobagada qatnashish taktikasi deganda,

biz kurashchining (yosh komandaning) olishish vaqtida optimal

natijaga, o‘zining qobiliyati va malakasini ishlata bilishiga aytamiz.
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Har bir olishish masalasi, musobagaga qatnashishning umumiy %
magsadidan, jismoniy texnikaviy va taktik vositalaridan to‘g‘ri O
foydalanishga bog‘liq. Mana shu musobaqaga bog‘liq bo‘lgan

vositalardan to‘g‘ri foydalangan kurashchi, musobagada muvaffa-
qiyatli o‘rin olib qatnashishi mumkin.

Kurashchi tarozidan o‘tgandan keyin har bir musbbag
gatnashuvchi sport qura (jerebyovka) gilinadi va shundaf™keyingina
musobaqaga og‘irligidan qancha odam qatnashmoqd %ﬁa
razryadli sportchilar va boshqalar to‘g‘risida to‘liq m oboladi.
Shularni bilgandan keyin kurashchi shu musob : inan
nechanchi o‘rin uchun kurashishi mumkin yoki( bo‘lmasa, kimga
asosan yaxshi tayyorlanishi kerak, degan reja tuzadi:

Bundan tashgqari, birinchi doirada (krug) i bir ragiblar bilan
uchrashishni bilsa bo‘ladi va uchinchi to‘rtinchi do
taxminan qaysi kurashchilar bilan uc \s avfi borligini a;

reja tuzadi. Bu rejani ganda
’“mg uchun kyss Q_/ jasida
a sof g‘alaba b@ tishi kerak

giladi. Kurashchining mus
olishishiga ta’sir qilishi |
da ochkolaryoki ba’zan
@ élishuvlarda iloji

qaysi bir ragibi bilan uc
i“keladi. Hammasi

i (krug) doiradan keyin
i, \wvaziyatini aniqlash kerak.
chiNgiug baqa qoidasini yaxshi bilishi
’ toko]ini juftlarini tuzishni bilishi

nday qnlnb husobaqaga tuzilgan rejani chiqarish
iun tug‘ilgan shg ;@ dan olishuvni shunday rejalash lozimki,
xirida go yu}_ dga erishilgani ma’lum bo‘Isin.
@ Oz uslyblar washmsh amaliyoti. Kurashchi bu usul yo‘li bilan
o‘z k irkapini raqibidan yashiradi. Asosan yashirish qachon
ke é%n savol tug‘ilib qohshl mumkin. Albatta, kurash
¢higganda, polvon o‘z kurash sirlarini raqibi nazaridan

S '%Shl lozim. Masalan, mening asosiy uslubim qo‘sha yoki
iitsa bo‘lsa, men uni raqibimni bo‘lishligidan foydalanib

V]
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bajaraversam, asosiy raqibim meni olishimni raqib uslublarini
o‘rganish qilib turadi-da, keyingi uchrashuvlarda shunga garab O

tayyorlanib chiqadi. Shunday bo‘lmasligi uchun men o‘zimpi
uslublarimni yashirib, boshqa texnikaviy amallar bilan yutis‘g@

harakat gilaman.

Ragqib uslublarini o‘rganish taktikasi — bu raqibning baj
uslublarini oldindan kuzatib o‘rganish. Agar ko‘rm Isangiz,
unda u bilan kurashgan kurashchilardan surishtirish, foto va

videofilmlardan o‘rganib tayyorlanish kerak.
Modellashtirish — bu ham olishishning takt}
Sport kurashida ko*p uchraydigan hol, ya’n(é urashchilar bir-
biri bilan tez-tez uchrashgani uchun, bir-birtri «Slublarini yaxshi
biladi. Shuning uchun mashg‘ulotl 2 “yoki olishishga chiqish
oldidan o‘rtog‘i bilan xuddi shu_ragibinieg olishishini ish
lozim. ' :
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11-bob. MUSOBAQALARNI TASHKIL QILISH

1. Shaxsiy birinchilik.

2. Jamoa birinchiligi.

3. Shaxsiy va jamoalar birinchiligi.

4. Ochiq gilam birinchiligi.

5. Mutlaq birinchilik.

a) shaxsiy birinchilik: har bir kurashch
o‘zining shu musobaqadagi olgan o‘rnini amqa!%i achun o tkaznl di,
Musobaqa oxirida har bir vazn toif;

aniglanadi;
b) jamoalar

d) shaxsiy va jamoalar Hirine
o‘rniga qarab har bir jamogni
e) ochiq gilam bm
klassifikatsiyasi, unv«ﬁw

f) mutlaq bz
nazar (Bos

1 % D
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11.1. Musobaqa turlari J

llashuv natijalari

(3

birinchiligi: hatbir ja ing olgan o‘rni driqla
i ar bir qatnashghini
bgan o‘mi amqlana(i/(;
har bir k Chl #ing sport
oratlm oshixis ch@ bellashadl
%ml: qanday ku toifasidan qat’i
ti bilan), gaina¢ sh uqiga ega.
11.2. Ha a i
- musobaqani

twg&dan oldin shu musobaqani o‘z
(Qd}«lgt shu musobaqada xizmat giladigan

yxatx qaning miqyosiga qarab kurash

da tashkil qllayot
ar ro
drasxga, g taqdim qiladilar va bu federatsiyalar
omomdan t P&ng\/:hakamlar ana shu musobaqada xizmat

qilishga haqhd ;!

ar bir xalqaro turnirlar, git’alar birinchiligi,
igl va olimpiya o‘yinlari dasturidagi kurash muso-

s %atgma xalqaro Kurash Assotsiatsiyasi tomonidan

akamlar faollyat ko rsatadl
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b) bosh hakam yordamchilari, ularning soni musobagalar %
o‘tkaziladigan gilamlar sonidan bir kishiga ko‘p bo*lishi lozim;

d) bosh kotib va gilamlar kotiblari;

e) gilamdagi hakamlar va gilam chetidagi hakamiar;

f) vaqtni nazorat qiluvchi hakam;

g) tablodagi hakam; J

h) ¢’lon giluvchi hakam;

i) musobaqa komendanti; @

j) musobaqaning tibbiy xodimi (shifokor). @

3. Musobaga vaqtida hakamlar kurash g; chiqqan
vaqtlarida, o‘rtadagi hakam qo‘lini ko‘ksiga qo!yishj

ikkala hakam ham qo‘lini ko‘ksiga qo‘yib, barobdriga tomosha-
binlarga va boshqa hakamga qarab bo‘yjx egib ta’zim qiladilar.

4. Hakamlar harakati bosh hakam zgsﬁmar hay’ati tomeni
nazorat qilib boriladi. Agarda ular/rpysvbaqa qoidalarigg.7i

harakat qilsalar, hakamlik bdgatigar™ mahrum qili
musobaqadan chetlashtiritadi @hli tashkilotga@ i

rash shakli @

1. Kurashchil oki yashil<\akx v’ oq rangli ishton
kiyishlari . olda birinchi &q iigan qatnashchi ko‘k
yaktakepi S i,~iKkkinchisi , @\ kiyadi. Ranglarning
ragamlari-kgk}

2, Kurash shakli paxtadan tdyy an, yaxshi holatda bo‘lishi va
mafto »ia qattiq bo‘Imasli \

“6dgidagicha belgi ¢ beriladi:

Elx§%“kda, maksimal o‘lchami 10x10 sm);

inisg savdo belgisi (3x3 sm, yaktakning old

&davlat gerbi (ch
@ = ishlab chiqagi
astki qismida);
- yel% 25 sm dan ko‘p bo‘Imagan, 5 sm eniga);
E: - tikéihlar (£5x25 sm, orqa tarafda ruxsat beriladi, sportchining
g\ familiyasini §0ylashtirish mumkin).

. ‘i‘\:{‘ ing uzunligi tizzadan 15-20 sm balandda bo‘lishi kerak.
ustidan bel atrofida ikki marta o‘ralib bog‘langan belbog‘ning
undan uchigacha bo‘lgan qismi 20 sm dan kam bo‘Imasligi kerak.

tak yenglari uzunligi ko‘pi bilan qo'l tirsagidan 20-25 sm pastda
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bo‘lishi kerak. Qo‘l va yeng orasi 8 sm bo‘lishi kerak. Ishton uzunligi - %
oyoq to‘pig‘igacha bo‘lishi kerak. Oyoq va ishton orasidagi bo‘shliq @,
butun uzunligi bo‘yicha 15 sm. Belbog* 4-5 sm eniga, rangi gizil @
bo‘lishi kerak. @

5. Kurashchi ayollar yaktak ichidan oq rangli mahkam futbof
yoki kalta yengli yoqasiz ko‘ylak kiyib triko ichida bo‘lis

6. Agar kurashchining kiyimi (yaktak va ishton) tal
bermasa, hakam kurashchidan uni almashtirishni talab
Kurashchi qo‘llarini oldinga uzatib, hakamni y
belgilangan goidalarga mos ekanligiga ishontirishz

7. Har ikkala jinsdagi kurashchilar ham yalang o urashadilar.

11.4. Kurashchilarning yoshaw toifalari /f\

1. Musobaqa qatnashchilari quy’ \v}inlarg_g bo‘linddilar:

Bolalar(12-13 yosh)-33. 36, 4{@/} \$8,/52, 56, 60, GSN(Y

O‘smlrlar(l4-15 yosh)-ggjj 16,50, 55, 60, 65(%1 T 83.+ 83

l\({g hlar (16-17 yosh)-42, 46, 50, 55, 68, 6571 %90 90
oshlar (16-17 yo , 55, Y74, 177783, 90. +
kg. <\\/ 57/

Katta yoshﬂégﬂa}\( 535 yosh)-60, 66,°73,8Y, 90, 100. + 100 kg.

36-45 -60,61-65 yosh tta yoshdagilar-
60, 70 6&%6 90 kg. '&‘*@;“}f

—~Z. Qizlar va yoshlar uchun yosh va vazn tonfalarl
Qizlar-(12-13 yosh)-30,33,36, %0, 44, 48, 52, 57, =57 kg.
7 (403 7osh)-33, 36, 40,4448/ 52, 57, 63, + 63 kg.

\16-17 yosh)-36, 46,44, 48,752, 57, 63, 70, + 70 kg.
\Ayollar- (18 yoskdamyudori)-48, 52, 57, 63, 70, 78, + 78 kg;

@ 3. Yosthshdagi polvonlar qaysi vaznda qatna-
shishlari (Bosh hakam ruxsati bilan) mutlaq vaznda

kurashgshlar mnkm

@ 11.5. Bellashuv vaqti

usobagalarda kattalar o‘rtasidagi bellashuv 5 daqiqa;
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« o‘smitlar va 35 yoshdan yuqoridagilar uchun 4 daqiqa gilib %
belgilanadi; O
— bolalar va 56 yoshdan yuqoridagilar hamda ayollar
bellashuv vaqti 3 daqigadan iborat bo‘lishi kerak.

11.6. Kurashning umumiy qoida@

Kurashda faqat tik holatda va qoidada ruxsat berilgdn usullar
go‘llash orqali kurashiladi. Tik holatda iieav( tashlashlar
hakamlar tarafidan baholanadi.

— Baholar teng bo‘lganda, oxirgi baho algan/kurashchiga g‘alaba
beriladi.

— Kurashchining baho va jm@o‘lsa, baho ustynlikka ega
bo‘ladi.

—G*oliblik, bellashuv daygraida Bech qanday usulg ilmasdan
teng holat bo‘lsa h 'éi @'J\c/: ri

Hakamlar g‘olibi

‘pehilik fikriga a beriladi.
rangidagi @ahalar orqali
aniqlaydilar.

ogohlantirishl fm) xil va ketma-ket

— Agar kur;?g:/hi
berilgan bo‘lsa, ‘g’ofiblik birinehi 'ohl%f)' sh olganga beriladi.
Ogohlanti %\\\5‘1 vaqtda berilsa (WTENG»), g‘olib hakamlarning
ko‘pc 1'%“:”1 aniqlanadj/

bagalar Olimpi %mf o‘yicha qayta bellashuvlarsiz

o't agl.
— Kurashda usul gi g;%xg ichkarisida boshlanib gilam chizi-
ida pi igwyetsa baholanadi.
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R
12-bob. KURASH MUSOBAQASIDA ISHLATILADIGAN
IBORALAR VA ISHORALAR J

1. «TA’ZIM» — kurashchilar o°ng qo‘llarini chap ko‘ksida\t)
holda bir-birlariga bo‘yin egib salomlashish uchun '*sgi"- igan
ibora. .

Bu iborani ishlatganda hakam ikkala qo‘lini kafflari bile;
qaratgan holda yon tomonga ochib, keyin barmoxizri yuqoriga
qaragan holda balanddan bukib qo‘llaripi~ichkariga aylantirish

ishorasini qiladi, bu vaqtda ikkala qo‘lrirg o oglari bir-bir
uchma-uch holiga kelishi kerak.

2. (KURASH)/ kumhchilaééi%}b\vlaﬂga ta’zim qilib salom-
lashgzz keyin bellashu ash uchun hakam tomonidan
ish a}: Ygan ibora. Hakand o *lini kaftlari bilan yon tomonga
ydratgart fiolda tirsakdan biraz Sakib ishora qiladi.

HH
®<®
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3. «TO*XTA» — bellashuv davom etayotgan vaqtda bellashuvni %
to‘xtatish uchun ishlatiladigan ibora. Bu vaqtda hakam o‘ng qo‘lini O
kafti bilan oldinga garatgan holda (barmoqlari bir joyga jipslashg:

oldinga cho*zib ishora qiladi. O

@@®

4. <HALOL» - k
ishlatiladigan ibora,
yugqoriga ko*

a) ikki ¢

hjlarda birovi sofi glalgha gilgan vaqtda
qo‘lini kafti bjlan 0 a qaratgan holda

lar jips hé hora jiladi.

BO: H> bahosi olss;
i ’{latib o‘zi ikk 1@1 a yiqgilsa beriladi;

b) raqibyy
dﬁ%?(G‘IRROM» .xaa,
@YG OSH> olgan Kolda tagibida «DAKKI» bo‘lsa;

)raqib 3 dagiqa ichida g a chigmasa.

34-rasm.
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holda (barmoglar bir joyda jips) yon tomonga cho‘zib ishora giladi. O
a) kurashchilardan biri usul go‘llab raqibini tezlik bilan bir @

kuragiga yiqitsa;

b) yoki raqibiga «DAKKI» ¢’lon qilinsa beriladi.

6. «<CHALA» — baho-kufashichilardan biri @ @ usulni

oxirigacha to‘liq ba_1 rdokniasd, 1shlatlladlgan i 1akam qo‘lini
AR olda t ishora giladi.

5. <YONBOSH» — hakam qo‘lini kaftlari bilan pastga garatgan - i%

1 sul qo‘llab ajara olmasa;
ANBEH» €'l qll %n Jberlladl
HALA» bah031 an gat’i nazar ularning

T)/\.a ar ikkala kurashchid A bir nechtadan «CHALAY bo‘lsa,
&“ i ko'p «CHAL Rurashchiga beriladi.

36-rasm.
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7. «<TANBEH» — birinchi ogohlantirish, hakam qo‘lini oldinga %
cho‘zgan holda barmog‘i bilan tanbeh olgan kurashchini ko‘rsatib O
ishora qilib shu iborani ishlatadi.

«TANBEH» - ogohlantirish unchalik katta bo‘lmagan xatolar 0

yo‘l qo‘ygan kurashchiga beriladi:

a) kurashchi ataylab qochayotib, raqibga ushlawish' N
qo‘ymasa;

b) ataylab raqibni gilamdan itarib chiqarsa yoki o' ¢itamining
xavfli maydoniga chiqib ketsa;

d) ataylab o‘zining kiyimini, ishtonini haka; “ iz yechib
yuborsa; gg'?
¢) ataylab raqibning ishtonidan yoki oyoglari shlasa.

) ushlab olgandan keyin 20-25 sqmriya vaqt davomida usul
qo‘llamasa.

afilaptirishda ishlatiladigan ibora. Ha-
n bukib ishora giladi. (qo‘l barmog-
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9 «G‘IRROM» — oxirgi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora. %
Hakam qo‘lini kaftlari bilan pastga qaratgan holda yon tomonga
cho‘zib ikki-uch marta pastga silkitib ishora qiladi.

«G‘TRROM» — katta xatoga yo‘l qo‘ygan (yoki DAKKI jazom
olgan va keyingi paytda unchalik katta bo‘lmagan yokx o‘rta toift
xatoga yo‘l qo‘ygan) kurashchiga e’lon qilinadi:

a) bellashuv davomida ragibining, hakaml sha'niga
noma’qul so‘zlarni ishlatsa, bagirsa har xil 1mo-1shora q

b) agar kurashchi bellashuv davomida raqlbxga ib jjarohat

yetkazsa, unda raqgibga «G‘TIRROM» e’lon qi astlangan
kurashchiga «HALOL» beriladi.

= &

10. «B 1 &§ Jp,»lshuv to“xtatil ngn harakatlar uchun
yoki | usul bahola @1 deb topiigan vaqtda
ishlatila; i

Hakam qo° l’l?l(l) kafti bilan ygntontafiga qaratgan holda (barmoglari
i chapga va o‘ngga harakatlantirib

40-rasm.
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11. «VAQT» — bellashuv vaqti tugaganligini ko‘rsatish uchun
ishlatiladigan ibora, hakam ikkala qo‘lini yuqoriga ko‘tarib kaftlarida
bir-biriga gadagan holda bilakdan qo‘shib ishora giladi.

Izoh: ishoralar o‘rtadagi hakamning ikki tomonda turga: ,
kurashchilarning yaktagi rangiga qarab o‘ng yoki chap qgo‘l
ko‘rsatiladi. O‘rtadagi hakam qo‘l bilan ishoralarni ko‘rsatis}
bir vayida gilam o‘rtasida tik holatda iboralarni han
bilan aytib borishi lozim.

O
&}iﬁshlar raqg ,3,1,0) bilan e’lon
qilinadi, araro ning umun'@so Jamiasimaydi.

BELLAS!—@ TIJALARI

V(/) BAHO O\ OGOHLANTIRISH
HALOL (1% G‘IRROM 0:10
» N> YONBOSH ™\ '5:0 DAKKI 0:5
. CﬁAIAV@Q 3:0 TANBEH 0:3

e

@ Ygﬁ‘é\@ 0:10 | YONBOSH-DAKKI 10:0
TANBEH-CHALA | 0:3 'CHALA-TANBEH 3:0
INBOSH- 0:1 DAKKI-DAKKI 1:0

OSH : ’

@CHALA-CHALA 0:1 TANBEH-TANBEH 1:0
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o‘tkazish o‘tkazish
BAYONNOMASI BAYONNOMASI @

(6 kishilik) (7 kishilik)
2 s%
2 - <

. A Ilova 1 %
Kurash bo‘yicha musobagalar Kurash bo‘yicha musobaqalar j;

(3]
i

~1

Kurash bo zﬁnusobaqalar

YONNOMASI
kishilik)
0 (&

4 71 %4 i
@Tg &68
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Kurash bo‘yicha musobagalar Kurash bo‘yicha musobagqalar %

o‘tkazish o‘tkazish
BAYONNOMASI BAYONNOMASI
(10 kishilik) (11 kishilik) @
2
ST
p TP
N
6] 3 Q}
110
7/

0 €5
@@@ IR

—5K°

1

Kurash @?a musobagqalar
0

azish
- YONNOMASI
, O 2( 13 kishilik)
%g“ 6
6 N
5 % é}#‘ L2
&1 SIS = 1
1
§§ 1
¢ E F > 3
;;; 5

2

10
12
13
1 A
! 7 7
~Mi o
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish ' %
BAYONNOMASI
(14 kishilik) ( ( : O

J®@

>

2

i

TS'—Q@O\-FI
s i
L s <
a
&
p—
.

|

o IRV I
=
&

©>

T ©
Kurash ‘_@usobaqalar o @
B NNOMASI
@ (15 kishilik O

CR

N T
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Kurash bo‘yicha musobagqalar o¢tkazish : %
BAYONNOMASI
(16 kishilik) @O

_ %@@
§— 18 16 @

12 16 s
14— 16

-2

[
l

i
@

@
& &

o @
®®
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Kurash bo‘yicha musobagalar o‘tkazish %
BAYONNOMASI O
(17 kishilik)

s B

@ 213
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* Kurash bo‘yicha musobagalar o‘tkazish : %
BAYONNOMASI O
(18 kishilik)

2
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Kurash bo‘yicha musobagqalar o‘tkazish - %
BAYONNOMASI O
(19 kishilik)

2
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IS

1&?0

19

19
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish %
BAYONNOMASI O
(20 kishilik)
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish ’ :O
BAYONNOMASI

(23 kishilik)
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Kurash bo‘yicha musobagalar o‘tkazish - %
BAYONNOMASI
(24 kishilik)
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Kurash bo‘yicha musobagqalar o‘tkazish %
BAYONNOMASI O
(25 kishilik)
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Kurash bo‘yicha musobaqalér o‘tkazish %
BAYONNOMASI O

‘ (26 kishilik)
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish
BAYONNOMASI
(27 kishilik)
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* Kurash bo‘yicha musobagalar o‘tkazish - %
BAYONNOMASI O
(28 kishilik) @

10——— 14 28(8

= B
=nac iy

24
24 8,
28 C"‘>>
2 a i@
1 1
; 7
-

27

N (N*22)2=N=28 242
28-16"2 =12*2 = 24 olishadi.
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BAYONNOMASI
(29 kishilik)

Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish i%

2
%

10

12

D
>

12

2
2&___28_@ ‘o 2

1 1

; TN AN

7 %\
9:T ; & 29

3
Cp; 17 {(
&19———.]—21— X
@ %;___ Y70 29
Sl
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish : %

BAYONNOMASI
(30 kishilik)
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish ’ %

BAYONNOMASI O
(31 kishilik) @
2 8 @
A 8 J @
P
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish : %
BAYONNOMASI _ O
(32 kishilik)

o
4 2

!
&
%

5%

16 ' '
14—} 16
16— Q
1 20
o S @

2

2 e
@@
7
W/% >

s 2
21
21 21 %
23
3

S
QD o

N-28)* 2= 32* 25°2=32-32%2=0*2=0

, hi krugdan boshlab to oxirigacha hamma olishadi.
O Ozod bo‘lmaydi.
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Kurash bo‘yicha musobagqalar o‘tkazish %
BAYONNOMASI (% :O

(33 kishilik)
AN O&

w~

Ve
5

33

33

N =(N-2)*2
33-25)* 233-32* 2=1*2=2 Toq sondan 15-17 olishadi

golganlar 2-guruhga chigib oladi. Olishmasdan.
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BAYONNOMASI

(34 kishilik) @

: J
@.@® ‘
&

Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish % .

2

18

, S

R
J@
2

N =(N-2°)* 2

N =(33-2%)* 2=34-32*2
34-32=2%2=4
)18 birinchi krugda juft sonlardan 5-17 toq sonlardan olishadi.

Qolgan hammasi olishmasdan 2 chi krugga chiqadi.
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Kurash bo‘yicha musobagalar o‘tkazish - %
BAYONNOMASI O
(35 kishilik)

2 @
2 J@

18

' 15 )
=4
17 45
O

>\) 25

-32=32=6 Juft sondan llar olishadi. Ya’ni 18-20
gda. Toq sondan 13-15, 19-21 olinib qolganlari 2-
jqishadi (olishmasdan). Juftdan 22 chi nomer 18-20 chini
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish %
BAYONNOMASI O
(36 kishilik)
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e <
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish : %
BAYONNOMASI O
(37 kishilik)

2@4-16, 18-20 birinchi krugda olinadi, qolgan hammasi 2-
lishmay chiqib oladi. Toq sonda esa birinchi krugda 13-15,

§ % - ;’ 19, 21-23 olishib 8 talikka chigishadi. 21-23 ni yutgani 25 bilan
Jishib 8 talikka chigadi.
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Kurash bo‘yicha musobagalar o‘tkazish - ' %
BAYONNOMASI O
(38 kishilik)

10:1 12
1 16

igjhm @ 38
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N
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish - %
BAYONNOMASI O
(39 kishilik) @

LS
N L
S

39

N 2PFRE(N-25)*2=(39-35)*2=7-2=14 Juft sonda 6 tasi olishadi.
i 14-16, 18-20, 22-24 (1 krugda). Toq sonda 8 tasi olishadi.
Ya’ni 9-11, 13-15, 17-19, 21-23.
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Kurash bo‘yicha musobagalar o‘tkazish . %

BAYONNOMASI O
(40 kishilik)
AN e B
4
6 8
8 - 2
10 12
12
14 16 16
16— 1 16
18 20

YR T

)
<V

39

L A\’!\}"Z N (40-2°)*2+40-32+8-2=16 16 para ikki guruhdan
“\olishadi. Demak, juftdan 14-16, 18-20, 22-24,26-28 lar 13-15, 17-19,
23, 25-27 lar.
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o*tkazish
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(42 kishilik)

W 12

12 12 22
14

16 ‘——] 16

18 22

20 22

n__—

24 _J 24

26 In

28 30
30

32 I 34 6
k2

36 36

38 42
40 42 C S
42 )
1 £,

5 b

7 =

2

(

Scanned by VueScan - get afreetrial at www.hamrick.com

236

N
N



6 8

§g—
10 10

12

14 16

161 16

i3 20

20
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish %

BAYONNOMASI O
(45 kishilik) @
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Kurash bo‘yicha musobagqalar o‘tkazish - : %
BAYONNOMAS!
(46 kishilik) @O

@

©

:\l i N (N-2")*2=(46-32)*2= 14*2=28
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish : %
BAYONNOMASI Ei O

(47 kishilik)

4 l

R L : )
16 an

12 10

14

i6 4

24 2

lar olishadi. 15-toq sondan kurashchilar olishadi.

; @m*z- (47-32)*2 47-32-2=15%2=3015- juft sondan kurashchi
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- Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish : %
BAYONNOMASI <§ O
(48 kishilik)

Ve Ass
]
z/A

D wy

O
0

s
41
%

33

-2")*2- (48-2°)*2 48-32-2=16*2=32 16- juft olishadi.
16-toq olishadi.
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Kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish ' %
BAYONNOMASI O
(52 kishilik)
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Kurash bo‘yicha musobagalar o‘tkazish %
BAYONNOMASI O
(53 kishilik)

%

h i“Lf'
Zs

LI

] ﬁt&t#kﬁ&ﬁﬁﬂﬂﬂﬁuﬂ::::

AR e

-1 3+

@%»

% ) 53
% (N —2M*2 (53-27)*2 53-32%2=21*2=42 juft sondan 21 tasi

kurashadi va 21 ta toq qolgani bo‘sh.
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