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KIRISH

Dunyoda jismoniy tarbiya va sport rivojlanishining zamonaviy 
tcndentsiyalari shug‘ullanuvchilaming salomatligini saqlash va 
musobaqalarda yuqori marralarga erishishga qaratilgan bo‘lib, buni 
sport mashg‘ulotlarining ayniqsa uning dastlabki bosqichlaridan 
boshlab namoyon bo‘lishi muhimdir. Sportga yo‘naltirilgan jismoniy 
tarbiyada sog‘liqni saqlash, yuqori marralarga erishish texnolo- 
giyalarini joriy etishning muhimligi bir qator olimlar tomonidan 
ta’kidlangan.

llmiy-uslubiy ishlar materiallarining tahlili shuni ko‘rsatadi-ki, 
bugungi kunda sportda shikastlanishlarning oldini olish va kamay- 
lirishga bag‘ishlangan ko‘plab ilmiy tadqiqotlar mavjud, ammo 
kurash olishuvlarida uning o‘ziga xos xususiyatlari bo‘yicha sport- 
cbilar tayanch-harakat apparatiga nisbatan yuqori talablar qo‘yuv- 
cbi maxsus- tayyorlov va tuzatish mashqlarining pedagogik shartlari 
klasterini qo‘llash bo‘yicha ilmiy ishlar deyarli yo‘q.

Jahonda sport kurashlari bo‘yicha to‘plangan tajribalar va 
mashg‘ulotlarda raqib qarshiligini yengib o‘tishda kuzatishlardan 
ko‘rinib turibdi-ki, sportchilar raqib bilan qattiq to‘qnashuvda, 
sportchi tanasining barcha bo‘g‘imlarida burilishlar bilan bog‘liq 
liarakatlar qilishadi. Kurashchilar shuningdek orqa, yon, oshqozon, 
ko'krak, bosh qismlariga turli xil tushishlarga duchor bo‘lib, bu 
tu/.atib bo‘lmaydigan oqibatlarga olib kelishi mumkin. Amaliyot- 
da murabbiylar har kuni ushbu muhim masalalarni mashg‘ulotlar 
ilavomida va raqib bilan ishlash paytida hal qilishadi. Albatta, bu 
masalada tayyorgarlik amaliyoti mavjud, ammo nazariy jihatdan bu 
masalalar yetarlicha o‘rganilmagan. Natijada mavjud amaliyot va 
o'quv jarayonini ilmiy-uslubiy ta’minlash o‘rtasida qarama-qarshi- 
lik yuzaga kelgan; kurashchilaming mushak-skelet tizimiga og‘ir 
jismoniy yuk va maxsus tayyorlov mashqlarini qoMlash bo‘yicha 
zamonoviy pedagogik sharoitlarning klaster usulidan foydalanish
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deyarli yo'qligi; ko'krak qafasini xavfsiz yopilishini ta’minlaydigan 
amaliy ko‘rinishdagi texnik mahorat va pedagogik sharoitlarning 
yetarli emasligi, yuqorida ta'kidlanganlar qatoriga kiradi. Respub- 
likamizda kurasli turlariga berilayotgan e’tibor jahon sport ham- 
jamiyati tomonidan e’tirof etilmoqda. Olingan ma’lumotlar asosida 
sport kurashi turlarining barchasiga xos texnik-taktik harakatlar va 
jismoniy sifatlarni rivojlantirish bo‘yicha ko‘plab ilmiy izlanishlar 
olib borilgan. Ammo, o‘zbek kurashi bo‘yicha keng ko‘lamli ilmiy 
tadqiqotlar, ayniqsa maxsus-tayyorlov mashqlarini qo‘llashning 
pedagogik hamda metodik shart-sharoitlarini klaster usulida yaratish 
va takomillashtirish bo‘yicha yetarli darajada olib borilmagani yaq- 
qol ko‘zga tashlanadi. Ko‘p yillik kuzatuvlar shuni ko‘rsatadi-ki, 
sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligi musobaqa faoliyatidagi 
ko‘rsatkichlari o‘quv-mashg‘ulot paytida yaratilgan pedagogik va 
metodik shareitlar bilan chambarchas bog‘liqligi, yuqori malakali 
murabbiylar tomonidan e’tirof etilgan. Hozirgi davrda kurashchilar- 
ni kompleks tayyorlashda pedagogik va metodik sharoitlarning 
yangi innovatsion turlari va shakllarini topish, ishlab chiqish va 
mashg‘ulot jarayonlariga tadbiq qilish zarurati yuzaga keldi.

Kurash bilan shug‘ullanuvchilar va ulami texnik-taktik tayyor- 
garligiga qaratilgan ilmiy-tadqiqot izlanishlar bir qator mualliflar 
tomonidan o‘rganilgan (Нуршин Ж.М., Yusupov K.T., Tishin
N.R, Tarakanov B.I. va b.). Mashg‘ulotlarda shikastlanishning 
oldini olishga bag‘ishlangan ilmiy tadqiqotlar (Taziev R.V., Trop 
X., Troyanov A.S., Artikov Z., Mirzanov SH. S. ishlarida) keng 
koMamda yoritib berilgan, ammo ushbu ishlarda mashg‘ulotlardagi 
pedagogik sharoitlar koTami ayniqsa, klaster usulidan foydalanish 
to‘liq tadqiqot ostiga olinmagan. Kurashchilami texnik amallarga 
o‘rgatish, tadqiqotchilar tomonidan o‘rganilgan va amaliy tavsiyalar 
ishlab chiqilgan (Полко В. H., Keldiyorov Sh.E. va boshqalar).

Shunday qilib, kurash sport turlarini tadqiq qilishda, yuqorida 
ta’kidlangan hamma jihatlar qatorida pedagogik va metodik sha- 
roitlarni yaratish va ulami klaster usulida takomillashtirish dolzarb 
masala ekanligi yaqqol ko‘zga tashlanadi, chunki natija har qanday 
sport turida bosh omil hisoblanadi.
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I-BOB. YAKKAKURASHLAR UCHUN 
MAXSUS -TAYYORLOV MASHQLARI

§ 1.1. Maxsus tayyorlov mashqlarining xususiyatlari

Maxsus tayyorlov mashqlari musobaqa harakatlari elementlarini, 
shuningdek harakat va usullami namoyon etish shakli va xarakteri 
jihatidan ularga o‘xshash harakat va holatlarini o‘z ichiga oladi [1].

Maxsus tayyorlov mashqlari, jumladan, trenirovka mashg‘ulot- 
larida, masalan, yuguruvchilar belgilangan masofani qismlarga 
bo‘lib yugurishi va asta-sekinlik bilan masofani oshirib kerakli 
darajasigacha yetkazishi mumkin, gimnastikachilarda musobaqa 
kombinatsiyalari elementlari aynan shu elementning alohida sodda 
bir qismlarini bajarishni boshlashdan va asta-sekinlik bilan murak- 
kablashtirib borishdan, o‘yin sport turlarida o‘yinning elementar 
harakatlari va kombinatsiyalaridan boshlashi va tobora murak- 
kablashtirish tomon yo‘naltirishdan iborat bo‘lishi mumkin.

Bundan tashqari yana imitatsiya (taqlid qilish) mashqlari, 
ya’ni musobaqa harakatlariga juda o'xshab ketadigan mashqlar 
ham (chang‘ichilar g‘ildirakli chang‘ida mashq qilishlari, suvga 
sakrovchilar va gimnastikachilar batut va lopinda mashq qilishlari 
va hokazolar) maxsus tayyorlov mashqlari hisoblanadi. Ayrim hol- 
larda o‘xshash sport turlaridagi mashqlar ham (musobaqada qat- 
nashish uchun belgilangan masofaga o‘xshash masofaga yugurish 
va hokazolar) maxsus tayyorlov mashqlari jumlasiga kiradi.

Shuni alohida ta’kidlab o‘tish kerakki, belgilangan musobaqa 
mashqlari bilan qandaydir sezilarli umumiylikka ega bo‘lgan 
mashqlarnigina maxsus tayyorlov mashqlari deb hisoblasa bo‘ladi. 
Masalan, yuguruvchi-sportchi uchun har qanday yugurish mashq­
lari emas, balki musobaqa turi texnikasining ixtisoslik (spetsifik) 
tomonlariga yoki boshqa o‘ziga xos xususiyatlariga anchagina yaqin
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bo‘lgan yugurish mashqlarigina maxsus tayyorlov mashqlari bo‘la 
oladi. Binobarin, maxsus tayyorlov mashqlari tanlangan sport turi- 
ning ixtisosligiga (spetsifikatsiyasiga) muvofiq belgilanadi va shu- 
ning uchun ham bunday mashqlar doirasi hamisha nisbatan chek- 
langan bo‘ladi [12].

Lekin maxsus tayyorlov mashqlari belgilangan sport turi bilan 
aynan bir xil bo‘lmaydi (aks holda ulami qo‘llashning ma’nosi 
bo‘lmas edi). Ular sportchi uchun zarur bo‘lgan sifat va malakalarni 
rivojlantirishga mumkin qadar to‘g‘ri va foydali ta’sir etadigan qilib 
tuziladi va tanlanadi. Masalan, «qo‘shimcha og‘irlik» tipidagi yoki 
shtanga bilan o‘tirib turish tipidagi maxsus tayyorlov mashqlarini 
bajarayotgan og‘ir atletikachi klassik kurash harakatlarini bajarayot- 
gandagiga qaraganda ko‘proq og‘irlikni uddalab, kuch-qudrat qobili- 
yatlari rivojlanishiga mumkin qadar ko‘proq foydali ta’sir ko‘rsatish 
uchun sharoit yaratadi. Xuddi shuningdek, yuguruvchi-sportchi ham 
«yuguradigan» maxsus tayyorlov mashqlarida tanlangan masofani 
yugurib o‘tish jarayoniga qaraganda ko‘proq tezlik yoki chidamlilik 
namoyon etadi.

Maxsus tayyorlov mashqlari nimaga (qaysi maqsadlarga) ko‘proq 
xizmat qilishiga qarab yaqinlashtiruvchi mashqlar va rivojlantiruvchi 
mashqlar bo‘lishi mumkin. Yaqinlashuvchi mashqlar ko‘proq harakat 
shakli, texnikasini egallashga qaratilgan bo‘ladi, rivojlantiruvchi 
mashqlar esa ko‘proq funktsional imkoniyatlarning (kuch, tezkorlik, 
chidamlilik va hokazolami) taraqqiy ettirishga qaratlgan bo‘ladi.

Maxsus tayyorlov mashqlarining bunday bo‘linish, albatta, shartli 
hisoblanadi. Chunki harakat faoliyatining forma va mazmuni birdir.

Umumiy tayyorlov mashqlari sportchining umumiy tayyorgarlik 
vositasi bo‘lib xizmat qiladi. Bunday mashqlar sifatida xilma-xil 
mashqlardan foydalanish mumkin. Maxsus tayyorlov mashqlariga 
yaqin bo‘lgan va o‘z ta’sir etish xususiyatlari bilan unga o‘xsha- 
gan mashqlar, shuningdek, ulardan tubdan farq qiladigan (shu jum- 
ladan qarama-qarshi yo‘nalishdagi) mashqlardan ham shu maqsadda 
foydalanishi mumkin. Nazariy jihatdan bunday vositalaming che- 
garasi yo‘q. Amalda esa vaqtga, mashg‘ulot joyiga va boshqa shart- 
sharoitlarga bogTiq holda ular doirasini cheklashga to‘g‘ri keladi.

Umumiy tayyorlov mashqlarini tanlashda quyidagi talablar 
babbaravar muhimdir. Birinchidan, sportchining umumiy tayyor-
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garligi har tomonlama jismoniy tarbiyalash vazifalarini samara- 
li hal etishga imkon beradigan vositalarni o‘z ichiga olishi ke- 
rak. Jumladan, barcha asosiy jismoniy fazilatlar (kuch, tezkorlik, 
chidamlilik, epchillik, chaqqonlik)ning rivojlanishiga ijobiy ta’sir 
ko‘rsatuvchi hamda sportchining harakat malakalari va mahora- 
ti ko‘lamini kengaytiradigan mashqlarni tanlashi kerak. Bunday 
mashqlarni yordamchi -  sport gimnastikasidan, harakatli o ‘yinlar- 
dan, hamda sportning qo‘shimcha turlari deb atalgan formalaridan 
tanlab olinadi.

Ayrim hollarda, masalan, sportning «mavsumiy» turlarida asosiy 
musobaqa mashqlari mashg‘ulotdan umuman tushib qoladi. Bunda 
yaqinlashtiruvchi malakalami o‘zlashtirshga va zarur xususiyatlarni 
tanlab rivojlantirshga qaratilgan xilma-xil maxsus tayyorlov mashq­
lari ixtisoslashtirishning asosiy vositasi sifatida xizmat qiladi.

Sportchini tayyorlov davrining ikkinchi (maxsus tayyorgar- 
lik) bosqichiga yaqinlashgan sayin tanlanagan sport turi bo‘yicha 
musobaqalarga maxsus iroda sifatlari tayyorgarligining roli orta 
boradi.

Bularning hammasi maxsus mashq bilan chiniqqanlikni yuksal- 
tirish va sport formasining barcha komponentlarini garmonik tarzda 
qo‘shib olib borish uchun sharoit yaratadi. Ikkinchi bosqichda 
jismoniy, texnik, taktik va irodaviy tayyorgarliklari o‘zaro alohida- 
alohida aytilishiga qaramay - ular hatto birlashib (qo‘shilib) ketadi.

Birinchi bosqichdan ikkinchi bosqichga o‘tish asta - sekinlik 
bilan sodir bo‘ladi. Bunda mashg‘ulot jarayonining mazmunidan 
ham ko‘ra uning tuzilishi - turli vosita va uslublaming nisbati, • 
umumiy va maxsus tayyorgarlikning salmog‘i, yuklamalar hajmi va 
intensivligining o‘zaro nisbati va hokazolar ko‘proq o‘zgaradi.

Ikkinchi bosqichda ma’lum maxsus - tayyorlov mashqlari 
musobaqa mashqlari bilan «yaqinlashgandek» bo‘ladi. Bu «yaqin- 
lashish» ikki asosiy yo‘ldan boradi. Xususiy harakatlarni yoki 
musobaqa mashqlarining ayrim funktsional xususiyatlarini o‘z 
ichiga olgan mashqlardan asta - sekin sport musobaqalaridagi yaxlit 
faoliyatga o‘tish yo‘lidan (masalan, gimnastikada kombinatsiyalar 
elementlaridan birikmalarga, keyin esa kombinatsiyalarning o‘ziga 
o‘tish; tanlangan masofa boMaklarini qayta - qayta yugurib o‘tish- 
dan butun masofani yaxlit yugurib o‘tishga);
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Ma’lum guruh mashqlarining uzunligini bir qadar qisqartish va 
intensivligini oshirish yo‘lidan (aytaylik, tezlikni oshirib, musoba- 
qadagidan uzun mashg‘ulot masofasi uzunligini kamaytirish).

Sport turlarining ixtisosligi (spetsifikasi)ga qarab «yaqinlashtir- 
ish»rimg boshqa usullari ham qo‘llaniladi. Biroq ulaming hammasi- 
ni mohiyati bir - maxsus tayyorlov mashqlarini tanlangan sport turi 
xususiyatlariga mumkin qadar yaqinlashtirish. Biroq bu maxsus - 
tayyorlov mashqlarini umuman musobaqa mashqlari bilan almashti- 
rishga intilish kerak, degan ma’noni bildirmaydi. U holda sportchiga 
zarur bo‘lgan ayrim fazilatlar va malakalarga maqsadga qat’iy mu- 
vofiq ravishda ta’sir ko‘rsatish imkoniyati qolmay, mashg‘ulotning 
samaradorligi pasayib ketgan bo‘lar edi.

Mashg‘ulot uslubiyatida ham ana shunday o‘zgarishlar sodir 
bo‘ladi. Tanlangan sport turi ixtisosligi (spetsifikasi)ga ko‘proq mu- 
vofiq keladigan uslublar tanlab olinadi. Sportning mazkur imkoni- 
yatlarga oshirilgan talablar qo‘yuvchi uslublarga (masalan, o ‘rtacha 
masofa-distantsiyaga yuguruvchilarda dam olish intervali qat’iy va 
kamayib boradigan intervalli mashg‘ulot tipidagi uslublarga: og‘ir 
atletikachilarda esa, chegaraga yaqin va chegaraviy og‘irliklar bilan 
bajariladigan takroriy o‘sib boruvchi mashqlar uslubiga) ancha ko‘p 
o‘rin beriladi. Musobaqa uslubining roli ham ortadi.

Musobaqa uslublaridan dastlab asosan tayyorlov mashqlari ne- 
gizida, shu jumladan, sportning tanlangan turiga qo‘shimcha yoki 
uning bir qismini tashkil etuvchi sport turi materiali sifatida foy- 
dalaniladi.

Masalan, engil atletikachilar dastlab asosiy musobaqa maso- 
falaridan qisqa masofaga yoki aksincha, undan uzunroq musobaqa 
masofasiga yuguradilar, ko‘p kurashchilar esa, dastlab ayrim turlarda 
musobaqalashadilar. Tayyorlov davrining oxiriga yaqinlashgan sari 
tanlangan sport turi bo‘yicha tobora ko‘proq musobaqalashadilar. 
Biroq hali ham bu mashqlar mashg‘ulot xarakterida bo‘lishi kerak. 
Bu erda taqvim musobaqalarida ishtirok etish rejali tayyorgar- 
lik ko‘rishni buzmay, bo‘lajak asosiy musobaqalarga tayyorgarlik 
ko‘rish vositalaridan biri sifatida xizmat qilishi kerak.

Ikkinchi bosqichda umumiy tayyorgarlik vositalarining tarkibida- 
gi xilma-xillik ancha kamayib qoladi. Umumiy tayyorgarlik mashq­
larining ko‘pchiligidan foydalanish xarakteri ham o‘zgaradi [7|.
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| I n uni)' Iiii qismi stabillashtiruvchi ahamiyatga ega bo‘ladi, ya’ni 
n it hI.и yuksalishdan ham ko‘ra ko‘proq erishilgan umumiy mashq 

imI.in i liiinqqanlik darajasini mustahkamlashni ta’min etadi. Bunga 
i и hi niashq hi Ian chiniqqanlikning «bilvosita o ‘tishi>> mexanizmi 
i". mi lm tanlungan sport turida kamol topishga yordam beruvchi 
i к . li.i mashqlarni (masalan, juda yuksak chidamlilik namoyish 
• n.lint tulab qiladigan sport turlari bo‘yicha ixtisoslashayotganda 
I in li quvvat mashqlari yoki kuch - quvvat va tezkorlik - kuch- 
iilil l и I ti b qiladigan sport turlari bo‘yicha ixtisoslashayotganda
inn.... . chidamlilikni tarbiyalovchi mashqlar) kiritish kerak. II-
......... i.islig'ulot ahamiyatiga ega bo‘lgan ayrim mashqlar ikkinchi
lm n|ii lulu ko'proq faol dam olish vositasi sifatida ishlatilishi mum-
kin.

tj 1.2. Yakkakurashlar uchun maxsus-tayrlov mashqlar
guruhlari

Nnkkiikurashlar uchun maxsus-tayrlov mashqlari quyidagi gu-
• ••ill 11г i bo'linadi: akrobatik mashqlar, elka mushaklarini mustah- 
I mil l .It uchun mashqlar, ko‘prikda bajariladigan mashqlar, ko‘prik-
• In lui|iiriladigan harakatlar, o‘zini-o‘zi straxovkasida bajariladigan 
nniiliqliir, imitatsion mashqlar, maneken bilan bajariladigan mashq- 
I и .In iigi bilan bajariladigan mashqlar, oddiy kurash shakllari va 
I •■ |и iкni mustahkamlash uchun mashqlar.

I Akrobatik mashqlar: yarim o‘tirib tayanchda, tizzalarni
• li * I ill it i rib, asosiy tik turishdan, boshda va qo‘llarda tik turishdan,’ 
i И min lik turishdan guruhlanib o‘tirish holatigacha, yarim o‘tirib 

(щит ligacha, bir oyoqda chiqqan holda, kuraklarda tik turish-
• In \ hi mi o’tirib tayanchgacha, bir tizzada tik turishda, tik turib 
i i , him lulu, oyoqlar yoyilgan, tik turish orqali qo‘llarda, chap (o‘ng)
• II i nii|ali oldinga umbaloq oshishlar.

’ I Ika mushaklarini mustahkamlash uchun mashqlar: qo‘lni 
i\ нк к ,i layagan holda oldinga, birlashtirilgan qoMlami gardanga 
ins и' hi holda (boshni qo‘llar bilan qamrab olib) oldinga va orqaga,

hi....... tonga qo‘l yordami bilan bosh egishlar. Oldinga-orqaga,
mi luiuonlarga, bosh bilan gilamga tayanib qo‘liar yordamida yoki
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qo‘llar yordamisiz aylanasimon bosh harakatlari. Boshda tik turib, 
oyoqlar bilan devorga tayanib boshda tik turib oldinga-orqaga, yon 
tomonlarga, aylanasimon harakatlar. Sherik yordamida tik turishda 
boshni og‘ish va burishlar. “To‘rt tayanch” - qo‘llar va oyoqlarda 
turib boshni ko‘tarish va tushirish.

3. Ko‘prikda bajariladigan mashqlar: osmonga qarab yotib, 
oldinga umbaloq oshib, tik tarishdan sherik yordamida, qo‘llar 
yordamida, qo‘llar yordamisiz, qo‘llarda buyum bilan ko‘prikda 
turish. Ko‘prik holatida: oldinga-orqaga, boshni chapga (o‘ngga) 
burishlar bilan harakatlar. Sherik yordamida va sherik yordamisiz 
ko‘prikda yugurishlar. Ko‘prikda holatida qo‘llarni yig‘ish va yoyish.

4. Ko‘prikda: bosh bilan oldinga, oyoqlar bilan oldinga, chap 
(o‘ng) yon bilan, sonlarda o‘tirgan sherik bilan harakatlar. Ko‘prik- 
dan: sheriksiz, sherik bilan, ushlashni amalga oshirish bilan ketish- 
lar.

5. 0 ‘zini o‘zi straxovkasiJa bajariladigan mashqlar: gu-
ruhlash bilan orqada dumalashlar. Orqa bilan yiqilishda qo‘llarni 
vaziyati. 0 ‘tirish, cho‘kkalash, yarim o‘tirish, tik turish holatlaridan 
orqa bilan yiqilish. “To‘rt tayarch”da turgan sherigini, gorizontal 
tayoqni oshib o‘tib orqa bilan dqilish. Yon tomonga, bir yondan 
boshqa yonga dumalashlar. 0 ‘ti'ish, cho‘kkalash, asosiy tik turish 
holatlaridan, “To‘rt tayanch”da turgan sherigini va langarcho‘p 
(tayoq)ni oshib o‘tib yon bilar yiqilish. Ko‘tarilib, elka orqali, 
“To‘rt tayanch”da turgan sherigiorqali oshib o‘tib yon tomon bilan 
yiqilib, tayoq orqali oshib o ‘tibyon bilan yiqilib, sherik qo‘lidan 
ushlagan holda sakrab oldinga unbaloq oshish.

Oldinga yiqilish: tizzalarda ik turib qo‘l panjalariga tayanib, 
asosiy tik turishdan, asosiy tik tirishdan orqaga yiqilgandan keyin 
o‘ngga (chapga) burilish bilan oliinga yiqilishlar.

6. Imitatsion mashqlar: turliharakat va usullarni: sheriklarsiz, 
maneken bilan, rezina amortizahr bilan, to‘ldirilgan koptok bilan, 
qo‘shimcha og‘irlik (otyagouteni;) bilan imitatsiya (taqlid) qilish. 
Sherik bilan gilamdan uzilmaganholda, sherik bilan gilamdan uzil- 
gan holda o‘rganiladigan hujum larakatlarini imitatsiya qilish. Turli 
harakatlar, ushlashlar, ko‘chishlarn imitatsiya qiladigan sherik bilan 
bajariladigan turli harakat va bah) lash usullarini bajarish.
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7. Maneken bilan bajariladigan mashqlar: gilamda yotgan 
va turgan manekenni ko‘tarish. Manekenni qo‘llar bilan siltab ol- 
dinga, orqaga (boshdan oshirib), yon tomonlarga uloqtirishlar. 
Manekenni qoMlarda, elkada, orqada, sonda, tovonda, boshda va 
shu singarilarda o‘tkazish!ar. Maneken bilan: elkalarda, qoMlarda, 
sonda, boshda burilishlar, ogMshlar, o‘tirib-turishlar. Osmonga qarab 
yotib manekenni o‘zidan oshirib olib yurishlar va yon tomonlarga 
dumalatishlar. QoMlarda, elkalarda, boshda, sonda, tovonda va 
shu singarilarda maneken bilan yurish va yugurishlar. manekenni 
ko‘krakka olib ko‘prikda bo‘ylama va ko‘ndalang harakatlar baja- 
rish. OMganiladigan usullami imitatsiya qilish.

8. Sherik bilan bajariladigan mashqlar: sherikni sonidan, 
belidan, ko‘kragidan ushlab olib tik turib ko‘tarish. “To‘rt tayanch”da 
(urgan, qorin bilan yotgan sherigini ko‘tarish. SHerigini elkalarda, 
orqada, sonda, o‘tirgan holda oldinda, o‘zidan oldinda qoMlarida 
ko‘tarib oMkazish.

Sherik bilan elkalarda, bir-biriga orqa bilan turib qoMlami 
lirsak bo‘gMnida bogMab, bir-biriga orqa bilan turib qoMlami ush­
lab oMirib-turishlar va ogMshlar, qoMlami birlashtirish va uzishlar, 
to‘ntarishlar, aylana bo‘ylab aylanishlar.

Sherik yordamida qoMlarda yurish. Turli dastlabki holatlarda: 
bir-biriga qarab turgan holda, yuqorida, ko‘kragi oldida, yotgan 
sherigini orqasida tizzasiga tayanib, “To‘rt tayanch”da turgan sheri- 
gining elkasiga tayanib, yotib qoMlarga tayangan holatdagi sherigi- 
ning elkasiga tayanib, asosiy tik turishda turgan sherigining elkasiga 
oyogMni qo‘yib qoMlami yigMb-yoyishlar (otjimanie), bir-biriga 
qarab turganda qoMlami to‘g‘rilash, orqa bilan yotganda oyoqlami 
bir-biriga to‘g‘rilash. Oyoqlami yigMb yoyish (otjimanie), oyoqlar 
orasini ochish va yigMsh. Bir-biriga qarab turganda qoMlami yon 
tomon orqali koMarish va tushurish, elka balandligida qoMlami yon 
tomonga yoyish va yigMsh, qoMlami yoyish va yigMsh. QoMlardan 
ushlashib, bir qoMdan ushlashib aylanish. Elkalarda, orqada, oldinda 
qoMlarda, oldindan (orqadan) qoM ostidan aylantirib ushlab sherik­
ni aylantirish, burishlar va aylantirishlardan keyin kutilmaganda 
to‘xtash. Oldinga va orqaga sherikning oyoqlarini ushlab umbaloq 
oshishlar. Orqa bilan yiqilish va sherik yordamida tik turishga turish.
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9. Oddiy kurash shakllari: bir-biridan bir qadam masofada 
turib qo‘llar bilan itarishish. Bir-biriga o‘ng (chap) yon bilan tu- 
rib bir qo‘l bilan tortishish. Ovoqlar yoyilgan tovonga tayangan 
holda o ‘tirib tortishish. Bir-biriga orqasi bilan o‘tirib, oyoqlar va 
qo‘llar bilan tayanib gilamdan itarib chiqarish, tik turishdagi sherik- 
ni gilam tashqarisiga itarib yoki ko‘tarib chiqarish. Bir-biriga qarab 
bir oyoqda tik turganda qo‘llar yordamisiz muvozanatdan chiqarish. 
Raqib tomonidan oyoqni, tizzalami, kushaklami, buyumni (koptok, 
gimnastika tayoqchasi) ushlab olingandan keyin qo‘lni (qoTlar- 
ni, oyoqni, oyoqlarni) ushlab olsh uchun kurash. Juftlikda gilam 
maydoni uchun kurash: jamoalai o‘rtasida tik turganda, tizzalarda 
tik turganda ushlab olishlami, chalish solishlami va shu singarilar- 
ni qo‘llash bilan koptok uchun jang, jumladan «Xo‘rozlar jangi», 
«Otliqlar jangi», arqon tortish vs boshqalar.

10. Ko‘prikni mustahkamlash uchun mashqlar: ko‘prik 
holatida oldinga-orqaga, boshni burish bilan, qo‘llami turli vazi- 
yatlarida harakatlar. Bosh bilan layanchda bajariladigan mashqlar, 
gilamga tayanchda bajariladigan oldinga-orqaga, yon tomonlarga, 
aylanasimon harakatlar. Bosh atrofida yugurish. Tizzalarda tik tu­
rib, cho‘kkalab, tik turishda ko‘prikka turish (undan tushish) va 
ko‘prikdan ketishlar.

Bosh orqali, oldinga bosh orqai (ko‘raklar bilan gilamga tegmas- 
dan) ko‘prikda to‘ntarishlar.

Bosh bilan devor ostida (de/orga orqa bilan turib) gilamga 
tayanchda oyoqlarini ushlagan sherik bilan harakatlar.

ToMdirilgan koptokni, toshni (giryani), shtangani ushlagan holda 
sonlarda, kshkrakda o‘tirgan sherik bilan ko‘prikda harakatlar. 
SHerikning oyog‘idan, toshni, shlangani ushlab; turli ushlashlarda 
sherikning kuchlanishlarini engibo‘tib ko‘prikda to‘ntarishlar, bosh 
atrofida yugurishlar.

§ 1.3. Maxsus tay^orlov mashqlari.

Maxsus mashqlar mo‘ljallangai maqsadlarga ko‘ra ikki guruhga 
boMinadi: maxsus tayyorlov (keltruvchi) va konditsion (rivojlanti- 
ruvchi). Ularning umumrivojlantiuvchi mashqlardan farqi kurash-
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chilarning real bellashuvlari sharoitlariga ko‘proq yaqinligidan 
iborat.

Maxsus mashqlar juda ham turli-tuman. Ularning strukturasi 
Ircnirovkaning maqsadli yo‘naluvchanligiga va shug‘ullanuvchilar- 
ning tayyorgarlik darajasiga bog‘liq. Bu mashqlar, odatda ishchi 
mushaklar guruhi uchun lokal xarakterga ega, shuning uchun ham 
hajarilishida faqat jismoniy kuch va chaqqonliknigina emas, balki 
irodaviy sifatlarni ham namoyish etilishini talab qiladi.

Koordinatsion (keltiruvchi) mashqlar ustivorlik bilan kurash- 
chi tomonidan harakatlar koordinatsiyasi turli-tuman shakllarini 
o'/.lashtirishda uning harakatlari koordinatsiyasini takomillashti- 
i ishga yo‘naltirilgan bo‘ladi.

Konditsion (rivojlantiruvchi) mashqlar ustivorlik bilan 
sport kurashi ixtisosligi uchun xos bo‘lgan jismoniy sifatlarni 
rivojlantirishga va takomillashtirishga yo‘naltirilgan bo‘ladi.

Bu mashqlar u yoki bu jismoniy sifatlarga ustivorlik bilan ta’sir 
ko‘rsatishiga bog‘liq holda quyidagilarga:

• kuchning o‘zini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar;
• tezkorlik-kuchni rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar;
• kuch va tezkorlik-kuch chidamliligini rivojlantirishga yo‘nalti- 

rilgan mashqlar;
• egiluvchanlikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar;
• aerob (5-8 minutdan ortiq vaqt davom etadigan, YUQCHning 

130-150 zarba/min. qiymatlarida bajariladigan) ishlashni rivojlanti­
rishga yo‘naltirilgan mashqlar;

• aerob-anaerob (2—5 minutdan ortiq vaqt davom etadigan, 
YUQCHning 150-180 zarba/min. qiymalarida bajariladigan) ish­
lashni rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashqlar;

о anaerob laktat (30-120 s davomida 180 zarba/minutdan yuqori 
bo'lgan- chegaraviy YUQCHda bajariladigan) ishlashni rivojlanti­
rishga yo‘naltirilgan mashqlar;

• anaerob alaktat (30 sekundgacha davomiylikda maksimal in- 
tensivlikda bajariladigan) ishlashni rivojlantirishga yo‘naltirilgan 
mashqlarga bo‘linadi.

• Bajarilish shakliga ko‘ra, bu mashqlar:
• snaryadsiz (asosan, o‘z tanasi vaznidan foydalanib) bajariladi­

gan mashqlarga;
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• snaryadlar (maneken, shtanga, toshlar-girya, rezina amortizator 
va shu singarilar) bilan, trenaj<erlarda, sherik bilan bajariladigan 
mashqlarga bo‘linadi.

1-rasm.

2-rtasm.

3 -ra is m .

1-4



Koordinatsion mashqlar qatoriga o‘zini o‘zi straxovkasi bilan 
yiqilishdagi mashqlarni, texnik harakatlami amalga oshirishda 
straxovka bilan va sherigiga yordam ko‘rsatish bilan bajariladigan 
mashqlarni, akrobatik mashqlarni, sherik bilan, ko'prikda, maneken 
bilan va trenajerlarda bajariladigan mashqlarni kiritish kerak.

Birinchi navbatda, kurashchi ko‘prigidagi tik turishni (1-rasm) 
o'zlashtirishga alohida diqqat-e’tibor qaratish kerak. Ko‘prik sport- 
chi tomonidan dastlabki mashg‘ulotlardayoq o‘zlashtirilgan boMishi 
va to‘liq ishonch bilan bajarilishi kerak, chunki u sport mahora- 
tining hech qanday mustasnosiz hamma bosqichlarida musobaqa 
bellashuvlariga organik ravishda kiritilgan bo‘ladi.

Yuqori mustahkam ko‘prik bo‘yin va elka mushaklarini uzluksiz 
va muntazam trenirovkalash, umurtqa pog‘onasi egiluvchanligini 
livojlantirish jarayonida o‘zlashtirilishi mumkin. Keltiruvchi mashq­
lar 2-rasmda keltirilgan; bunda strelkalar bilan harakatlar yo‘nali- 
shi belgilangan bo‘lib, ularni qo‘shimcha og‘irliklarsiz (ko‘prikda 
harakatlar, tayanchda orqaga egilish) ham, qo‘shimcha og‘irliklar 
(lo'ldirilgan koptok) bilan ham, sherik yordami bilan ham bajarish 
mumkin.

Kurashchi ko‘prigini o‘zlashtirib borgan sayin maxsus mashqlar 
murakkablashib boradi va bu, birinchi navbatda, bo‘yin va elka 
inushaklariga yuklama ko‘rsatadigan ta’sirini ortib borishi bilan 
bog'liq va bo‘yin sohasidagi umurtqa pog‘onalarining siljuvchan- 
ligini rivojlantirishga yo‘naltirilgan bo‘ladi (3-rasm).

Bu tipdagi mashqlar sherik yordamida ham bajarilishi mumkin 
(4-rasm).
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5-rasmda erkin va klassik kurash uchun xarakterli bo‘lgan yu- 
gurib kelish-«zabeganie» usul (priem)ining muolajasi (operatsiyasi) 
ni ko‘prik bilan birga bajarilishi ko‘rsatilgan, chunki bu muolaja 
sportchiga ko‘prikdan ketish imkonini beradi. Bunday ketishlar- 
ni musobaqa bellashuvlarida, ko‘pincha, amalga oshirish oson 
bo‘lmaydi, shuning uchun ham «zabeganiya»ni bajarish malaka va 
ko‘nikmalarini takomillashtirish kurashchining maxsus mashqlari 
trenirovkalari uchun juda muhim.

Koordinatsion mashqlarga shuningdek turli-tuman ko‘tarib olish- 
lar (podsed) va quchoqlab ko‘tarishlar (podxvat)ni (6-rasm), akroba- 
tik kulbitlar (7-rasm)ni, ko‘prikdan ketishlar (8-rasm)ni ham kiritish 
lozim.

5-rasm

6 - ra s m
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8-rasm

Koordinatsion mashqlar orasida imitatsion mashqlar muhim o‘rin 
. I’.illaydilar. Imitatsiyaga qarshi kurashishning pedagogik usullari 
|iid;i ham rang-barang, chunki ular murabbiylami o'zlarining asosiy 
qodi predmeti hisoblanadilar. Biroq, shunday bo‘lsa ham, umumtan 

Imgan sifatida quyidagilarni keltirish mumkin:
• o‘yin harakatini (yoki uning alohida bir fazasini) formal (situa- . 

11 v) modellashtirish;
• alohida (maxsus) qoidalar orqali aniqlangan o‘yinli qarama-qar- 

shilik;
• musobaqa qarama-qarshiligidagi vaziyatni funktsional model-

lashtirish.
Formal (situativ) modellashtirish bajarilishi muvaffaqiyatga 

olib keladigan aniq (konkret) muolaja (operatsiya)larni musobaqa 
i|arama-qarshiligidagi ma’lum shart-sharoitlarini yaratishdan iborat. 
bunday modellashtirishga misol 9-rasmda (sherik bilan ishlash) va
10-rasmda (maneken bilan ishlash) keltirilgan-.v o'ZBZBEKiSTON DAVLAT JiSMONIY 

TARBiYA VA SPORT UNIVERSITET!
YB0<?0T .<15CURS MARKAZI

eJW £_
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9-rasm

Alohida (maxsus) qoidalar (ko‘pincha milliy va xalq o‘yinlari 
qoidalaridan olingan) bilan belgilangan o‘yinli qarama-qarshilik 
sport kurashi bo‘yicha murabbiylarga yaxshi tanish.

0 ‘yinli qarama-qarshilik, ko‘pchilik mahalliy va xorijiy mutaxas- 
sislar fikriga ko‘ra, o‘yinli sport sektsiyasiga saralashning ajoyib 
vositasidan iborat. Kurash turlarini juda katta ehtimollik bilan ana 
shunday sport ixtisosliklari qatoriga kiritish mumkin.

Musobaqa qarama-qarshiligi lavha (epizod)larini funktsional 
modellashtirish bellashuvlarda sportchining tobora ortib boradigan 
charchash sharoitlarida texnik harakatlami imkon qadar maqsadli va 
samarali bajarishining ishonchliligini va samaradorligini oshirishga 
yo‘naltirilgan.
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lunktsional modellashtirishning ma’nosi shundan iborat-ki, 
nuisobaqa qarama-qarshiligi lavhalaridan tashkil topadigan turli 
so'naluvchanlikdagi trenirovka topshiriqlarini tanlab borishda real 
iimsobaqa bellashuvlari sharoitlarida (raqibning kuchli qarshiligida, 
lobora ortib boradigan charchash sharoitlarida, tezkor hujumlar 
v i shu singarilarda) turli texnik harakatlami bajarishning turg‘un 
(mustahkam) malaka va ko‘nikmalarini shakllantirishga erishish 
mumkin.

lierilgan lavhalar (ma’lum ushlashda siqishtirib keyinchalik 
muvozanatdan chiqarish, hujumkor ushlashni raqibga majburlash, 
ma’lum usul (priem)ni tayyorlash va uni amalga oshirish va shu 
.mgarilar)ning mazmuni ham, yuklamaning tashqi paramertlari 
(turli usul-manerada kurashadigan, turli vazndagi, turli funktsional 
imkoniyatlarga ega bo‘lgan sheriklarni, ish va dam olish vaqtini, 
lakrorlashlar sonini va shu singarilarni tanlash) ham modellashtirish 
ob’ekti hisoblanadi.

Maxsus o‘yinli mashqlar yosh sportchilami tayyorlash jarayonida 
avrim jismoniy sifatlarni rivojlantirish, fiziologik va psixologik im- 
koniyatlami takomillashtirish bilan bir qatorda muhim ahamiyat 
kasb etadi.

Maxsus o‘yinli mashqlar quyidagi uch turda (yoki modifikatsi- 
yada) bo‘ladi:

• mahoratli sportchilarning real kurash shart-sharoitlaridan 
i lialg‘igan holda go‘yoki boshlovchilar uchun topshiriq sifatida
( I I -rasm);

• sparring-sheriklaming aniq (konkret) harakatlarini dasturlash- 
t irish (12-rasm);

• «ko‘prikda» o‘zaro bog‘liq yuklama (13-rasm).

1 1 -ra sm .
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12-rasm.

13-rasm.

§ 1.4. Maxsus-tayyorlov mashqlariga kiritilgan 
rivojlantiruvchi mashqlar.

1. Dastlabki holat (D.h.) - osmonga qarab yotib, oyoqlar tizzada 
yig‘ilgan, qo‘llar boshni ortida tayanchda. Gimnastika ko‘prigida 
qoMlarga tayanib yotib, ulami yig‘ib-yoyish.

2. D.h. - sheriklar bir-biriga qarab tik turishda oyoqlar ora- 
si kengaygan turishibdi, qoMlar pastda. Birinchi sportchi qo‘llari- 
ni sherigining bo‘yniga qo‘yadi va uning qarshiligini engib o‘tib, 
uning boshini o‘ziga tomon egadi.

3. D.h. - osmonga qarab yotib, oyoqlar tizzada yig‘ilgan elka 
kengligida, kaftlar gilamga tayangan. Orqaga egilish va qo‘llar va 
bosh bilan gilamga tayanib ko‘prikka turish.

4. D.h. — oyoqlar orasi keng yoyilgan keng tik turishda bosh va 
peshona bilan gilamga tayangan. Oldinga gardan gilamga tekkuncha 
va orqaga iyak tekkuncha harakatlanish.
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<)'-.hailing o‘zi, biroq qo‘llar bilan sonni ushlab yoki qo‘llarni 
.•. in i .|<>-vib bajarish. Harakatlanish o‘ngdan-chapga va aylangan 
linltln

<■ I)h oyoqlar orasi kengaygan gilamga peshana va bilaklar 
i ini luyunch holida tik turish. Oyoqlar bilan depsinish va 
| i. .nqali ko‘prikka to‘ntarilish, keyin ko‘krak bilan gilamga 
i<> iiIiiidish.

Dh - sheriklar bir-biriga qarab turibdilar, oyoqlar yelka 
i • < if 11f ula Birinchi sherik, oyoqlarini orqaga egib, qo‘llari gilamga
i. id. \ .i ko‘prikka tushadi. Ikkinchi sherik uning qo‘lidan yoki 
и i иI.hi ushlab qo‘llab-quvvatlaydi.

К D h. - birinchi sherik ikkinchisini orqasida oyoqlar orasi 
i . nguygiin lik turishda turibdi, qo‘llar yuqorida. Ikkinchisi birinchini 
i Им! ulan tortib o ‘ziga egiltiradi. U, egilib va muvozanatni yo‘qota 

1 ..I. ko'prikka tushadi, keyin yordam bilan orqaga qaytadi.
0 D h. -  oyoqlar orasi kengaygan qo‘llar va peshona bilan 

. ilunifa layanchda tik turishda. Boshda elka bilan gilamga teg- 

..... hi liolda tik turish orqali oldinga ko‘prikka to‘ntarilish.
10 D.h. -  tizzalarda turib, qo‘llar tirsaklarda yig‘ilgan ko‘krak 

i inl.i Ko‘krak orqali dumaloq oshib ko‘prikka to‘ntarilish.
11 D.h. - tizzalarda turib, qo‘llar yuqorida. Orqaga egilib, bosh 

i ll in gilamga tegish, keyin dastlabki holatga kelish.
1 ’ D.h. -  oyoqlar orasi kengaygan holda tik turish, poshnalar I .hi ullcl, qo‘llar ko‘krak oldida ilgakka birlashtirilgan. Qo‘llami 

\iii|(iriga yuborib va orqaga egilib, qo‘llar bilan gilamga tayanch 
In .Ini ini qabul qilish.

I 1 D.h. — oyoqlar orasi kengaygan, bilaklar va peshona bilan" 
il imga tayangan holda tik turish. Avval o‘ng, keyin chap oyoqni 
ng lomonga chalkashtirib qadam tashlash orqali gavdani burash. 

l i s in, oyoq bilan depsinib, ko‘prikka to‘ntarilish. Aynan o‘shani 
i pnkda gilamga peshona bilan tayanchgacha bajarish.

14 D.h. -  kurashchi tik turish yoki oyoqlar orasi kengaygan, 
i liar qarmoqqa birlashtirilgan ko‘krakda holda tik turish. Bet 

IhI.iii gilamga tegib ko‘prikka o‘tish, keyin qoMlar bilan sapchib, 
in hi yuqori ko‘tarib, tik turishga qaytish.

15 D.h. - birinchi sherik boshda tik turishda, ikkinchisi - uni 
iiviqlaridan ushlab turadi. Birinchi sportchi qo‘llarga tayanib yoki
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qo‘llarini orqasida tutib oldinga-orqaga-yon tomonlarga aylanma 
harakatlar bajaradi.

16. D.h. - devor yonida qoTIarga tayangan yoki bunday tayanch- 
siz holda. Bosh bilan oldinga-orqaga-yon tomonlarga aylanma 
harakatlar bajaradi.

§ 1.5. Orqaga egilib otishni o‘rganish uchun 
keltiruvchi mashqlar

1. D.h. — oyoqlar orasi kengaygan, qo‘Ilar belda (sonlarda, bosh 
ortida). Gavda bilan tos-son bo‘g‘inlarda tizzalarda uncha ahamiyat- 
siz oyoqlar egilishlari bilan aylanma harakatlar.

2. D.h. — tizzalarda tik turish, qo‘llar bosh ortida (belda). Og‘irlik 
markazini ko‘chirgan holda, tovonlardan chapda o‘tirish, rostlanish, 
keyin o‘ng tomonda, yon tomonga egilib bajarish.

3. D.h. - qo‘llar orqada, tizzalarda turish. Tezkor tempda sakrab 
tizzada cho‘kkalashga o‘tish.

4. D.h. — o‘shaning o‘zi. Tezkor tempda 180-360 burchakka bu- 
rilib, sakrab tizzaga o‘tish, keyin cho‘kkalashga sakrab o‘tish.

5. D.h. -  sheriklar bir-biriga orqa bilan turibdi, qo‘llar yuqorida, 
barmoqlar birlashtirilgan. Oldinga egilib, birinchi sherikto‘g‘rilangan 
qodlari bilan ikkinchini elka orqali oshiradi va yana oyoqqa qo‘yacli.

6. D.h. - sheriklar bir-biriga qarab tik turishda oyoqlar orasi 
kengaygan turishibdi, qoTlar yon tomonlarda, barmoqlar ilgak- 
ka birlashtirilgan. Ushlashni bo‘shatmagan holda sheriklar bir-bi­
riga orqa bilan turishga buriladi. Birinchi sherik, oldinga egilib, 
to‘g‘rilangan qo‘llarini ikkinchining elkasi orqali oshirib tashlaydi 
va oyoqqa qo‘yadi. Ikkinchi sherik xuddi shulami bajaradi.

7. D.h. - sheriklar bir-biriga orqa bilan turibdi, qo‘llar tirsak 
bo‘g‘inlarida birlashtirilgan. Sherikni orqasiga ko‘targan holda, o‘ti- 
rishlar va turishlar bilan oldinga navbatma-navbat egilishlar. Osmonga 
qarab yotgan sherik biroz orqaga egilgan holda bo‘shashadi.

8. D.h. - sheriklar bir-biriga orqa bilan o ‘tiribdi, oyoqlar to‘g‘ri- 
langan, qoTlar tirsaklarda yig‘ilgan va qulfga qulflangan. Gavdani 
navbatma-navbat bukish va to‘g‘rilash. Yuqoridagi sherik pastdagi 
sherikni orqasiga tayanib oyoqlarini yuqoriga ko‘taradi.
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') I ).h. -  chap oyoq orqada, o‘ng oyoqda tik turish. Yarim bukil- 
an oyoqlar uchlarida aylanma burilishlar.

10. D.h. -  aynan o‘sha. Yarim bukilgan oyoqlar uchlarida o‘ng 
\clkani chap tizzaga yo‘naltirgan holda burilish, oyoqlami tiz- 

ihuida keskin to‘g‘rilash va bir vaqtni o‘zida boshni chapga burish 
i ll.m oldinga egilish (podbiv).

I I . D.h. - aynan o‘sha. Oldinga egilish bilan aylanib burilgandan 
I . yin o‘ng qo‘lni chap tovonga yo‘naltirish. Depsinib, o‘ng yelka 
"iqali oldinga umbaloq oshishni bajarish.

12. D.h. - sherik bilan o‘ng tik turib, uning qo‘lini va bo‘ynini 
(«•Ikasini va bo‘ynini) ushlab olib, unga nisbatan orqa bilan bur- 
ilr.li Oldinga chapga egilib, siltab ko‘tarib elkasi orqali oshirib 
Mshlash. Mashqni bajarish vaqtida ikkinchi sherik ushlashdan 
l " sh qo‘li bilan birinchini gavdasini quchoqlab ushlab oladi
л gilamdan depsinib va belidan orqaga egilib oyoqlarida erga 

qo'nadi.
13. D.h. — kurashchi tik turib, kurashchining manekeni tasmalar 

bilan gimnastika devorining pastki qismiga mahkamlangan. Qo‘l va 
I"i ynini (elka va bo‘ynini) ushlab olib, egilib burilib gavdani tort- 
ilisli vujudga keltirgan holda oldinga-yon tomonga egiltirish.

14. D.h. - oyoqlar orasi kengaytirilgan holda tik turib, shtanga 
i ill mahkamlangan. Gavdani burish bilan to‘g‘rilangan qo‘llar bilan 
hlangani ko‘krak oldida bir tomondan boshqa tomonga o‘tkazish.

15. D.h. - gimnastika skameykasida yonida tosh (girya) o‘tirib- 
• 11 l oshni to‘g‘rilangan qo‘llar bilan skameykaning bir tomonidan 
boshqa tomoniga o‘tkazish.

16. D.h. — turgan holda, kurashchi manekenini elkaga qo‘yish,‘ 
qo'llar bilan bo‘yin ushlanadi. Oyoqlarni to‘g‘rilab, manekenni
illab ko‘tarish bilan oldinga pastga o‘tkazish.

17. D.h. - oyoqlar orasi kengaytirilgan holda tik turish, qo‘llar 
gnvdaga jipslashtirilgan. Bosh va gavdani to‘g‘ri ushlab, orqa bilan 
niqaga yiqilish. Gilamga yaqinlashganda ko‘krak bilan pastga bur- 
ilish va qo‘llarda erga qo‘nish.

18. D.h. - birinchi sherik, egilgan holda, qo‘llarini gavdasiga jips- 
lashtirib olib osmonga qarab yotgan ikkinchi sherikning bo‘ynidan 
ushlagan. Yotgan sherikni 45° ga yuqoriga ko‘tarish va keyin yana 
tushirish.
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19. D.h. - birinchi sherik tayanch tik turish holatida turibdi, ik- 
kinchisi - birinchining orqasida undan bir qadam masofada turibdi. 
Birinchi gavdasini zo‘riqtirib orqaga erkin yiqiladi, ikkinchi oldinga 
egilgan holda uni ikki qo‘llari bilan bo‘ynidan ushlab qoladi, sekin- 
lik bilan orqasi bilan yotqizadi, keyi oyog‘iga turg‘azadi.

20. D.h. - birinchi sherik kurashchi tik turishda, qo‘llari ilgakka 
biriktirilgan, ikkinchisi - uning orqasida joylashadi. Orqada turgan 
oyog‘ini oldinga qo‘yib va orqaga egilgan holda, birinchi orqaga 
podbiv bilan yiqilishni bajaradi. Ikkinchi uni qo‘llari bilan gilamga 
etay deganida gardanidan ushlab qoladi va tik turishga qaytaradi.

21. D.h. - birinchi sherik oyoqlar orasi kengaytirilgan holda tik 
turishda qo‘llarida to‘ldirilgan koptok bilan ikkinchiga orqasi bilan 
turibdi. Bir-biri bilan orasidagi masofa 3-5 m. Navbat bilan mu- 
vozanatni saqlab, orqaga egilgan vaziyatda maksimal ushlab turish 
bilan koptokni boshi uzra oshirib uzatish.

22. D.h. - birinchi sherik kurashchi tik turishda ko‘kragida 
to‘ldirilgan koptok bilan, ikkinchisiga orqasi bilan turibdi. sheriklar 
orasidagi masofa 2-3 m. Navbatma-navbat ko‘prikka tushish va 
gilamga qo‘llar bilan tayanish orqali koptokni uzatishlar.

23. D.h. — tizzalarda turish va yuqorida to‘ldirilgan koptok. 
Orqaga egilib, to‘ldirilgan koptokni gilamga tegizish va yana orqaga 
dastlabki holatga qaytish.

24. D.h. - birinchi sherik qo‘llarini ilgakka birlashtirib, oyoqlar 
orasi kengaytirilgan holda turibdi, ikkinchisi - uning yonida joylash- 
gan. Birinchi tik turishdan ko‘prikka o'tishni bajaradi, ikkinchi - uni 
elkasi ostidan qo‘llab-quvvatlaydi.

25. D.h. — yarim yig‘ilgan oyoqlar elka kengligida, qo‘llar 
ko‘krak oldida ilgakka birlashtirilgan. Oyoqlar keskin to‘g‘rilanib, 
qorin bilan yuqoriga siltanish (podbiv), bu qoMlar bilan yuqoriga- 
o‘ziga siltab ko‘tarish va gavdani orqaga og‘ishi bilan birga 
namoyon bo‘ladi. Ko‘prikka turish yoki muvozanatni yoy holatida 
ushlab turish.

26. D.h. - devorga orqa bilan 1-1,5 metr masofada turib, oyoq­
lar elka kengligida, qoMlar ilgakka birlashtirilgan. Orqaga egilib, 
qo‘llar bilan taxminan 0,5-0,7 metr balandlikda devorga tayanish, 
qo‘llar bilan itarilib dastlabki vaziyatga qaytish.

27. Aynan o‘shani kurashchi tik turishdan bajarish.
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.’К. I).h. - birinchi sherik tizzalarga tayanib o‘tirgan, yon bilan 
luigan ikkinchisiga orqa bilan joylashgan. Orqaga egilib, ilgakka 
luilashtirilgan qo‘llari bilan gilamga boshini tegizib sherigi ustidan 
osliib to‘ntarilish.

.H). D.h. - ikkinchi sherik birinchisini orqasida turib belidan 
\oki ko'kragidan quchoqlab ushlab olgan va kuchli ushlagan holda 
niqiiga egilib uni ko‘taradi.

JO. D.h. - birinchi sherik kurashchm tik turishda, kurashchi 
miinckcnning ko‘kragidan quchoqlab ushlab olgan. Ikkinchisi uning 

iqasida birinchini orqasidan yoki bo‘ynidan ushlab qo‘llab-quv- 
' ullashga tayyor holda joylashgan.

( hqada qolgan oyog‘ini oldinga chiqarib chalish solib, maneken- 
m yuqoriga vertikal holatgacha podbiv bilan tortib olish. Ikkinchisi, 
I'lrinchining kuchlanishlariga (harakatlariga) biroz yon berib, uni 
iiv va/.iyatida: o‘ng qo‘li bilan bo‘ynini, chap qo‘Ii bilan orqasidan

• i .11lab qo‘llab-quvvatlaydi.
11. D.h. - kurashchi tik turishni qabul qilish va (kichik massali) 

kurashchi manekenini ko‘kragidan ushlab turibdi. Orqada qolgan 
"vog'ini oldinga chiqarib chalish solib, manekenni yuqoriga vertikal 
holatgacha podbiv bilan tortib olish..

12. Aynan o‘sha yoy vaziyatida muvozanatni saqlab, manekenni 
bosh uzra oshirib tashlashni bajarish.

1J. Aynan o‘sha vaziyatda manekenni ikkita sherik ushlab turgan 
l*oI orqali oshirib tashlash.

14. D.h. — massasi engilroq birinchi sherik tizzalarda turib-
• 11 ikkinchisi - uni ko‘kragidan quchoqlab olgan. To‘g‘rilanib, . 
ilunkni yuqoriga ko‘tarish va muvozanatni saqlagan holda 
oiqHga egilish.

15. Aynan o‘shaning o‘zini, faqat yuqoridan qo‘llarni va gavdani 
u Ы.ib olish bilan bajarish.

16. D.h. - birinchi sherik ikkinchisini ko‘kragidan quchoqlab ol­
io ikkinchisi birinchisining qoMlarini barmoqlami ilgakka birlash-

iи il> yuqoridan ushlab olgan. Tor (krutoy) ko‘prik orqali oyoqlar 
hi г idan sekinlik bilan yon tomonga qayrilish va sherigini ko‘kragi 
iiiquli sudrab shtkazish.

17. I. p. - oyoqlar orasi kengaytirilgan holatdagi tik turish, qo‘llar 
luio/, yig‘ilgan, skameykada tosh (girya) qo‘yilgan. Siltab toshni
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yuqoriga ko‘tarish, uni ko‘krak oldida 2-3 sekund ushlab turish, ke- 
yin asta-sekinlik bilan dastlabki holatga tushirish.

38. D.h. - oyoqlar orasi kengaytirilgan holda tik turish, oyoq- 
lari orasida erga qarab yotgan birinchi sherik gavdasini quchoqlab 
olish. Ikkinchisi orqaga egilib, siltab birinchini ko‘taradi va oyoqlari 
orasiga tushiradi.

I-bob bo‘yicha xulosa

Maxsus tayyorlov mashqlari musobaqa harakatlari elementlarini, ( 
shuningdek harakat va usullami namoyon etish shakl va xarakteri 
jihatidan ularga o‘xshash harakat va holatlarini o‘z ichiga oladi. 
Maxsus tayyorlov mashqlari nimaga (qaysi maqsadlarga) ko‘proq 
xizmat qilishiga qarab yaqinlashtiruvchi mashqlar va rivojlantiruv- 
chi mashqlar bo‘lishi mumkin. Yaqinlashuvchi mashqlar ko‘proq 
harakat shakli, texnikasini egallashga qaratilgan bo‘ladi, rivojlan- 
tiruvchi mashqlar esa ko‘proq funktsional imkoniyatlaming (kuch, 
tezkorlik, chidamlilik va hokazolarni) taraqqiy ettirishga qaratlgan 
bo‘ladi.

Yakkakurashlar uchun maxsus-tayrlov mashqlari quyidagi gu- 
ruhlarga bo‘linadi: akrobatik mashqlar, elka mushaklarini mustah- 
kamlash uchun mashqlar, ko‘prikda bajariladigan mashqlar, ko‘prik- 
da bajariladigan harakatlar, o‘zini-o‘zi straxovkasida bajariladigan 
mashqlar, imitatsion mashqlar, maneken bilan bajariladigan mashq­
lar, sherigi bilan bajariladigan mashqlar, oddiy kurash shakllari va 
ko‘prikni mustahkamlash uchun mashqlar.

Koordinatsion (keltiruvchi) mashqlar ustivorlik bilan kurash- 
chi tomonidan harakatlar koordinatsiyasi turli-tuman shakllarini 
o‘zlashtirishda uning harakatlari koordinatsiyasini takomillashti- 
rishga yo‘naltirilgan bo‘ladi.

Konditsion (rivojlantiruvchi) mashqlar ustivorlik bilan sport 
kurashi ixtisosligi uchun xos bo‘lgan jismoniy sifatlami rivojlanti- 
rishga va takomillashtirishga yo‘naltirilgan bo‘la
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Nazorat savollari
I Maxsus tayyorlov mashqlari nimalami o‘z ichiga oladi?
’ Umumiy tayyorlov mashqlarini tanlashda qanday talablar 

miiliirn?
' Sport turlarining ixtisosligi (spetsifikasi)ga qarab «yaqinlash- 

m i\lm dcganda nimani tushunasiz?
I Maxsus tayyorlov mashqlarini mohiyati nimadan iborat?
■ Yakkakurashlar uchun maxsus-tayrlov mashqlar guruhlarini 

iiyting.
6. Idka mushaklarini mustahkamlash uchun mashqlar nimaga 

• mat qiladi? Misollar keltiring.
/ O'zini o‘zi yiqilishdan ximoyalanishda bajariladigan mashq- 

i m i misollar keltiring.
X Imitatsion mashqlar nimaga xizmat qiladi?
') Maneken bilan bajariladigan mashqlami qo‘llashdan maqsad 

tiima?
10 Sherik bilan bajariladigan mashqlar nimaga xizmat qiladi?
I I Koordinatsion (keltiruvchi) mashqlar ustivorlik bilan nimaga 

\ * i n.iltirilgan bo‘ladi?
I ?. Konditsion (rivojlantiruvchi) mashqlar ustivorlik bilan nimaga 

vn ualtirilgan bo‘ladi?

v.; (ыХГ.
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II-BOB. MILLIY KURASH 0 ‘QUV MASHG‘ULOTI 
KLASTERINING PEDAGOGIK SHART-SHAROITLARI

HOLATI

§ 2.1. Milliy kurash bo‘yicha o‘quv -  mashg‘uloti 
vositalarining atamalari.

Hozirgi vaqtda, mashq qilish va raqobatchilik faoliyatini re- 
jalashtirish, tashkil etish, kurashchilaming ko‘p yillik tayyorgar- 
lik masalalari bo‘yicha mahalliy olimlar tomonidan ishlab chiqil- 
gan katta empirik materiallar to‘plangan. Milliy kurash o‘quv 
mashg‘uloti klasteri mavzusi bo‘yicha oliy o‘quv yurtlari va boshqa 
ko‘p sport jamoa tuzilmalarida milliy kurash texnikasini o‘rgatish- 
ning asosiy uslubiy jihatlari, sohaga xos ilmiy uslubiy adabiyotlarda 
keng ko‘lamda o‘rganilgan, 0 ‘zbekiston jismoniy tarbiya va sport 
universiteti ilmiy axborot-uslubiy byulletenlarida,xorijiy mutaxas- 
sislar, soxa olimlari tomonidan sportchilami tayyorlash muammolari 
bo‘yicha ixtisoslashgan davriy nashrlarda, yakka kurash bo‘yicha 
turli xil tayorgarlik turlariga bag‘ishlangan ilmiy ishlar [8, 23] tad- 
qiq qilingan.

Bundan tashqari, milliy kurash bo‘yicha mahalliy olimlar: K.T. 
Yusupov, J.M. Нуршин, SH.Mirzakulov, Z.Artikov, SH.Mirzanov 
kabi 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasining etakchi murabbiylarining 
tajribasi o‘rganildi.

Yakka kurashning ko‘p turlari mavjud, ammo olishuvni olib 
borishning turli xil texnikalariga qaramay tayyorgarlikda katta 
o‘xshashliklar mavjud. Mashg‘ulot chigal yozdi mashqlari va 
tananing turli qismlarini maxsus yuklamalarga tayyorlashdan bosh- 
lanadi. Shug‘ullanuvchini tanasini boshqarishga, jismoniy xususi- 
yatlarni rivojlantirishga o‘rgatish kerak, unga o‘zini ehtiyot qilish 
elementlari, texnik usullar va yakkama- yakka kurash olib borish
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hi Imn zarur bo‘lgan tayyorgarlikning boshqa elementlarini o‘rgatish 
iiuhim hisoblanadi.

Milliy kurash metodologik asosini yaratuvchilar J. M.Nurshin, 
К N Salomov [16] o‘zlarining metodik qo‘llanmalari qatorida 
maxsus tayyorlov mashqlari” atamasini taklif etishgan, uning
i Inga bo‘g‘imlarning egiluvchaligini va mustahkamligini rivojlan-
ii uvchi mashqlami: gantellar bilan, muvozanat saqlovchi, kuch, 
•vlikni rivojlantirish uchun, raqib harakati va uning kuchi inert- 
iv.isidan foydalanishda qarama-qarshilikni bartaraf etuvchi texnik 

imallar, dam olish, kabilar kiritilgan. Shuni ta’kidlab o‘tish kerak-
i. mashqlaming ko‘p miqdori umumrivojlanish xususiyatiga ega 
a maxsus yo‘naltirganlikka ega emas. Ushbu mashqlaming kurash- 
lular organizmiga ta’siri to‘g‘risida ko‘rsatmalar mavjud emas. 
•Ininingdek, ushbu qoMlanmalarda ehtiyot choralari va o‘zini eh- 
ivot qilish bo‘yicha boMimlar mavjud, bunda chalqanchasiga va 
nnboshga yiqilishda to‘g‘ri holatlar va kurashchilami tayyorlashda 
i- hbu elementlami egallash uchun kerak bo‘lgan bir necha mashq- 
ii keltirilgan.

Chalqanchasiga yiqilishda o‘zini ehtiyot qilishni o‘rganib chi- 
|i 'h uchun J.M.Nurshin ikkita mashqni keltiradi, bu, albatta, ushbu 
h uientni mahorat darajasida egallash uchun etarli emas faqat bilish 
lamjasida egallab olishga imkon beradi, xolos. Yonboshga yiqilish- 
l.i o'zini ehtiyot qilishni egallab olish uchun o‘nta mashq tavsiya 
lilingan, bular ushbu elementni o‘rganishda murabbiy arsenalini 
i n li darajada kengaytiradi. Ko‘krakka yiqilishda o‘zini ehtiyot 
plishning ushbu elementini o‘rganish uchun uchta mashq tavsiya 
liladi, bu ham ushbu elementni mahorat darajasida egallab olish 
и Inin etarli hisoblanmaydi.

Kurashchini tayyorlashda asosiy rolni jismoniy tayyorgarlik 
i illaydi. N.G. Polko (2012) shunday deb takidlaydi, milliy kurash- 
I i |isinoniy tayyorgarlik sport mashg‘uloti samaradorligining “poy- 
li vor toshi” hisoblanadi.

Jismoniy tayyorgarlik tizimi ikkita uzviy bog‘liq elementlami o‘z 
• higa oladi; umumiy va maxsus tayyorgarlik [20, 24].

A.YU. Gorbunov va A.YU. Korepanovalar fikriga ko‘ra [12], 
i nioniy tayyorgarlik-tayyorgarlikning barcha tomonlarini mukam- 
n.illashtirish uchun qulay sharoitlarni yaratadigan funktsional im-
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koniyatlarni rivojlantirish va jismoniy xususiyatlarni tayyorlash- 
ga yo‘naltirilgan jarayon hisoblanib, umumiy va maxsus turlarga 
ajratiladi. Maxsus jismoniy tayyorgarlik deganda, sportning aniq 
bir turida muvaffaqiyatga erishishda va mashg‘ulot jarayonining 
samaradorligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadigan harakatlanish xususiyat- 
larining uyg‘un rivojlanish jarayoni tushuniladi. G.M.Polko (2012), 
SH.Keldiyorov (2019) shuni ta’kidlaydi-ki, maxsus jismoniy 
tayyorgarlik birinchi navbatda organlar va tizimlami mustahkam- 
lashga, ulaming fuknktsional imkoniyatlarini ko‘tarishga, tanlangan 
sport turi talablariga qat’iy qo‘llaniladigan harakatlar xususiyatlarini 
rivojlantirishga yo‘naltirilgan.

Pedagogik sharoitlaming kurashchi uchun zarur bo‘lgan xususi­
yatlarini rivojlantirishga ta’sirini tashkil etish jarayonlari mashg‘ulot 
ishlarini tuzishda ketma-ketlik va asta-sekinlikni talab qiladi, bu sport 
kurashida [19, 21 va boshqalar] jismoniy mashqlami tasniflash bilan 
bog‘liq uslubiy ishlarda o‘z aksini topgan. Mualliflar vositalami 
tasniflashda quyidagi bo‘limlarga: tayyorgarlikning umumiy rivoj- 
lantiruvchi, maxsus va raqobatchilik vositalariga ajratadilar.

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar kurashchining jismoniy 
rivojlanishini, organizmning ishga layoqatliligini oshirishga 
ko‘maklashib funktsional imkoniyatlarini yaxshilaydi [16]. Ushbu 
mashg‘ulotlar sportchilar malakasiga bog‘liq holda ishlatiladi: past 
razryadli kurashchilarda katta hajmda, yuqoridagilarda kichik.

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlarga qaraganda, maxsus mash­
qlar kurash musobaqasi shartlariga ko‘proq yaqinlashtirilgan [14, 
19]. Ular maxsus tayyorgarlik (etakchi) va konditsion (rivojlanti­
ruvchi) larga bo‘linadi. Qo‘llanish usuli bo‘yicha, shakllanayotgan 
konditsion mashqlar quyidagilarga bo‘linadi:

• o‘zi kuch ishlatadigan, tezlik bilan kuch ishlatadigan, kuch va 
tezkor-kuch chidamliligi va egiluvchanlikni rivojlantirish.

Maxsus tayyorgarlik mashqlariga ehtiyot choralari va o‘zini eh- 
tiyot qilish, akrobatik mashqlar, ko‘prikdagi, sherik bilan, maneken 
bilan, trenajyorlardagi mashqlar kiradi.

Maxsus tayyorgarlik konditsion mashqlarning bunday talqi- 
ni bilan kelishish qiyin, chunki ular ko'pincha tayyorgarlikning 
umumiy rivojlantiruvchi vositalariga kiradi. Bizning fikrimizcha, 
ushbu guruhga kurashchilar organizmini qiyin moslashuvchi faoli-
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i iicn tayyorlashga yo‘naltirilgan mashqlarni kiritish zarur , ehtiyot 
i Immlari va o‘zini ehtiyot qilishga karatilgan vazifaning muhimligi 
mliivli mashqlaming alohida guruhini tashkil qilishi kerak.

к. T. Yusupov 2005, V.V. Putin 2001, A.T. Lirtski 2001, 
A 1‘kipsov 2000, G.A.Parxamov mashqlaming barcha tizimini 
*|ns ulagilarga bo‘lishni taklif qiladi: shakllantiruvchi harakatlar: ular 
и / navbatida tayyorlov (umumiy va maxsus), birlashtiruvchi (tik 
Ilirgan holat, holatlar, harakatlar va burilishlar, o‘zaro munosabatlar,
■ < 11lab olishlar, nafas olish), asosiy harakatlar (muvozanatsizlik, 
iiyoqdan qoqib yiqitmoq (podbiv)), texnik harakatlar, tik turish va 
\nlish, jarohatlaming oldini olishga va barqarorlikni, harakatlanish- 
ni. ushlab olishni yaxshilashdan iborat bo‘lgan o‘zaro ta’sirlar. 
I nyyorgarlik vositalarining bunday birikuvi kurashish texnikasini 
н qilish tizimini aks ettirishi mumkin, lekin tayyorgarlikning qolgan 
• l> inentlariga ta’sir qilmaydi.

V. V. Putin, A. T. Levitskiy 2001 usullar elementlarini yoki shakl 
v ii labiatiga ko‘ra ularga o‘xshash jismoniy xususiyatlami o‘z ichiga 
nlgan maxsus tayyorlov mashqlarga ajratadi. Ulaming asosiy vazi- 
lii .i kurashchi organizmining turli tizimlariga tanlab ta’sir qilishni 
i i in inlash hisoblanadi. Birinchi navbatda yo‘naltirganlikka qarab 
ular quyidagilarga bo‘linadi: etakchi, rivojlantiruvchi va birikuvchi.
I lakchi mashqlar birinchi navbatda turli xil harakatlami egallab 
ulishda muvofiqlashtirishni takomillashtirishga yo‘naltirilgan.
I Ishbu bo‘limga yiqilishda o‘zini ehtiyot qilish mashqlari, ehtiyot 
lioralari va texnik harakatlami amalga oshirishda sherikka yordam 

Ko rsatish, akrobatik mashqlar, sherik, maniken bilan mashqlar, 
luqlid qilish mashqlari. Rivojlantiruvchi mashqlar birinchi navbatda 
I urash uchun xos bo‘lgan jismoniy sifatlarni mukammallashtirsh- 

i va rivojlantirishga yo‘naltirilgan. Ushbu mashqlar quyidagilarga 
hoMinadi: o‘zi kuch ishlatadigan, tezlik bilan kuch ishlatadigan,
I uch va tezlik-kuch chidamliligi va egiluvchanlikni rivojlantirish. 
lamlovchi mashqlar texnik-taktik mohirlikni mukammallashtirishga 
va organizmning funktsional imkoniyatlarini oshirishga yo‘naltiril- 
gan.

Mashq qilish vositalarining bunday bo‘linishi mashqlaming 
liug‘ullanuvchiga bo‘lgan asosiy ta’sirini aniqlashga imkon bermay- 

tli. Chunki o‘zini ehtiyot qilish va akrobatik mashqlar va ayniqsa,
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sherik, maniken bilan, shuningdek taqlid qilish mashqlari turli xil 
mashq qilish ta’sirlariga ega. Rivojlantiruvchi va jamlovchi mashq- 
lami ham tasir qlish bosqichiga ko‘ra boMish qiyin.

Tarakanov I. B. [20] shunday ta’kidlaydi, maxsus mashqlar 
kurash mahoratiri egallashni bevosita ta’minlovchi ma’lum jismoniy 
sifatlami rivojlartirishga yo‘naltirish maqsadlariga ega. Ular quyi- 
dagilarga boMinadi: maxsus tayyorgarlik (etakchi) va taqlid qilish. 
Maxsus tayyorgarlik (etakchi) mashqlar asosan kurashning texnik 
usullarni, shuningdek taktik-texnik komplekslami bajarishda hara- 
katlar tuzilmasi va tabiatiga muvofiq keladi va ma’lum jismoniy 
sifatlarni rivoj lartirishga yo‘naltirilgan. Taqlid qilish mashqi atama- 
si muallif ochib bermagan.

Bakiev Z.A. o quv qoMlanmasida [8] tashlash texnikasini egallab 
olishda hamrohlic qiluvchi harakatlar va bevosita yordam beruvchi 
mashqlar sifatida belgilangan yordam beruvchi texnik harakatlar 
taklif etilgan. SHuningdek u umumiy rivojlantiruvchi, tayyorgar­
lik va etakchi vazifadagi hamroh harakatlardagi mashqlarni ajratib 
ko‘rstadi.

Umumiy rivoj lantirish tabiatidagi mashqlar bilvosita o‘ziga 
xos harakatlaming amalga oshirilishini ta’minlaydigan jismoniy 
sifatlami rivoj lantirish uchun moMjallangan. Tayyorgarlik tabiatida­
gi mashqlar kutilayotgan o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining qoida 
sifatida darsning tayyorgarlik qismida ishlatiladigan katta maxsus 
yuklamalarga oiganizmning barcha tizimlarini tayyorlash uchun 
moMjallangan. Etakchi tabiatdagi mashqlar sport faoliyatining qi­
yin sharoitlarida organizmning sensomotor tizimini o‘ziga xos 
harakatlami o ‘zlashtirishga asta-sekinlik bilan elementar ravishda 
etaklash uchun moMjallangan. Muallif shuni ta’kidlaydiki, kurash 
mahoratini egallash maqsadida qoMlaniladigan mashqlar maxsus 
hisoblanadi, bostiqa turdagi mashqlar esa umumiy rivoj lantiruv- 
chilarga kiradi.

Ilmiy-uslubiy adabiyotlar materiallarini tahlil qilish shuni 
ko‘rsatdi-ki, ko‘p manbalar faqat o‘rganish uchun texnik usullar­
ni o‘z ichiga oladi, boshqalari jismoniy sifatlarni rivojlantirishga 
boMgan ahamiyatsiz eslatmalarga ega, shug‘ullanuvchilarni o‘zi- 
ni ehtiyot qilishga o‘rgatish bo‘yicha ko‘rsatmalar mavjud, ammo 
mashg‘ulotlardan keyin sportchilarning tayanch-harakatlantiruvchi
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Ii | и iimi (THA) tiklovchi mashqlar bo‘yicha tavsiyalar etarlicha 
*111.1 Hunday mashqlar kurashchining tayanch-harakatlantiruvchi 
кi i и iimi yakkama- yakka kurashning o‘ziga xos yuklamalariga 
Ц. ..I isliiirish uchun sharoitlar yaratadi, shuning uchun ular max-
# ■ inyyorgarlik hisoblanadi, chunki bo‘g‘imlar, paylar, birikmalar 
» i iimsliaklarning holatini yaxshilaydi, tuzatish guruhiga tegishli 
Itimblanadi.

kiiMishni, xususan milliy kurash bo‘yicha ilmiy-uslubiy adabi- 
V1 'i*ii o rganish shuni ko‘rsatadi-ki, sportchi organizmiga mashg‘ulot
.........ling umumiy spektrini qamrab olishi mumkin bo‘lgan max-
*>• i.iyyorgarlik va ayniqsa tuzatish mashqlarida qo‘llaniladigan 
I» diigogik sharoitlar shakllanmagan, mavjud bo‘lgan usullar esa 
....11mi klaster usullarini joriy qilishga muhtoj hisoblanadi.

Mumday qilib, shuni tasdiqlash mumkin-ki, maxsus tayyorgar- 
14 mashqlari sportchilami organizmga bo‘lgan maxsus ta’sirlarga 
luvsnilashga, xavfsiz yiqilishni ta’minlashga imkon beradigan 
t r.ii’i1 vositalami o‘z ichiga oladi, tuzatuvchilari esa kurashchilar

i .hg'ulotining “qattiq” ta’sirini yumshatishga yordam beradi.
lYdagogik sharoitlarni shakllantirish va maxsus tayyorgarlik 

> > tuzatish vositalarini qo‘llashning klaster usulini ishlab chiqish 
mi .'lishuvga kirishish jarayonida kurashchi his qiladigan ta’simi 
iHiiqlash va o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari jarayonida kurashchini 
in\ s urlash yo‘nalishlarini belgilash zarur hisoblanadi.

t) 2.2. Kurashchilarning organizmiga klasterlangan maxsus- 
tayyorlov texnik-mashqlarining ta’siri

( )‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari vaqtida tik turgan holatda texnik 
11 n.ikatlami o‘rganishdakurashchi 145 sm.dan 170 sm.gacha bo‘lgan 
biilandlikdan tananing turli qismlariga 45 sm.dan 105 sm.gacha 
I'nhmdlikdan yiqilishlarni har bir mashg‘ulotda amalga oshirishga 
m.ijbur, bu sportchi organizmiga muhim ta’sir ko‘rsatadi. 0 ‘zini
• hi iyot qilish elementlarini etarli darajada egallab olmaganda sport- 
■ In uchun bu yiqilishlarning har biri halokatli bo‘lishi mumkin vaiiii;i kumullyativ ta’sir tayanch-harakatlantiruvchi apparat va ichki 
niy.iular kasalliklarini yuzaga keltirish mumkin .
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Shunday qilib, mashg‘ulotning boshlang‘ich bosqichida chal- 
qanchasiga, yonboshga, ko‘krakka yiqilishda o‘zini ehtiyot qilish 
elementlarini samarali egallash, texnik usullami o‘rganish uchun 
va shug‘ullanuvchilami jarohatlantiruvchi omillardan himoya qilish 
uchun qulay klasterlangan pedagogik sharoitlami yaratish zarur hi- 
soblanadi.

THA harakatlanishida va turli xil texnik harakatlami bajarishda 
ishtirok etadigan 200 dan ortiq suyaklar va 600 dan ortiq mushaklar 
mavjud. Kurashchilar faoliyati shundan iborat-ki, deyarli butun 
tayanch-harakatlantiruvchi apparati sport musobaqasiga kirishda, 
raqib qattiq qarshilik ko‘rsatishi bo‘lgan sharoitlarda, ishtirok etadi.

Panja, bilak va ko‘krakning yuqori qismi suyaklari, bo‘g‘imlari 
va mushaklaridan ushlab olishlar, tizzaga o‘tirib elkadan oshirib 
tashlash va raqib harakatalnishi nazorati barcha texnik harakatlar- 
ni bajarishda amalga oshiriladi. Yuqori mushaklar raqibning mu- 
vozanatdan chiqarishni bajaradi. Ushbu mushaklaming kuchi va 
egiluvchanligidan kurashchining raqib elkasini ushlagan holda uni 
orqaga qarab tashlab yuborish usulini qo‘llashi, orqa chil uchun 
raqibni ushlab olishi muhim bo‘ladi. Pastki muchalar burilib tash­
lash va chil berish, pastdan ko‘tarish va boshqa shu kabi usullami 
bajarishda ishtirok etadi. Gavda muvozanatini saqlash, egiklik, qi- 
yalik, burish va hokazolar bilan tashlashlami bajarishda ishtirok 
etadi. Ushbu barcha harakatlar mashg‘ulot sharoitida bosimni ort- 
tirish va raqibning qarshiligidan foydalanish tufayli bajariladi, 
bu esa sportchining tayyorgarlik holatiga yuqori talablar qo‘yadi 
va uni tayyorlash uchun qo‘shimcha shartlami talab qilgan holda 
shug‘ullanuvchilaming tayanch -harakatlantiruvchi tizimiga ahami- 
yatli ta’sir ko‘rsatadi.

Sport tibbiyoti bo‘yicha mutaxass is laming tadqiqoti [7, 8] sport- 
ning boshqa turlariga taqqoslaganda sport kurashida jarohatlar- 
ning katta miqdori mavjudligini ko‘rsatadi. Juda ko‘p jarohatlar 
bo‘g‘im-birikma apparati, ayniqsa tizza bo‘g‘imlari shikastlanishi 
tufayli yuzaga keladi [10], bu natijalaming pasayishiga, ba’zan esa 
sportdan ketishga olib keladi.

L. P. Afonina ma’lumotlariga ko'ra, kurash mashg‘ulotini 
to‘xtatgan sportchilarning eng ko'p loi/.i bo'g'im va pay jarohatini 
olganlar (26%) hisoblanadi laiohallaming i-ng ko‘p uchraydigan
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м1 ii'liui quyidagilar hisoblanadi: o‘qitish uslubidagi kamchiliklar, 
in  mi li.irakatlarni amalga oshirishda xatoliklar, mashg‘ulotlar va 
|im iilniqnlami tashkil etish va o‘tkazishdagi xatoliklar, pedagogik
........ llnming talab darajasida yaratilmagni, bular sportchiiar olgan
I и. li t lamhatlarning o‘rtacha 63,5% ini tashkil etdi. M.N. Shepetyuk
I *• | | imhatlarning asosiy sababi sportchilaming tayanch-harakatlan-
.... ..  apparatining holati va mashg‘ulotlar va musobaqalar
i l Hiniiig yaxshi tayyorlanmaganligi ya’ni zamonaviy pedagogik 
......... liar yaratilmagani deb hisoblaydi.

'•I mi I kurashida tizza bo‘g‘imining shikastlanishiga alohida e’tibor 
i initiladi. Tizza bo‘g‘imi jarohatlarining mexanizmi ko‘p mutaxas- 

ri I n [9, 19] va boshqalar tomonidan ko‘rib chiqilgan, shu narsa bel- 
i< iiipunki, menisklarning shikastlanishi ko‘pincha mahkamlangan 
Itiililiida sonning majburiy haddan tashqari rotatsiyasida; mahkam- 
i mi in sonda boldirning majburiy haddan tashqari keskin rotatsi- 
> н м. ehuqur o‘tirgan holatidan tik turgan holatga tez o‘tishda tizza 
lin g'imining keskin cho‘zilishida; bukilish amplitudasi bo‘yicha 
tin iradagi, keskin vaziyatda yuzaga keladi. Texnik harakatlami 
"lili borishda shikastlanishlaming paydo boTish holatini aniqlash-
I I pastki muchalaming anatomo-fiziologik xususiyatlar bilan yaqin 
ilnqtisini, tizza bo‘g‘imlarda ularning ahamiyatli harakatlanishini, 
Ini esa o‘z navbatida aktiv va passiv harakatchanlikka boTinadi, 
luiiii belgilab olish zarur. Aktiv harakatchanlik o‘zining mushak 
kmhlanishi tufayli mumkin bo‘lgan harakatlarning o‘sha ampli- 
imliisi bilan tavsiflanadi. Passiv harakatchanlik tashqi kuchlar ta’siri 
milijasida bo‘g‘imdagi qo‘shimcha harakatlarda namoyon bo‘ladi. 
I'nssiv harakatchanlik ahamiyatsiz hisoblanadi va mushak va birik- 
iii.darning cho‘ziluvchanligi bilan cheklanadi, ammo u tuzatish 
niiishg‘ulotlarining o‘quv-mashg‘ulot jarayonida tizimli qoTlash

i li bilan kattalashishi mumkin. Tizim bo‘g‘imi pasiiv harakatchan- 
ligi zonasini engib o‘tish bo‘g‘im shikastlanishini chaqirishi mum- 
I in, chunki kuchning harakati cheklangan mahkamlik chegarasiga 
i ga bo‘g‘im birikmalariga to‘g‘ri keladi. Ushbu tadqiqotlar [3, 20] 
1'iistki muchalar mushak-birikma apparati rivojlanishining notekis- 
lipini ko‘rsatadi. SHunday qilib, boldirni cho‘zadigan mushaklar 
kuchi boldirni bukadigan mushaklar kuchidan o‘rtacha 2,5-3 marta 
kattaroq, bunda tizza bo‘g‘imida supinatsiya va pronatsiyada ishtirok
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etadigan mushaklarning kam kuchini eslatib o‘tish shart emas. Shu 
narsa belgilanganki, oyoqdan chalish va oyoq harkatlari bilan 
bog‘liq ko‘pchilik usullami bajarishda ko‘pincha tizza bo‘g‘imlari 
mushak-birikma apparatining kuchsiz guruhlariga yuklama to‘g‘ri 
keladi. Agar bunda oyokni chalish bilan bog‘liq usullarni bajarish­
da hujm qiladigan ahamiyatli mushak kuchlanishini hisobga olsak, 
shu narsa aniq bo‘ladiki, sarflanayotgan kuchlanishlar mushaklar 
kuchsiz guruhlarining chekinuvchi ishini tezda engib o‘tadi va yuk­
lama o‘zining hujm qilingan bo‘g‘im birikmalariga tushadi. Bunday 
holatda usulni bajarish bo‘g‘imning past harakatchanligining mak- 
simumimini ishlatgan holda amalga oshiriladi, bu esa uning shi- 
kastlanish ehtimolini yanada oshiradi.

Ma’lumki, kurashchilarda tizza bo‘g‘imidagi jarohatlar boshqa 
shikastlanishlarga nisbatan tez uchraydi. [11, 18] va boshqalar. Tizza 
bo‘g‘imlari jarohatlanishining ko‘p uchraydigan sabablari o‘qitish 
uslublari, mashg‘ulotlar va musobaqalami tashkil etish va o‘tkazish- 
da kamchiliklar, morfofunktsional holatda texnik harakatlarni amal­
ga oshirishda xatoliklar hisoblanadi. Mashq qilish va musobaqalarda 
kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, ko‘pchilik jarohatlar son va boldimi 
oyoq kafti bilan mahkamlashda tizza bo‘g‘imlari harakatini ta’min- 
lovchi mushaklar guruhiga yuklama tushadigan holatlarda yuz bera- 
di. Boldimi cho‘zuvchi mushaklar kuchining antagonist mushaklar 
kuchi ustidan (o‘rtacha 2-3 marta) ahamiyatli afzalligi va boldimi 
yaqinlashtirish va uzoqlashtirishda ishtirok etadigan mushaklarning 
nisbatan katta boTmagan kuchi bizga ma’lum, ushbu mushaklar 
boldirni eguvchilariga nisbatan 1,5 — 2,5 marta kuchsizdir. Kurash- 
da tizza bo‘g‘imi jarohatlanish holatlari tez uchraydi. Bunda quy- 
idagilar shikastlanishi mumkin: tashqi yon birikma, oldingi xoch 
shaklidagi birikma, orqa xoch shaklidagi birikmalarning oldingi 
tutamlari va ulaming turli xil birikuvi. Ushbu shikastlanishlami ol- 
dini olish uchun tizza bo‘g‘imi mushak-birikma apparatini maxsus 
tayyorgarlik mashqlari yordamida tayyorlash va tuzatuvchi yuklama 
vositalarini ishlatgan holda mushak va birikmalarning etarli dara- 
jada egiluvchanlik zaxirasini yaratish kerak.

Sport jarohatlari bo‘limining klinik materiallarini tahlili [6] elka 
bo‘g‘inilari, o‘mrov-akromial bo‘g‘imlaming katta shikastlanishlarini 
va elkaning qayta (sumnkali) jarohatlarini ro'yhali olindi. Maxsus ish-
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I *...... . "itib borayotgan hajmlarida erta ixtisoslashuv, musobaqalarda
|M ml Imrakatlami aktivlashtirish, mashq qilish yuklamalari intensi- 
|ii и ivasi, mashg‘ulotning tayyorlov qismida maxsus tayyorgarlik
* i Mtkiinlov qismida klaster elementining tuzatuvchi mashg‘ulotlari 
i ■ 111 i kurashchilarda elka kamarining egiluvchanligini mahkam- 
|h-** mi yaxshilash bo‘yicha sharoitlami yarataolmaydi, bu jarohatlar- 
•il | M\ do boMishiga olib keladi. Natijaviy texnikani egallash jarayoni
I.... I' iilantiruvchi tabiatdagi omillar ta’sirida kurashchi elka kamarin-
"I mustahkamligini tavsiflaydigan suyak-mushak to‘qimalari va 

l | и ни pay apparatida moslashtiruvchi-muvofiqlashtiruvchi o‘zga- 
" lil.и jarayonidan ko‘ra ancha tezroq my beradi.

DiHtlab, erta ixtisoslashuv texnik harakatlami samarali amalga 
и 1111 isli uchun zamr boMgan harakatlantirish sifatlari va mushaklar 
yiiiiiliiiiing tor mazmunda yo‘naltirilgan mashg‘uloti hisobiga sport 
•nitiittlarining tez o‘sishiga imkon tug‘diradi. Qolgan barcha ish- 
Irtl ■ ng oz miqdorga olib keltiriladi yoki umuman yo‘q bo‘ladi, 
Ini ■ i albatta keyinchalik sport mahoratini mukammallashtirish 
va iialijalami oshishiga salbiy ta’sir qiladi. Oshirilgan yuklamalar- 
iiiiii' kurashchiga ta’sirida tayanch-harakatlantiruvchi apparatda 
■i"\ ulagi sust zvenolar aniqlandi: elka bo‘g‘imi, o‘mrov-akromial 
Ini g un, umurtqaning bo‘yin va ko‘krak bo‘limi. Sust zvenolarga 
и hi ч sus ta’sirlaming kontsentratsiyasi to‘qimalarning mahalliy 
/" nqishlariga, ular oziqlanishining buzilishi va keyinchalik mikro 
1'ii'iliiitlanishga olib keladi. Kurashchi organizmining etarli dara- 
I'l'ln tiklanmaganligi charchoqning kuchayishiga olib keladi, elka 
l .mi.m to‘qimalarini muddatidan oldin qaritadi va charchatadi, 
"I.lining funktsional imkoniyatlarini pasaytiradi, surunkali kasal- 
liklnrda dinamik va rivojlanayotgan patologik hodisalaming pay-
• I" boMishiga yordam beradi. Kurashchilarda elka kamarining rent- 
. i nografik tekshiruvi elka bo‘g‘imlari fiziologik shakllanishining 
»" usiyatlari aniqlandi: akromionning koMarilishi, o‘mrov-akromial 
bn gMm oralig‘ining kattalashishi, elka bo‘g‘imi shaklining o‘zga- 
n .In Anatomik shart-sharoitlar soniga elka bo‘g‘im yoki o‘mro-

ikromial bo‘g‘im jarohatlarining paydo boMishiga olib keladigan 
i isliInshning yakunlovchi fazalarida zarbali yuklamalar ta’siri ostida 

I>tfinal kattaliklar chegarasidan chiquvchi elka bo‘gMmidagi (ol- 
.Imgii-pastga) joylashish harakatlari kiradi.
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Pasaytirilgan mushak kuchi, elka kamarining etarli bo‘lmagan 
egiluvchanligi, shuningdek o‘zini ehtiyot qilish elementlarini no- 
to‘g‘ri bajarish, natijasida tayanch reaktsiya kuchi panja va tirsak- 
ka yoki elkaga ta’sir qiladi, bu esa tirsak yoki elka bo‘g‘imining 
jarohatlanishiga olib keladi. Mushak atrofiyasi va noto‘g‘ri tushishni 
oldini olishning asosiy vazifalaridan biri bo‘lib maxsus tayyorgarlik 
konditsion va tuzatish mashqlari xizmat qiladi.

Kurashchilarning hujm qiluvchi va himoya harakatlarida, 
ayniqsa bo‘yin, ko‘krak va umurtqa bo‘limlariga bo‘linuvchi 
umurtqa pog‘onasi katta ahamiyatga ega. Yakkama yakka kurashni 
olib borish vaqtida umurtqa pog‘onasi turli xildagi yuklamalami 
boshdan kechiradi: bukish, tekislash, aylantirib tashlash, bular- 
ning hammasi ekstremal sharoitda, ko‘pincha ortib boruvchi am- 
plituda bilan hamda vaznni og‘irlashtirish va raqibning qarshili- 
gi bilan yuz beradi. SHifokor-jismoniy tarbiyalik dispanserining 
travmotologiya va ortopediya bo‘limida [7,8] mushak birikma 
apparatining turli xil shikastlanishlariga ega 60 ta kurashchida 
umurtqa pog‘onasidagi jarohatlar o‘rganib chiqildi. Jarohat olgan 
deyarli barcha kurashchilarda (88%) jarohatlaming paydo bo‘lish 
sabablari maxsus harakatlantiruvchi malakalari shakllanishining 
boshlang‘ich davrida uslubiy tabiatdagi nuqsonlar va kamchiliklar, 
kurash texnikasini egallash jarayonida umurtqa pog‘onasining faol 
maxsus rivojlanishi va mustahkamlanishini noto‘g‘ri baholash 
bilan bog‘liq.

Tajriba va kompleks tadqiqotlami umumlashtirish natijasida 
umurtqa pog‘onasi jarohatlanishining [10] quyidagi mexanizmlarini 
aniqlashga muvaffaq bo‘ldik:

• shikastlanishning vertikal mexanizmi, bu neytral vaziyatda 
umurtqa altirilgan tayanch reaktsiyasi kuchi ta’siri bilan asoslanadi 
va bo‘yin umurtqasi jarohatlanishiga olib keladi;

• shikapog‘onasining funktsional holati va faqatgina umurtqa 
pog‘onasi bo‘yicha yo‘nstlanishning bo‘quvchi mexanizmi, umurtqa 
pog‘onasining ko‘krak sohasiga bukishda funktsional holat bilan 
asoslanadi, bu esa birikma apparatining uzilishiga olib keladi;

• rotatsion shikastlanishlar, yon tomonga egilish va rotatsiyada 
umurtqa pog‘onasining funktsional holati bilan asoslanadi, buning 
natijasida bo‘g‘im xaltachasi va birikma apparati shikastlanadi.



Shu narsa ma’lumki, mashq qilish jarayonida kurashchilar 
uiuurtqa pog‘onasining kuchli rivojlangan mushak-birikma appara- 
imi shakllantirish ham hujum qiluvi ham himoyalanuvchi texnik 
luuakatlarda turli xil “ko‘prik” holatlarining oqilona bajarilishini 
i i minlovchi maxsus tayyorlov va tuzatish mashqlari to‘liq tizimini 
■ ) 11 lagan bo‘lishi kerak.

Amaliyotdan shu narsa ko‘rinib turibdi-ki, murabbiylar va sport-
• hilar umurtqa pog‘onasining rivojlanishi va mustahkamlanishiga 
i n li baho bermaydilar. Tayyorgarlik qismida maxsus tayyorgar-

hk mashqlami etarli darajada qo‘llanmaslik va yakunlov qismida 
ni/alish mashqlaming deyarli mavjud emasligi texnik harakatlarni 
iiinalga oshirishda barqaror bo‘lmagan haraktanlantiruvchi malakalar- 
"i hakllantiradi va umurtqa pog‘onasining mumkin bo‘Igan shi- 
i nllanishlarining paydo bo‘lishiga olib keladi. Jarohatlanishni ol-
• Inn olish uchun metodikaga umurtqa pog‘onasining bo‘yin, ko‘krak 

a bel qismini rivojlanishi va mustahkamlanishi uchun maxsus
lasvorgarlik mashqlami kiritish kerak. Bu shug‘ullanuvchilami 
nnnirtqa pog‘onasi bilan bog‘liq bo‘lgan tik turgan holatda va tur- 
h munhdagi usullarni egallashga birin-ketin olib kelishga imkon 
Miiatadi.

D/.yudo kurashchilarida salomatlik holatini tadqiq qilib [16], 
Innliyat jarayonida tez uchraydigan tatamiga bo‘lgan yiqilishlar, 
г litish va bo‘g‘ish usullari, ushlab turish holatida olishuvlar va 

hnl i/olar bo‘lishiga tayangan holda, muallif shunday dalolat bera- 
diki. bu albatta dzyudochilarda shikastlanishning o‘ziga xosligiga 
in .11 qiladi.

Salomatlik holati diagnostkasi kurashchilarining funktsional
hnl.iiiga ta’sir qiladigan o‘ziga xos kasalliklami aniqladi. Birinchi 
>> imga 60,3% holatlarda uchraydigan tayanch-harakatlantiruvchi 
*1Ч> nat kasallilklari va shikastlanishlari chiqdi. Qolgan kasalliklar 
i lu l l quyidagilar etakchi hisoblanadi: yo‘tal kasalliklari, oyoq kaf-
.......g epidermofitsiyasi. Yuklama tushadigan bo‘g‘imlar ko‘pincha
' ii i llanishga yo‘liqqanligi tufayli ushbu shikastlanishlaming

........liyatligi aniqlandi, u shuni ko‘rsatdiki, jarohatlarning ko‘pgina
.... |il"ii bu birikma-haltacha apparatining shikastlanishi (37,3%)
in "hlanadi. Jarohatlarning joylashuvi bo‘yicha tavsifida, ko‘pincha 
h//,i bo‘g‘imlari shikastlanishi bilan birga tez uchraydigan oyo-
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qlarning jarohatlanishiga alohida e’tibor qaratiladi. Keyinchalik 
qo‘l (25%) va ko‘krak qafasi doirasi shikastlanishlari keladi 
(6,5%). Takroriy jarohatlanishlar (24,1%) va jarohat kelib chiqishi 
asoratlarining (17,6%) ahamiyatli foizi o‘ziga talab quyadi. Bundas 
holda, ko‘proq tizza bo‘g‘imi takroriy jarohatlarga, asoratlarga csa 
tirsak moyil bo‘ladi.

Muchalarning tez shikastlanishi (ayniqsa oyoqlarning) birik 
ma-mushak apparatining mustahkamlanishini talab qiladi, bu max 
sus tayyorgarlik mashqlarining etishmasligidan dalolat beradi. 
tayanch-harakatlantiruvchi apparatning takroriy jarohatlari bo‘g‘im 
laming etarli bo‘lmagan funktsional qobiliyatlari yoki tuzatisli 
mashqlarning yo‘qligidan guvohlik beradi.

A.V. Gaskov va V.A. Kuzminlaming [11] to‘rtta kurash turi 
bo‘yicha (klassik, erkin, milliy va dzyudo) tadqiqotlari shuni 
ko‘rsatadiki, sportchilar har yili turli xildagi jarohatlami olisha- 
di. Musobaqalarda bevosita tayyorgarlik bosqichida birikma va 
mushaklaming cho‘zilishi 25% holatlarda kuzatiladi. Malakali 
kurashchilarda ko‘pincha qo‘llar shikastlanadi, keyinchalik oyoq- 
lar, gavda, bosh va bo‘yin jarohatlariga tugri keladi. Bo‘g‘imlardan 
ko‘pincha tizzaniki shikastlanadi va o‘mrov-akromial birikma, boldir 
suyagi bilan tovon suyagini biriktiruvchi, elka va tirsak bo‘g‘imi 
shikastlanishlari uchraydi.

Milliy kurash va dzyudo bo‘yicha mashg‘ulotlarning bosh- 
lang‘ich davrida birikmalaming cho‘zilishi, katta boldir suyagining 
qizarishi va jarohatlanishi, tizza va o‘mrov-akromial bo‘g‘im, elka 
bo‘g‘imining shikastlanishlari ustunlik qiladi [18].

Muallif shuni ta’kidlaydiki, bo‘g‘imlar birikma apparatining shi­
kastlanishi toliqish tufayli etarli bo‘lmagan chigal yozdi mashqlarida 
kuzatiladi, shuningdek, shikastlanishlar tuzilmasi va jarohatlari 
miqdori mashg‘ulot metodikasi bilan zich bog‘langan. Sport 
jarohatlarini tahlil qilish shundan guvohlik beradiki, o‘qitish davrida 
tayyorgarlik metodikasining kamchiliklari barcha jarohatlanish 
holatlarining deyarli 35%da shikastlanishlarga olib keladi. Agar bu 
omillarga texnik kurashning o‘ziga xos xususiyatlarini —27%, yiqi- 
lishni —19% birlashtirsak, jarohatlarning yuqori foizini o‘qitish va 
mashg‘ulot metodikasini ratsionalizatsiyasi nuqtai nazaridan ko‘rib 
chiqish kerak buladi.
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I. niushda ko‘kragi bilan pastga gorizontal holatda turgan kurash- 
tluning o'/iga xos holati qo‘shimcha o‘ziga xos xususiyatlami beradi. 
I • 11 i kurashchining asosiy holati (gilamga qo‘llar billan tayangan 
кнМи yoki yotgan holda tizzada turish) tayanchning yuqori hajmi va 
Н инину og‘irlik markazining quyi joylashuvi bilan bog‘liq yaxshi 
I'Ht i imrlik bilan tavsiflanadi.

■ Ini tufayli keskin burilishlami o‘tkazish qiyin, chunki raqib
.......my og‘irligi markazini (UOM) yuqoriga, iloji boricha o‘zi-
....г IK)M holatiga nisbatan iloji boricha yuqoriga ko‘tarish va
in  linin’, tanasining qaysidir qismi orqali gilamdan uzilgan holda 
и In Inn aylanib tashlashlar uchun sharoitlar yaratish uchun kuch 
*•1111 ii .h kerak. Kurashda ko‘pincha raqibni gilamdan uzmagan 
In «It In aylanib otib tashlash usullarni qo‘llashga imkon boTmay- 
ii Ни nsullar ko‘pincha raqib tanasini 180°ga burashda hisoblana- 
ii (ko'krak pastga holatidan orqa bilan pastga holatiga). Tananing 

■о liinishi bo‘ylama, ko‘ndalang va qiya yo‘naltirilgan o‘qlar atrofida 
imiilga oshiriladi. Tananing eng kam inertsiya vaqtiga ega boTgan 
Iи * \ lama o‘q atrofida aylanishi eng manfaatli hisoblanadi.

kurashda usullaming eng ahamiyatli qismi qo‘l bilan ushlab 
iilnhlar hisoblanadi, milliy kurashda eng katta yordamni oyoqlar 
kn isatadi. Tik kurashda qoT va oyoqlami ishlatganda ulami dastak 

11alula qoTlashga katta ahamiyat berish kerak, bu harakat kuchi- 
in a /.ilarli darajada oshiradi va boldir suyagi bilan tovon suyagini 
Ini ikliruvchi va tizza bo‘g‘imiga xos boTmagan yuklama ruy beradi.

kurash vaqtida kuchning ikkita tavsifiy vaziyati taqqoslashtiriladi: 
liiiiuin qilish va qarshilik ko‘rsatish. Kuchning qarshilik ko‘rsatish 
\ u/iyati deb u yoki boshqa bo‘g‘imda bukish yoki tekislashda 
imishaklar tortilish kuchi vaziyati holatiga aytiladi, kuchning hujum 
■ 111ish momenti deb esa usulni bajarishda raqibning tanasidagi ush- 
l ili olgan joyiga qoTlanilgan ta’sir hisoblanadi.

Shu tufayli, turli xil bo‘g‘imlarda mushaklaming kuch momenti 
lining tig‘izligining davomiy kattalashishida o‘zgarib turadi. Tirsak 
ho g'imida qo‘lning 100° burchak ostida o‘tirgan holatda bukish, 
luikilgan qoTning mushak kuchi momenti eng katta boiadi; burchak 
и /garishida kuch momenti kamayadi va toTiq tekislangan qoTlarda 
eng kam bo‘ladi. Shuningdek, bukilgan qoTning mushak kuchi 
momenti uning tizza, tos suyagi bilan son suyagining tutashtirgan
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va elka bo‘g‘imlaricagi holatlariga qarab o‘zgaradi, bukish va tekis- 
lashga bog‘liq holdf kuch momentining kattalashishi va kichrayishi 
yuz beradi.

Demak, kurashniig ham hujum qilayotgan, ham himoyalanayotgan 
hujumchida katta yiklama paydo qiladigan bo‘ylama va ko‘ndalang 
o‘qlar atrofida hujun qilayotgan kurashchining o‘girilishida va faol 
qarshilik ko‘rsatishda, nomaqbul anatomik sharoitlarda va vaznni 
maksimal ishlatganda bo‘g‘imlaming harakatida dastakning eng 
ko‘p elkasini ta’rrinlovchi ushlab olishlarni bajarishdan iborat 
o‘ziga xosliklarini Ejratish mumkin.

Yosh kurashchilirda sport jarohatlarning asosiy sababi birin- 
chi navbatda maxsis-tayyorgarlik va tuzatish mashqlarining etarli 
bo‘lmagan miqdorita, shuningdek o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari- 
ni o‘tkazish metodicasidagi nuqsonlar bilan asoslanadi.

Shunday qilib, jldini olish choralarining samaradorligiga eri- 
shish uchun ularri birinchi mashg‘ulotlardan boshlab qo‘llash 
kerak. Kurash temikasini o‘rgatish jarayonida kurashchining 
tayanch-harakatlantruvchi apparatini rivojlantirish va mustahkam- 
lashga imkon bertvchi maxsus-tayyorgarlik mashqlarini qo‘llash 
tavsiya etiladi. Bi nafaqat uning jarohatlantiruvchi ta’sirlarga 
mustahkamligini shakllantirishda, balki qiyin texnik amallarni baja- 
rishda harkatlantiru/chi malakalarini rivojlantirishda ko‘maklashadi.

Sport kurashidag barcha tashlashlar bir yoki ikkita kurashchining 
erga tushishi bilan tugaydi. Erga tushish paytida zarba kuchi olim- 
laming ta’kidlashicia 2-baravardan oshishi [21], qizarish va turli xil 
shikastlanishlarni leltirib chiqarishi mumkin, bu kurashchilaming 
tashlashlarini bir lecha marta qaytarishini, binobarin o‘zlarining 
texnikalarini mukanmallashtirishni xohlamasligi sabablaridan biridir.

Sport kurashida tashlashlardan keyin erga tushishlarda gilamga 
tananing turli qisnlarining to‘g‘ridan-to‘g‘ri va qiyshaygan zar- 
balari kuzatiladi.

Milliy kurash \a dzyudo kurashi bo‘yicha viloyat, Respublika 
va xalqaro miqyosdagi musobaqalardagi 73 ta olishuvda tashlash- 
dan keyin erga tuskish tavsifi ustidan olib borgan kuzatuvlar shuni 
ko‘rsatdiki, musolaqalarda kurashchilar o‘rtacha 69,1 % tanaga 
(chalqanchasiga, >onga, ko‘krakka, qoringa, dumba ustiga), 15,6 
oyoqqa, 6,8 qo‘lgi, 5,3 bir vaqtning o‘zida qo‘lga va oyoqqa va
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•, I % boshga yoki bosh tegishi bilan tushishlami amalga oshira- 
*Ь I ushishlarning ko‘pi yumshoq erga tushishlar bilan tugashi 
"  linn birinchi mashqlarni, ehtiyot qilish va o‘zini ehtiyot qilishna 
" igiinishdan boshlash va keyinchalik uni rivojlantirish kerak. Kuch- 
h /nrbalar bilan tugaydigan qattiq tushishlar kurashchilarda og‘riq 
lii'.Lirini, nafas olishning buzilishini, harakatlami muvofiqlashtirish, 

'I unda muvozanatni yo‘qotishni chaqirishi mumkin va jarohat 
“luiishi bilan tugallanish mumkin.

§ 2.3. Kurashchilarning o‘quv - mashq jarayonida 
pedagogik shartlar

'Pedagogik shartlar” atamasiga aniqlik kiritamiz. Falsafada 
ili.ill” kategoriyasi predmetning atrofidagi hodisalarga, ularsiz 

innvjiid bo‘la olmagan, munosabati sifatida talqin qilinadi. Shart 
lniilisalar, jarayonlar paydo bo‘ladigan, mavjud bo‘lgan va rivoj-
i uligan muhitni tashkil qiladi [15].

/umonaviy pedagogik adabiyotda “shart” kategoriyasi “muhit”, 
"vn/iyat”, “holat” tur tushunchalari sifatida ko‘rib chiqiladi, bu 
|Milngogik tizimning paydo bo‘lishi, mavjud bo‘lishi, o‘zgarishi 
in Inin zarur bo‘lgan ob’ektlar muvofiqligini kengaytiradi.

I Ishbu kategoriyaning pedagogik talqin qilinishi sharti maqsadga 
■ niillirilgan tanlov va didaktik maqsadlarga erishish uchun o‘qitish 

| • ijvojlantirish usul, vositalarini qo‘llash sifatida ko‘rib chiqadi.
IVdagogik shart deb murabbiy tomonidan tashkil qilingan va 

m i lum bir natijani egallashni ko‘zda tutgan mashg‘ulot jarayoni-* 
I Hlng o'tishiga ahamiyatli ta’sir ko‘rsatuvchi tashqi holatlar (o‘qi-

ii h vositalari, usullari va tashkil qilingan shakllarini tanlash) 
in .hiiniladi [9].

kui ashchilar mashg‘ulotida maxsus-tayyorlov va tuzatish mashq- 
I hhii i|o‘llashning pedagogik shartlari deb mashg‘ulot jarayoni- 

I Mini! icliki va tashqi vaziyatlarining muvofiqligi tushuniladi, bunda 
I iini .lig ulot samaradorligi va shug‘ullanuvchilar xavfsizligi uni 
. (uiiiih’ii oshirishga bog‘liqdir.

O'lgatish samaradorligi va shug‘ullanuvchilar xavfsizligiga ko‘- 
n. .I l.ishuvchi pedagogik shartlarini aniqlash uchun tadqiqotimizda
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milliy kurash mashg‘ulotlari uchun ixtisoslashtirilgan zal, jihozlar 
va shaklni o‘z ichiga olgan tashqi shartlar hisobga olingan, shuning- 
dek, mashg‘u!ot jarayoni vaqtida texnik harakatlarni egallashga 
imkon beruvchi vaziyatni yaratishga va mashg‘ulotIardan keyin 
tayanch-harakatlantiruvchi apparatni keskin yuklamalardan qayta 
tiklashga imkon beruvchi vositalar va usullar belgilangan.

Bundan tashqari, ulaming bartaraf etilishi o‘quv-mashq faoliyati- 
ning samaradorligini oshirishga imkon beruvchi mavjud mashg‘ulot 
jarayonini tashkil qilishning kamchiliklari aniqlangan.

Pedagogik adabiyot tahlili va murabbiylar malakasini umumlash- 
tirishdan kelib chiqib, maxsus-tayyorlov va tuzatish mashg‘ulotlari- 
ni qo‘llash metodikasini yaratishda pedagogik shartlaming bir qismi 
bo‘lgan quyidagi metodik tamoyillar ishlatilgan: ongli ravishda bilib 
olganlik va faollik, yaqqollik, imkoniyatining mavjudligi va indivi- 
dullashtirish, tartiblilik, talablami bosqichma-bosqich amalga oshirish.

Ongli ravishda bilib olganlik va faollik tamoyili. Mashg‘ulot nati- 
jasining natijaliligi ko‘pincha sportchilaming o‘zi mashg‘ulotlarga 
qanchalik darajada ongli ravishda va faol qarashiga bog‘liqligi bilan 
aniqlanadi. Ushbu tamoyilni amalga oshirishda mashg‘ulot boshida 
mashq qilishning maqsadlari tushuntirildi, asosiy topshiriqlar ajratila- 
di, mashg‘ulot vaqtida metodik ko‘rsatmalar yordamida mashqlarn- 
ing bajarilishi ustidan nazorat olib borildi.

Yaqqollik tamoyili — bu harakatni egallashning zaruriy shart- 
sharoiti. Harakatni egallash uchun hissiy shart-sharoitlami yaratib, 
murabbiy nafaqat bajarishning to‘g‘riligi haqida gapiradi, balki 
texnik usullami ham tulik ko‘rsatib beradi.

Imkoniyatning mavjudligi va individullashtirish tamoyili 
shug‘ullanuvchilarning o‘ziga xosligini hisobga olish va ularga taklif 
etilgan topshiriqlarning ulaming kuchiga muvofiqligini ta’minlaydi. 
Maxsus-tayyorlov va tuzatuv mashqlarini qo‘llash metodikasini ish- 
lab chiqishda mashq qilish vositalari topshiriq bajarilishining oddiy- 
sidan qiyiniga karab harakatlanadi.

Tartiblilik tamoyili yuklama va dam olishning optimal navbatlashi- 
shini hisobga olgan holda jadval bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘tkazish 
hisoblanadi. Shuningdek, ushbu tamoyilni amalga oshirishga alohida 
mashqlarning qayta takrorlanishiga va o‘zgaruvchanligiga, ularning 
mashg‘ulotlarda birin-ketinligiga yo‘naltirilgan buladi.
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| iliildarni bosqichma-bosqich oshirish tamoyili yanada qiyin 
! iu|)sliiriqlarni bajarish va tashkil etishda, hajm va u bilan 

yuklamalaming jadalligini bosqichma-bosqich oshirishda 
Hi..... von buladi.

• i quv-mashq jarayoni davomida havfsiz qurilmalarini o‘rgatish
Н» Imkllantirishga ahamiyatli ta’sir ko‘rsatuvchi pedagogik 
I....I uni aniqlash va yaratish о‘ quv-mashq jarayonini yaxshilovchi

H>t a ilurga asoslanadi:
• mashg‘ulotIarning tayyorgarlik qismida maxsus-tayyorgarlik 

a . ihg ulotlari texnik harakatlarini yaxshi o‘rganishga o‘tishga im- 
» ни lu iuvchi to‘Iiq chigal yozdi mashqlari uchun sharoitlar yaratadi;

• mashg‘ulotning asosiy qismida o‘zini ehtiyot qilish elementlari 
ч1111 usullaming xavfsiz va uzoq-barkaror bajarilishini ta’minlay-ill (mi sport mahoratini oshirishga imkon beradi;
.. mashg‘ulotning yakuniy qismida tuzatish mashqlari sport- 

i ltd lining tayanch-harakatlantiruvchi tizimidan haddan tashqari 
y.ii l.nnani olishga yordam beradi va erta qayta tiklanish uchun 
thiimillar yaratadi.

Yuqorida aytilgan tamoyillar asosida biz tomondan pedagogik 
l' ii i l.ir — o‘zini ehtiyot qilishgapedagogik ko‘maklashuv, texnik usul 

in ■ ilniasining o‘zgaruvchan o‘zgarishi, kurash usuli tugashigacha, 
•"! i -I» paytida, tugashi bilan pozani dastlaki holat tartibiga solish 
M r.irii urganildi.

Sluinday qilib, mashq qilish jarayonining samaradorligiga qu- 
\nliigi pedagogik shartlar klasteri ta’sir ko‘rsatadi:

I moddiy-texnik (sport zali, formasi va boshqa); 
mashq qilish tamoyillariga amal qilish:

' maxsus-tayyorlov mashqlarini o‘tkazish usul va vositalarini 
Imiilush klasteri;

I o‘quv-trenirovka mashg‘ulotini uslub va vositalarini tugri tan- 
l.ili o'tkazishni tashkil qilish.
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§ 2.4. 0 ‘zbek milliy kurashida maxsus-tayyorlov 
mashg‘ulotlarining vosita va usullari

Kurashda mashq qilish faoliyatining sharoitlari qiyin harakatla- 
nish sharoitlarida va sportchining tayanch-harakatlantiruvchi ap- 
paratiga katta yuklama bilan amalga oshishi, mashq qilish va 
musobaqa jarayonining asosiy maqsadi raqibni turli xil balandlik va 
holatdan gilamga tushirishga majbur qiladigan tashlashlar hisoblani- 
shi sababli, tik turgan holatda texnik usullaming qiyinlashtiril- 
gan sharoitda va tananing turli qismlarini turli amplitudada bukish, 
tekislash va aylantirib tashlashda o‘tkaziladi, bunday ishga maxsus 
tayyorlovning ehtiyoji katta bo‘ladi.Ushbu masalani echish uchun 
kurashchilarning o‘quv-mashq jarayonida maxsus-tayyorlov mashq- 
lari mavjud.

Hal etilishi lozim bo‘lgan vazifalarga muvofiq, maxsus-tayyorlov 
mashqlarini uch qismga, ya’ni sportchining tayanch-harakatlantiruvchi 
apparatini yukklamalarga tayyorlovchi (konditsion), xavfsiz tushish- 
ni ta’minlaydigan ehtiyot qilish va o‘zini ehtiyot qilish elementlari 
va mushaklar egiluvchanligi kamchiliklarini tuzatadigan va qayta 
tiklashga yordam beruvchi rolini o‘ynaydigan tuzatishlarga boMinadi.

Konditsion maxsus-tayyorlov mashqlari tayanch-harakatlanti­
ruvchi apparatning turli xil qismlariga mashq qilish ta’siriga bog‘liq 
holda bo‘linadi:

Tirsak va bilak mushaklari, bo‘g‘imlariga ta’sir qilish vositalari:
Boshlang‘ich holat: tik turgan holatda, oyoqlar elka kengligida, 

qo‘llar ko‘krak oldida kaftlari bilan bir-biriga yopishgan.
Bajarilishi: navbatma-navbat bukish, panjalami tekislash.
Boshlang‘ich holat: tik turgan holatda, oyoqlar elka kengligida, 

qo‘llar barmoqlar orasiga birikkan holda kaftlari bilan bir-biriga 
yopishgan.

Bajarilishi: bir vaqtning o‘zida kaftlarni aylantirish bilan qo‘llar- 
ni oldinga cho‘zish.

Boshlang‘ich holat: tik turgan holatda, oyoqlar elka kengligida, 
qo‘llar oldinga cho‘zilgan.

Bajarilishi: qo‘l barmoqlarini bukish va yozish.
Yuqori muchalaming elka bo‘g‘imlari va mushaklariga ta’sir qi- 

luvchi vositalar:



ItoihlangMch holat: tik turgan holatda, oyoqlar elka kengligida, 
<!•< Uni l;ma bo‘ylab joylashgan.

Iluiaiilishi: qo‘llarni tomonlarga silkitish, ko‘krak sohasida gav- 
tUni iishlab olish;

Miiliirilishi: elka bo‘g‘imlarida qo‘llarni oldinga va orqaga aylan- 
lit lilt;

Hti|4irilishi: elka bo‘g‘imlarida oldinga va orqaga aylantirish.
lloshlang‘ich holat: tayanch, yotgan holda, sherik oyoqni ushlab 

mI||HII.
11 njariIishi: qo‘llarni bukilib yozish; qo‘llarda yurish; qo‘llar 

•«■I in ilarish; oldinga sakrash.
ItoshlangMch holat: qo‘llarga tayangan holda o‘tirish. Bajarilishi: 

i|n 11,uni bukilib yozish; qo‘llar bilan itarish.
Ilushlang‘ich holat: gilamga elka bilan tayangan holda ko‘krakka 

Vui lah.
Mujarilishi: elka bo‘g‘inida aylanma harakatlar.
Oyoq kafti bo‘g‘imlari va mushaklariga va boldir suyagi bilan 

I i i m u i  suyagini biriktiruvchi bo‘g‘inga ta’sir qiluvchi vositalar: yu- 
i пи ,h mashqlari: oddiy yugurish, orqaga, tovonda, oyoq kaftining 
11 ■ 11(11 tomonida, oyoq kaftining ichki tomonida, oyoq kaftini tash- 
i|iuiga chiqargan holda, oyoq kaftini ichkariga kiritgan holda yugu- 
ilull chigal yozdi mashqlari:

Boshlang‘ich holat: o ‘tirgan, bir xil nomlanuvchi tirsak bilan tiz- 
/П nsli bukilishidan oyoqni ushlab olish.

Bajarilishi: ichkariga, tashqariga aylantirish.
Boshlang‘ich holat: xuddi shunday.
Bajarilishi: oyoq kaftining supinatsiyasi, pronatsiyasi.
I izza va tos suyagi bilan son suyagini tutashtiruvchi bo‘g‘in, 

iiiildir va bel mushaklariga ta’sir qiluvchi vositalar:
Yugurish mashqlari: tizzalarni yuqoriga ko‘tarish bilan, to‘g‘ri 

■ wqlarni orqaga tashlagan holda, tovonlar bilan dumbaga tekkan 
holda teksi oyoqlami oldinga tirkash.

Sakrash mashqlari: tizzalarni yuqoriga ko‘tarish bilan, tizzaga tik 
luigan holatda, tik oyoqda sakrash, bir oyoq bilan depsingan holatda 
ii/unlikka, ikki oyoq bilan depsingan holatda uzunlikka sakrash.

Silkitish mashqlari:
Boshlang‘ich holat: tizza va qo‘llarga tayangan holda tik turish.
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Bajarilishi: orqaga, tomonlarga.
Boshlang‘ich holat: tayanchga tik turgan holda. Bajarilishi: 

podsechka elementi bilan oldinga, orqaga, tomonlarga.
Aylantirish mashqlari:
Boshlang‘ich holat: tizzalarga tayangan holda qiyalikda tik turish.
Aylantirish: o‘ng, chap tomonlarga.
Boshlang‘ich holat: bir oyoqda tik turgan holda.
Bajarilishi: tos suyagi bilan son suyagini tutashtirgan bo‘g‘imda 

ichkariga, tashqariga aylantirish.
Boshlang‘ich holat: tik turgan holda, oyoqlar elka kengligida.
Bajarilishi: gavdani chapga, o‘ngga aylantirish.

Boshlang‘ich holat: bir oyoqda tik turgan holda, bir xil nomla- 
nuvchi qo‘l bilan tovonni ichkaridan ushlab olish.

Bajarilishi: tizzani tekislash; oyoqni o‘ziga tortish.
Boshlang‘ich holat: o‘tirib, oyoq tovonini kafti bilan ushlab.
Bajarilishi: qo‘llar yordamida tizzalami tomonlarga burish; qo‘l 

bilan oyoq kaftini ushlab olib, oldinga egilish, bosh bilan oyoq 
kaftiga tegish.

Boshlang‘ich holat: o‘tirib, qo‘llar bilan boldimi ushlab olish.
Bajarilishi: boldimi bosh orqasiga keltirish.
Boshlang‘ich holat: tik turgan holatda, oyoq kafti ichkariga kiri- 

tilgan holatda, qo‘llar bosh orqasida.
Bajarilishi: o ‘tirib turish.
Boshlang‘ich holat: tik turgan holatda, oyoq kafti tashqariga 

chiqargan holatda, qo‘llar bosh orqasida.
Bajarilishi: o‘tirib turish.
Umurtqa pog‘onasining bo‘yin qismiga ta’sir qiluvchi vositalar:
Boshlang‘ich holat: tik turgan holatda, oyoqlar elka kengligida, 

qo‘llar belda.
Bajarilishi: umurtqa pog‘onasining bo‘yin qismida harakatlar 

(oldinga-orqaga, chapga-o‘ngga, ayianma chapga-o‘ngga);
Boshlang‘ich holat: gilamga bosh bilan tayangan holda tizzada 

(oyoq kaftida) tik turga holatda.
Bajarilishi: oldinga, orqaga; chapga, o'ngga; ayianma chapga, 

o‘ngga harakatlar;
Boshlang‘ich holat: kurash “ko‘prigi”



Itiqurilishi: oldinga, orqaga harakatlar (qo‘llar yordamida, qo'llar 
k>. I i ikda); bosh biian gilamga tayangan holda yugurish va orqaga 
I*bupgii, o'ngga).

Ilnililang‘ich holat: boshining oldida turgan sherikni oyog‘idan 
n i<i И. <dish biian kurashchi “ko‘prigi”.

Ihqarilishi: oyoq biian itarib gilamga bosh biian tayangan holatga 
и к h va qaytarish. Xuddi shuning o‘zini sherik yordamisiz;

I Uiiurtqa pog‘onasining ko‘krak qismiga ta’sir qilish vositalari:
ltoshlang‘ich holat: oyoqlar elka kengligida, qo‘llar tirsakda egilgan.
Iln|urilishi: qo‘l va oyoqlaming qarama-qarshi yo'naltiril- 

■rtii luuakatlari biian gavdani aylantirib tashlash (oyoqlar 90°ga 
In* Inriladi;

hishqariga tomon olib boriladi va qoMlarga tegish uchun 
liMiukitlanadi);

Moshlang'ich holat: orqa biian yotgan holda, qo‘llar bosh orqasiga.
Hitjarilishi: umurtqa pog'onasining ko‘krak qismida bukilib ol- 

• Imm .i bosh tomonga yuqoriga qo'llarni ko‘tarish;
Moshlang'ich holat: xuddi shunday,
I tajarilishi: gavdani bukish.
Moshlang‘ich holat: tizza va qo'llarga tayangan holda sherik 

i-iIon oyoqqa o‘tiradi.
Iiajarilishi: umurtqa pog‘onasining ko‘krak qismida egilish.
Hoshlang‘ich holat: orqaga yotgan holda.
Majarilishi: egilish va gilamga tovon va kaft biian tayangan holda 

kn'prikka turish.
Moshlang'ich holat: tik turgan holda, oyoqlar elka kengligida.
Majarilishi: orqa biian devorga tik turgan holatda va birin-ketin 

qo'llami devorga tayanish yordamida ko‘prikka turish; bir vaqtning 
n /ida ko‘krakning oldingi qismida va peshonaga tayanib.

Umurtqa pog‘onasining bel qismiga ta’sir qiluvchi vositalar:
Moshlang‘ich holat: tik turgan holda, oyoqlar elka kengligida, 

qo'llar bosh orqasida.
Majarilishi: gavdani oldinga egish, orqaga egilish; gavdani tomon- 

l.irga egish; burilishlar va gavdaning aylanma harakatlari; tos biian 
.lylanma harakatlar.

Moshlang‘ich holat: tizzalarda tik turgan holatda, qo'llar oldinga 
c ho'zilgan va qulfga birlashtirilgan.
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Bajarilishi: yon tomon bilan gilamga o‘tirish, qo‘Ilarni boshqa 
tomonga olib borish.

Boshlang‘ich holat: orqaga yotgan holda qo‘llar gavda bo‘ylal>
Bajarilishi: oyoqni bosh orqasiga ko‘tarish.
Boshlang‘ich holat: orqaga yotgan holda, bukilgan oyoqlann 

tepaga ko‘tarish.
Bajarilishi: tosni chapga, o ‘ngga harakatlantirish.
Boshlang‘ich holat: o ‘tirgan holatda, oyoqlar yon tomonga. Ba 

jarilishi: ko‘krak bilan tomonga burilish, gilamni ushlash, boshqa 
tomonga burilish.

Boshlang‘ich holat: ko‘krakka yotgan holda, qo‘llar yon tomonga
Bajarilishi: boshqa nomlanuchi oyoqni qo‘llar bilan ushlab, 

chapga, o‘ngga.
Boshlang‘ich holat: tizza va qo‘llarga tayanib.
Bajarilishi: tosni chapga, o‘ngga harakatlantirish.
Mashqlarni bajarishda tananing chiqiladigan qismlarida harakat- 

larning maksimal amplitudasi bilani qaytarish usuli qo‘llaniladi, 
temp o‘rtacha.

Maxsus-tayyorgarlik mashqlari o‘zini ehtiyot qilish va ehtiyot qi- 
lish usullarini egallashga yo‘naltirilgan, tushish amalga oshiriladigan 
tana qismiga: yon tomonga, chalqanchasiga, ko‘krakka, bog‘langan 
holda bo‘linadi.

0 ‘zini ehtiyot qilishni o‘rganishda quyidagi pedagogik shartlarga 
rioya qilish qilish kerak:

• boshida oldinga, orqaga va elka orqali umbaloq oshishni 
egallash kerak;

• kaft bilan zarbani tekis qo‘l bilan va bor kuch bilan amalga 
oshiriladi, agar qo‘l bukilgan bo‘lsa, zarba esa sust bo‘lsa, tirsakda 
qizarish, elka bo‘g‘imi esa cho‘zilishi yoki toyishi mumkin;

Gilamga nisbatan zaoba vaqtida bo‘yin bukilgan va tarang tor- 
tilgan, iyak ko‘krakka yopishgan, og‘iz yopilgan bo‘ilishi kerak, 
chunki agar bo‘yin bo‘shashgan, og‘iz esa ochilgan bo‘lsa, miya 
chayqalishi va til tishlanishi mumkin.

Chalqanchasiga yiqilganda guruhlanish va kurak bilan erga 
tushish kerak. Agar butun orqa yuza bilan yiqilsa, tos va umurtqa 
pog‘onasi suyaklar shikastlanishi, ichki a ’zolar chayqalishi va 
jarohatlanishi yuzaga kelishi mumkin, shuning uchun orqa bilan -I
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qadar, kurashchi o‘zining tushishini amortizatsiya- 
jpt. .. /мм shikastlanishlardan saqlash uchun bir vaqtning 

■ <|i> liar bilan gilamga ogohlantiruvchi zarba berishi kerak.
h.|iIihi ushlab olish sababli yiqilishda podsechka va ilib olish
IlHhlliidi.

I Mqnnchasiga yiqilishda o‘zini ehtiyot qilishni o‘rganish uchun 
Ihniiliidigan vositalar:
II.,.Iilaiig'ich holat: orqaga yotgan holda, iyak ko‘krakka yopish- 

t .it u\iiqlar tizzaga bukilgan, qo‘llar gavda bo‘ylab kaftlar bilan 
ilNl| 1 •<> 50° burchak ostida cho‘zilgan.

и 11hi ilishi: qo‘llami ko‘tarish va ular orqali gilamga qattiq zarba 
•1И, li irba vaqtida qo‘llar tarang tortilgan bo‘lishi kerak.

Ilnihlang‘ich holat: guruhlangan holatda o ‘tirib, iyak ko‘krakka 
.•I ■ ligan, orqa botiq holatda.

Millin' ilishi: dumbadan kurakkacha va orqaga dumbaloq oshish- 
Dl mnalga oshirish; kaftlar bilan gilamga tayangan holda, kurakka 

■шин lik turgan vaziyatda, oyoqlar tizzaga bukilganda orqaga dum- 
• *i, "| oshish.

Mn.hlang‘ich holat: tizza bukilgan, iyak ko‘krakka yopishgan,
luuihlungan.

Mujurilishi: dumbadan kurakkacha va orqaga dumbaloq oshishni 
•HHilga oshirish.

Moshlang‘ich holat: tovonga yaqin holatda o‘tirish, harakatlanish- 
ж in'xtatmasdan orqaga dumbaloq oshishni amalga oshirish, uni 
i|<> liar bilan gilamga zarba berish bilan tugatish. Xuddi shuni o‘zi, 
i|,< llarni oldinga-tepaga cho‘zgan holatda.

Moshlang‘ich holat: tizza bukilgan, iyak ko‘krakka yopishgan,
■ I liar oldinga cho‘zilgan.

Majarilishi: orqaga dumbaloq oshish, gilamga kuraklar bilan 
i, I ilgan paytda unga qo‘llar bilan zarba berish, zarba vaqtida tos 
(iilam ustidan ko‘tarilgan bo‘lishi kerak. Xuddi shuni o‘zi, qo‘llarni
■ lilinga-tepaga cho‘zgan holatda.

Moshlang‘ich holat: tizza yarim bukilgan, iyak ko‘krakka yopish- 
i in, qo‘llar oldinga cho‘zilgan.

Majarilishi: chalqanchasiga yiqilish, qo‘llar bilan gilamga zarba 
hcrgan holda uni tugatish;

Moshlang‘ich holat: dastlabki tik turgan holat.
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Bajarilishi: silliq tizza butilgan holatga o‘ish va qo ilar bilan 
gilamga zarba bergan va chaqanchasiga yiqilgan holda dumbaloq 
oshishni amalga oshirish.

Boshlang‘ich holat: sherik izza va kaftlarini erga qo‘ygan holat 
da turadi, sherikning biqiniga ipslashib orqa bilan turmoq.

Bajarilishi: o‘tirib turish, i/akni ko‘krakka yopishtirish, sherik 
orqasi bo‘ylab orqaga dumbaoq oshishni amalga oshirish va bir 
vaqtning o‘zida qo‘llar bilan zarba bergan holda chalqanchasiga 
yiqilish.

Boshlang‘ich holat: sherikhr gimnastika tayog‘ini tizza dara- 
jasiga gorizontal ravishda ushhb o‘tiradilar, tayyoqqa orqa tomon 
bilan tik turadilar.

Bajarilishi: qo‘llarni oldingacho‘zilgan, ik ko‘krakka yopishgan, 
gavdani oldinga bukish va dunbani iloji boricha pastga tushirib 
tayoqqa o‘tirish, bir vaqtning o‘zida qo‘llar bilan gilamga zarba 
berib chalqanchasiga orqaga yiqilish.

Gilamga birinchi bo‘lib qo‘llar keyin kurak tegishi kerak. Yiqi- 
lish paytida sheriklar tayoqni biroz ko‘taradilar, mashqni bajarayot- 
gan kurashchi bildir bilan tayocni ushlab o‘zining yiqilishini yum- 
shaytiradi.

Boshlang‘ich holat: dastlabki tik turgan holat.
Bajarilishi: tizza bukilgan holatni egallash, iyak ko‘krakka 

yopishgan, qo‘har oldinga cho‘iilgan, tepaga orqaga guruhlanish- 
ga sakrash, yiqilish vaqtida kaft bilan gilamga zarba berish, erga 
tushishni kurakka nisbatan amalga oshirish, keyinchalik orqa bilan 
dumbaloq oshish.

Boshlang‘ich holat: dastlabki tik turgan holat.
Bajarilishi: katta bodmagan yugurishdan oldinga yarim salto 

qilish va chalqanchasiga yiqilishda o‘zini ehtiyot qilish.
Boshlang‘ich holat: tizza bukilgan holatda, qo‘llar oldinga 

cho‘zilgan.
Bajarilishi: orqa tomonga o'zini ehtiyot qilish bilan orqaga 

o ‘mbaloq oshish.
Chalqanchasiga tashlash, oldingi chil berish, podxvat, yon to­

monga va oldinga podsechka, yon tomonga va oldinga perevorot 
va boshqa hollarda jarohat olmaslik uchun yon tomonga yiqilishda 
o‘zini ehtiyot qilishni o‘rganish uchun vositalar qo'llaniladi:
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It".hl;mg‘ich holat: yon tomonga yotgan holatda, iyak ko‘krakka 
i • * I lir.in, oyoqlar tizzada bukilgan, qo‘llar gavda bo‘ylab kaftlar 
IhU.i p.islga 40-50° burchak ostida, bir xil nomlanuvchi oyoqni bu­
ll li \ .1 ko'krakka keltirish, boshqasini boldir oldidagi kaftga qo‘yish.

Mii|iii ilishi: qo‘lni ko‘tarish va tarang tortilgan qo‘l orqali gilamga 
km Mi /arba berish, qo‘l bilan zarba berib bir yondan boshqasiga 
I....Iniloq oshish.

Itnshlang‘ich holat: tik turgan holatda, sherikka boshqa xil nom-
....... hi yon bilan turish, bir xil nomlanuvchi qo‘l bilan bilakning
|  liki i|ismini ikki tomonlama ushlab olish.

Miiiarilishi: bo‘sh qo‘lni kaftni pastga yo‘naltirib oldinga cho‘zish, 
gilitnidan itarilish va elka bilan o‘mbaloq oshishni amalga oshirish, 
li /mi chtiyot qilish elementi bilan yon bilan erga tushish. Yiqilish 
Viiqlnla sherik o‘mbaloq oshirishni bajarayotgan kurashchining erga
■ и lushini yumshatish uchun uning qo‘lidan ushlashi kerak.

Hoshlang‘ich holat: o‘tirgan holat, oyoqlar yig‘iq holatda, iyak 
i " kiakka yopishtirilgan, qo‘llar oldinga cho‘zilgan.

Bajarilishi: qo‘l bilan zarba bergan holatda yon tomonga dum- 
hnloq oshish.

Boshlang‘ich holat: tizza bukilgan, iyak ko‘krakka yopishgan,
■ I*i liar oldinga cho‘zilgan.

Iiajarilishi: qo‘l bilan zarba bergan holatda yon tomonga yiqilish.
Boshlang‘ich holat: tizza yarim bukilgan holatda, iyak ko‘krakka 

'lushtirilgan, qo‘llar oldinga cho‘zilgan.
I Ia jarilishi: qo‘l bilan zarba bergan holatda yon tomonga yiqilish.
Boshlang‘ich holat: o‘tirgan holat, oyoqlar yig‘iq holatda, iyak 

1 и krakka yopishtirilgan, qo‘llar oldinga cho‘zilgan.
Bajarilishi: q o i bilan zarba bergan holatda yon tomonga dum- 

haloq oshish.
Boshlang‘ich holat: dastlabki tik turgan holat, qo‘llar oldinga 

i ho'zilgan.
Bajarilishi: yon tomonga yiqilish bilan va o‘zini ehtiyot qilish 

bilan yon tomonga podsechkaga taqlid qilish.
Boshlang‘ich holat: sherik tizza va kaftlarini erga qo‘ygan holda 

lurgan, qo‘l bilan elkasidan ushlash.
Bajarilishi: bukilgan holatda, yon tomonga aylanib olish va o‘zi- 

ui ehtiyot qilish bilan orqaga yiqilishni bajarish.
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Boshlang‘ich holat: tizzada tik turgan holat.
Bajarilishi: bir xil nomlanuvchi qo‘lni kaft bilan pastga va 

barmoqlar bilan o‘ziga oyoqlar orasidan o‘tkazish va elkagacha 
tushish, boshni elkaga keltirish, iyakni ko‘krakka yopishtirgan 
holda, oyoq bilan itarilib va o'zini ehtiyot qilish bilan orqaga dum- 
baloq oshishni amalga oshirish.

Boshlang‘ich holat: tik turgan holatda, oyoqlar elka kengligida.
Bajarilishi: o‘zini ehtiyot qilish elementi bilan elka orqali 

o ‘mbaloq oshishni amalga oshirish.
Boshlang‘ich holat: tik turgan holatda, sherikka boshqa xil nom­

lanuvchi yon bilan turish, bir xil nomlanuvchi qo‘l bilan bilakning 
ichki qismini ikki tomonlama ushlab olish.

Bajarilishi: bo‘sh qo‘lni kaftni pastga yo‘naltirib oldinga cho‘zish, 
gilamdan itarilish va elka bilan o‘mbaloq oshishni amalga oshirish, 
o‘zini ehtiyot qilish elementi bilan yon bilan erga tushish.

Boshlang‘ich holat: oyoq tovoniga va qo‘l kaftiga tayanib yotgan 
holda tayanch.

Bajarilishi: bir vaqtning o‘zida qo‘llar va oyoqlar bilandepsinib 
itarilib, 270°da bo‘ylama o‘q atrofida aylanib tashlashni amalga 
oshirish. va o‘zini ehtiyot qilish elementi bilan yon tomnga erga 
tushish.

Boshlang‘ich holat: dastlabki tik turgan holat.
Bajarilishi: tepaga-oldinga sakrashi amalga oshirish, bir vaqtning 

o‘zida o‘ng qo‘l bilan tepadan pastga silkitish va 90° ga burilish 
bilan o‘zini ehtiyot qilish elementi orqali yon tomon bilan erga tu­
shish.

Boshlang‘ich holat: sherik tizza va kaftlarini erga qo‘ygan holda 
turgan.

Bajarilishi: sherik ustidan o‘mbaloq oshish va o‘zini ehtiyot 
qilish elementi bilan yon tomonga erga tushish.

Oldinga yiqilishni o‘rganish uchun bo‘lgan mashqlar chki organ- 
laming chayqalishidan, yuz va tizza bo‘g‘imlarini jarohatlanishidan 
asraydi.

Ikkita asosiy usullar mavjud:
1. Oldinga yiqilishda tirsak bo‘g‘imlari bukilgan holatda kaft- 

larni pastga qilib, qo‘llar bilan gilamga dastlabki amortizator zarba 
berish.
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Hoshlang‘ich holat: tizzada tik turgan holatda.
Hajarilishi: oldinga yiqilishda, gilamga tegish vaqtida tirsak 

bn g'imlari bukilgan holatda kaftlami pastga qilib, qo‘llar bilan 
l > tlabki amortizator zarba berish.

Hoshlang‘ich holat: tizzada tik turgan holatda, qo‘llar orqada.
Hajarilishi: oldinga yiqilishda, gilamga tegish vaqtida tirsak 

lie !',‘imlari bukilgan holatda kaftlami pastga qilib, qo‘llar bilan 
lakchi dastlabki amortizator zarba berish.

Hoshlang‘ich holat: oyoqlari bir-biridan keng holatda tik turib,
■ I" liar gavda bo‘ylab.

Hajarishi: tegish paytida amortizatsiyalovchi zarbani qo‘llar 
• и лк bug‘imida egilib, kaftlami pastga tushirib, oldinga yiqilish.

Oldinga yiqilganda, qo‘llar tirsak mushaklarida biroz egilib,
I и I liar pastga burilib, barmoqlar bir-biridan ajralib turadi, belda 
uimirtqa pog‘onasi egilishi tufayli bosh orqaga tortiladi. Yiqil- 
i nnidan keyin gilamga birinchi bo‘lib barmoqlar teginadi, so‘ngra 
it .ia-sekin ko‘krak, qorin va tos tushadi.

Hoshlang‘ich holat: yotgan holda tayanch.
Hajarish: qo‘llar bilan itarilish; qo‘llar bilan qarsak chalib itarilish.
Hoshlang‘ich holat: tizzada turish.
Hajarish: qo‘llar bilan amortizatsiya hisobiga, kaftlar gilamga 

<■ nshi bilanoq oldinga yiqilishda yiqilishni to‘xtatish va gilamga 
yolish.

Hoshlang‘ich holat: tizzada turib, qoMlar orqaga.
Hajarish: qoMlar bilan amortizatsiya hisobiga, kaftlar gilamga 

i< rislii bilanoq oldinga yiqilishda yiqilishni to‘xtatish va gilamga 
yolish.

Hoshlang‘ich holat: keng joylashtirilgan oyoqlarda turgan holda, 
г i liar gavda bo‘ylab.

Hajarish: qo‘llar bilan amortizatsiya hisobiga, kaftlar gilamga 
' i hi bilanoq oldinga yiqilishda yiqilishni to‘xtatish va gilamga 
yolish.

Hoshlang‘ich holat: tik turgan holatda oyoqlar elka kengligida.
1 >i ■ liar gavda bo‘ylab.

Hajarish: qoMlar bilan amortizatsiya hisobiga, kaftlar gilamga 
' ri In bilanoq oldinga yiqilishda yiqilishni to‘xtatish va gilamga 
yolish.
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Boshlang‘ich holat: asosiy tik turish holati.
Bajarish: 180° burilish orqali oldinga yiqilishni amalga oshirish, 

qo‘llar bilan amortizatsiya hisobiga, kaftlar gilamga tegishi bilanoq 
oldinga yiqilishda yiqilishni to‘xtatish va gilamga yotish.

Boshlang‘ich holat: asosiy tik turish holati.
Bajarish: oldinga sakrash, qo‘llar bilan amortizatsiya hisobiga. 

oldinga yiqilishda yiqilishni to‘xtatish va gilamga yotish.
Uta murakab usullarni amalga oshirishda o‘zini - o‘zi ehtiyot 

qilish, murakab usuli bilan ushlab olingan qo‘l-oyoq mushaklarining 
tegishli kuchlanishida yotadi.

Qarshilikni ko‘rsatishni to‘xtatmasdan, darhol ovoz bilan “tuxta” 
signalini berish yoki tanaga ikki marta urib qo‘yish orqali signal 
berish kerak.

Yiqilish paytlarida o‘zini - o‘zi ehtiyot qilish mashqlari [23]. 
Milliy kurash mashg‘ulotlarida sherikni ehtiyot qilish ko‘nik- 
malari katta ahamiyatga ega. Ayniqsa shug‘ullanishning dastlabki 
bosqichlarida ehtiyot qilish mashqlarini o‘zlashtirish muhim, chunki 
yiqilish mahoratini yaxshi o ‘zlashtirmasdan uloktirish kabi texnik 
harakatlaming asosiy bo‘limlarini o‘rganishga kirishish mumkin 
emas.

Ehtiyot qilish mashg‘ulotlarini o‘qitishda quyidagi pedagogik 
shartlar klasteridan foydalanish muhim:

• shug‘ullanuvchilarda mashg‘ulot paytida sherigiga nisbattan 
hurmatni tarbiyalash;

• shug‘ullanish joyining xavfsizligini tashkil etish;
• o‘qitishning ilmiy asoslangan uslubiyoti;
• musobaqa qoidalariga qat’iy rioya qilishi;
• yiqilayotgan sherikni ushlash (o‘z — o‘zini ehtiyot qilish uchun 

qulay sharoit yaratgan holda qo‘ldan qo‘lga o‘tkazish, qaytarma 
yoki bo‘yin);

• yiqilib tushayotgan sherigi tomon siljish (to‘qnashuvning oldini 
olish uchun qo‘ldan ushlash, bo‘yindan ushlash yoki bo‘ynini qam- 
rab olish orqali amalga oshiriladi);

• sherikka yiqilishlarning ogohlantirish (yiqilish sababiga bog‘liq: 
muvozanatni yoki de-muvozanatni yo‘qotish natijasida, birinchi 
holda, qo‘llab-quvvatlovchi oyog‘ini egib, tanani o‘z yo‘nalishi 
bo‘yicha burish yoki muvozanatni yo‘qotish yo‘nalishi bo‘yicha
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qoMlab-quvvatlovchi oyog‘iga utish kerak. Ikkinchi holatda, yiqilib 
1 lushganda yoki tanani egib, bukilib qolganda ushlangan qo‘lning 

ho'shatilishi.
Olib tashlashni bajarishda uz-uzini saklashning pedagogik 

liartlari quyidagilardan iborat.
• Olib tashlash paytida, olib tashlovchi oyoqlarida turganda, 

viqilayotgan kurashchini ehtiyot qilish uchun uning yiqilishi payt­
ida kiyimlarini ushlab turish orqali, ba’zan esa tanasini dumalatish 
orqali amalga oshiriladi.

• Chil berishni bajarayotganda, hujum qilayotgan oyoq raqib 
oyog‘iga yaqinroq joylashtiriladi, shunday bajarayotganda uni o‘z 
og‘irligi bilan yiqitmaydi;

• Raqib tomonidan chirmashish amalga oshirilayotganda hujum 
qilayotgan oyoqqa o‘tirish mumkin emas, chunki bu hujum qilyot- 
gan va hujum qilinayotgan oyoqqa zarar etkazishi mumkin.

• Hujum qiluvchi ham gilamga tushuvchi tik turgan holatda 
olib tashlashda yiqilish yumshoqroq boMishi uchun uning tanasini 
dumalatib yuborish kerak;

• 0 ‘zaro tushish bilan bir-biriga yiqilib tushmaslikka harakat qi- 
lishlari kerak. Agar yiqilayotganlaming oyoqlari bir-biriga bog‘lanib 
qolsa, unda ikkala kurashchi ham yiqilib tushayotganda gilamdan 
halandroq ko‘tarlishlari kerak;

• Olib tashlashni amalga oshirish paytida raqibga nisbattan hech 
qanday og‘riqli usullar yo‘qligiga ishonch hosil qilish kerak.

• Bir yoki har ikkala kurashchi uchun xavfli holat yuzaga kelayot- 
ganda “Stop!” so‘zi bilan ovoz berib, signal berish kerak. SHu signal 
bilan barcha harakatlar to‘xtatilinadi.

Yiqilishlarni o‘rganish paytida sheriklami ehtiyot qilish bo‘yicha 
mashqlar:

Boshlang‘ich holat: sherikning qarama-qarshi tomonida turib, 
bilakning ichki tomoniga o‘zaro ushlash bilan bir xil qo‘l bilan 
oling. Sherik o‘z — o‘zini ehtiyot qilish elementi bilan yon tomonga 
i-lka bo‘ylab o‘mbaloq oshadi. Bajarish: sherik yiqilib tushish pay- 
lida uning qo‘lini ushlab, yiqilishni engillashtirish.

Boshlang‘ich holat: sheriklar gimnastika tayoqlarini gorizontal 
i .ivishda tizzalar darajasida ushlab turishadi, orqa tomondan yiqilish 
o'lganilmoqda.
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Bajarish: yiqilish paytida sheriklar tayoqni biroz ko‘tarishadi, 
mashqni bajarayotgan kurashchi pastki boldirlari bilan tayoqqa 
yopishib, yiqilishini yumshatadi.

Kurashayotganda ehtiyot qilish uchun, raqibining yuqorisida bo‘l- 
gan kurashchi o ‘zining tizzalari yoki tirsaklari bilan uning tanasin- 
ing biror bir qismiga suyanmasligiga diqqat bilan e’tibor qaratishi 
kerak.

Kurashda texnik harakatlar o‘rganilganda, sinergistlar va anta­
gonist mushaklari yaxshi muvofiqlashtirilgan bo‘lishi kerak. Ko‘- 
pincha texnikani o‘zlashtirishga to‘sqinlik qiladigan kamchiliklar 
mushaklar va bog‘ichlaming kontraktivligini o‘z ichiga oladi, bu esa 
texnik harakatlami samarali bajarishga imkon bermaydi. Shuning 
uchun tuzatish mashqlarining asosiy maqsadi bu mushak va paylar 
kontrakturalarini bartaraf etish hisoblanadi.

Shunday qilib, kurashchilami tayyorlashdagi tuzatish mashqlari 
egiluvchanlikni rivojlantirishga va kurashchi laming bo‘g‘im-pay 
apparatini yaxshilashga yo‘naltirilishi kerak.

Tuzatuvchi mashqlardan foydalanish kurashchilami tayyorlashda 
texnik tayyorgarlikni oshirishga va moslashuvchan tiklanish jarayon- 
larini takomillashtirishga imkon beradigan pedagogik sharoitlarning 
klasterini joriy kilishni takozo etadi:

• tana egiluvchanligi harakat erkinligini, texnik harakatlami ba- 
jarishning osonligini va plastikligini oshiradi.

• etarlicha egiluvchanlik zahirasi texnik harakatlami bajarish- 
da mushaklaming zichligi natijasida yuzaga keluvchi shikastlanish 
holatlarini kamaytiradi;

• mashg‘ulotning tayyorlov qismida mushaklami cho‘zish 
mashqlarini qo‘llash mushaklaming keyingi mashqlarni bajarish 
qobiliyatini oshiradi va yakuniy qismida qon aylanishini yaxshilay- 
di, metabolik mahsulotlarning chiqarilishini kuchaytiradi, asab tizi- 
mini tiklaydi va kurashchilarning ishchi bo‘g‘inlarida harakat ampli- 
tudasini sezilarli darajada oshiradi;

• cho‘zilish paytida kuchi bo‘yicha sezilarli darajada boMgan 
og‘riq hislari chidamlilikni, mushak massasi rivojlanishi va yog4 
erishi uchun mas’ul bo‘lgan somatotropin gormonini oshiradi, bu 
esa mashg‘ulot samaradorligini yaxshilaydi.
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V
Kurash amaliyotida cho‘ziluvchanlikni rivojlantirish bo‘yicha 

мни1н|1аг quyidagi guruhlarga bo‘linadi [12, 25]: bo‘yin, qo‘l va elka 
i ulnar, ko‘krak, qorin va orqa, oyoq va tos bo‘shlig‘i mushaklari 
ж llllll.

Sliunday qilib, cho‘ziluvchanlikni rivojlantiradigan tuzatuvchi 
и. r.liqlar quyidagi mushaklami cho‘zishga qaratilgan bo‘lishi kerak: 
nu|» isiya ko‘rinishidagi, ko‘krak, bel va qovurg‘a bilan qorin orasi 
«■liasi, sonning orqa qismi.

Ko'krak, qorin va bel mushaklari uchun mashqlar.
M<>shlang‘ich holat: oyoqlami birga qilib o‘tirish.
Itajarish: oldinga egilib, oyoqlar yuzasini peshona bilan tegib, 

ii//aga tegish. Ushbu holatda qotib turish.
lloshlang‘ich holat: oyoqlarini yon tomonlarga qo‘yib o‘tirish.
Itajarish: oyoqlarni ushlash uchun bir xil qo‘llar bilan oldinga 

• filili, gilam ustida ko‘kragingiz bilan yoting. Ushbu holatda qotib 
I i iiiw I i .

lioshlang‘ich holat; oyoqlarini yon tomonlarga qo‘yib o‘tirish.
Itajarish: xuddi shu qo‘l bilan egilib tizzaga teginish uchun oyoq- 

iii pi shona bilan oyoq yuzini ushlash, ikkinchi qo‘l shu tosning us- 
tliln I Ishbu holatda qotib turish.

lloshlang‘ich holat: bir oyoq to‘g‘rilangan, ikkinchisi tizzada 
l'ii|iimida buklangan.

Itajarish: bukilgan qo‘l tomonga maksimal burilish, ikkinchi qo‘l 
i и uuia-qarshi chayqalishni ta’minlaydi. Ushbu holatda qo‘llami 

qullliing.
Itiishlang‘ich holat: orqalab yotish.
Aiualga oshirish: oyoqni boshning orqasiga o‘tkazish. Ushbu 

liiilulda qotib turish.
Yunbosh holatida, sonning old va orqa qismiga mo‘ljallangan 

Miiilhqlar.
Hoshlang‘ich holat: oldinga shpagat (mumkin kadar oyoklarni 

ч • •!« l.и alga yoish.)
Itii|arish: prujinasimon harakatlarda imkon qadar sekin o‘tiring.
Mushlang‘ich hola:. yon tomonga shpagat.
Itajarish: prujinasimon harakatlarida imkon qadar sekin o‘tiring.
Iti»shlang‘ich holat: tizzada turish.
11.1 (iirish: orqaga yotish.
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Ushbu holatda qotib turish.
Boshlang‘ich holat: tik turgan holda, oyoqlar elka kengligidan 

kengroq.
Bajarish: dumba bilan gilamga tegib, o‘tirib turish.
Boshlang‘ich holat: tik turgan holda, oyoqlar elka kengligidan 

kengroq.
Bajarish: ogirlik markazini bir oyoqdan boshqasiga o‘tkazish.
Bo‘g‘imlami harakatchanligini rivojlantirish uchun quyidagi 

cho‘ziluvchanlikni rivojlantirish usullari qo‘llaniladi:
• sekin harakatlar, mashqlar kichik harakatlar amplitudasi bilan 

tavsiflanadi va bu harakatga jalb qilingan mushaklaming faol qis- 
qarishi tufayli amalga oshiriladi;

• to‘liq bo‘lmagan va to‘liq amplituda harakatning bir xil turini 
bajarish bilan tavsiflanadigan prujinasimon harakatlar;

• statik cho‘zish, ma’lum vaqt davomida ma’lum bir pozitsiyani 
ushlab turishni nazarda tutadi.

Ilmiy va uslubiy adabiyotlar tahlili asosida moslashuvchanlikni 
rivojlantirishda vositalardan foydalanishning pedagogik shartlari 
quyidagicha shakllantiriladi:

umumiy moslashuvchanlik maxsus moslashuvchanlikni rivojlan­
tirish uchun asosdir.

Agar siz amplituda zarbalarini bajarish uchun oyoqlaming mos- 
lashuvchanligini yaxshilasangiz va faqat pastki tanangiz uchun mashq­
lar qilsangiz, unda orqa tarafdagi egiluvchanlikning etishmasligi 
amplituda harakatlarini samarali amalga oshirish uchun jiddiy to‘siq 
bo‘ladi. Faqatgina tananing asosiy bo‘g‘imlarining moslashuvchanli- 
gi va harakatchanligining uyg‘un rivojlanishi fonida, harakatlar qat’iy 
hal etilishi kerak bo‘lgan motivlarga mos keladigan bo‘g‘inlaming 
harakatchanligini ixtisoslashtirilgan tarzda yaxshilash mumkin.

Rivojlanayotgan moslashuvchanlik har bir mashqni ko‘p marta 
takrorlashni talab qiladi. Qayta takrorlanishning bir xilligi va 
monotonligiga yo‘l qo‘ymaslik, shuningdek, moslashuv oqibatlari- 
ning oldini olish uchun siz biroz farq qiladigan, ammo mushaklar 
uchun bir xil bo‘lgan mashqlarni tanlashingiz kerak. Shunday 
qilib, bitta mushak guruhiga ta’sir qiladigan mashqlarni takrorlash- 
ning umumiy hajmi maqbul bo‘ladi va psixologik yuklama keskin 
kamayadi.
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Kulta amplitudali mashqlarni bajarishdan oldin nm i. a I ,, 
ши|' ishchi holatiga kelishi uchun cho‘ziladigan nuishnklnidn q"ii
• \ liinishini oshirish kerak. Mushaklaming etarli darajada isisln kaiin 
iMijilituda mashqlarni bajarishda mushaklaming shikastlanishign
• M-.iy sababchisidir,

lismoniy mashqlar bajarishda bitta mashg‘ulotda maksimal 
h и nkiit oralig‘iga erishish kerak. Mashg‘ulot o ‘sib borishi bilan liar 
Ini muayyan mashqdagi harakatning cheklangan doirasi asta-sekin 

ili boradi. Ammo mashqlar maksimal amplitudaga og‘riqsiz eri- 
liilganda samarali bo‘ladi.

I) 2.5. Kurash bo‘yicha o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarini 
Master usulida tashkillashtirshning pedagogik shartlari

Yaxlit mashg‘ulot jarayonini tashkil etadigan klaster elementlari 
•In .tlabki mashg‘ulotning asosiy tuzilishi hisoblanadi. Sportdagi 
" qiiv mashg‘ulotlari har qanday oqilona tashkil etilgan jismoniy 
ni.ishqlar tuzilishiga xos bo‘lgan bir qator umumiy xususiyatlarga 
• |м I lar bir alohida mashg‘ulotda uchta qism mavjud: tayyorgarlik, 
•» "чу va yakuniy [188].

Sport -  trenirovka mashg‘ulotlarining tarkibiy xususiyatlari, av- 
uiliimbor, tanlangan sport turlarida maksimal mashg‘ulot effektiga 
< mhishga yo‘naltirilganligi bilan belgilanadi. Garchi mashg‘ulotlar- 
nlng mazmuni mashg‘ulot davri va boshqa holatlarga qarab murak- 
tiib va tor ixtisoslashgan xarakterga ega bo‘lishi mumkin bo‘lsa-da, 
li«|in ilishi kerak bo‘lgan vazifalaming xususiyatlari, barcha guruhlar 
in Inin xos emas.

Mashg‘ulotlaming har bir qismi maxsus belgilangan rolni ba­
in.idi: tayyorgarlik qismida, asosiy qismga mos ravishda tanani 
i is yorlash, bu erda sportchilar texnik mahoratni egallaydilar, yakuniy 
iiinHhqlar yuklamalarining ta’sirini va dastlabki tiklanish davrini 

! lu/atishga qaratilgan. Mashg‘ulotning ushbu tarkibi uning qism- 
lai iga maxsus muvofiqlikni ta’minlab beradi beradi, ya’ni tayyorlov 
s n yakuniy qismlar asosiy qismga nisbatan aniq bo‘ysunadigan 
1'iiiklsiyani egallashi, tarkibiy va qurilish jihatidan unga, shu jum- 
I,nIan davomiyligiga organik ravishda bo^ysunishi nazarda tutiladi.
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Mashg‘ulotlar tarkibining sport ixtisosligi xususiyatlariga 
bog‘liqligi tabiiy. Milliy kurash bo‘yicha mashg‘ulotlar tarkibi 
o‘ziga xos xususiyatlarga ega va mashg‘ulotning tayyorgarlik qis- 
mida muayyan pedagogik shartlar klasteriga rioya qilishni talab 
qiladi, bu quyidagilardan iborat:

• mushaklar va paylar elastikligini oshirish uchun tana haroratini 
ko‘tarish.

• texnik harakatlami bajarishda ishtirok etadigan bo‘g‘imlaming 
harakatchanligini oshirishga qaratilgan bir qator maxsus tayyorgar­
lik mashqlarini bajarish;

• harakatlaming amplitudasini oshirish va orqa umurtka barcha 
qismlarida mushaklarning holatini yaxshilash;

Texnik tayyorgarlik, va o‘zini o‘zi saklashning murakkab ele- 
mentlarini amalga oshirish uchun kurashchilarning suyak-mushak 
apparatlarini safarbar etish.

Ushbu pedagogik shartlaming bajarilishi o‘quv mashg‘ulotining 
asosiy qismini yanada samarali tashkillashtirishga imkon beradi.

0 ‘quv mashg'ulotining yakuniy qismini muvaffaqiyatli baja­
rish uchun tuzatish mashqlari uchun pedagogik shartlaming klasteri 
elementlari tulakonli bajarilishiga rioya qilish kerak, va bunga 
quyidagilar kiradi.

• mushaklarning qisqarishini yumshatishga, egiluvchanlikni 
oshirishga qaratilgan mashqlar;

• yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari faoliyatini sekinlash- 
tirishi;

• bo‘g‘inlarda, paylarda va mushaklarning qon ta’minoti 
yaxshilanadi, bu esa kuchlanishni engillashtiradi va kurashchilar­
ning tayanch- harakatlantiruvchi apparat faoliyatini yaxshilaydi.

Har bir alohida mashg‘ulot oldingi va keyingi mashg‘ulotlar bilan 
bog‘liq. Ularning tarkibi va tuzilishi guruhlarning umumiy soniga, 
yuklmalarning umumiy qiymatiga, yuklama va dam olish rejimining 
xususiyatlariga bogTiq.

Bo‘g‘imlarda harakatchanlikni oshirish uchun mashqlaming 
maqbul dozasi to‘g‘risidagi masala juda qiyin masala hisoblanadi. 
Maxsus adabiyotlarda bu masalani hal qilishga juda ko‘p urinishlar 
qilingan. Alohida mualliflar [6, 14] har bir mashqdagi aniq harakatlar 
sonini ko‘rsatadi. Aniq bo‘g‘inIarning o‘ziga xos xususiyatlari,
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" hi. jalb qilinganlaming individual xususiyatlari, fitness darajasi 
* i Imsliqalar hisobga olinadi. Fiziologik tadqiqotlar jarayonida [17] 
.lniiiiiy ravishda bir xil yuklamaga individual guruhlararo farqlar 
iinilig'idan sezilarli darajada oshib ketgani aniqlandi. Va aksincha,
I it > I it ( individual dozalangan jismoniy faoliyat ba’zi hollarda 20-30% 
lnn| hi Ian tananing turli tizimlari o‘rtasida bir xil reaktsiyani ta’min- 
Iit % tli Biroq, hech qanday qo‘llanmada, mashqlar uchun differentsial 
i liulerli yondoshuv mavjud emas, hatto ular boglanuvchi apparat- 
niiiK qaysi tarkibiy qismiga, antagonist mushaklar yoki suyaklariga 
\" naltirilganligi aniklanmagan.

Slnmday qilib, mashqning takroriy sonidan ta’sirlangan mushaklar 
i niuliining massasiga va bo‘g‘imlaming shakliga bog‘liqligi
II kidlangan. Bir seansda umurtqa pog‘onasini bukganda mak- 
•iiutl takroriy soni 60 dan 80 gacha, kiskarib qo‘shilishi 40 dan 60

i и ha, elkasi 30 dan 50 gacha, boshqa bo‘g‘inlar 15 dan 20 gacha. 
Mnshg‘ulotlardan maksimal samara olish uchun mashqlarni har 
к uni bir soat davomida bajarish tavsiya etiladi. moslashuvchanlikni 
nvujlantirish davri va moslashuvchanlikni saqlab turish davrida 30 
niinut.

Mashqlarni dozalashda artikulyar apparatlarning tuzilishi va 
l.iolligining yuqorida tavsiflangan qonuniyatlaridan kelib chiqib, 

[ quyidagi asosiy qoidalarga amal qilish tavsiya etiladi [16]:
• I unktsional yuklama, agar bu ulaming fiziologik chegaralaridan 

i.isliqariga chiqmasa, tananing moslashuvchan qobiliyatini rivojlan- 
inishga yordam beradi. Bunday jarayon patologiyaga tahdid solmay- 
ili va artikulyar apparatlarning progressiv o‘zgarishiga olib keladi.

• Yuklarning maqbul darajasi, jalb qilinganlarga individual 
suiidashish va har bir alohida bo‘g‘inning xususiyatlarini hisobga 
ulgan holda belgilanadi.

• Kichik yuklamalar tananing moslashishini rag‘batlantirmaydi 
vn kutilgan effektni bermaydi. Organizmning asta-sekin va ket- 
mii-ket qo‘zg‘alishini buzadigan ortiqcha yuklar, uning faoliyatini 
yomonlashtiradi, bo‘g‘im xaltaga tushishini, qo‘shma sumka va 
ligamentlarning erta qarishini keltirib chiqaradi.

• Artikulyar apparatlar uzoq muddatli va bir xil turdagi narsalarga 
i|.iraganda qisqa muddatli, ammo zich va turli xil yuklarga dosh be- 
iisliga qodir.
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• Gigiena me’yorlariga rioya qilishda harakatning zarur diapazoni- 
ni ta’minlaydigan minimal miqdordagi mashqlardan foydalanish 
tavsiya etiladi.

Yuqoridagilarga muvofiq, passiv harakatlarning aniq sonini 
ko‘rsatadigan har qanday tavsiyalar faqat tasodifan haqiqiy boMishi 
mumkinligi aniqlangan, chunki bu raqam ko‘plab o‘zgaruvchilar- 
ning funktsiyasi sifatida aniqlanishi kerak. Bunday parametrlarga 
moslangan mushaklar massasi, ulaming oldingi ta’sirlarga mosla- 
shish darajasi, bu ta’sirlaming tabiati, dominant funktsiyaning tabia- 
ti va boshqalar kiradi.

Kurash bo‘yicha mashg‘ulotlarda moslashuvchanlikni rivojlantirish 
uchun asosiy pedagogik shartlar klasteri quyidagicha shakllantirildi:

• mashqlar murakkabligi va yuklamaning bosqichma bosqich 
oshib borishini nazarda tutuvchi asta-sekinlik;

• mashqlami har kuni bajarishni nazarda tutgan muntazamlik;
• bo‘g‘inlaming barcha guruhlari harakatchanligini bir tekisda 

rivojlanishini va kurash texnikasini tatbiq etishda ishtirok etuvchi 
barcha mushaklar va paylaming elastikligini oshirishni nazarda tu­
tuvchi kompleks yondoshuv.

II-bob bo‘yicha xulosa

Mashg‘ulot chigal yozdi mashqlari va tananing turli qismlarini 
maxsus yuklamalarga tayyorlashdan boshlanadi. SHug‘ullanuvchi- 
ni tanasini boshqarishga, jismoniy xususiyatlarni rivojlantirishga 
o‘rgatish kerak, unga o‘zini ehtiyot qilish elementlari, texnik usullar 
va yakkama- yakka kurash olib borish uchun zarur bo‘lgan tayyorgar- 
likning boshqa elementlarini o‘rgatish muhim hisoblanadi. Umumiy 
rivojlantiruvchi mashqlar kurashchining jismoniy rivojlanishi­
ni, organizmning ishga layoqatliligini oshirishga ko‘maklashib 
funktsional imkoniyatlarini yaxshilaydi. Ushbu mashg‘ulotlar sport- 
chilar malakasiga bogMiq holda ishlatiladi: past razryadli kurash- 
chilarda katta hajmda, yuqori razryaddagilarda kichik.

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlarga qaraganda, maxsus mashq­
lar kurash musobaqasi shartlariga ko‘proq yaqinlashtirilgan. Ular 
maxsus tayyorgarlik (etakchi) va konditsion (rivojlantiruvchi) larga
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I> 11 uadi. Urnumiy rivojlantirish tabiatidagi mashqlar bilvosita 
и if.1 a xos harakatlarning amalga oshirilishini ta’minlaydigan 
,■ • 11.*niy sifatlami rivqjlantirish uchun modjallangan. Tayyorgarlik 
loi'i.iiidagi mashqlar kutilayotgan o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari-
..... qoida sifatida darsning tayyorgarlik qismida ishlatiladigan katta
Hut hsus yuklamalarga organizmning barcha tizimlarini tayyorlash 
ж lam modjallangan. Etakchi tabiatdagi mashqlar sport faoliyati- 
iimg qiyin sharoitlarida organizmning sensomotor tizimini o‘ziga 
in harakatlami o‘zlashtirishga asta-sekinlik bilan elementar ravish- 
11 claklash uchun modjallangan.

Nazorat savollari
I N.G. Polko (2012) milliy kurashda jismoniy tayyorgarlik sport 

inn«h)’‘uloti samaradorliginingnimasi hisoblanadi deb takidlaydi.
’ Jismoniy tayyorgarlik tizimi nechta uzviy bogdiq elementlarni 

" / ichiga oladi?
t Jismoniy tayyorgarlik tizimi qanday uzviy bogdiq elementlar- 

m и / ichiga oladi?
I l adqiqot mulliflari tayyorgarlik vositalarini tasniflashda ularni 

■I и и lay bodimlarga bodadilar?
' IJmumiy rivojlantiruvchi mashqlar kurashchining qanday 

iinknniyatlarini yaxshilaydi?
u Maxsus tayyorgarlik (etakchi) mashqlar qanday sifatlarni ri- 

v11|lantirishga yo‘naltirilgan?
/ Mashg‘ulotning boshlangdch bosqichida qanday sharoitlarni 

finniish zarur hisoblanadi?
К I,. P.Afonina madumotlariga ko‘ra, kurash mashg‘ulotini 

h \i.ilgan sportchilaming eng ko‘p foizi qanday jarohatini olganlar 
IllHuhlanadi?

') A.G. Dembo jarohatlaming asosiy sababi nimada deb hisoblaydi?
Id Aktiv harakatchanlik nima bilan tavsiflanadi?
II Passiv harakatchanlik qanday harakatlarda namoyon bodadi?
I ’ Yosh kurashchilarda sport jarohatlaming asosiy sababi birin-

■ In navbatda nimalar bilan asoslanadi?
I l Mashq qilish jarayonining samaradorligiga qandayi pedagogik 

ill nil.ir klasteri ta’sir ko‘rsatadi?
I I Chalqanchasiga yiqilganda qanday erga tushish kerak?
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III-BOB. KURASH 0 ‘QUV- MASHG4JLOTLARIDA 
MAXSUS-TAYYORLOV MASHQLARINING KLASTER 

USULIDA QO‘LLANISHINI TAYANCH-HARAKAT 
APPARATIGA TA’SIRI

§ 3.1. Milliy kurashning tayanch-harakat 
apparatiga ta’siri

Eng avvalo klaster tushunchasiga izoh berib o ‘tsak: Klaster in- 
gliz tilidagi (cluster) so‘zidan olingan bo‘lib, bu erda yaxlit holat- 
ning elementlarga bo‘linishi nazarda tutiladi, lekin har —bir element 
o‘z xossalari bilan to‘laqonli mustaqillikka ega, shuning uchun ham, 
o‘quv mashg‘ulotlarida pedagogik sharoitlar yaratish va maxsus 
tayyorlov mashqlarini qo‘llashda aynan ushbu elementlar xususi- 
yatlarini ochib berish maqsadga muvofiq hisoblanadi.

Masalan, kurash o‘quv mashg‘ulotini yaxlit pedagogik jarayon 
ekanligini tassavvur qilsak, unda qatnashuvchi sub’ektlar ya’ni, 
murabbiy va shug‘ullanuvchilar, mashg‘ulot o‘tkazish uchun asos 
bo‘lgan huquqiy—me’yoriy hujjatlar, sport zalining kurash turi 
talablariga to‘liq javob berishi va u erda yaratilgan xavfsizlikni 
ta’minlovchi omillar va yangi pedagogik texnologiyalami joriy qi- 
lish zamon talabi bo‘lib qolmoqda.

Ushbulardan kelib chiqib mazkur ilmiy izlanish o‘zbek kurashi 
o‘quv — mashg‘ulotlari pedagogik sharoitlarini hamda maxsus — 
tayyorlov mashqlarining klaster usulida tashkillashtirishni sinov- 
dan o‘tkazishga qaratilgan. Quyidagi 14-rasmda sport mashg‘uloti 
klasteri keltirilgan.
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tortish
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tortishraqibni
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14-rasm.(a)
Supurma usulinig texnik-taktik xarakatlarga 

o‘rgatish klasteri

Demak, birinchi navbatda ushlash va tayyorgarlik xolatidan kelib 
• liiciqan xolda, yengi va yoqasidan ushlab raqibga nisbatan sharoit 
in utiladi, raqibni qulay ushlagan xolda muvazanatdan chiqariladi, 

\on tomonga tortib raqibni yurg‘izadi, qoilarini pastga tortish 
I n omida gilamga nisbatan xolatini tekshiradi old va yon tamonlaga 

Inn akatini sezadi va kerakli kuchni ishlatish davomida raqibni oyoqlari 
niqasidan, oyoq kafti bilan supuradi va usulini yakuniga yetkaziladi. 
Supurma usulini shu tariqa ketma-ketlik bilan yelementlarga bulib 
i'ii|atganda xech qanday lat yeyishlar, jaroxatlar bo‘lmaydi.
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14-rasm.(b)
Yonbosh usulinig texnik-taktik xarakatlarga o‘rgatish klasteri

Yonbosh usulinig texnik-taktik xarakatlarga o‘rgatish klasteri 
uslubida yondoshganimizda tayyorgarlik xolatidan sung yon to- 
monidan tirsagi va belbog‘idan ushlab, gavda og‘irlik markazidan 
chiqarib old tamonga og‘diradi, bir xil bo‘lmagan oyoqlar bilan yon 
tamonidan tusib, yarim utirgan xolda gavdani yon tamonga buradi, 
gavdani yon tamonga burilishi vaqtida tosni ham yon tamonga oz- 
gina chiqarib burilishda davom etadi, tashlash vaqtida qo‘lini tir- 
sagidan ushlab, usulni yakuniga yetkazadi. Shu tariqa yonbosh usuli 
ham harakatlar ketma-ketligida bajariladi.

68



14-rasm.(v)
Kukrakdan oshirib tashlash usulinig texnik-taktik 

xarakatlarga o‘rgatish klasteri

Yuqorida keltirilganlardan shuni ko‘rish mumkink-i, har-bir 
11 kidlangan klaster alohida ahamiyatga ega hamda ular yana bir 
iH i ha elementlarga (a, b, v) variantlariga bo‘linib ketishi mumkin 
> -i mustaqil ravishda namoyon bo‘la oladi. Ahamiyatli tomoni shun- 
da ki, elementlarni sinchiklab o‘rganib mashg‘u!ot jarayoniga tad- 
l>iq qilish o‘quv- mashg‘ulotlarining samarasini oshiradi va klaster 
usiilining afzalligini tasdiqlaydi. Kurash mashg‘uloti sportchi- 
ning tayanch harakati apparatiga (THA) ta’sirini aniqlash va o‘quv 
l.uayoniga nisbatan profilaktika choralarini ishlab chiqish uchun 
О /.bekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti polvon- 
l.iiining sport jarohatlari tahlili o ‘rganildi.

1 a’kidlash kerak-ki, sport jarohatlari va ular statistik taqsim- 
l.mish jarayonida raqobatbardoshlik faoliyati bilan sport kurashida 
niiihim farqlar bilan tavsiflanadi [10, 24].

loshkent viloyati mintaqasi va 0 ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbi- 
s .i va sport universiteti kurashchilarida kasallanish va jarohatlanish-
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ni tahlil etish jarayonida quyidagilar aniqlandi (1 va 2-jadvallar),
ya’ni:

• yakkakurash bilan shug‘ullanuvchilarning o‘rtacha har ikki 
kishidan biri boshidan jarohatni o‘tkazgan, har to‘rtinchi nafar ki- 
shi jarohat olgan;

• erlar va ayollar o‘rtasida jarohat olishning umumiy darajasi 
taxminan bir xil va mos ravishda 50,9% va 46,5% ni tashkil etdi;

• kasalliklaming eng yuqori foizi sport ustaligiga nomzodlar 
orasida kuzatilgan - 59,8% ayollarda va 57,4% erlarda.

• ayollarda shikastlanishlar soni erlamikiga qaraganda o‘rtacha 
5% ga ko‘proq uchraydi;

• sport malakasining o‘sishi bilan jarohatlanish darajasi o‘sib 
boradi;

• agar birinchi toifali sportchilar orasida jarohatlar soni ayollar 
o'rtasida 13,6% va erlarda 8,4% chegarasida bo‘lsa, sport ustalari 
uchun bu ko‘rsatkich mos ravishda 58,3% va 46,2% ga etgan;

• 21% sportchida tayanch-harakatlanish apparatining har — xil 
nuqsonlari kuzatilgan;

• shamollash va yuqumli kasalliklarga tekshirilganlaming 27 
foizi bu kasalliklarga duchor bo‘lgan, shuning bilan birga ayollar 
erlarga qaraganda o‘rtacha ikki baravar kam kasal bo‘lishgan;

• kurashchilarda eng ko‘p uchraydigan shikastlanishlar 
mushaklaming shikastlanishidir, ayollar erlarnikiga nisbatan uch 
marta ko‘p, mos ravishda 43% va 28%, paylarning shikastlanishi 
18% va 17,6%;

4*
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1-jadval
2018 dan 2020 yilgacha boMgan davrda kurashchilarning 

kasallanish va jarohatlanish ko‘rsatkichlari (n = 164)

Jinsi Sport malakasi Deyarli
sog'lom

Kasallik
o‘tkaz-
ganlar

Kasal­
lanish

%

Jarohat
olganlar

jarohat­
lanish %

A yollar

SU , SU N , 2 7 58,3 7 58,3

1-to ifa 6 21 61 ,8 12 35,3

1-2 to ifa 41 29 4 3 ,9 9 13,6

Jam i: 4 9 57 50 ,9 28 2 5 ,0

l.rlar

SU , SU N , 10 32 55 ,2 27 46 ,6

48 75 56,8 45 34,1

1-2-to ifa 149 98 37 ,4 22 8,4

Jam i: 2 0 7 205 45 ,4 93 20 ,6

lliim m asi: 2 5 6 2 6 2 46 ,5 121 21 ,5

• paychalar jarohatlanishining katta nisbiy miqdori kuzatildi, 
Ini asosan tizza va tirsak yon paychalarining jarohatlari -  barcha 
iniohatlar 43%. Tanani turli qismlarining lat eyishiga jarohatlaming 
M)% i to‘g‘ri keladi.

2-jadval
kurashchilarning kasallanish va jarohatlanishining batafsil

tavsifi (n-164)kasallik va jarohatlar Ayollar Erlar Jami
% % %SOX A kasalliklari (kurash) 24 38.8 50 24.1 74 27.0

Suyak, suyakparda 2 3.0 1 0.5 3 1.1

umurtqa 32 47.8 84 40.6 116 42.3

Mushak 3 4.5 9 4.4 12 4.4

Bo‘g‘im 6 9.0 14 6.8 20.0 7.3

boshqalar 2 3.0 2 1.0 4 1.5
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sa Asabiy I 1.5 - - 1 0.4
JS
ся yurak-qon-tomir 19 28.4 87 42.0 106 38.7

JOX)о Nafas olish 14 20.9 49 23.7 63 23.0
ятз hazm qilish 3 4.5 11 5.3 14 5.1
Я chiqarish 1 1.5 8 3.9 9 3.3

1 Endokrin 3 4.5 3 1.5 6 2.2
еЗ Sensor 4 5.8 19 9.2 23 8.4
§
N Chiqishi 2 7.2 5 5.4 7 5.8
Я yarador bo'lishi - - 3 3.2 3 2.5

- С

1 Lat eyish 20 71.5 53 57.0 73 60.0

с Shikastlanishi 12 43.0 26 28.0 38 31.4

1оо
Shikastlanishi 5 18.0 16 17.2 21 17.5

Bo‘g‘imlarning shikastlanishi 3 10.7 6 6.5 9 7.5
сЗ Shikastlanish 2 7.2 2 2.2 4 3.3
О
х :
а</>

Sport mashg'ulotlari 
jarayonida jarohatlar 5 18.0 30 32.3 35 29.0

Suyak sinishlari 5.0

Shunday qilib, ushbu tahlil kurashdagi sport jarohatlarining ol- 
dini olish muammosi dolzarb bo‘lib qolayotganligini tasdiqlaydi va 
ba’zi jihatlarni qo‘shimcha o‘rganishni talab qiladi.

Olingan ma’lumotlarga ko‘ra, aynan 17 yoshdan 18 yoshgacha 
bo‘lgan kurashchilarda 47,8 foiz holatda skolioz, ayiqtovon va 
umurtqa kasalliklari uchraydi. SHuning uchun kurashchilar bilan 
maxsus-tayyorlov mashqlari klasterini ishlab chiqish mushaklar, 
paychalar va bo‘g‘inlami mustahkamlash vazifasi eng muhim ish- 
lardan biri bo‘lib pedagogik sharoitlarning yuqoridagi klasteriga 
mos yondashuvini joriy qilish muhim hisoblanadi.

Jarohatlarning oldini olish bo‘yicha o‘rganilayotgan muam- 
moning holatini aniqlash uchun o‘quv-mashq jarayonida anketa 
so‘rovi o ‘tkazildi. Natijalar tahliliy ekspertiza usulida baholandi.

0 ‘quv mashg‘ulotlarida maxsus-tayyorlov mashqlaridan klaster 
usulida foydalanishning maqsadga muvofiqligi to‘g‘risida muta- 
xassislaming fikrlari etarlicha bir xil, muvofiqlashtirish koeffitsienti 
0,752 ni tashkil etdi.

Sizda tayanch-harakat apparatining surunkali kasalliklari bormi, 
degan savolga shug‘ullanuvchi sportchilarning qariyb 62 foizi 
“yo‘q” deb javob berishdi, ammo 10,9 foiz holatlarda mushak
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kasalliklari, 31,9 foizida esa umurtqa pog‘onasi kasalliklari mavjud 
(1-jadval). Etarlicha maxsus jismoniy tayyorgarliksiz musobaqalarda 
.’5,4% kurashchilar qatnashgan. Mashg‘ulot davomida ko‘pincha 
lismoniy zo‘riqish va haddan tashqari charchoq holatida bo‘lishi- 
tii ta’kidlab 41,8%i javob berishdi. Kurashchilarning 23,6%i sport 
I'ilan shug‘ullanish jarayonida tayyorgarlik bosqichida jarohat ol- 
gun. Shug‘ullanuvchilaming fikriga ko‘ra, mashg‘ulot davomida 
imohatlaming oldini olish uchun jismoniy tayyorgarlikning turli xil 
usiil va vositalaridan foydalanish (25,4%), to‘liq chigalyozdi qilish 
( ’7,2%), jismoniy mashqlar va ulardan foydalanish usullarining 
individual tanlovini (54,4%) ishlatish kerakligini ta’kidlaganlar, 
I 1.5% holatlarda kurashchilar tiklanish mashqlaridan foydalanish 
(lui'shashish, cho‘zilish, nafas rostlash va b.) zarurligi fikriga 
qo shiladilar. Aksariyat sportchilar kurashchi uchun kuch mashqlari 
i ng muhim deb javob berishdi (71%).

Marcha murabbiylar trenajyorlarda maxsus tayyorgarlik 
m,ishg‘ulotlaridan foydalanishni maqsadga muvofiq deb hisoblasha- 
di, juftlikdagi sherigi bilan, maxsus snaryadlar (kamar, skakalka), 
i r.ldashni taqlid qiluvchi «rezina ustida», tashlashning qismi singari 
mnshqlarni tanlashda har bir respondentning fikri individualdir.

3-jadval
Kurashchilarda THA ning surunkali kasalliklariQizlar Erlar JamiShikast turlari n =31 3 II K> •u n =55Mutloq % Mutloq % Mutloq %

Yo'q 22 70.9 12 50 34 61,8
Bo'g'in kasalliklari 2 6.4 1 2,4 3 5,4

|
suyak va suyak pardasi 

kasalliklari 1 3.1 1 4.1 2 3.6

1
umurtqa pog'onasi 

kasalliklari 8 18.6 8 30 16 31.9

5 Mushak kasalliklari 2 6.2 4 9.6 6 10.9
Pay kasalliklari 0 0 0 0 0 0

Tovon qismi kasalliklari 1 3.1 2 4.8 3 5,4

()‘quv-mashq mashg‘ulotlarida maxsus tayyorlov va etakchi 
mashqlar qanchalik ko‘p ishlatilgan degan savolga (mashg‘ulot- 
ning chigalyozdi qismidagi mashqlar bundan mustasno) javob «har
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bir mashg‘ulot davomida shart» deb faqat 6% javob bergan, lekin 
ko‘pchilik sportchilar - 86% — bu mashqlar faqat murakkab texnikani 
o‘rganishda ishlatiladi deb o‘ylashadi. Ushbu mashqlardan foy- 
dalanish uchun murabbiylarga ko‘pincha mashg‘ulot vaqti etishmay- 
di - 17%, kurashchilaming asosiy qismi esa uni unutishadi - 81%.

Kurashchilami tayyorlashda maxsus tayyorlov va etakchi mash­
qlardan foydalanish zururligi to‘g‘risida respondentlar fikrining har 
xilligi, shug‘ullanuvchilaming katta qismi kurash bo‘yicha o‘quv- 
mashq ishining o‘ziga xos jihatlaridan etarlicha xabardor emasligidan 
dalolat berishi mumkin. Respondentlarning anketa so‘rovnomasida 
olingan ma’lumotlar kurashchilaming o‘quv jarayonini rejalashti- 
rish va o ‘tkazishdagi ba’zi kamchiliklami ochib berdi.

§ 3.2. Kurashchilar tayanch-harakat apparatining 
ko‘rsatkichlari

Kurashchilar tayanch-harakat apparatini funktsional holatini 
baholash skrinning elektropunktur tashhislash usullaridan foydalanib 
amalga oshirildi.

Bu umurtqa pog‘onasi va bo‘g‘imlami holatini hamda kurash- 
chilarda mavjud tipik chetlanishlarni aniqlashga imkon berdi.

Olingan ma’lumotlarga asoslanib, kurashchilaming asosiy jis- 
moniy yuklamaga tayyorlash uchun umurtqa pog‘onasining ma’lum 
qismlarini mustahkamlash uchun maxsus- tayyorlov mashqlar 
klasterini aniqlashga imkon berdi.

Buning uchun avvalo vazn toifasiga qarab kurashchilar xususi- 
yatlarining o‘rtacha ko‘rsatkichlari aniqlandi. Umurtqa pog‘onasi 
va bo‘g‘imlaming funktsional holatini tahlil qilish ko‘rsatkichlar- 
ning barchasi o‘rtacha belgilangan me’yordan yuqori ekanligini 
ko‘rsatdi, oshiqligi 10 foizni tashkil etdi, bu esa kurashchilar THA 
harkatchan bo‘g‘imlarida mu’tadil giperfunktsional og‘ishlar mav- 
judligini ko‘rsatadi. Kurashchilarda kichik giperfunktsional og‘ish- 
lar umurtqaning bel, dumg‘aza va ko‘krak boMimlarida kuzatildi. 
Bu ma’lumotlar, ko‘pincha, sportchining tibbiy ma’lumotnomasida 
tashxis bilan tasdiqlangan (4-jadval).
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Olingan ma’lumotlar va belgilangan me’yorlarning qiyosiy tah- 
lili natijasida THA funktsional holatining skrining elektro-punktur 
tashxisi o‘rtacha qiymatlarini to‘g‘rilash orqali kurashchilaming 
asosiy modelli ko‘rsatkichlari aniqlandi (5-jadval).

5-jadval.
Vazn toifasiga qarab kurashchilar THA funktsional

holatining modelli ko‘rsatkichlari

№
F u n k ts io n a l  h o la t  

k o 'r s a tk ic h la r i

V a z n  to ifa la r i

6 6  g a c h a  
n  =  31

7 3  g a c h a ,  
n  =  2 6

81 g a c h a , 
n  =  1 4

9 0  v a  
b a la n d ,  
n  =  14

min- in a x min-max min-max min-max
1 K o 'k r a k  b o ‘ l im i,% 1 9 - 2 1 2 1 - 2 3 2 3 - 2 5 2 5 - 2 8

2 D u m g 'a z a  b o 'l im i ,  % 2 5 -2 7 2 6 -2 9 2 5 - 2 8 2 4 - 2 6

Keyin model ko‘rsatkichlarining chegaraviy qiymatlari aniqlan­
di. YAkkakurashchilar THA funktsional holatining modelli ko‘rsat- 
kichlari uchun chegaraviy og‘ishlar aniqlandi. Ushbu usulning mohi- 
yati tanlanmani har bir qiymatining modulini aniqlash va olingan 
ma’lumotlar asosida tanlamaning o‘rtacha qiymatini topish edi, ular 
o‘z navbatida model ko‘rsatkichlarining chegaraviy og‘ishlarlarini 
tashkil etdi (6-jadval).

Ushbu usul tanlama qiymatlarning - 100% dan 0,1% gacha 
xilma-xilligiga asoslangan. Shunga ko‘ra, funktsional holat ko‘rsat- 
kichlarining har bir o‘rtacha qiymati giperfunktsionallik yoki gipo- 
funktsionallik tarafiga og‘adi.

6-jadval.
Kurashchilar tayanch-harakat apparati funktsional holati 

model ko‘rsatkichlarining vazn toifalariga bog‘liq chegaraviy
qiymatlari

№ Funktsional holat 
ko'rsatkichlari

Vazn toifalari

66 gacha 
n =31

73 gacha, 
n = 26

81 gacha, 
n = 1 4

90 va 
haland, 
n = 14

min-max min-max min-max min-max
1. Ko'krak bo'limi,% -19+ 19 -21+21 -23 + 23 -25 + 25
2. Dumg'aza bo'limi, % -27 + 27 -26 + 26 -25 + 25 -24 + 24
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THA funktsional holatining ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi o‘zaro 
ImgMiqlikning korrelyatsion tahlili, uning natijalari sxematik ravishda 
I Vrasmda ko‘rsatilgan, umurtqaning bo‘yin, ko‘krak, bel bo‘limlari 
vii yuqori a’zolar bo‘g‘imlari o ‘rtasida, shuningdek, umurtqaning 
ilumg‘aza bo‘limi va pastki a’zolar bo‘g‘imlari o‘rtasida kuchli 
•latistik bog‘liqlik mavjudligini kurish mumkin. Shuni hisobga 
"Igan holda, kelajakda THA funktsional holatining barcha modelli 
kn'rsatkichlarini aniqlash uchun umurtqaning ko‘krak va dumg‘aza 
c|ismlarining qiymatlari klasterini tahlil qilish kifoya.

r=0,79 r=«a?3
Б у ш и Бел

Г = 0 , 8 б
т=С).76

r = 0 , 8 2

c Юкори аъзолар 
бугнмлари

Kurashchilarda umurtqa pog‘onasi turli bo‘limlari va 
bo‘g‘imlar tanlamasi klasteri ko‘rsatkichlarining statistik 

o‘zaro bogMiqligi

I Irktro-punktur tashhis ma’lumotlariga ko‘ra funktsional holat- 
I; ittiii' .isosiy xususiyatlarini tahlil qilish shuni ko‘rsatdiki, aksariyat 
I liu i itkichlar ushbu toifadagi sportchilar uchun me’yor doirasida 
I  |>li I imurtqaning bel, dumg‘aza va ko’krak boMimlarida engil giper- 
I Itiuklsional og‘ish kuzatildi. Ushbu ma’lumotlar tibbiy ma’lumot-
I ..... i t (ashxisi bilan tasdiqlangan. Umurtqaning ushbu boMimlariga
I I  Mboi lierish zarur. THA funktsional xususiyatlarining normosta- 
■ qivmatlaridan yaqqol og‘ishining yakka holatlarida tuzatuvchiГ 7 7



jismoniy mashqlarning individual klaster tanlovini berish kerak. 
Olingan ma’lumotlar asosida tuzatuvchi mashqlar klasteri aniqlandi.

3.3. Kurashchilarni tayyorlashdagi maxsus-tayyorlov 
mashqlar klasteri

Ilmiy-uslubiy adabiyotlaming tahlili [8, 12, 23] va ta’kidlov- 
chi tajribadan olingan natijalarga ko‘ra kurashchilaming THA 
mashg‘ulotlar paytida kuchli ta’sirga uchrashi va mashg‘ulotga 
yomon tayyorlanganda jarohatga olib kelishi mumkin.

Shunday qilib, kurash bo‘yicha o‘quv-mashq mashg‘ulotlariga 
tananing funktsiyalarini optimallashtirish va THA harakatchanligini 
oshirish bilan bogTiq klasterli mashqlami kiritish kerak.

Buning uchun mashg‘ulotning tayyorgarlik qismiga THA ni 
kurashchilarga xos yuklamalarga tayyorlash imkonini beradigan 
mashqlar kasterini kiritish maksadga muvofik buladi. Birinchi mash- 
g‘ulotlarda shug‘ullanuvchilami straxovka va o‘z-o‘zini straxov- 
kaga o‘rgatish, keyinchalik har bir mashg‘ulotda bu elamentlarni 
takomillashtirib borish zarur. Mashg‘ulotning yakuniy qismida 
sportchilar THA tiklanishni yaxshilash va turli kamchiliklarni 
tuzatish uchun tuzatuvchi yo‘nalishdagi mashqlar klasterini kiritish 
lozim (16-rasmga qarang).

Kurashchilarni EPD usuli bilan sinovdan o‘tkazish bo‘yicha 
olingan ma’lumotlaming tahlili natijalari o‘quv-mashq jarayonini 
kurashchilaming muayyan klaster xususiyatlari bo‘yicha funktsional 
holat ko‘rsatkichlariga yo‘naltirish va umurtqa pog‘onasini mash- 
g‘ulot paytida mustaxkamlash va normostatik qiymatga keltirish 
lozim bo‘lgan qismlarini ajratib ko‘rsatish imkonini berdi.
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16-rasm.
Kurashchilarni tayyorlashda maxsus-tayyorlov mashqlari

klasteri.

Nafaqat umumiy o‘rtacha statistik ko‘rsatkichlar, balki shug‘ul-
l.muvchilaming individual xususiyatlari ham hisobga olindi. Skrining 
i lektro-punktur diagnostikasi ko‘rsatkichlarida og‘ishlar haqidagi 
nia’lumotlar, kurashchilarning umurtqa pog‘onasi va bo‘g‘imlar- 
mng funktsional holatini, boshlang‘ich tayyorgarlik talablarini 
liisobga olgan holda, jismoniy tayyorgarligini yaxshilash uchun 
psinoniy mashqlarning klasterini tanlash va tizimlashtirish uchun 
isos bo‘lib xizmat qiladi. SHunday qilib, bu qo‘llaniladigan mashq 
\ositalari turini kengaytirish va kurashchilarining mashg‘ulotlari 
Mivfsizligini ta ’minlashga imkon beradi [15, 18]. Har bir og‘ish . 
tin i uchun normadan ortda qoladigan funktsional ko‘rsatkichlar 
latajasini o‘zgartirishga imkon beradigan klaster mashqlar gu- 

t nil lari tanlandi.
I'ayanch-harakat apparatini mustahkamlash, skeletning mushak 

korsetini shakllantirish, to‘g‘ri qomat, oyoq kamarini mustahkam­
lash uchun mashg‘ulotning tayyorgarlik qismida mashqlar klasteri 
taklif etiladi. Mashqlar joyida, harakatda, tik turgan, o‘tirgan va yot- 
i an holda qo‘llaniladi.

luzatuvchi mashqlarning ta’siri cho‘zish va dozalangan kuch- 
ning umumiy ta’siri bilan belgilanadi va bu mashqlarning maqsadi 
umurtqa ustunning qiyshayishini tuzatishdir [14]. Ular THAning
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tiklanishi, kamchiliklarini tuzatishga yordam beradi va mashg‘ulot- 
ning yakuniy qismiga kiritilgan.

Ushbu pedagogik sharoitlardan kelib chiqib, mazkur nazariy 
ishlanmalarni kurashchilaming sport mashg‘uloti paytida tajribaviy 
sharoitda sinashga imkon beradigan mashg‘ulot reja-konspektlari 
klasteri ishlab chiqildi (7-, 8-, 9-, 10- va 11-jadvallar).

7-jadval.
Mashg‘ulotni tayyorgarlik qismining reja-konspekti

№

t/r
Mashg‘ulotning qismlari va ularning 

к historian Dozalanishi
Tashkiliy-

uslubiy
ko‘rsatmalar

1. T ay y o rg a rlik  q ism i 3 0  d a q iq a
N a fas  o lish  

m ash q in i b a ja rish
1.1. O d d iy  y u g u rish 1 d a q iq a
1.2 T o v o n d a  y u g u rish 3 0  sek u n d

1.3 O rq a ch a lab  y u g u rish 30  sek u n d
1.4 O y o q n in g  ta sh q i to m o n id a  y u g u rish 3 0  sek u n d

1.5 O y o q n in g  ichk i q ism id a  y u g u rish 30  sek u n d

1.6 O y o q  ta sh q a rig a  b u rib  y u g u r ish 30  sek u n d

1.7 O y o q  ich k a rig a  b u rib  y u g u rish 3 0  sek u n d
1.8 T iz za lam i b a la n d  k o 'ta r ib  y u g u rish 3 0  sek u n d
1.9 T ik  o y o q la m i o r tg a  ta sh la b  y u g u rish 30  sek u n d

1.10 T ik  o y o q lam i o ld g a  ta s h la b  y u g u r ish 3 0  sek u n d
1.11 T o v o n la rn i d u m b a g a  te k k iz ib  y u g u rish 30  sek u n d

1.12

D .h . t ik  h o la t, o y o q la r  e lk a  k e n g lig id a , 
q o ‘lla r  k o ‘k ra k  o ld id a  k a f tla r  b ir-  
b ir in in g  u s tig a  b o silg an .
B a ja rilish i: p a n ja la m i n a v b a tm a -n a v b a t 
e g ish  v a  k e rish

2 0  m arta

J ism o n iy  ta rb iy a  
n a za riy a s i v a  
m eto d ik as id a  
o ‘m a tilg a n  
ta v s iy a la r  aso s id a

1.13

B .h . t ik  h o la t, o y o q la r  e lk a  k e n g lig id a , 
q o T  k a ftla ri
b a rm o q la r  c h a lish tir il ib  b ir-b ir ig a  
b o silg an . B a ja rilish i: q o T la m i o ld in g a  
c h o ‘z ish , b ir  p a y tn in g  o ‘z id a  k a f tla m i 
ta sh q a rig a  b u rish

10 m arta

1.14

D .h . t ik  h o la t, o y o q la r  e lk a  k e n g lig id a , 
q o T la r  o ld in g a  c h o ‘z ilg a n . B a ja rilish i:  
k a ft b o ‘g ‘im la rin i ich k a rig a , ta sh q a r ig a  
b u rish

10 m arta
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Л*

t/r
Mashg‘ulotning qismlari va ularning 

klasterlari Dozalanishi
Tashkiliy-

uslubiy
ko'rsatmalar

1,15
B .h. t ik  h o la t, o y o q la r  e lk a  k en g lig id a , 
q o 'l la r  o ld in g a  c h o ‘z ilg an . B a ja rilish i: 
b a rm o q la rn i s iq ish , kerish .

10 m a rta

1 16

B .h . t ik  h o la t, o y o q la r  e lk a  k en g lig id a , 
Q o 'l la r  ta n a  b o ‘y lab . B a ja rilish i: q o 'l la r  
y o n  to m o n la rg a  s ilk itish , k o ‘k rak  
d a ra ja s id a  q u lo ch g a  o lish

10 m a rta

1 17

B .h . t ik  tu rg an  o y o q la ri e lk a n in g  en g - 
lig ida . Q o ‘lla r  ta n a  b o 'y la b . B a ja rilish i: 
q o ‘lla m i e lk a  b o ‘g ‘im la rid a  o ldga , o rtg a  
a y lan tirsh ;

10 m a r ta

1 IK
B .h . t ik  h o la t, o y o q la r  e lk a  k en g lig id a , 
q o i l a r t a n a  b o ‘y lab . B a ja rilish i: e lk a  
b o 'g 'im la r id a  o ld g a , o rtg a  ay lan tirsh

10 m a rta

1 19 tiz z a lam i b a la n d  k o ‘ta rib  sak rash 10 m a rta M a rk a z  o rqa li

1 20 B ir o y o q d a  d e p s in ib  u z u n lik k a  sak rash 10 m a rta M a rk a z  o rqa li

1 21 Ikki o y o q d a  d e p s in ib  u z u n lik k a  sak rash 10 m a rta M a rk a z  o rq a li

1 22
B .h. tiz z a la rg a  ta y a n ib  eg ilg an  ho latda . 
B urilish : o ‘n g , c h ap  to m o n g a

10 m arta

1 21
B .h. b ir  o y o q d a  tu rg an  ho lda. 
B a ja rilish i: to s -so n  b o ‘g ‘im d a  ichkari 
va tash q i ta ra fg a  a y la n tir ish

10 m arta

1 24
B.h. tik , o y o q la r  e lk a  k en g lig id a . 
B aja rilish i: to s -so n  b o 'g 'im id a  chapga, 
o 'n g g a  b u rilish

10 m arta

1 24

B .h. b o sh n i g ila m g a  tirab , t iz z ad a  
(to v o n d a) tu rg an  h o ld a . B a ja rilish i: 
o ld in g a , o rq ag a ; c h ap g a , o ‘n gga; 
chapga , o 'n g g a  a y la n m a  h a rak a tla r

10 m a rta

1 26

1 27

B .h. k u ra sh ch ila r  « k o 'p r ig i» . 
B aja rilish i:
o ld in g a , o rq ag a  q a rab  h a rak a tla r  
( q o 'l la r  y o rd a m id a , q o 'l la r  k o 'k ra k d a )

10 m arta

B .h. k u ra sh ch ila r  « k o 'p r ig i» . 
B a jarilish i:
b oshn i g ila m g a  tira sh  v a  teskari 
to m o n g a  (ch ap g a , o 'n g g a )  harakatlar.

10 m arta
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№

t/г
Mashg'ulotning qismlari va ularning 

klasterlari Dozalanishi
Tashkiliy-

uslubiy
ko'rsatmalar

1.28

B .h . c h a lq an c h a , q o ‘llab  b o sh n in g  
o rq a sid a . B a ja rilish i: u m u rtq a n in g  
k o 'k r a k  b o 'l im id a  b u k ilib , b o sh n i 
q o 'l la r  b ilan  y u q o rig a  k o 'ta r is h

10 m arta

1.29

B .h . sh e rik  tiz z a  v a  qoM lariga  ta y a n g a n  
h o la td a . o rq a  to m o n id a  o y o q la r ig a  
q a rab  o 't ir is h ,  t iz z a  b ila n  sh e r ik n in g  
so n in i tu tish . B a ja rilish i: 
u m u rtq a n in g  k o 'k ra k  b o 'l im id a  
e g ilish la r

10 m arta

1.30

B .h . tik , o y o q la r  e lk a  k e n g lig id a , 
q o 'l la r  b o sh n in g  o rq a s id a . B a ja rilish i:  
tan a n i o ld in g a , o rq a g a  e g ish ; tan a n i 
y o n  ta ra fla rg a  e g ish ; ta n a n i b u r ish  v a  
a y la n m a  h a rak a tla r ; to s  b ila n  a y la n m a  
h a ra k a tla r

10 m arta

1.31

B .h . tiz z a d a  tu rg an  h o ld a , q o 'l la r  
o ld in g a  c h o 'z i lg a n  v a  b a rm o q la r  
ch a lish tir ilg an . B a ja rilish i:  g i la m g a  
y o n b o sh la b  o 't i r is h ,  q o 'l la r  b o sh q a  
ta ra fg a  c h o 'z ila d i.

10 m arta

1.32

B .h .: o 't irg a n  h o ld a , t irs a k  b ila n  
x u d d i sh u  ta ra fd a g i o y o q n i tiz z a  
o s tid a n  u sh la sh . B a ja rilish i: 
ich k a rig a , ta sh q a r ig a  a y la n tir ish ; B .h . 
a v v a lg id ek . B a ja rilish i: O y o q  k a f tin in g  
su p in a ts iy a s i va  p ro n a ts iy a s i

10 m arta

1.33
B .h . tay a n ch  y o n id a  tu rish . B a ja rilish i: 
o y o q la m i o ld in g a  s ilk itish

10 m arta

1.34
B .h . ta y a n c h  y o n id a  tu rish . B a ja rilish i:  
o y o q la m i o rq a g a  s ilk itish

10 m arta

1.35
B .h . ta y a n c h  y o n id a  tu rish . B a ja rilish i: 
o y o q la m i y o n  ta ra fla rg a  s ilk itish

10 m arta
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8-jadval.
Mashg‘ulotni yakuniy qismining reja-konspekti

N.
1 i

Mashg‘ulotning qismlari va ularning 
mazmuni Dozalanishi Tashkiliy-uslubiy

ko‘rsatmalar
Y akuniy  q ism 15 m in

1 1

D.h. o y o q la r  j ip s  h o ld a  o ‘tir ish . 
B a jarilish i: o ld g a  e g ilib  o y o q  k a ftin i 
ush lash , p esh o n an i tiz z a g a  q o 'y is h .  Shu  
h o lda  tin  o lish

1 d aq iq a

J ism o n iy  
ta rb iy a  v a  sp o rt 
n a z a r iy a s in in g  

am a ld ag i 
tv s iy a la ri a so s id a

1 l
B.h. O y o q la m i y o y ib  o ‘t irg a n  h o la td a . 
B a jarilish i: q o ‘l b ilan  sh u  ta ra fd a g i 
oyoq  kaftin i u sh la sh , ik k in c h i q o ‘li o ‘z  
ta rafidag i so n  u stid a . S h u  h o ld a  tin  o lish

1 d a q iq a

J ism o n iy  ta rb iy a  
v a  sp o rt n a za riy a s i 

m e to d ik a s in in g  
a m a ld ag i

ta v s iy a la ri  a so s id a

1 1

B.h. o 't irg a n  h o la td a  b ir  o y o q  tik , 
ikk inch isi b u k ilg an . B a ja rilish i:  q o i g a  
tay an ib  bu k ilg an  o y o q  ta ra fg a  m ak s im a l 
burilish , ikk inch i q o ‘l q a rsh i ta ra fd a g i 
bo ld irn i u sh layd i. S h u  h o ld a  t in  o lish

1 d a q iq a

1 4

B.h. ch alq an ch a  y o tg an  h o la td a . 
B a jarilish i: o y o q lam i b o sh g a  tek k iz ish . 
( j o 1 lia r tan a  b o 'y la b , b a rm o q la r  
chalish tirilgan . Shu  h o ld a  y o tis h

1 d aq iq a

» 4
D.h. b o 'y la m a  sh p ag a t. B a ja rilish i:  sek in  
qay ishqoq  h a rak a tla r  b ila n  im k o n  q a d a r  
pastroq  c h o ‘k ish

1 d aq iq a N a fa s  m ash q la ri

1 <>
B.h. k o ‘nd a lan g  sh p a g a t. B a ja rilish i: 
sekin q ay ish q o q  h a ra k a tla r  b ila n  im k o n  
q ad ar pastroq  c h o 'k is h

1 d aq iq a

t ; B.h. tizza lab  tu rg an  h o la td a . B a ja rilish i: 
ch alqancha  yo tish . S h u  h o ld a  tin  o lish

2 0  m aria

M
B.h. tik  tu rg an  h o la td a  o y o q la r  y e lk a  
kcnglig ida. B a ja rilish i: c h o ‘k k a la b  
dum ban i g ila m g a  te k k iz ish

2 0  m aria

и

B.h. tik  tu rgan  h o la td a  o y o q la r  y e lk a  
kcnglig ida. B a ja rilish i: o g 'i r l ik  
m arkazan i b iro y o q d a n  ik k in c h is ig a
o 'lk az ish

10 m aria
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9-jadval.
Tananing orqa tarafiga o‘z-o‘zini yiqilishidan himoya qilishni 

o‘zlashtirish bo‘yicha mashg‘ulotning reja-konspekti

№
t/r

Mashg‘uIotning qismlari va ularning 
klasterli mazmuni Dozalanishi

Tashkiliy-
uslubiy

ko‘rsatmalar
2 A so siy  cjism 50  d a q iq a

2.1

B .h . c h a lq a n c h a  y o tg a n  h o ld a  iyak  
k o 'k ra k k a  tira lg an , o y o q la r  tiz z a d a  
b u k ilg a n , q o i l a r  ta n a  b o 'y la b  
c h o ‘z ilg a n , k a f tla r  4 0 -5 0 °  b u rc h ak  o s tid a  
p a s tg a  q a rag a n . B a ja rilish i: q o ‘llam i 
k o ‘ta r ish  v a  g ila m g a  k u c h li z a rb  b ilan  
tu sh ir ish , z a rb a  p a y tid a  q o ‘l la r  ta ra n g  
b o i i s h i  k e ra k

60  m a rta

2 .2

B .h . j ip s  o ‘t irg a n  h o la td a , iy a k  k o 'k ra k k a  
tira lg a n , o rq a  tu g a ra k  b u k ilg an . 
B a ja rilish i: d u m b a d a n  k u ra k k a  va  
y a n a  b o sh la n g ‘ich  h o la tg a  d u m ala b  
o ‘tish ; k u ra k d a  y a r im  tik  h o la td a  k a ftla r 
g i la m g a  ta y a n g a n , o y o q la r  t iz z a d a  
b u k ilg a n

60  m a rta

2.3

B .h . c h o 'k k a la g a n  j ip s  h o la td a , 
iy a k  k o 'k ra k k a  tira lg an . B a ja rilish i: 
d u m b a d a n  k u ra k k a  v a  y a n a  b o s h la n g ic h  
h o la tg a  d u m a la b  o i i s h

6 0  m a rta

2 .4

B .h . to v o n g a  y a q in ro q  c h o ‘k k a la sh , 
h a ra k a tn i to 'x ta m a s d a n  o rq a g a  d u m alab  
o ‘t is h  v a  q o i l a r  b ila n  g ila m g a  zarb a  
b e rib  y a k u n la sh . X u d d i sh u  h a rak a tn i 
q o ‘ lla r  o ld in g a -y u q o rig a  c h o 'z ib  b a ja rish

60  m a rta

2.5

B .h . c h o ‘k k a la g a n  h o la td a , iy ak  
k o 'k ra k k a  tira lg a n , q o i l a r  o ld in g a  
c h o 'z i lg a n .  B a ja rilish i: 
o rq a g a  d u m a la sh  v a  k u ra k la r  g ila m g a  
te k k a n  p a y td a  q o i l a r  b ila n  g ila m g a  
z a rb a  b e r ib  y a k u n la sh , z a rb a  p a y tid a  
to s  g i la m d a n  k o 'ta r i lg a n  b o i i s h i  lozim . 
X u d d i sh u  h a ra k a tn i q o i l a r  o ld in g a - 
y u q o r ig a  c h o 'z ib  b a ja rish

6 0  m a rta
N a fa s  o lish  
m ash q i
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,v«
t /r

Mashg'ulotning qismlari va ularning 
klasterli mazmuni Dozalanishi

Tashkiliy-
uslubiy

ko'rsatmalar

2.6

B .h. Y A rim  c h o ‘k k a la g a n  h o la td a , iy ak  
k o 'k ra k k a  tira lg a n , q o i l a r  o ld in g a  
c h o ‘z ilg an . B a ja rilish i:  
o rq a g a y iq il ish , h a rak a tn i q o i la rn i  
g ila m g a  z a rb a  b e r ib  y ak u n lash

6 0  m a rta

2.7

B.h. a so s iy  h o la t. B a ja rilish i: o h ista  
y a rim  c h o 'k k a la g a n  h o la tg a  o ‘tish , 
o rq ag a  y iq ilib  v a  q o i l a r  b ilan  g ila m g a  
zarb a  b e rib  d u m a la sh

6 0  m arta

2 X

B .h. sh e rik  q o i  v a  tiz z a la r ig a  tay a n g an  
ho latda , o rq a c h a la b  u n in g  y o n b o sh ig a  
z ich  tu rish . B a ja rilish i: c h o ‘k ka lab , 
iyakn i k o ‘k ra k k a  tira sh , sh ek rik n i o rq a s i 
b o 'y la b  u m a la  sh v a  q o i l a r  b ilan  g ila m g a  
zarba  b e rg an  h o la td a  o rq ag a  y iq ilish

20  m arta

2V

B .h. a so s iy  h o la t. B a ja rilish i: 
c h o 'k k a la g a n  h o la tg a  o ‘tish , iyakn i 
к о ‘k rak k a  tira sh , q o i la r n i  o ld in g a  
c h o 'z ish , j ip s  h o la td a  b a la n d g a -o rtg a  
sakrash , q u la sh  p a y tid a  k a ftla r b ila n  
g ila m g a  z a rb a  b e rish , g ila m g a  ku rak  
b ilan  tu sh ib  o rq a g a  d u m ala b  o ‘tish

20  m a rta

2 Ю

I. p. c h o 'k k a la g a n  h o la td a  q o i l a r  o ld in g a  
c h o 'z ilg a n . B a ja rilish i:  o rq a  ta ra fg a  o ‘z- 
o 'z in i  s tra x o v k a  e le m en ti b ilan  u m b alo q  
osh ish

20  m arta
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10-jadval
Yonboshga o‘z-o‘zini yiqilishidan himoya qilishni o‘zlashtirish

bo‘yicha mashg‘ulotnin g reja-konspekti
№
t/r

Mashg‘ulotning qismlari va ularning 
mazmuni Dozalanishi Tashkiliy-uslubiy

Ko‘rsatmalar
2 A so s iy  q ism 50  d a q iq a

2.1

B .h . y o n b o sh d a  y o tg a n  h o la td a , iyak  
k o ‘k ra k k a  tira lg an , q o 'l la r  4 5 -5 0 °  
b u rc h ak  o s tid a  k a f tla r  e rg a  q a rag a n , 
b ir  o y o q n i b u ik b , k o ‘k ra k k a  tira sh , 
ik k in c h is in i k a ftin i e rg a  tira b  tiz z a  o ld ig a  
k e ltirish . B a ja rilish i: q o ‘lni k o ‘ta r ish  va  
ta ra n g  q o ‘1 b ila n  g ila m g a  k u c h li  z a rb  
b e rish ; b ir  y o n b o sh d a n  ik k in c h is ig a  q o ‘l 
b ila n  za rb  b e rib  d u m a la b  o 't is h .

6 0  m arta

2 .2

B .h . sh e rik k a  q a ra m a -q a rsh i y o n b o sh  
b ila n  tu rib , sh u  ta ra fd a g i q o ‘l b ila n  
b ila g in in g  ich k i ta ra f id a n  q o ‘sh  tu tish . 
B a ja rilish i: b o ‘sh  q o ‘lni k a f tin i p a s tg a  
q a ra tib  o ld in g a  c h o ‘z ish , g ila m d a n  
ita rilib , e lk a  o rq a li  u m b a lo q  o sh ish , 
o ‘z -o ‘z in i s tra x o v k a  e le m e n ti b ila n  
y o n b o sh g a  tu tish . Y iq ilish  p a y tid a  sh e rik  
y iq ilish in i y u m sh a tish  u c h u n  u m b a lo q  
o sh a y o tg an  k u ra sh c h in i q o i id a n  u sh la b  
tu rish i kerak .

6 0  m arta

2.3

B .h . c h o 'k k a la g a n  h o ld a , o y o q la r  
b u k ilg a n , iy ak  k o ‘k ra k k a  t ira lg a n , q o ‘lla r 
o ld in g a  c h o ‘z ilg an . B a ja rilish i:  q o i  b ilan  
z a rb a  b e rib  ik k in c h i y o n b o sh g a  d u m ala b  
o ‘tish .

6 0  m arta
N a fas  o lish  

m ash q i

2 .4

B .h . y a rim  c h o ‘k k a la g a n  h o ld a , o y o q la r  
b u k ilg an , iy ak  k o ‘k ra k k a  t ira lg a n , q o ‘lla r 
o ld in g a  c h o 'z i lg a n . B a ja rilish i:  q o ‘l b ilan  
z a rb a  b e rib  y o n b o sh g a  y iq ilish .

6 0  m arta

2.5

B .h . iy ag i k o ‘k ra g ig a  b o s ilg a n , 
q o i l a r  o ld in g a  c h o ‘z ilg a n . B a ja rilish i: 
y iq ilish
y o n b o sh  b ila n  m u sh t b ilan

6 0  m arta

2 .6

B .h . a so s iy  h o la t, q o ‘lla r  o ld in g a  
c h o 'z i lg a n . B a ja rilish i:  y o n b o sh g a  
y iq ilib , o ‘z -o ‘z in i s tra x o v k a  q ilg a n  h o ld a  
y o n d a n  c h a lish  h a ra k a tin i b a ja r ish

6 0  m arta
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Mashg‘ulotning qismlari va ularning 
mazmuni Dozalanishi Tashkiliy-uslubiy

Ko'rsatmalar
H.h. sh e rik  to ‘r t  n u k ta  h o la td a , o rq a  b ilan  
sh e rik n in g  y o n b o sh ig a  q a rab  tu rish , 
q o ‘l b ilan  e lk a s id an  tu tish . B a ja rilish i: 
buk ilib , y o n b o sh g a  q a y rilg an  v a  o ‘z- 
o 'z in i s tra x o v q a  q ilg a n  h o la td a  o rq a g a  
y iq i l i s h .

20  m aria

B.h. tiz z a d a  t ik  tu rish . B a ja rilish i: b ir  
q o 'ln i  k a ftin i p a s tg a  v a  b a rm o q la rin i 
o 'z ig a  q a ra tib , o y o q la r  o ra s id an  o 'tk a z is h  
va e lk a g a  y o tish , iy ak n i k o ‘k ra k k a  
liragan  h o la td a  b o sh n i e lk a  ta ra fg a  
surish , o y o q  b ila n  ita rilish  v a  o ‘z -o ‘z i- 
ni s trax o v k a  q ilg a n  h o la td a  o rq a g a  
dum alash .

20  m aria

B.h. o y o q la r  e lk a  k e n g lig id a  t ik  tu rg a n  
holatda. B a ja rilish i: o ‘z -o ‘z in i s tra x o v k a  
e lem en ti b ila n  e lk a  o rq a li u m b a lo q
oshish.

20  m aria

B.h. sh e rik k a  q a ram a-q a rsh i y o n b o sh  
bilan tu rib , sh u  ta ra fd ag i q o ‘l b ilan  
b ilag in in g  ich k i ta ra fid a n  q o 's h  tu tish . 
B a jarilish i: b o ‘sh  q o ‘lni k a ftin i p a s tg a  
qaratib  o ld in g a  c h o ‘z ish , g ila m d an  
ilarilib , e lk a  o rq a li u m b alo q  o sh ish , 
o ‘z -o ‘z in i s trax o v k a  e le m en ti b ila n  
y o n b o sh g a  tu tish .

20  m aria

B.h. o y o q  b a rm o q la ri u c h ig a  ta y a n g a n  
b o lda  y u z tu b a n  h o la td a  q o i d a  t ik  tu rish . 
B a jarilish i: q o ‘l v a  o y o q la r  b ila n  b ir  
pay tda  ita rilib , b o ‘y  lam a  o ‘q  b o 'y ic h a  
270° g a  b u rilish  h a m d a  o ‘z -o ‘z in i 
straxovka  e le m en ti b ilan  e rg a  tu sh ish

2 0  m aria

■

B.h. sh e rik  to ‘r t o y o q lab  tu rg an  h o la td a . 
B a jarilish i: sh e rik  o rq a li u m b a lo q  o sh ish  
va o ‘z -o ‘z in i s trax o v k a  e le m en ti b ila n  
erga  tu sh ish

2 0  m aria
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11-jadval.
Oldinga o‘z-o‘zini yiqilishidan himoya qilishni o‘zlashtirish 

bo‘ycha mashg'ulotning reja-konspekti
№
t/r

Mashg‘ulotning qismlari va 
ularning klasterlari Dozalanishi Tashkiliy-uslubiy

K o 'rsa tm a la r
2 A so s iy  q ism 50  d a q iq a

1-usul.
O ld in g a  y iq il ish  h a rak a ti  p a y tid a  tirs a k d a  b u k ilg a n  q o 'l la r  b ila n  g ila m g a  

ilg a rilo v c h i am o rtiza ts iy a lo v ch i z a rb a  b e rish

2.1

B .h . t iz z a d a  tu rg an  ho lda. 
B a ja rilish i:  o ld in g a  y iq ilish , 
g i la m g a  te g ish  p a y tid a  
t ir s a k d a  b u k ilg a n  q o 'l la r  
b ila n  g ila m g a  ilg a rilo v ch i 
a m o rtiz a ts iy a lo v c h i za rb a  
b e rish .

6 0  m a rta

2 .2

B .h . t iz z a d a  tu rg an  h o ld a  
q o 'l la r  o rq ad a .
B a ja rilish i:  o ld in g a  y iq ilish , 
g i la m g a  te g ish  p a y tid a  
tirs a k d a  b u k ilg a n  q o 'l la r  
b ila n  g ila m g a  ilg a rilo v ch i 
a m o rtiz a ts iy a lo v c h i za rb a  
be rish .

60  m a rta

2.3

B .h . o y o q la r  k e n g  y o y ilg a n  
h o ld a  tik  tu rish , 
q o 'l la r  ta n a  b o 'y la b  
tu sh ir ilg a n . B a ja rilish i: o ld in g a  
y iq ilish , g i la m g a  teg ish  p a y tid a  
t ir s a k d a  b u k ilg a n  q o 'l la r  
b ila n  g ila m g a  ilg a rilo v ch i 
a m o rtiz a ts iy a lo v c h i z a rb a  
b e rish .

60  m a rta

2 -usu l.
O ld in g a y iq i lg a n d a  q o 'l la r  tirs a k d a  sa l b u k ilg an , k a f tla r  p a s tg a  q a ra tilg a n , b a rm o q lar 
y o y ilg a n , u m u rtq a n i b e ld a  y o y ish  h iso b ig a  b o sh  o rq a g a  to rtilg an . Y iq ilg a n d a  g ilam g a  

d a s tla b  q o i  b a rm o q la r i teg ad i, s o 'n g  k o ‘k rak , q o rin  v a  so n g a  o h is ta  tu sh ilad i.

2 .4
B .h . q o i l a r g a  ta y a n ib  y o tg an  
h o la td a . B a ja rilish i: q o 'l la m i 
tik  q ilib  o rq a g a  eg ilish

6 0  m a rta
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X*
t/г

Mashg'ulotning qismlari va 
ularning klasterlari Dozalanishi Tashkiliy-uslubiy

Ko'rsatmalar

2.5

B .h . k o ‘k rak d a  y o tg an  h o la td a  
q o ‘lla r  b ila n  o 'z  ta ra fid ag i 
b o ld im i u sh la sh . B a ja rilish i: 
o y o q la m i tik la b  o rq a g a  eg ilish ; 
o ld g a -o r tg a  d u m alash

6 0  m a rta

2.6
B .h . q o 'l la rg a  ta y a n ib  y o tg a n  
h o la td a . B a ja rilish i:
Q o 'l la m i b u k ish  v a  y o y ish

2 0  m a rta

2.7

B .h . q o 'l la rg a  tay a n ib  y o tg an  
h o la td a  sh e rik  o rq a  ta ra fd a n  
o y o q la m i u sh la b  tu rad i. 
B a ja rilish i: Q o i l a m i  b u k ish  v a  
y o y ish

10 m a rta

2 8

B .h . q o 'l la rg a  tay a n ib  y o tg an  
h o la td a . B a ja rilish i:
Q o ‘l b ila n  g ila m n i ita rish ; q o 'l  
b ilan  g ila m n i ita rib  q a rsak  
ch a lish

2 0  m arta

2 9

B .h . t iz z a d a  tu rg an  h o la td a . 
B a ja rilish i: o ld in g a  y iq ilish , 
k a ftla r g ila m g a  tek k a n  p a y td a  
q o 'l la r  b ila n  a m o rtiza ts iy a lab , 
y iq ilish n i o ld in i o lish  va  
g ila m g a  y o tish

2 0  m arta

2 Ю

B .h. tiz z a d a  tu rg an  h o la td a  
q o 'l la r  o rq ad a .
B a ja rilish i: o ld in g a  y iq ilish , 
k a ftla r  g ila m g a  tek k a n  p a y td a  
q o 'l la r  b ila n  a m o rtiza ts iy a lab , 
y iq ilish n i o ld in i o lish  v a  
g ila m g a  y o tish

2 0  m a rta

2 II

B .h. o y o q lam i k en g  y o y ib  tik  
tu rish , q o 'l la r  ta n a  b o 'y la b  
tu sh g an . B a ja rilish i: o ld in g a  
y iq ilish , k a ftla r  g ila m g a  
tek k a n  p a y td a  q o 'l la r  b ilan  
a m o rtiza ts iy a lab , y iq ilish n i 
o ld in i o lish  v a  g ila m g a  y o tish

2 0  m a rta
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№
t/r

Mashg‘ulotning qismlari va 
ularning klasterlari Dozalanishi Tashkiliy-uslubiy

Ko'rsatmalar

2 .1 2

B .h . o y o q la r  e lk a s i k e n g lig id a  
t ik  tu rg a n  h o la td a , q o ‘lla r 
ta n a  b o ‘y la b  tu sh g a n . 
B a ja r ilish i:  o ld in g a  y iq ilish , 
k a f tla r  g i la m g a  te k k a n  p a y td a  
q o ‘l la r  b ilan  a m o rtiz a ts iy a la b , 
y iq ilish n i o ld in i o lish  va  
g ila m g a  y o tish

2 0  m arta

2 .13

B .h . a so s iy  h o la t. B a ja rilish i: 
b u r ilg a n  h o ld a  o ld in g a  y iq ilish , 
k a f tla r  g i la m g a  te k k a n  p a y td a  
q o 'l la r  b ila n  a m o rtiz a ts iy a la b , 
y iq il ish n i  o ld in i o lish  v a  
g ila m g a  y o tish

2 0  m arta

2 .1 4

B .h . a so s iy  h o la t. B a ja rilish i: 
o ld in g a  sa k rash , 
q o ‘l b ila n  a m o rtiz a ts iy a la sh  
h iso b ig a  y iq ilish n i o ld in i o lish  
v a  g ila m g a  y o tish

2 0  m arta

Ishlab chiqilgan konspekt-rejalaming samaradorligi pedagogik 
tajribada sinovdan o‘tkazildi.

Ill-bob bo‘yicha xulosa

17 yoshdan 18 yoshgacha bo‘lgan kurashchilarda 47,8 foiz 
holatda skolioz, ayiqtovon va umurtqa kasalliklari uchraydi. Shu- 
ning uchun kurashchilar bilan maxsus-tayyorlov mashqlari klasteri- 
ni ishlab chiqish mushaklar, paychalar va bo‘g‘inlarni mustahkam- 
lash vazifasi eng muhim ishlardan biri bo‘lib pedagogik sharoitlar- 
ning yuqoridagi klasteriga mos yondashuvini joriy qilish muhim 
hisoblanadi.

Barcha respondent - murabbiylar trenajyorlarda maxsus tayyor- 
garlik mashg‘ulotlaridan foydalanishni maqsadga muvofiq deb 
hisoblashadi, juftlikdagi sherigi bilan, maxsus snaryadlar, tashlashni 
taqlid qiluvchi «rezina ustida», tashlashning qismi singari mashq- 
larni tanlashda har bir respondentning fikri individualdir. Barcha 
murabbiylar trenajyorlarda maxsus tayyorgarlik mashg‘ulotlaridan
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loydalanishni maqsadga muvofiq deb hisoblashadi, juftlikdagi 
lurigi bilan, maxsus snaryadlar, tashlashni taqlid qiluvchi «rezina 

nslida», tashlashning qismi singari mashqlarni tanlashda har bir 
u spondentning fikri individualdir.

THA funktsional holatining ko‘rsatkichlari o ‘rtasidagi o‘zaro 
I'og'liqlikning korrelyatsion tahlili umurtqaning bo‘yin, ko‘krak, 
l»cI bo‘limlari va yuqori a’zolar bo‘g‘imlari o‘rtasida, shuning- 
dek, umurtqaning dumg‘aza bo‘limi va pastki a’zolar bo‘g‘imlari 
• •Tlasida kuchli statistik bog‘liqlik mavjudligini ko‘rsatdi.

I ayanch-harakat apparatini mustahkamlash, skeletning mushak 
kuisetini shakllantirish, to‘g‘ri qomat, oyoq kamarini mustahkam- 
lasli uchun mashg‘ulotning tayyorgarlik qismida mashqlar klasteri 
inklif etilgan. Mashqlar joyida, harakatda, tik turgan, o‘tirgan va 
udgan holda qoTlaniladi.

Nazorat savollari
1. Klaster tushunchasini izohlang.
2. Kurashchilarda THA ning qanday surunkali kasalliklari

mhraydi?
3. Respondent kim?
4. Anketa so‘rovnomasi deganda nimani tushunasiz va uni 

n lkazish tartibini ayting.
5. Kurashchilar tayanch-harakat apparati funktsional holati 

l lasleri tavsifi nimalardan iborat?
6. Kurashchilami tayyorlashdagi maxsus-tayyorlov mashqlar 

I l.islerini tushuntiring.
7. Kurash bo‘yicha o‘quv-mashq mashg‘ulotlariga qanday 

к lusterli mashqlarni kiritish kerak?
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IV-BOB. MAXSUS-TAYYORLOV MASHQLAR KLASTERI 
SAMARADORLIGINI TAJRIBA YO‘LI BILAN ANIQLASH

Tadqiqotlaming nazariy va mantiqiy tahlili maxsus tayyorlov 
mashqlaridan foydalanishning klaster uslubini ishlab chiqishga im- 
kon berdi. Kurashda mashg‘ulot uslubini mazmuni I.I. Alixanov 
(2011), A.N. Lents (2003), L.P.Matveyev (1999), P.F. Magush- 
chak (2012), D.L.Rudman (2014), I.X. Tumanyan (2002), E.M. 
Chumakov (2013), YU.A. Shuliki (2014) ishlarida o‘rganilgan.

Kurashchilar o‘quv-mashq jarayoni tajriba uslubining asosiy 
mazmuni sportchilaming organizmini maxsus kurash yuklamalariga 
tayyorlash imkonini beruvchi, mashg‘ulotning asosiy qismida yiq- 
ilishlar xavfsizligini ta’minlovchi va mashg‘ulotning yakuniy qis­
mida faol ishlagan mushaklardan yuklamani kamaytiruvchi max- 
sus-tayyorlov mashqlar klasteridan foydalanishdan iborat bo‘ldi. 
Uslub ikki yillik mashg‘ulotlarga mo‘ljallangan bo‘lib, kurashchilar- 
ni ko‘p yillik tayyorgarligining boshlang‘ich bosqichiga mos keladi.

Uslubni amalga oshirishda ilgari shakllantirilgan asosiy pedagogik 
klaster shartlariga rioya qilindi: o‘z-o‘zini straxovka kilishni 
pedagogik qo‘llab-quvvatlash, texnikaviy usul tuzilmasini variativ 
o‘zgarishtirish, kurashni usulini bajarguncha, bajarish chog‘ida va 
undan keyingi tana holatini doimiy kuzatish va boshqarish.

Pedagogik sharoitlar yaratishning klaster uslubi maxsus vazi- 
falari quyidagilardan iborat edi:

• shug‘ullanuvchilarni milliy kurash bilan tanishtirish va ularni 
sportning kurash turi bilan shug‘ullanishga jalb qilish;

• kurash usullarini bajarishda ko‘nikmalarni egallash va tako- 
millashtirish;

• kurash usullari asosida o‘z-o‘zini straxovka kilish ko‘nik- 
malariga o‘rgatish;

• mamlakatda milliy ustuvor sport turlari bilan shug‘ullanuvchilar 
o‘rtasida vatanparvarlik ruhini oshirish.
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( ) (|uv materiallari kurashchilarni tayyorlashning amaldagi tizimi- 
. moslashtirilib, shug‘ullanuvchilarning bilim, ko‘nikma va maho- 

t hi и 11 i/ehil oshirishni ta’minlaydi. Mashg‘ulotlarhaftasigaIkki marta 
|*n-.oslashtirilgan o‘quv zalida ikki akademik soatdan o‘tkazildi.

1‘i'dagogik tajriba uslubi quyidagilardan iborat buldi. Shug‘ulla- 
mm hilar ikkita: tajriba (n = 71) va nazorat (n = 71) guruhlariga 
i lindi, ularning jismoniy rivojlanish va tayyorgarlik darajasi tax- 
• 11■ iinn bir xil edi. Shartli ravishda ikkala guruh ishtirokchilari 66 kg, 
11 kg, 81 kg, 90 kg vazn toifalariga bo‘lindi. Pedagogik tajribaning 
Im .liida va oxirida sportchilarning jismoniy, maxsus tayyorgarlik va 
Innklsional holati darajasi sinovdan o‘tkazildi.

Kurashchilarni tayyorlashda mashq vositalarini qoMlash 
sxemasi klasterining strukturaviy ko‘rinishi
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Tajriba guruhda o‘quv mashg‘ulotlari 3-rasmda keltirilgan sx- 
emaga ko‘ra ishlab chiqilgan klaster uslubi bo‘yicha o‘tkazildi.

Mashg‘uIot uch: tayyorgarlik, asosiy, yakuniy qismlardan iborat 
bo‘ldi. Ulaming har birining o‘ziga xos klaster tarkibi muayyan 
mashg‘ulotda reja-konspektga binoan qo‘yiladigan vazifalar bilan 
belgilandi. Mashg‘ulotlarda qo‘llanadigan barcha jismoniy mashq- 
lar muayyan bir yo‘nalishga ega bo‘lib, jismoniy yuklama barcha 
mushak guruhlariga taqsimlanadigan tarzda tanlandi. Mashg‘ulot- 
ning tayyorgarlik va yakuniy qismida majburiy ravishda konditsion 
maxsus tayyorgarlik mashqlari klasteri ishlatildi. Asosiy qismda 
dastlabki mashg‘ulotlarda straxovka va o‘z-o‘zini straxovka kil- 
ish elementlari o‘rgatildi va keyingi mashg‘ulotlarda tayyorgarlik 
bosqichining oxirida takomillashtirib borildi.

Mashg‘ulotning yakuniy qismida tuzatuvchi mashqlar yordamida 
funktsional holatga (THA) uchun sog‘lomlashtiruvchi ta’sir 
ko‘rsatish, yuklamadan so‘ng organizmni tiklash, funktsional holat- 
ni baholash va keyingi mashg‘ulot uchun tavsiyalar bergan holda 
mashg‘ulotga yakun yasash bilan bog‘liq vazifalar hal qilindi.

§ 4.1. Maxsus —t ayyorlov mashqlar klasteri samaradorligini 
aniqlash bo‘yicha pedagogik tajriba va uni tashkil etilishi.

Sinovda qatnashuvchi tajriba va nazarot 
guruhlarining o‘ziga xos xususiyatlari

Pedagogik tajribada 0 ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport 
universitetining kurash (kurash-dzyudo) bo‘limida o‘qishni bosh- 
lagan o‘smirlar ishtirok etishdi. Talabalaming yoshi 18 dan 20 yosh- 
gacha. Milliy kurash bilan shug‘ullanish uchun barcha yigitlaming 
shifokqr ruxsatnomasi bor. Ishtirokchilarning jismoniy rivojlanishi 
va tayyorgarligi darajasi bir xil bulgan shug‘ulanuvchilaming texnik 
tayyorgarligi darajasi ham taxminan teng edi, chunki ba’zi ishtirok- 
chilar maktab yillarida kurash bilan shug‘ullanishgan, boshqalar esa 
milliy kurash bilan faqat sektsiyada (S P M O) shug‘ullanishni bosh- 
lashgan. Tajriba va nazarot guruhlaming umumiy soni 72 nafarni 
tashkil etdi.
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T a d q iq o t  u s u l la r i

llmiy va uslubiy adabiyotlar tahlili. 0 ‘rganilayotgan muammo 
I*.i yicha amaldagi holatini aniqlash uchun ilmiy, o‘quv va metodik 
I'l.ibiyotlami nazariy tahlil qilish va umumlashtirish amalga oshiril- 
ili lurli darajadagi polvonlarni uzoq muddatli tayyorlash, ushbu 
m.i'lumotlardan o‘quv jarayonini tashkil etishda pedagogik shart- 
.luiroitlardan foydalanish bo‘yicha materiallami o‘rganib chiqdik.

I'edagogik kuzatishlar. Tadqiqot davomida pedagogik kuzatish- 
l и olib borildi. Kurashchilaming mashg‘ulot faoliyatini tahlil qi- 
liili maqsadida yopiq kuzatish pedagogik tajribada oldidan o‘tkazil- 
li lajribada davomida o‘quv faoliyati sharoitida nazarotdagi gu- 
Mililaming vazifalari to‘g‘ri bajarilayotganligi va ishlab chiqilgan 
nirlodologiyaning tajribada va nazorat guruhlari kurashchilarining 
layyorgarlik jarayoniga ta’siri to‘g‘risida ma’lumot olish uchun 
nchiq kuzatuv o‘tkazildi.

SoTovnoma o‘tkazish. So‘rovnoma milliy kurash mashqlari- 
inng g‘oyalari va fikrlarini o‘rganishga asoslangan holda, maxsus 
liiyyorlangan savollardan foydalangan holda sportchilami tayyorlash 
nmammosining hozirgi kundagi holati to‘g‘risida ma’lumot olish 
imkonini berdi. So‘rovnoma ma’lumotlari bizga o‘qish uchun zarur 
hn lgan pedagogik sharoitlami, ta’lim faoliyatining holatini aks et- 
Imsliga imkon berdi. So‘rovnomaning asosiy mazmuni 1-ilovada 
t cllirilgan. Suhbatlashuvning qo‘shimcha usullari, intervyu o‘tkazish 
ir.iillari, individual va guruh suhbatlari qo‘llanilgan. Ushbu usullar 
lu ilagogik tajriba davomida kurashchilaming individual xususiyat- 
Imi ini va amalda milliy kurashni o‘qitishda duch keladigan qiyin- 
i hiliklami aniqlash uchun qo‘llanilgan. 0 ‘rganilayotgan muammo 

kurashchilarni tayyorlash bo‘yicha so‘rov va so‘rovnoma o‘tkazish 
milliy kurash sektsiyasida shug‘ullanuvchilar va 0 ‘zbekiston davlat 
(ismoniy tarbiya va sport universiteti jamoasi, Toshkent viloyati 
l ima jamoasi a’zolari, orasida amalga oshirildi. So‘rovnomada 
/ 1 nafar respondent — ishtirokchi qatnashdi. So‘rovnoma natijalari
l.ulqiq qilinayotgan tayyorlik darajasini miqdoriy xihatdan aniklash 
uchun o‘tkazilgan.

lahliliy ekspertiza. Analitik ekspertiza usuli individual ekspert 
haholash usullari guruhiga kiradi.
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Bu mutaxassis oldiga qo‘yilgan savollarning o‘zaro ta’sirini tali 
lil qilishni nazarda tutadi. Ko‘pgina pedagogik hodisalar miqdoriy 
o‘lchamga bo‘ysunmaydi, shuning uchun so‘rov o‘tkazishda ek- 
spertlar tomonidan baholash usulidan foydalanildi. Ekspert baholash 
usulining mohiyati muammoning intuitiv va mantiqiy tahlilini 
natijalami miqdoriy baholash va rasmiy qayta ishlash bilan olib 
boradigan mutaxassis fikriga asoslangan. Qayta ishlash natijasida 
olingan umumlashtirilgan ekspert xulosasi muammoning echimi 
sifatida talqin qilinadi.

Ekspert bahosi asosida c‘rganilayotgan masalalar bo‘yicha 
ekspertlarning fikrlarining o‘zaro mos kelish darajasi va ekspertlar- 
ning xulosalarini asoslashning ob’ektivligi aniqlandi.

Ekspertlar guruhini tuzishda o‘zaro baho va o‘zini o‘zi baholash- 
ning kombinatsiyasidan kelib chiqqan holda va malaka hujjatlari 
asosida mutaxassislarning malakasini miqdoriy baholash hisobga 
olindi. Ekspertlar so‘rovini o‘tkazishda ekspertning tajribasi, tah- 
lil qilinayotgan muammoning murakkabligi va bizning vazifalari- 
miz hisobga olindi. Barcha mutaxassislar kurash bo‘yicha sport 
tayyorgarligi sohasidagi malakali mutaxassislar edilar, ulardan ikki 
kishi 0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiylar, olti kishi eng 
yuqori murabbiylik toifasiga ega, murabbiylar yoshi 26 dan 50 
yoshgacha, etti kishi sport ustasi, ikkita xalqaro toifadagi sport usta- 
si va bitta faxriy sport ustasi. Barcha mutaxassislar oliy ma’lumot- 
ga ega, bittasi pedagogika fanlari nomzodi. Ekspert so‘rovnomalari 
ma’lumotlari har bir savol uchun alohida ko‘rib chiqildi.

Mutaxassislarning o‘zaro baho berish usuli ekspertlar guruhi- 
ning har bir a’zosining ishning tashkilotchilari, ishchi guruhi va har 
bir mutaxassisning o‘zini o ‘zi baholashi bilan o‘zaro muvofiqligi- 
ni baholash bilan birlashtirildi. Mutaxassislarning o‘zaro bahosi va 
o‘zini-o‘zi baholash, sifat va miqdoriy xususiyatlami o‘z ichiga ol- 
gan holda, anonim ravishda amalga oshirildi.

Ekspertning kompetentligi amaliyotdagi formula ya’ni (Afonina 
I. P. 201 ly.) bo‘yicha hisoblandi:
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Mu yerda b( ekspertlaming o‘zaro baholash jarayonida ushbu 
||< > ila bo‘yicha o‘rtacha baholari.

ht o‘zini o‘zi baholashda rnumkin bo‘lgan maksimal ball;
V siimma belgisi;
< t - liar bir savol uchun o‘zini-uzi baholash ko‘rsatkichi ballari;
( \ max mutaxassislarning o‘zini o‘zi baholashda mumkin bo‘lgan 

....k.iinal ko‘rsatkich;
Mcrilgan har bir savol uchun kompetentlik koeffitsientining 

11\ uiati ekspetrlaming 0,825 dan 0,845 gacha yuqori darajadagi 
i inpctentligini ko‘rsatdi.

I kspertlar fikrining o‘zaro muvofiqlik darajasi konkordatsiya 
i ... Hitsienti yordamida baholandi. Uni aniqlash quyidagi formula 
In. yicha hisoblandi:

m2 -(и3 —ri)
Mu erda m ekspertlar soni; n belgilar soni;
S har bir belgi uchun darajalar kvadratlari yig‘indisi va har 

l'ii belgi uchun darajalar yig‘indisining o‘rtacha kvadrat og‘ma 
n'ltasidagi xarxilliklar.

Konkordatsiya koeffitsienti qiymati quyidagilar oralig‘ida 
o'/.garadi:

I gacha - yuqori;
0,3-0,7 o‘rta;
0. 3 dan kam- past.
Mutaxassislarning fikrlari o‘quv dasturiga oid beshta nazorat 

.ivollari bo‘yicha olti balli shkala bo‘yicha baholandi. Baholash 
uatijalari maxsus protokolda qayd etildi. Sinovdan o‘tuvchilar 
i ivoblarining o‘rtacha ballari hisoblab chiqilgan. Qiymatli baholar 
qayta ishlovi parametrik statistika usullari yordamida miqdoriy 
ko‘rsatkichlar qayta ishlandi.

Ekspertlar uchun ishlab chiqilgan nazorat savollari

1. Usullar (otishlar)ni o‘rganishdan oldin qanday tayyorgarlik 
иlashqlarini bajarish maqsadga muvofiq deb o‘ylaysiz?
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2. Sizningcha, sportchilarirgizning shikastlanishiga qanday sa- 
bablar olib keladi (bir nechta javobni qayd etish mumkin)?

3. Sizningcha, milliy kurasli mashg‘ulotlarida birinchi navbatda 
qanday jismoniy fazilatlardan, rivojlanish mashqlaridan foydalanish 
kerak?

4. Milliy kurash bilan jismofiy tayyorgarlikning har qanday dara- 
jasi bilan shug‘ullanishni boslJash mumkin deb hisoblaysizmi(tib- 
biyot ruxsati bo‘lganda)?5.Pedagogik sharoitlaming klasteri struk- 
turasini keltiring.

Ekspert xulosalarining keli^ilganlik darajasi formula bo‘yicha 
hisoblanib takdim etildi.

Sinovdan o'tkazish. Sinab co‘rilgan kurashchilaming jismoniy 
tayyorgarligi holati to‘g‘risida n a ’lumot olish uchun pedagogik ta- 
jribadan oldin va keyin o‘tkazidi.

Bir joydan ikki oyoq bilaii depsinib uzoq masofaga sakrash 
(oyoqlar mushaklarining dinamik kuchini o ‘lchash uchun) oyoqlar- 
ning mushaklari kuchini va qo Har, oyoqlar va gavda harakatlarini 
muvofiqlashtirishni tavsiflaydi. Sinovdan o‘tuvchi oyoq uchi bilan 
start chizig‘ida turadi, qo‘llarf>i birdaniga orqaga silkitib, ulami 
birdan oldinga olib bordi va ikci oyoq bilan depsinib, iloji boricha 
oldinga sakrab tushdi. Uch maita urinish bilan. Eng yaxshi natijalar 
hisobga olindi.

1000 metrga yugurish (to'liq chidamlilikni aniqlash uchun) 
stadionda oldindan badan qizJirilgandan so‘ng o‘tkaziladi. Vaqt 
aniqligi 0,1 s gacha.

Arkon bilan tortib olish (elknna-kamar mushaklarining chidam- 
liligini baholash uchun). Tortislmalar soni aniqlandi.

Mokisimon 10x10 metrga yigurish (harakat tezligi va o‘zgaruv- 
chan tezlashuv va harakatlarnitng sekinlashishi, yo‘nalishi o‘zga- 
rishi bilan bog‘liq tezkor- chdamliligi va tezkorligini baholash 
uchun). Zalda bir-biridan o‘n mdr masofada ikkita parallel chiziqlar 
tortildi. “Marsh!” buyrug‘i bilai ishtirokchi birinchi qatordan ik- 
kinchi qatorga karab yuguradi, ini bir oyog‘i bilan kesib o‘tadi, har 
doim kuli bilan polga tegib, orcgga o‘girilib, boshlang‘ich chiziqqa 
qaytdi.

10 ta yopiq tsikl amalga osiirildi (borib qaytish - bitta tsikl). 
Aniq vaqt o‘lchami 0,1 s gacha
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Tanani yotgan holatidan 30 soniya davomida ko‘tarish (gav- 
daning egiluvchan mushaklarining tezkor chidamliligini oTchash 
iichun). BoshIang‘ich holatdan orqa tomonlab yotgan holda, oyoq- 
larni tizzaning bo‘g‘inlarida qat’iy ravishda 90 ° burchak ostida 
i giladi, oyoqlar elka kengligida, qo‘llar boshning orqasida, tirsaklar 
lomonlarga joylashtirilgan, polga tegadi, sherik oyoqlarini erga ib 
tiiiadi. Ko‘tarilishlar soni aniqlandi.

Oyoqlarini tekislagan holda oldinga egilish (egilish moslashuv- 
i lianligini aniqlash).

Sinovdan o‘tuvchi gimnastika skameykasida asosiy tik turishda 
turadi.

Oyoqlami bukmasdan, sekin oldinga egilib - qo‘lning barmoqlari 
bilan oyok barmoqlaringizni bilan bosib turing. So‘nggi egilish 
holatida qo‘llarning holatini 1-2 soniya davomida saklab turish. 
Sinov ketma-ket ikki marta amalga oshiriladi, eng yaxshi natija 
l>mtokolda qayd etiladi.

100 metrga yugurish (tezlik - kuch qobiliyatini aniqlash uchun). 
Hshbu sinov stadionda oldindan chigal yozdi mashqlaridan so‘ng 
iimalga oshiriladi. Aniq vaqt o ‘lchami 0,1 s gacha.

«Kurash ko‘prigi» bo‘ylab 30 soniyada bosh atrofida aylanib 
\ ugurish (koordinatsiya qobiliyatini, harakat yo‘nalishining 
п'/garishi bilan bog‘liq bo‘lgan tezlikni va kuch chidamliligini 
iiniqlash uchun). Sinovdan o‘tuvchi 15 soniya davomida o‘ng 
fninonga, keyin 15 soniya chap tomonga yuguradi. YUgurish soni 
iiniqlandi.

Sherik bilan o‘tirib turish (oyoq mushaklarining chidamliligi 
uchun).

Boshlang‘ich holatdan amalga oshirildi - oyoqlari elka kengligida, 
qo llar “shved devori” ning ustunini ushlab turadi. Og‘irligi sinov- 
l)iii o‘tuvchi bilan bir xil bo‘lgan sherik, uning elkasida o‘tiradi. 

( » lirib turishlar soni aniqlandi.
I ayanib o‘tirish -  tayanib yotish 1 minutda (yuqori elka kamari- 

nmg chidamliligini aniqlash uchun). Boshlang‘ich holat — asosiy 
ok lurgan holat; 1.Tayanib o‘tirish; 2. Tayanib yotish; 3. Tayanish- 
• Iti qoMlami bukib, yotish; 4. Tayanishda yotib qo‘llarni bukish; 5. 
I (tvanib o‘tirish; 6. Boshlang‘ich holat.

Bajarilgan harakatlar soni aniqlandi.
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30 sekundda metr: zonasidan sakrab o‘tish (harakat yo‘naIishi 
o‘zgarishi bilan bog‘iq tezlik va epchillikni aniqlash uchun). Polda 
bir metrga teng zona belgilandi. Sinovdan o‘tuvchi start chizig‘ida 
oyoq uchida turadi va buyruq bo‘yicha qarama-qarshi chiziqqa 
sakraydi, so‘ngra 180 darajada burilib, orqaga sakrashni amalga 
oshirdi, ushbu ketma-ketlik bir tsikl deb hisoblandi. Bajarilgan 
harakatlar soni aniqlanadi.

Raqibni ko‘tarish (yuqori elka-kamar va orqa mushaklarning 
chidamliligini baholash). Boshlang‘ich holat - tik turish, oyoqlar 
elka kengligida, sinov predmeti qo‘llarini sherikning tanasiga o‘ray- 
di, qo‘llar qulflab birlashtirilgan, bunda sherik holatida joylashgan. 
Jismoniy mashqlar orqaga burilib, siltanish bilan bajariladi. Bajaril­
gan harakatlar soni aniqlandi.

Sherik bilan engayish (bel sohasi, dumba mushaklari va orqa tos 
sohasi mushaklari).

Ushbu mashq boshlang‘ich holatdan bajarilgan - oyoqlari elka 
kengligida, sinovdan o‘tuvchi o‘z navbatida sherigining bo‘ynini 
ushlagan holda uning tosini qo‘llari bilan mahkam ushlaydi. Sinov 
qilinuvchi va sherigi bir xil vaznga ega bo‘lishlari kerak. . Bajaril­
gan harakatlar soni aniqlandi.

Dinamometriya. Pedagogik tajriba jarayonida dinamometriya tad- 
qiqotlarining bir qator instrumental usullari qo‘llanilgan bo‘lib, unda 
TXA m qo‘lining mushak kuchini o‘lchash uchun mo‘ljallangan qo‘l 
tekis prujinali dinamometri ishlatilgan. DRP-120 ning texnik xusu- 
siyatlari: o‘lchov oralig‘i 20-120; shkalasi bo‘yicha bo‘linma narxi; 
ruxsat etilgan maksimal xatolar kgs ± 4.0; umumiy o‘lchamlari mm 
130 x 57 x 18; vazni (kg) 0,25 dan oshmaydi. 0 ‘lchash uchun sinov­
dan o‘tuvchi tik holatida, qo‘l yon tomonga cho‘zilib, elka darajasiga 
ko‘tariladi. 0 ‘lchov 3 marta o‘tkazildi, eng yaxshi natija hisobga olindi.

0 ‘pkaning tiriklik sig‘imi ( 0 ‘TS). Spirometrik parametrlar- 
ni aniqlash uchun biz SpirobankG asbobidan va Winspiro RRO 
dasturiy ta’minotiga ega Sonnu RSG-FX 370- 370 kompyuteridan 
foydalandik. Qurilmada infraqizil nurlanishni to‘xtatish printsipi 
asosida ishlaydigan turbinali oqim sensori ishlatildi. Ushbu tamoyil 
o‘lchov natijalarining aniqligi va takrorlanuvchanligini kafolatlaydi. 
SHunday qilib, asbob yordamida olingan natijalarning ishonchliligi 
professional darajaga mos keladi.
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TANITA firmasi TVF seriyali elektron tarozi — analizatorlari 
yordamida tana vazni va tanadagi yog‘ foizi (% ) aniqlandi. 
(>‘lchash usuli vazni o‘lchanadigan TXAmning jinsi, uning jismoniy 
va sport holati (sportchi/sportchi bo‘lmagan) va bo‘yi aks ettirilgan 
ma’lumotlar oldindan kiritildi. Keyinchalik, metall plastinkalarda 
yalang oyoqlari bilan tik turgan holda, vazn ko‘rsatkichlari qayd 
tlildi va inson tanasidagi yog‘ to‘qimalarining foizi aniqlandi. 
(>g‘irlik paytida xatolik 50 grammdan oshmaydi.

Elektropunktur diagnostika usuli. “AMSAT-KOVERT” avtomat- 
I islitirilgan diagnostika tizimi (keyingi o‘rinlarda “AMSAT”) 3 juft elek- 
liod (frontal, qo‘l va oyoq) yordamida tananing ko‘p qirrali elektr sezgi 
* nqali inson tanasining fimktsional holatini klinik va fiziologik diagnos- 
lika qilish uchun mo‘ljallangan. Dasturiy ta’minot tananing funktsional 
holatini, umurtqa pog‘onasi va unga bogiiq segmental-asabiy ap- 
ptiratlami, shuningdek TXAmning visseral organlarini integral va dif- 
li'ientsial grafik va topikal baholashga imkon beradi. “AMSAT” tibbiy 
vii ilmiy maqsadlarda foydalanish uchun mo‘ljallangan. AMSAT-ning 
iisosiy ishlash printsipi inson tanasining alohida segmentlarining hajmli 
i Uktr o‘tkazuvchanligini aniqlashdan iborat.

AMSAT majmuasi qisqa vaqt ichida (5 daqiqagacha) quyidagilar 
Imqida maTumot olishga imkon beradi:

• sportchining tanasining funktsional holati;
• inson tanasi va tizimlaridagi fiziologik xususiyatlar va patologik 

"'/garishlami aks ettiruvchi tananing funktsional holati;
• grafik, dialog va tasdiqlangan rejimlarda shaxsiy kompyuterda 

matilgan ekspert tizimidan foydalangan holda tananing holati.
llshbu ishda tayanch- harakatlantiruvchi apparat harakatini 

miqlashga imkon beruvchi skelet-topikal fantoma ma’lumotlardan 
Inydalanilgan.

layanch- harakatlantiruvchi apparatning funktsional holatini 
il.itli va miqdoriy ko‘rsatilishini tahlil qilish matematik algoritm 

I'd m ishlangan inson terisining biologik faol zonalari elektr o‘tka- 
/uvchanligining dastlabki ma’lumotlarini o‘z ichiga olgan integral
....|doriy ko‘rsatkichning og‘ish koeffitsientini baholash asosida
tmiilga oshirildi.

Ilujjatli materiallarni tahlil qilish. Hujjatli materiallar sifatida 
I" ii ichilaming shaxsiy tibbiy kartalari ko‘rib chiqilgan. SHax-
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siy tibbiy hujjatlarni ko‘rib cliqish Toshkent shahri va Toshkent 
viloyati kurashchilarida jarohalar va kasallanish holati to‘g‘risida- 
gi statistik ma’lumotlami olishmaqsadida amalga oshirildi. Tajriba 
ma’lumotlarni to‘plash uchun 5ustundan iborat protokol ishlatilgan: 
“Familiya, ism, otasining ismi’, “yosh”, “sport turi”, “jinsi”, “sport 
toifasi”, “shikastlanishlar”, “kacalliklar”.

Pedagogik tajriba. Pedagogk tajribadaning maqsadi kurashchilar 
tanasi uchun maxsus - tayyorlcv mashqlari klasteridan foydalanish 
samaradorligini o‘rganish edi. Pedagogik tajriba umumiy tajriba 
deb ataladigan parallel tajriba asosida olib borildi. Ushbu tajriba 
ikkita bir xil o‘quv guruhlarini tashkil qilishni o‘z ichiga olgan bir 
xil guruhlar sxemasi bo‘yicha qurilgan. Birinchi guruhning o‘quv 
jarayoniga tajribada omil (macsus - tayyorlov mashqlari klasteri 
va pedagogik shart- sharoitlar yaratish) kiritildi. Ikkinchi guruhda 
(nazorat) an’anaviy tarzda o‘qtv mashg‘uloti davom ettirildi.

0 ‘quv -  trenirovka mashg‘ulotlari va tadqiqotlar parallel ravish- 
da ikki guruhda olib borildi. Tajribaning bunday qurilishi bilan 
barcha nazorat qilinadigan omillar o‘quvchilarga tajriba va nazorat 
guruhlarida taxminan bir xil ti’sir ko‘rsatmoqda. SHuning uchun 
yakuniy natijadagi farqlar tajrila omil ta’sirining natijasi bo‘ladi.

Pedagogik tajriba quyidagi scema bo‘yicha qurilgan: ta’kidlovchi 
- boshlang‘ich tadqiqot, — klasfcr usulida oraliq mashqlar o‘tkazish, 
yakuniy tadqiqotlar -klaster usilining samarodorligi.

Matematik statistika usulltri. Sportchi-kurashchilaming shi- 
kastlanish holatini tavsiflovchi ma’lumotlami matematik qayta 
ishlash uchun ulaming statistic xulosasi va guruhlanishi amalga 
oshirildi. Amaliyot ma’lumotlarini tizimlashtirish va statistik jad- 
vallarni tuzishni o‘z ichiga oladi. Tajriba ma’lumotlarga qayta ish- 
lanma berish uchun matematik statistikaning umumiy qabul qilingan 
usullaridan foydalanilgan. Nazxrat va tajriba guruhlar natijalaridagi 
farqlaming ahamiyatini aniqla:hda o‘zaro bogTiq boTmagan na- 
munalar uchun Styudent mezoii ishlatilgan. Farqlar ahamiyatlilik 
darajasida boTganida (p <0.05) statistik jihatdan muhim deb qaral- 
di, bu pedagogik tadqiqotlarda juda ishonchli deb tan olingan [5]. 
Tartibsizlik nisbati omillar orasidagi bog‘liqlik oTchovini o‘matish 
usuli edi. Statistik tahlil jarayorida quyidagi statistik ko‘rsatkichlar 
aniqlandi:
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arifmetik o‘rtacha ko‘rsatkich ( x ); 
o‘rtacha kvadratik og‘ma ( a); 
f'arqlaming ishonchliligi (p); 
darajaning korrelyatsiya koeffitsienti (r).
Sinov natijalari elektron jadvallarga kiritildi va “Microsoft Office 

2010” dastur paketiga kiritilgan Exssel elektron jadvalga ishlov 
IK-rish dasturi tomonidan ishlov berildi.

Tadqiqotni tashkil etilishi

Pedagogik tadqiqot bir necha bosqichlarni o‘z ichiga olgan va 
O'/.bekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti bazasida 
u’tkazilgan.

Hirinchi bosqichida 2017-2018 yillar, pedagogik tajribani umum-
l. tshtirish va ilmiy-metodik adabiyotlar tahlili asosida masalaning 
hnlatini o‘rganilgan. Yig‘ilgan ma’lumotlar muammoni asoslab be- 
ii.liga, pedagogik tajribaning maqsadlari, vazifalari va uslubiyotini 
imqlashga, tadqiqot vositalarini ishlab chiqishga imkon berdi.

loshkent viloyati hududida ommaviy darajali kurashchilar orasida 
«hikastlanish xususiyatlarini va bu muammoni o‘rganish maqsadida 
4|inrtchilaming hujjatli materiallari tahlili o‘tkazildi.

l oshkent viloyat tibbiy profilaktika va reabilitatsiya markazida 
m'yxatga olingan 517 sportchining shaxsiy tibbiy kartalari hujjatli
m. ilcriallar sifatida qo‘llanilib, kurashchilarda jarohatlaming holati 
in g'risida tasavvurga ega bo‘lishga imkon berdi.

I ahlil qilingan namunalar tarkibiga sport ustasi, xalqaro toifadagi 
l" >rt ustasi, faxriy sport ustasi - 170 kishi, sport ustaligiga nomzodlar 
166 kishi, ommaviy sportchilar - 328 kishi darajasidagi kurash- 

ilulami o‘z ichiga olgan. Kurashchilarning yoshi 16 dan 27 yosh- 
i n ha bo‘lgan. Olingan statistika jinsiy farqlar va sport malakasini 
In ibga olgan holda tahlil qilindi.

Ikkinchi bosqichda 2018 - 2020 yillarda pedagogik tajriba o‘tka- 
• 1111>, unda 17-19 yoshdagi jami 204 kurashchi qatnashdi.

( )‘rganilayotgan muammo - kurashchilarni tayyorlash bo‘yicha 
" rov va so‘rovnoma o‘tkazish milliy kurash sektsiyasida shug‘ul- 

l иuivchilar va 0 ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport uni-
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versiteti jamoasi, Toshkent viloyati terma jamoasi a’zolari, orasida 
amalga oshirildi. So‘rovnomada 75 nafar ishtirokchi qatnash- 
di. So‘rovnomadan o‘tgan kurashchilaming yoshi 1 7 - 1 9  yosh. 
So‘rovnoma ma’lumotlari kurashchilarni tayyorlashda maxsus 
tayyorgarlik mashqlari kasteridan foydalanishning pedagogik 
shartlarini shakllantirishga imkon berdi.

Uchinchi bosqichda 2019-2020 yillarda o‘tkazilgan tadqiqotlar 
natijalari tahlil qilindi, nashr etildi, amaliy tavsiyalar berildi, 
xulosalar chiqarildi.

§ 4.2. Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari 
dinamikasi

Kurashchilarning jismoniy va funktsional tayyorgarligini rivoj- 
lanish nazorati 12-, 13- va 14-jadvallarda keltirilgan. 0 ‘pkaning 
hayotiy sig‘imi dinamikasini tahlil qilib, ushbu ko‘rsatkichning 
tajriba guruhlarda sezilarli darajada o‘sganligini ta’kidlash kerak, 
chunki mazkur guruhda ilk bor mashg‘ulotlar biz tomonimizdan ish- 
lab chikilgan klaster uslubi asosida tashkillashtirilgan edi, ko‘rsat- 
kichlar;

(p<0.05), 66 kg gacha vazn toifasida ko‘rsatkichlarning o‘si- 
shi - 0,6 1, 73 kg gacha - 0,8 1, 81 kg gacha - 0,9 1 va 90 kg gacha 
- 0,7 1 ni tashkil qildi. Nazorat guruhlarida dinamika biroz pastroq 
va haqqoniy ahamiyatli bo‘lmagan (p> 0,05; 66 kg gacha - 0,2 I; 
73 kg gacha - 0,1 1; 81 kg gacha - 0,2 1 va 90 kg gacha - 0, 3 I). 
0 ‘ng qo‘lning kuchini sinashdagi o‘zgarishlaming dinamikasi tajri­
ba guruhlardagi barcha vazn toifalarida sezilarli o‘sishni ko‘rsatadi 
(r <0,05, 66 kg gacha - 8,9 kg, 73 kg gacha - 9 kg, 81 kg gacha - 
10,9 kg va 90 kg gacha - 7,2 kg). Nazorat guruhlarida ijobiy o‘sish 
66 kg-3,3 kg gacha, 73 kg-4,1 kg gacha, 81 kg-3,1 kg gacha va 90 
kg-4 kg gacha bo‘ldi, ammo bu haqqoniy emas (p> 0, 05).ko‘rsat 
kichlarga ega buldi.
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Sportchining umumiy chidamlilik (13-jadval) rivojlanish dara- 
jasini tavsiflovchi 1000 m yugurishda barcha guruhlarda natijalar- 
ning ijobiy dinamikasi qayd etildi. Tajriba guruhlarida o‘sish: 66 
kg gacha - 7,75 s, 73 kg gacha - 8,1 s, 81 kg gacha - 5,1 s va 
90 kg gacha - 5,4 s ni tashkil qildi, ammo 73 kg gacha va 90 kg 
gacha vazn toifalarida natijalaming ortishi ishonchli emas (p> 0.05). 
Nazorat guruhlarida qayd etilgan o‘sish ishonchli emas va 66 kg 
gacha - 6,66 s, 73 kg gacha - 5,8 s, 81 kg gacha - 6,7 s va 90 kg 
gacha - 1,8 s ni tashkil qildi. Nazorat guruhidagi 81 kilogramm- 
gacha bo‘lgan vazn toifasidagi natijalaming o‘sishi xuddi shu vazn 
toifasidagi tajriba guruhiga qaraganda biroz yuqoriroq, ammo nati- 
janing ishonchliligi faqat tajriba guruhda tasdiqlangan.
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Tezlik-kuch qobiliyatini baholovchi nazorat mashqlarida (100 m 
yugurish), barcha vazn toifalarida ijobiy dinamika mavjud bo‘lgani 
holda, ham tajriba, ham nazorat guruhlarida faqat 66 kg gacha 
bo‘lgan vazn toifasida tajriba guruhda sezilarli o‘sish kuzatildi - 
0,48 s (p<0.05).

Tezlikda bardoshlilik va chaqqonlikni baholovchi mokisimon yu­
gurish nazorat mashqlarida tajriba guruhlarda natijalarning sezilarli 
darajada o‘sishi barcha vazn toifalarida aniqlandi (r<0,05). Har bir 
toifada u: 66 kg gacha - 0,71 s, 73 kg gacha - 0,68 s, 81 kg gacha
- 0,91 s va 90 kg gacha - 0,87 s ni tashkil etdi. Nazorat guruhlarida 
natijalardagi o ‘zgarishlar sezilarsiz bo‘lib, o‘rtacha 0,4 s dan oshma- 
di (r<0,05 ).

Elka bo‘limining kuchi va kuchga chidamliligini baholovchi 
turnikda tortilishda tajriba guruhlarda haqqoniy o‘sish (p<0,05) 
barcha vazn toifalarida aniqlandi va quyidalami tashkil etdi: 66 kg 
gacha - 1,9 marta, 73 kg gacha - 2 marta, 81 kg gacha - 2 marta, 
90 kg gacha - 1,5 marta. Nazorat guruhlarida natijaning sezilarli 
o‘sishi faqat 73 kg gacha bo‘lgan vazn toifasida aniqlandi (p<0.05). 
Nazorat guruhidagi natijalarning o‘sishi, 90 kg gacha bo‘lgan vazn 
toifasida xuddi shu vazn toifasida tajriba guruhga nisbatan sal 
yuqori bo‘lsada, ammo natijaning haqqoniyligi faqat tajriba guruh­
da tasdiqlangan.

Quyi a’zolar mushaklarining kuchini tavsiflovchi joydan turib 
masofaga sakrash nazorat mashqida ijobiy dinamika barcha gu­
ruhlarda kuzatildi. Tajriba guruhlarida natijalarning sezilarli o‘sishi 
66 kg gacha bo‘lgan vazn toifalarida - 5,1 sm va 90 kg gacha - 11,8 
sm (p<0.05) kuzatildi. Nazorat guruhlarida barcha vazn toifalarida 
natijalarning o‘sishi haqqoniy bo‘lmagan (p<0.05).

Tanani bukadigan mushaklaming tezlik-kuch chidamliligini 
baholovchi chalqancha yotgan holatdan tanani 30 sekund davomida 
ko‘tarish nazorat mashqida ijobiy dinamika barcha vazn toifalarida 
kuzatildi. Tajriba guruhlarda natijaning sezilarli o‘sishi (p> 0.05) 
barcha vazn toifalarida aniqlandi va quyidagicha bo‘ldi: 66 kg gacha
- 0,71 s, 73 kg gacha - 0,68 s, 81 kg gacha - 0,91 s va 90 kg gacha
- 0,87.

Nazorat guruhlarida natijaning sezilarli o‘sishi faqat 73 kg gacha 
boTgan vazn toifasida aniqlandi (p<0.05).
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Egiluvchanlikni rivojlantirish darajasini tavsiflovchi tik oyoqda 
oldinga egilish nazorat mashqlarida tajriba guruhlarda haqqoniy 
o'sish uchta vazn toifasida kuzatildi: 66 kg gacha - 2 sm, 73 kg 
Mucha - 1,8 sm, 81 kg gacha - 2,5 sm. 90 kg gacha bo‘lgan vazn 
loifasida ko‘rsatkich 2,5 sm o‘sganda o‘sish haqqoniy bo‘lmagan 
ip • 0.05). Nazorat guruhlarida barcha vazn toifalarida natijalaming 
n sishi haqqoniy bo‘lmagan (p> 0.05).

Oyoq mushaklarining kuchini baholovchi sherik bilan cho‘kkalash 
iiu/.orat mashqida (14-jadval), natijalaming ijobiy o‘sishi ham tajri- 
l*n. ham nazorat guruhlarida barcha vazn toifalarida kuzatildi. Taj- 
nb;i guruhlarda natijalaming haqqoniy o‘sishi quyidagilarni tashkil 
qildi: 66 kg gacha - 2,2 marta, 73 kg gacha - 2,4 marta, 81 kg 
I’ncha - 3,3 marta va 90 kg gacha - 2,7 marta. Nazorat guruhlarida 
i itijaning haqqoniy o‘sishi faqat 81 kg gacha bo‘lgan vazn toifasida 
miiqlangan (r<0,05).

Elka bo‘limi mushaklarining tezligi va kuchga chidamliligi- 
ni baholovchi bir minut ichida cho‘kkalab tayanish — yotib taya- 
iiish nazorat mashqlarida tajriba guruhlarda natijalaming haqqoniy 
lit 0,05) o‘sishi to‘g‘risida xulosa qilish mumkin: (66 gacha 6,7 
iimrta, 73 kg gacha - 5,4 marta, 81 kg gacha - 5,9 marta va 90 kg 
t u ha - 8,8 marta). Nazorat guruhlarida faqat 66 kg gacha bo‘lgan 
* и/и toifasida haqqoniy ahamiyatli o‘sish kuzatilgan - 2,29 marta.

Koordinatsiya qobiliyati, tezlik va kuchga chidamlilikni tavsiflov- 
«In. kurash ko‘prigida 30 soniya davomida bosh atrofida aylanish 
n i/orat mashqlari natijalariga ko‘ra, barcha guruhlarda natijalaming 
l|nl>iy o'sishi kuzatilganini aytish mumkin. Tajriba guruhlarida bu 
к i isatkich: 66 kg gacha - 2,8 marta, 73 kg gacha - 2,1 marta, 81 

gacha - 2,1 marta va 90 kg gacha - 1,4 marta ni tashkil qildi. 
Nn/orat guruhlarida natijalaming o‘sishi haqqoniy bo‘lmadi.

I l l
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Mel orqa qismi mushaklari, dumba mushaklari va orqa son 
ninsliaklarining kuchi va kuch- chidamliligini baholovchi sherik 
I>iIan egilish mashqida tajriba guruhlarda barcha vazn toifalarida 
haqqoniy o‘sish kuzatildi va 66 kg gacha - 1,7 marta, 73 kg gacha 

I ,X marta, 81 kg gacha - 1,4 marta va 90 kg gacha - 2,1 martani 
i i .likil qildi. Nazorat guruhlarida o‘sish: 66 kg gacha - 0,5 marta, 73 
к к gacha - 1 marta, 81 kg gacha - 0,9 marta va 90 kg gacha - 1,9 
martani tashkil qildi.

Idka bo‘limi va orqa mushaklarining kuchi va kuchga chidam- 
hligini baholovchi sherikni ko‘tarish mashqida ham tajriba, ham 
mi/orat guruhlarida barcha vazn toifalarida barcha natijalar ijobiy 
i и alga o‘zgardi. Tajriba guruhlarida haqqoniy o‘sish (p<0,05): 66 
kg gacha - 1,1 marta, 73 kg gacha - 1,3 marta, 81 kg gacha - 1,2 
marta va 90 kg gacha - 2,6 martani tashkil etdi. Nazorat guruhlarida 
u ish sur’ati: 66 kg gacha - 0,7 martaga, 73 kg gacha - 0,8 martaga, 
HI kg gacha - 0,6 martaga va 90 kg gacha - 0,8 martaga oshdi, 
unmo barcha guruhlarda natijalar dinamikasi haqqoniy emas (p> 
(1,05).

lezlik va chaqqonlikni baholash test mashqida (30 sekundda bir 
im trlik zonadan sakrab o‘tish) ham tajriba, ham nazorat guruhlarida 
Imrcha vazn toifalarida barcha natijalar ijobiy tarafga o‘zgardi.

lajriba guruhlarda haqqoniy o‘sish (p<0,05): 66 kg gacha - 3,3 
ntarta, 73 kg gacha - 4,8 marta, 81 kg gacha - 5,2 marta va 90 
kp gacha - 5,6 martani tashkil etdi. Nazorat guruhlarida haqqoniy 
bo lmagan o‘sish (p<0,05): 66 kg gacha - 2 marta, 73 kg gacha - 1 
marta, 81 kg gacha - 2,7 marta va 90 kg gacha - 2 marta bo‘ldi.

Shunday qilib, jismoniy va funktsional tayyorgarlik ko‘rsat- 
i и lilari dinamikasining tahlili, tajriba uslub kurashchilaming 
ittiixsus va ahamiyatli rivojlanish darajasining statistik haqqoniy 

.Imishini hamda kurashchilarni tayyorlashning tipik dasturlariga 
in .lutan samaraliroq ekanligini ko‘rsatdi. Tajriba guruhlarda ayrim 
i л mashqlari natijalarining o‘sishi o‘rtacha 15-20% ni tashkil etdi.
' i.i/orat guruhlarida shunga o‘xshash test mashqlarida ko‘rsatkichlar 
ilmiimikasi o‘rtacha 7-10% dan oshmadi.
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ni tayanch-harakat apparatining 
>nal holati dinamikasiTajriba bos hi (Taj riba g
ctsional holati ko‘rsatkichlarining dina- 

^n ing  miqdoriy xususiyatlari, umurtqa 
"\onal va gipofunktsional buzilishlari dina- 
imi grafik tasviri, sportchilaming vazniy 

Tajnbaoxin (т^пЪа*0]c|a 1 8-rasmda ko‘rsatilgan.
®®8&vo‘rsatishicha, kurashchilami tayyorlash- 

ВЯ ayniqsa tuzatuvchi mashqlar klasteridan 
®bh-harakat apparatining funktsional hola- 
Udam beradi. Kuyidagi grafiklarda maxsus 

steridan foydalanish samaradorligini yaq-
Nisbiy kattallkiar

I - yaqqol gipofunktsiya,
I - o’rtacha giperfunktsiya, 
3 - optimum,

I - o’rtacha giperfunktsiya.

uruhi)

iruh l)
Kurashchilarning TXAm  

dinamikasi (7:

ИЯ, №  ЫЖ №  
Nisbiy kattaliklar

I - yaqqol gipofunktsiya,
I - o’rtacha giperfunktsiya, 
I - optimum,
I - o’rtacha giperfunktsiya.

Xuddi shu vazn toifasidaj 
umurtqaning dumg‘aza bo‘ liJ| 
omiliga ega bo‘lganlar ulush* 
bo‘limlarida o‘zgarishlar ku;~ 
zilishlar zonasida og‘ish om 
o‘sishi dumg‘aza sohasida s 
sohasida o‘sish 10% ga kuz£_ 
lar kuzatilmadi. Mu’tadil gip 
omiliga ega bo‘lganlar nisba 
va ko‘krak boMimlarida OZ funktsional holati ko‘rsatkichlari 
sohasida 10 foizga pasayishs‘ kS gacha vazn).

Yengil vazn toifasidagi ^smlarda umurtqa pog onasi bo hmLiii. 
kg gacha boMgan kurashcl3 belgilangan:

Ttg riba boshi (Nazorat guruhi)

A

Tjgriba oxiri (Nazorat guruhi)
A

18-rasm.
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Л-bo'yin, B-ko‘krak, S-kamar (bel), D-dumg'o/a i|isiiiliui 
66 kg vazn toifasidagi kurashchilarning fimktsional lioluli 

Jiagrammasidan (21-rasm), tajriba guruhida, tajriba oxiriga kclib, 
bo'yin, ko‘krak, bel va dumg‘aza qismida ko‘rsatkichlari fiziologik 
"|)limumda bo‘lgan kurashchilar soni mos ravishda 12,5%, 8,33%, 
П,33% va 41,67% ga ko‘payganini ko‘rish mumkin. Oqibatda 
iiio"tadil giper- va gipo-funktsional buzilishlar zonasida ko'rsat- 
I ichlar soni pasaygan: bo‘yin bo‘limida 8,33% ga, bel bo'limida 
16,67% ga, dumg‘aza bo‘limida 33,33% ga, umurtqa pog‘onasi 
I n krak bo‘limida u o‘zgarmagan. Mo‘4adil gipofunktsional bu- 
/ilishlar zonasida og‘ish omiliga ega bo‘lganlar nisbati ko‘krak va 
iluing‘aza sohalarda 8,33% ga, bel sohasida 16,67% ga kamaydi, 
bo'yin sohasida o‘zgarishlar kuzatilmadi.

Nazorat guruhida esa tajriba oxiriga kelib, fiziologik optimum- 
ilu og‘ish omiliga ega shug‘ullanuvchilar ulushi pasayishi kuzatil- 
• li bo‘yin sohasida 16,67% ga, ko‘krak va bel sohasida 8,33% ga, 
i n|iit umurtqaning dumg‘aza sohasida 8,33% ga o'sish kuzatildi. 
Mu’tadil giperfunktsional kasalliklar zonasida ko'krak sohasida 
N,'3% ga o‘sish kuzatildi, qolgan bo‘limlarda o‘zgarish kuzatilma- 
ili Mu’tadil gipofunktsional buzilishlar sohasida og‘ish omiliga ega 
Img'ullanuvchilar soni bo‘yin sohasida 16,67% ga, bel sohasida 

K. 13% ga origan, ko‘krak sohasida o‘zgarishlar aniqlanmagan, 
t mnuyish faqat dumg‘aza qismda 8,33% ga kuzatildi.

73 kg vazn toifasidagi kurashchilarni TXA funktsional holati- 
fttnp diagrammasi umurtqaning bo'yin va bel sohalarida fiziologik 
"I'lmium ko‘rsatkichlariga ega tajriba guruh kurashchilari soni 30% 
Vi ко'krak va dumg‘aza sohasida 20% ga ko'payganidan dalolat 
tumuli.

Mu’tadil giperfunktsional kasalliklar zonasida ko‘rsatkichlarning 
Ini sin sohasida 30% ga, ko'krak va dumg‘aza sohasida 10% ga,

I ohasida 20% ga pasayishi kuzatildi. Umurtqa pog'onasining 
Ini sin, ko'krak, bel va dumg'aza sohalari o'rtacha ginofunktsional •mi/ilishlar zonasida og'ish omiliga ega bo'lganlar ulushi 10% ga 
luuniiydi.
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Taj riba boshi (Nazorat gurulii)

A?

T iu i

Tajriba boshi (Tajriba gurulii)

T ajriba oxiri (Tajriba guruhi)

5 Л 105 4 а* м m «к во* юн

Nisbiy katta iik larH - yaqqol gipofunktsiya,
■  - o’rtacha giperfunktsiya, 
1  - optimum,

I  - o’rtacha giperfunktsiya.

Nisbiy katta iik lar

■  - yaqqol gipofunktsiya,
I  - o’rtacha giperfunktsiya,
■  -optimum,

I  - o’rtacha giperfunktsiya.

19-rasm.
Kurashchilarning TXA funktsional holati ko‘rsatkichlari 

dinamikasi (73 kg gacha vazn toifasida)

Xuddi shu vazn toifasidagi nazorat guruhida, tajriba oxiriga kelib, 
umurtqaning dumg‘aza bo‘limida fiziologik optimum zonasida og‘ish 
omiliga ega bo‘lganlar ulushi 10 foizga pasaydi, umurtqaning boshqa 
bo‘limIarida o‘zgarishlar kuzatilmadi. Mu’tadil giperfunktsional bu- 
zilishlar zonasida og‘ish omiliga ega bo‘lganlar ulushining sezilarli 
o‘sishi dumg‘aza sohasida sodir bo‘ldi va 20% ni tashkil qildi, bel 
sohasida o‘sish 10% ga kuzatildi, boshqa bo‘limlarda esa o‘zgarish- 
lar kuzatilmadi. Mu’tadil gipofunktsional kasalliklar zonasida og‘ish 
omiliga ega bo‘lganlar nisbati bel bo‘limida 10 foizga oshdi, bo‘yin 
va ko‘krak boMimlarida o‘zgarishlar aniqlanmadi, faqat dumg‘aza 
sohasida 10 foizga pasayish kuzatildi.

Yengil vazn toifasidagi vakillardan farqli o'laroq, vazni 81 
kg gacha bo‘lgan kurashchilarda (20-rasm) tajribaning dastlab-
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к I bosqichida bo‘yin va bellar sohalarida yaqqo! gipofunktsional 
Inizilishlar kuzatildi. Pedagogik tajribaning oxiriga kelib, bo‘yin, 
bcl va dumg‘aza sohalarining fiziologik optimum zonasida og‘ish 
■miliga ega bo‘lgan tajriba guruhning yaqqol gipofunktsional bu- 

/ilishlarga ega kurashchilar ulushining 40 foizga, ko‘rak bo‘limida 
гчл 30 foizga ko‘payishi kuzatildi.

T ajriba boshi (Ttqriba guruhi)

а ШШЯШШШЯШ
Б
c 
Д
Tajriba oxiri (Tajriba guruhi)

a  1 : 1 ' 1
Б
C
Д

0fc 2C* 40* 60* 80S 100% 

NLsbiy kattaliklar______

■ m ■н и ■ п н

■NMHMI warn Ж888881

Tajriba oxiri (N azorat guruhi)

Aj
б i a
ci

»  a *  «К 50* 80S 100*

Nisbiy katta lik lar
■  - yaqqol gipofunktsiya.
I  - o’rtacha giperfunktsiya, 
8  - optimum,
8 - o’rtadia giperfunktsiya. 
8 - yaqqol gipeofunktsiya

В - yaqqol gipofunktsiya,
8  - o’rtacha giperfunktsiya, 
8  - optimum,
8 - o’rtacha giperfunktsiya. 
8 - yaqqol gipeofunktsiya

20-rasm.
Kurashchilarning THA funktsional holati ko‘rsatkichlari 

dinamikasi (81 kg gacha vazn toifasida)

lajriba guruhda, shuningdek, mu’tadil giperfunktsional buzi- 
lislilar ko‘rsatkichlari, mos ravishda umurtqaning bo‘yin, ko‘krak 
' и bel sohalarida 10% ga, dumg‘azada 20% ga kamaydi. Mu’tadil 
gipofunktsional kasalliklar zonasida og‘ish omiliga ega bo‘lganlar 
nlushi umurtqaning bo‘yin, ko‘krak, bel sohasida 20% ga, dumg‘aza 
nohasida esa 10% ga pasaygan.

Nazorat guruhida (81 kg gacha bo‘lgan vazn toifasida) tajriba 
"\irida umurtqaning bo‘yin va dumg‘aza sohasida fiziologik op- 
limum zonasida og‘ish omili bo‘lgan shug‘ullanuvchilar sonining 
In"» ga, bel qismida 20% ga o‘sishi kuzatildi, umurtqaning ko‘krak 
.ohasida o‘zgarishlar kuzatilmadi.
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Mo‘’tadil giperfunktsional kasalliklar zonasida og‘ish omiliga ega 
bo‘lganlar ulushining sezilarli o‘sishi ko‘krak sohasida sodir bo‘ldi 
va 20% ni tashkil etdi, bo‘yin sohasida o‘sish 10% ga kuzatildi, 
umurtqa pog‘onasining qolgan qismida o‘zgarishlar kuzatilmadi. 
Mu’tadil gipofunktsional buzilishlar zonasida og‘ish omili bo‘lgan 
shug‘ullanuvchilar ulushi umurtqaning ko‘krak va bel sohasida 20% 
ga, bo‘yin sohasida 10% ga kamaydi, dumg‘aza sohasida o‘zgarish- 
lar kuzatilmadi, 10% ga kamayish faqat dumg‘aza sohasida kuzatildi.

Yaqqol namoyon giper- va gipofunktsional buzilishlar zonasida 
og‘ish omiliga ega bo‘lganlar ulushi umurtqaning bo‘yin va dumg‘aza 
sohasida 10% ga kamaydi, ammo tajriba oxiriga kelib, umurtqaning 
bel sohasida yaqqol gipofunktsional buzilishlar zonasida joylashgan 
og‘ish omili bo‘lgan guruhning 10% saqlanib qoldi.

90 kg og‘irlikdagi vazn toifasining o‘ziga xos xususiyati tadqiqot- 
ning dastlabki bosqichida nafaqat umurtqaning ko‘krak sohasida 
gipofunktsional buzilishlar, balki bo‘yin, bel va dumg‘aza qismlarda 
giperfunktsional buzilishlar mavjudligi edi (21-rasm).

Pedagogik tajriba yakuniga kelib tajriba guruhda quyidagi nati- 
jalarga erisha oldik: umurtqaning bo‘yin va dumg‘aza qismlarida 
fiziologik optimum zonasida og‘ish omili bo‘lgan shug‘ullanuvchilar 
ulushi 50% ga, bo‘yin boMimida 40% ga va bel qismida 30% ga 
oshdi. Mu’tadil giperfunktsional buzilishlar zonasida, mos ravishda, 
bo‘yin sohasida 20% ga, ko‘krak sohasida 40% ga va dumg‘aza 
sohasida 30% ga kamaygan, bel sohasida o‘zgarishlar kuzatilmagan. 
Mu’tadil gipofunktsional buzilishlar zonasida og‘ish omiliga ega 
bo‘lganlar ulushi bo‘yin, bel va dumg‘aza umurtqa pog‘onalarida 
10 foizga kamaydi, ko‘krak sohasida bu pasayish kuzatilmadi.

Umurtqaning bo‘yin, ko‘krak va dumg‘aza pog‘onasida yaqqol 
giper- va gipofunktsional buzilishlar sohasidagi og‘ish omiliga ega 
tajriba guruh kurashchilari ulushi 10% ga, bel qismida 20% ga 
pasaygan.

Nazorat guruhida (90 kg vazn toifasida), tajriba oxiriga ke­
lib, bel va dumg‘aza umurtqa pog‘onasidagi fiziologik optimum 
zonadagi og‘ish omili bo‘lgan shug‘ullanuvchilar sonining 20% 
ga, bo‘yin va ko‘krak sohalarida 10% ga ko‘payishi kuzatildi. 
Mu’tadil giperfunktsional buzilishlar zonasida og‘ish omiliga ega 
bo‘lganlarning ulushi umurtqaning bo‘yin va bel sohalarida 20%
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ga va ko‘krak sohasida 10% ga pasaygan, bo‘yin sohasida o‘zga- 
i ishlar kuzatilmagan. Mu’tadil gipofunktsional buzilishlar zonasida 
og’ish omiliga ega bo‘lgan shug‘ullanuvchilar ulushi umurtqaning 
bo‘yin va bel sohasida 10% ga oshdi, ko‘krak sohasida o‘zgarishlar 
kuzatilmadi va faqat dumg‘aza sohasida kamayish 10% ni tashkil 
qildi.

Yaqqol giper va gipofunktsional buzilishlar sohasida og‘ish 
omiliga ega bo‘lgan shug‘ullanuvchilar ulushi umurtqaning barcha 
sohasida 10% ga kamaydi, ammo tajriba oxiriga kelib yaqqol giper- 
lunktsional buzilishlar zonasida joylashgan og‘ish omiliga ega gu- 
ruhning 10% va jismoniy rivojlanish natijalari, umumiy jismoniy 
layyorgarlik va tayanch-harakat apparatining (TXA) funktsional 
liolati dinamikasining tahlili jarayonida natijasida tajriba guruhda 
nazorat vazifalarining aksariyat qismida sezilarli haqqoniy farq 
hilan natijalarning ijobiy dinamikasi kuzatildi.

T ajriba boshi (T ajriba gu ruh i)

A
Б j Ш
C

Д
T ajriba oxiri (T ajriba gu ruh i)

А ШЯЯШШШШШ 
Б ШЯЯШЯШВШЛ 

I

к  к* hk a s  «к m  
Nisbiy k a tta lik la r_______

T ajriba  bosh i (N azorat gu ruh i)

A
б  m  m  ч - w m

n m m m m m  
Nisbiy katta lik lar

I -  yaqqol gipofiinktsiya,
I - o’rtacha giperfunktsiya,
S - optim um ,
I - o’rtacha giperfunktsiya,
I - yaqqol gipeofunktsiya._

I - yaqqol gipofunktsiya,
I - o’rtacha  giperfunktsiya, 
I - optim um ,
I - o’rtacha  giperfunktsiya.

21-rasm.
THA funktsional holati ko‘rsatkichlari dinamikasi 

(90 kg vazn toifasi)
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Pedagogik tajriba yakuniga borib natijalarning ishonchli o‘si- 
shi mavjudligi, kurashchilami maxsus tayyorgarlik mashqlaridan 
foydalanishning shakllangan pedagogik shartlari klasteri asosida 
tayyorlash uslubiyoti nafaqat ulaming jismoniy ko‘rsatkichlari dara- 
jasini oshirishda samara beradi, balki bir paytning o‘zida kurashning 
texnik harakatlarini sifatliroq o‘zlashtirishga imkon bergan holda 
ularni THA funktsional holatini optimallashtirishga ham yordam 
beradi, deb taxmin qilishga imkon beradi.

§ 4.4. Kurashchilami sport mahoratini oshirishda maxsus- 
tayyorlov mashqiari klasteri ta’siri

Kurashchilaming sport mahoratini oshirishga maxsus tayyorlov 
mashg‘ulotlarining ta’sirini aniqlash uchun musobaqa faoliyat tah- 
lil etildi, ular nazorat va tajriba guruh kurashchilari o‘rtasidagi 4 
daqiqalik kurashdan iborat boidi. Nazorat va tajriba guruh ishtirok- 
chilari tarafidan natijador hujumkor texnikaviy harakatlaming 
umumiy soni, texnikaviy harakatlami amalga oshirishga urinishlar 
soni bilan baholandi (22-rasmga qarang).

Kurashchilar bajaradigan faol texnikaviy harakatlaming variantlari 
beshta klaster guruhiga bo‘lindi:

1) «Gilamdan uzib tashlash» - tik turgan holatda (yiqilishda tiz- 
zalab) tashlash, supurma, bir yokadan ushlab oldinga tashlash, tiz- 
zaga utirib egilib tashlash.

2) «Qo‘l bilan tashlash» yoki muvozanatdan chikarib burib, 
o‘tirg‘izib, oldidan chalib, ilib chiqargan holda tashlash.

3) Natijador ballarga chalib tashlash.
4) Oyoklar orasidan chalish usullar — yonbosh usullami qo‘l va 

oyoqlar yordamida bajarish.
5) Bir yokadan ushlab oldinga tashlash real urinishlar.
Tajriba uslub bo‘yicha ta’lim olayotgan kurashchilar bellashuv

yakunlari bo‘yicha quyidagi natijalarni ko‘rsatishdi: « kurtkadan 
tutib turishni» barcha guruhlardagi kurashchilar deyarli bir xil ba- 
jarishadi (taxminan 25 - 20 %), tik holat kurashishdan tashlashlar 
tajriba guruhda yaxshiroq chiqdi (9% -12%), nazorat guruhi kurash­
chilari qulatish, burishda, ya’ni raqib ko‘proq xato qiladigan yoki
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MHodifiy yiqiladigan joyda ko‘proq baho ko‘rsatishdi ( I S-.’O".,). 
i qiiba guruhda kurashchilar gilamdan uzib muvozanatdan cliiqarib 
! i .hlashni namoyon qilishdi, o ‘rganilgan texnikani qoMlashdi 
( i / - 13%). erishdi.

Shunday qilib, kurash bo‘yicha tajriba guruhda texnikaviy 
ti nukatlar ko‘rsatkichlari nazorat guruhidagi ko‘rsatkichlardan 3 
i uavar yuqori, mos ravishda 37% va 13% ni tashkil qildi (22-rasm).

Tajriba guruhi Nazorat guruhi

9 Щ  Ц ■
Jlilliik А ?

-v  *

t  Д ш 26

*  w

22-rasm.
Kali hisobida baho olish uchun yakuniy musobaqa oldi 

bellashuvlari natijasi bo‘yicha natijador texnikaviy 
harakatlarni bajarish ko‘rsatkichlari.

Izoh:
|  - gilamdan ko‘tarib tashlashllar,
Щ - qo‘llar bilan tashlashlar,
Щ - ushlab turishlar,
|  - og‘rituvchi usullar,

ИИ - tik turishdan o‘tishlar.

Musobaqa faoliyatini tahlil qilish, tajriba guruhidagi texnik 
lurakatlaming umumiy soni 97 ta, nazorat guruhida esa 61 ta, ya’ni 
U> ta kam bajarilganini ko‘rsatdi (9-rasm). Raqobat faolligini tah­
lil qilish shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhdagi texnik harakatlaming 
umumiy soni 97, nazorat guruhida esa 61 tani tashkil etdi, bu 31 
i.i texnik harakat kam degani (8-rasm). Shuningdek, tajriba guruh­
da gilamdan uzgan holda ko‘proq tashlashlar amalga oshirildi, bu 
barcha sportchilarning barcha asosiy bo‘g‘im va mushak guruhlari
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ishlashini talab qiladi. Nazorat guruhida eng ko‘p tashlash qo‘llar 
bilan amalga oshirildi, bu kurashchilami shug‘ullantirishda aso- 
siy bo‘g‘imlar va mushak guruhlari o‘rtasida etarlicha muvofiqlik 
yo‘qligini tavsiflaydi.

Shunday qilib, taklif qilingan uslub nafaqat kurashchilami maxsus 
yuklamalrga tayyorlashni, balki kurashchilami tayyorgarligida tex- 
nikaviy harakatlaming kengaytirilgan arsenalini shakllantirilganligi 
ko‘rinib turibdi. Keyingi qadamda musobaqa olishuvini o‘tkazishda 
faollik va ta’sirchanlikning tahlili urganildi. Faollik va ta’sirchan- 
lik ko‘rsatkichlari A.R.Taymuratov va J.M.Nurshinlar tomonidan 
tavsiya etilgan usul bo‘yicha aniqlandi. Samaradorlik darajasi, 
usul bajarishni muvaffaqiyatli urinishlarining umumiy urinishlar 
soniga foizdagi nisbati bo‘yicha baholandi. Har bir olishuvda har 
bir ishtirokchi bajargan hujumlar soni va natijador urinishlar hisob- 
ga olindi. Shunday qilib, sportchilar musobaqalarda namoyish eta 
oladigan texnikaviy harakatlaming sifati va sonini tekshirish mum- 
kin bo‘ldi.

Har qanday bahoga bajarilgan tashlash, tutib turish, usullari 
samarali urinish deb topildi. Sherikni muvozanatdan chiqargan holda 
tashlash, tutib turishga, urinishlar texnikaviy harakat deb hisoblandi. 
Hujumkor harakatlar faolligining ko‘rsatkichlarini kurash paytidagi 
natijador bajarilgan texnikaviy harakatlar nisbati sifatida hisob-kitob 
qilindi, bunda kurash texnikasini egallashning tegishli tayyorgarlik 
darajasi hisobga olinadi.

Musobaqa faoliyatining tahlili (15-jadval) kurash o‘tkazish- 
dagi faollik tajriba guruhlarda (maksimal 2,75) nazorat guruhiga 
qaraganda (2.01) baland ekanligini ko‘rsatdi. Shuningdek, har ikkala 
guruhda eng yuqori faollik engil va og‘ir vazn toifalarida bo‘lganini 
ta’kidlash lozim.

Kurashchilaming faolligi ko‘rsatkichi va texnikaviy harakatlarni 
o ‘zlashtirish samaradorligi
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15-jadval

№ Turi

Vazn toifalari EG 
(klaster usuli qoMlangan)

66 gacha 
(n = 12)

73 gacha (n 
= 11)

81 gacha (n 
= 13)

90 gacha (n 
= 14)

1 k u ra sh  fao llig i 2 .75 2 .25 1.75 2.5

2 S am arad o rlik , % 62,5 62.1 62 .6 63

As Turi
Vazn toifalari NG (an’anaviy tarzda)

66 gacha 
(n = 17)

73 gacha (n 
= 26)

81 gacha (n 
= 16)

90 gacha (n 
= 11)

1 k u ra sh  fao llig i 2 .0 0 1.25 1.25 1,5

2 S am arad o rlik , % 28 27 36 3 6

(P ) p < 0 .0 1 P < 0 .0 1 P O .0 1 p < 0 .0 1

Texnikaviy harakatlami qo‘llash samaradorligini tahlil qilish 
(23-rasm) tajriba guruhlarining taxminan ikki baravar ustunligini 
va texnikaviy harakatlami guruh ichida qo‘llashning taxminan teng 
loi/.ini aniqladi, bu esa testdan o‘tgan sportchilaming bir xil mala- 
I isini tavsiflaydi.

Nazorat va Tajriba guruhlari samaradorlik ko‘rsatkichi

ЭГ68кг 3f 74*r ЭГ82кг ЭГЭОкг КГ 68кг КГ ?4кг КГ 82кг КГ 90кг

23-rasm.
Kurash texnikasinii o‘zlashtirish samaradorligining 

ko‘rsatkichi

Sport yakkakurashlari sohasidagi mutaxassislarning fikriga ko‘- 
• it (I M.Chumakov,-2001 Sh. S.Mirzanov-2019 S.E.Tabakov,-2011, 
f  S.Artikov,-2017, V.G.Eganov,-2004 V.M.Igumenov-2000 va 
1ч« .|u|alar), takidlashicha texnikaviy harakatlami o‘rgatish bosqi- 
i Iml.I. o‘quv-mashq mashg‘ulotlarida texnikaviy harakatlami ba-
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jarish samaradorligi taxminan 60-70% ni tashkil qiladi. Bizning 
holatimizda, tajriba guruhlarda curashni hujumkor texnikaviy 
harakatlarini bajarish samaradorlig o‘rtacha 62,1 - 73% ni tashkil 
etdi, bu esa boshqa kupchilik mualiflarning klaster usulini qo‘llash 
tadqiqotlariga mos keladi.

Maxsus tayyorgarlik mashg‘ubtlaridan foydalanish bo‘yicha 
pedagogik shartlar klasterini qo‘llashda ikki yillik o‘quv-mashq 
mashg‘ulotlaridan so‘ng kurashchilarni texnikaviy-taktik tayyorgarli- 
gi darajasiga ob’ektiv pedagogik bdio olindi.

Musobaqalarda kurashchilar himoya usullari, kayta xujum usul- 
lar va kombinatsiyalami, olishuvga to‘liq bardosh berish qobiliya- 
tini namoyish etdilar. Kurashchilardan hech biri jiddiy jarohat yoki 
shikast (shilinish va lat eyish) ni hisobga olmaganda ko‘rgazmali 
hisoblanadi.

IV-bob bo‘ykha xulosa

1. Mashq yuklamalarining ku'ashchilar tayanch-harakat ap- 
paratiga ta’sirini tahlil qilish shuni ko‘rsatdiki, erlarning 39,6 foizi 
va ayollarning 45,8 foizida umurtqa pog‘onasini turli bo‘limlarida 
jarohat va muammolar bo‘lganini, o‘quv-mashq mashg‘ulotlari 
davomida shug‘ullanuvchilaming 57% foizi tananing turli qismlari 
lat egani, 41% da paychalar shikas.langani, har uchta sportchining 
birida pay cho‘zilishi kuzatildi, 21% hollarda tayanch-harakat ap- 
parati nuksonlar aniqlandi.

2. Kurashchilarni ko‘p yillik tayjorlashning dastlabki bosqichida 
o‘quv-mashq faoliyatini amalga osh rish maqsadga muvofiq bo‘lgan 
asosiy pedagogik shartlar klasteri , bularning doirasiga quyidagilar 
kiradi: straxovka va o‘z-o‘zini straxovkani pedagogik qo‘llab-quv- 
vatlash, hujumkor texnik harakat taikibiy qismlaridan o‘zgaruvchan 
foydalanish, kurash usulini amalga oshirishgacha, usulni qo‘llash 
paytida va undan keyin tananing to'g‘ri holatini saqlab kolish.

3. Maxsus tayyorlov mashqlari klasteridan foydalanganda 
shug‘ullanuvchilarni mashq kilish samaradorligiga ko'maklashadigan 
xavfsizlik texnikasi sharoitlariga rioya qilish zarur. Umum qabul 
qilingan shartlarga qo‘shimcha ravishda, asosiy bo‘g‘inlar va mushak
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г

guruhlarining maxsus kurash yuklamasiga tayyorligim la iiiiiilii.lipi 
qaratilgan vazifalarni qoMlash; texnikaviy usullarni o’/.liishlinslulit 
ko‘p miqdorda yumshok yiqilishlarni bajarishga imkon bermlig.m 
straxovka va o‘z-o‘zini straxovkaga o‘rgatish; mashqlar ta’siridn 
yuzaga keladigan tayanch-harakat apparatining buzilishlarini tcz 
liklash uchun tuzatuvchi mashqlardan foydalanish maqsadga mu- 
vofiqdir.

Mashg‘ulotning tayyorgarlik qismida quyidagilarga ta’sir etuv- 
chi konditsion maxsus-tayyorlov mashqlarini qo‘llash tavsiya etila- 
di: bo‘g‘imlar, qo‘l kafti va bilak mushaklari; elka bo‘g‘imlari va 
yuqori gavda a’zolarining mushaklari; tovon va tovon-tizza bo‘g‘im 
va mushaklari; tizza va tos-son bo‘g‘imlari, oyoq va son mushaklari; 
umurtqaning bo‘yin, ko‘krak va bel boMimlari.

4. Straxovka va o‘z-o‘zini straxovka kilishni o‘zlashtirishda 
yonbosh, orqa va ko‘krakka yiqilish usullarini egallashga qaratil­
gan maxsus tayyorlov mashqlari klasteridan foydalanish kerak. 
lashlashlami bajarishda straxovkaning pedagogik shartlar klasteri 
quyidagilardan iborat bo‘lishi lozim: kiyimdan tutib yoki tanani 
dumalashga yo‘naltirib yiqilishni yumshatish; chalishni bajarganda 
liujum qiluvchi oyoq raqib oyog‘iga zich qo‘yiladi; o‘rab olishda 
hujum qiluvchi oyoqqa cho‘kkalanmaydi; hujum qiluvchi gilamga 
yiqiladigan tik turishdan tashlashda uni tanasini dumalashga yo‘nalti- 
rish; juft yiqilishda bir-birini ustiga yiqilishga yo‘l qo‘ymaslik; tash­
lashda xavfli usullarga yo‘l qo‘ymaslik, xavfli holatda ovoz chiqarib 
ogohlantirish.

5. Pedagogik tajriba jarayonida maxsus tayyorlov mashqlaridan 
foydalanish quyidagi testlarda jismoniy rivojlanish va jismoniy 
layyorgarlikni ko‘rsatkichlarini statistik jihatdan sezilarli darajada 
(r <0.05) oshirdi: UTS, kaft dinamometriyasi, 1000 m ga yugurish, 
100 m ga yugurish, mokisimon yugurish, turnikda tortilish, joyi- 
dan uzoqqa sakrash, chalqancha yotgan holatdan tanani 30 sekund 
davomida ko‘tarish, sherik bilan o‘tirish, cho‘kkalab tayanish yo- 
tib tayanish 1 minut davomida, 30 sekund davomida kurashchilar 
ko‘prigi bosh atrofida yugurish, sherikni ko‘tarish, 30 s davomida 
inetrli zona ustidan sakrash.

6. Maxsus tayyorlov mashqlari klasteridan foydalanish 
umurtqaning ko‘krak va dumg‘aza sohalarida tayanch-harakat ap-
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paratining holatini47% ga, bo‘yin sohasida 37% ga va bel sohasida 
28% ga yaxshilandi. Bo‘yin sohasida mo‘’tadil giperfunktsiya 
zonasida buzilishlarni 15% ga, ko‘krak sohasida 35% ga va dumg‘aza 
sohasida 25% ga kamaydi. Mu’tadil gipofunktsiyalar zonasida bel 
va dumg‘aza sohalarida buzilishlar ulushini 10% ga kamaytirdi.

7. Maxsus tayyorlov mashqlari klasteridan foydalanish kurash- 
chilarining texnik mahoratni egallashiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, 
jumladan, tajriba guruhda shug‘ullanuvchilar nazorat guruhiga 
qaraganda 32 ta usulni samarali bajardilar, bellashuv faolligi va 
usullarni bajarish ta’sirchanligi 32% ga yuqori bo‘ldi.

Nazorat savollari
1. Kurashchilar o‘quv-mashq jarayoni tajriba uslubining asosiy 

mazmuni sportchilaming nimalardan iborat?
2. Uslubni amalga oshirishda qanday shartlarga rioya qilindi?
3. Pedagogik sharoitlar yaratishning klaster uslubi maxsus vazi- 

falari nechta?
4. Pedagogik sharoitlar yaratishning klaster uslubi qanday max­

sus vazifalari mavjud?
5. Mashg‘ulot qanday qismlardan iborat bo‘ladi?
6. Mashg‘ulot necha qismlardan iborat bo‘ladi?
7. Mashg‘ulotning yakuniy qismida qanday vazifalar hal qilindi?
8. Kurashchilami tayyorlashda mashq vositalarini qo‘llash 

sxemasi klasterining strukturaviy ko‘rinishini izohlang.
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AMALIY TAVSIYALAR

Kurash bilan shug‘ullanuvchilaming TXA ga yuksakroq talablar 
qo‘yiladigan sport turidir. Chunki texnikaviy harakatlarni amalga 
oshirishda kurashchilar turli xil ushlash, ko‘chish, umbaloq oshish, 
luirilish, egilishlami bajaradilar va bulaming barchasi raqibga qar- 
•diilik ko‘rsatganda va uning tana vazni ostida sodir bo‘ladi. Bunday 
yuklamalar kurashchilarining bo‘g‘imlari, paychalari, mushaklari va 
uyaklariga sezilarli ta’sir qiladi, bu kurashchilami mashq qildirish- 

da maxsus tayyorlov mashqlar klasteridan foydalanganda ma’lum 
pedagogik shartlar bajarilishini talab qiladi.

Pedagogik sharoitlar klasteri mashg‘ulot jarayonining tashqi 
va ichki holatlaridan foydalanishga imkon beradi, bu esa ta’lim 

imaradorligini va shug‘ullanuvchilaming xavfsizligini oshiradi.
Kurashchini mashq qildirishdek murakkab mashg‘ulot ta’sirini 

amalga oshirish uchun uni maxsus jixozlangan zalda o‘tkazish, kurash 
hi Ian shug‘ullanish uchun zarur jihozlar va maxsus kiyim-boshdan 
loydalanish zarurligi ravshan.

Pedagogik adabiyotlaming tahlili va murabbiylar tajribasini 
Minumlashtirishdan kelib chiqib, mashg‘ulotlar o‘tkazish jarayonida 
maxsus-tayyorlov konditsion va tuzatuvchi mashqlar klasterini 
i|*>'Hash, shuningdek, onglilik va faollik, ko‘rgazmalik, va indi- 
\ uluallashtirish, muntazamlik, talablarini sekin-asta oshirishdan 
ihorat pedagogik shartlar klasteridan foydalanib straxovka va 
n'/-o‘zini straxovka elementlarini o‘rganish zarur.

Pedagogik sharoitlar kasteridan foydalanish quyidagi imkoni- 
\ illarni yaratadi: mashg‘ulotning tayyorgarlik qismida to‘laqonli 
i lugalyozdi; mashg‘ulotning asosiy qismida texnikaviy usullami 
' ivl'siz va uzoq muddatli bajarilishini ta’minlash; mashg‘ulotning 

ikuniy qismida sportchilarning TXA dan haddan tashqari yuk- 
l unani echish va erta tiklanish sharoitlarini yaratish.

Shunday qilib, konditsion maxsus tayyorlov mashqlar klasteri 
I \A  ning turli qismlariga mashqiy ta’sir qilish darajasiga qarab 
i in Ian ishi kerak: bo‘g‘imlar, qo‘1 kafti va bilaklar; elka bo‘g‘im- 
Iini va yuqori a’zolarning mushaklari; tovon bo‘g‘imlari va 
mushaklarida va tos-son bo‘g‘imi; umurtqaning bo‘yin, ko‘krak 
* t hel qismlari.
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Mashqlarni bajarishda tananing ishlanayotgan qismlarida harakat- 
larning maksimal amplitudasi va o‘rtacha sur’atdagi takroriy usul 
qodlanishi maksadga muvofik.

Tashlashlami bajarish paytida xavfsiz tushishni ta’minlash 
uchun yonbosh, chalqancha va ko‘krakka yiqilishni nazarda tutuv- 
chi o ‘z-o‘zini straxovkaga qaratilgan maxsus tayyorlov mashqlari 
klasteridan foydalanish maqsadga muvofiqdir. Quyidagi pedagogik 
sharoitlar maxsus tayyorlov mashqlari ushbu klaster elementlarini 
samarali o‘zlashtirishga ko‘maklashadi: birinchi navbatda oldinga, 
orqaga va elka orqali umbaloq oshishni o‘zlashtirish; so‘ng, tirsak 
lat emasligi, elka bo‘g‘imi cho‘zilmasligi yoki chiqmasligi uchun 
qo‘l kafti bilan gilamga zarbani o‘zlashtirish; bo‘yin bukilgan, 
tarang, iyak ko‘krakka tiralgan, og‘iz yopiq bo‘Igan holatdan iborat 
jipslashishni egallash.

Chalqancha yiqilishda o‘z-o‘zini straxovka kilish paytida jips- 
lanib, tos suyaklari, umurtqa pog‘onasi lat emasligi va ichki organ- 
laming chayqalib ketmasligi uchun kurak suyagiga tushish, orqa 
gilamga tekkanda yiqilishni amortizatsiyalab qo‘llar bilan gilamga 
ogohlantiruvchi zarba berish lozim.

0 ‘z-o‘zini yonboshga straxovka paytida tanani jipslashtirish, 
oyoqlarni tizzada, qo‘llami tanaga nisbatan 45—50° burchak ostida 
kaftlami pastga qaratib bukish, gilamga zarb berish.

Old tarafga o ‘z-o‘zini straxovkani amalga oshirish uchun ik- 
kita asosiy usul mavjud: yiqilganda tirsak bo‘g‘imlarida bukil­
gan qo‘llarning kafti bilan gilamga ogohlantiruvchi amortizatsi- 
yalovchi zarb berish va oldga yiqilganda bukilgan qo‘llar bilan 
amortizatsiyalab, orqaga egilish. Yonboshga yiqilganda o‘z-o‘zini 
straxovkani o‘rganish uchun qodlanadigan vositalar 1-bobda kel- 
tirilgan.

usulni qo‘llashda o‘z-o‘zini straxovka kilish, usulga olingan a’zo 
mushaklarini taranglashtirishdan iborat.

Quyidagi pedagogik shartlar klasteri straxovkaga o‘rgatishga 
ko‘maklashadi:

• sherigiga hurmatni shakllantirish;
• mashg‘ulot joyi xavfsiz bodishini tashkillashtirish;
• ilmiy asoslangan o‘qitish metodikasi;
• musobaqa qoidalariga rioya qilish;
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• o‘z-o‘zini straxovka kilish uchun qulay holat yaratib yiqilayot 
ih i sherikni tutib turish: yiqilayotgan sherik tarafga dumalasli, slu­
nk ustiga qulashni oldini olish.

I ashlashlarni xavfsiz bajarish uchun quyidagi pedagogik shurllm 
klnsteriga rioya qilish lozim: yiqilish paytida sherikni kiyimidan tulib 
ini ish yoki uning tanasini dumalashga yo‘naltirish; chalganda hujum 
qiluvchi oyoqni raqib oyog‘iga zich tirash; o‘rab olishda hujum 
• |iluvchi oyoqqa cho‘kkalamaslik; o‘zaro muvozanatni yo‘qotganda, 
bir-birini ustiga qulashga yo‘l qo‘ymaslik; tashlash paytida, hech bir 
к и ll is usullami qo‘llamaslik; xavfli holatda ovoz chiqarib «Stop!» 
iignali berish.

Yiqilishlarni o‘rganish chog‘ida sherikni straxovkalash uchun 
mashg‘ulotlar 1-bobda keltirilgan.

Yotgan holatda straxovkaning kafforatli usullami sekin bajarish 
vn xavfli holat belgisi berilganda ushlangan a’zolarni darhol 

i In i shatishdan iborat.
Itellashganda raqibining ustiga tushgan kurashchi uni tanasining 

[ lu-ch bir qismiga tizza yoki tirsak bilan tayanmasligi lozim.
Kurashdagi texnik harakatlami o‘rganish kurashchilaming THA 

Ini butun sifatida ishlashini nazarda tutadi, ammo mushaklar va 
|inychalaming keskin qisqarishi texnik harakatlami samarali amal- 
iM oshirishga imkon bermaydi. SHu sababli tuzatuvchi mashqlarni 
i|o‘llashning pedagogik shartlari klasteridan maqsad kurashchilar- 
iiing egiluvchanligini rivojlantirish va bo‘g‘in-paycha apparatini 
miistaxkamlash lozim, bu esa yuqoridagi kamchiliklarni tuzatishga 
vn liklanishning moslashuv jarayonlarini yaxshilashga imkon beradi.

Kurash bo‘yicha o‘quv-mashq mashg‘ulotlari amaliyotida egi- 
luvchanlikni rivojlantirish bo‘yicha mashqlar quyidagi gumhlarga 
Ito'linadi: bo‘yin, qo‘l va elka qismi mushaklari uchun; ko‘krak, 
qurin va orqa, oyoq va tos sohasi mushaklari uchun; trapetsiya- 
iimon, ko‘krak, bel va qorin osti, sonning orqa mushaklarini tortib 
clio‘zadigan.

Bo‘g‘imlarda harakatchanlikni rivojlantirish uchun quyida- 
!'i usullardan foydalanish maqsadga muvofiqdir: sekin harakatlar; 
qnyishqoq harakatlar; statik cho‘zilish; samaradorlikni oshiradigan 
pedagogik shartlaming klasteridan foydalanish; maxsus- va umumiy 
inoslashuvchanlikdan foydalanish; mushaklarni qizitish uchun
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chigalyozdidan foydalanish; mashqlarni maksimal amplitudasida 
bajarish.

Kurash bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘tkazishda uning uch: tayyor- 
garlik, asosiy va yakuniy qismlarini nazardu tutuvchi klassik klastei 
tuzilishiga rioya qilish tavsiya etiladi. Ular organizmni texnik maho- 
ratni egallaydigan asosiy qismga hamda mashqlar yuklamasini op- 
timallashtirish va tiklanishni boshlashga qaratilgan yakuniy qis- 
mida maxsus vazifalami hal qiladi. Mashg‘ulotlotlar tuzilmasi sport 
ixtisoslashuviga bog‘liqligi o‘z-c‘zidan ravshan, xususan, milliy 
kurashda mashg‘ulotning tayyorgarlik qismida muayyan pedagogik 
shartlar klasteriga rioya qilishni talab qiladi, ular quyidagilardan 
iborat: mushaklar va paychalarning elastikligini oshirish; texnik 
usulni bajarishda ishtirok etuvchi bo‘g‘imlardagi harakatchanligim 
oshirish; umurtqa pog‘onasining barcha mushaklari holatini yax- 
shilash; texnik tayyorgarlik, straxovka va o‘z-o‘zini straxovkaning 
murakkab elementlari va b.

0 ‘quv-mashq mashg‘ulotining yakuniy qismida tuzatuvclu 
mashqlar uchun pedagogik shartlar klasteri quyidagilarni o‘z ichiga 
oladi: mushaklaming qisqarishini susaytirish, elastiklik darajasini 
oshirishga qaratilgan mashqlarningsekin bajarilishi; yurak-qon tomn 
va nafas olish tizimlarining faolivatini sekinlashtirish; bo‘g‘imlai 
paychalar va mushak tukimalarida qon ta’minotini yaxshilash, bu 
esa taranglikni tushiradi va kurashchilaming tayanch-harakat ap 
parati faoliyatini yaxshilaydi.

Har bir mashg‘ulot oldingi va keyingi darslar bilan bog‘liq bo'li 
shi lozim. Ulaming mazmuni va tuzilishi yuklamaning umumiy ha 
jmiga, yuklama va xordiq rejiminir.g xususiyatlariga bog‘liq boMadi

Kurash bo‘yicha o‘quv-mashq mashg‘ulotlari chog‘ida egi 
luvchanlikni samarali rivojlantirish uchun quyidagi pedagogik 
shartlar klasteriga rioya qilish kerak: mashqlar murakkabligi va 
yuklama miqdori sekin ortib borishini nazarda tutadigan asta-sekm 
lik; mashqlarni har kuni bajarilishini nazarda tutuvchi muntazamli! 
kurash texnikasini bajarishda ishtirok etadigan barcha bo‘g‘imlui 
harakatchanligi rivojining va barcha mushak va paychalarning cla 
tikligi oshishining bir maromda bo‘lishini nazarda tutuvchi кош 
pleks yondashuv tavsiya kilinadi.
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T e s t  v a r i a n t l a r i

1. Maxsus tayyorlov mashqlari nimalarni o‘z ichiga oladi?
Л) musobaqa harakatlari elementlarini, harakat va usullarni 

namoyon etish shakl va xarakteri jihatidan ularga o‘xshamaydigan 
harakat va holatlarini

B) musobaqa harakatlari elementlarini, harakat va usullar- 
iii namoyon etish shakl va xarakteri jihatidan ulardan keskin farq 
<|iladigan harakat va holatlami

S) musobaqa harakatlari elementlarini, harakat va usullarni 
namoyon etish shakl va xarakteri jihatidan ularga o‘xshash harakat 
va holatlarini

I)) musobaqa harakatlari elementlarini, harakat va usullarni 
namoyon etish shakl va xarakteri jihatidan ularga juda o‘xshash 
и Mi l ,  vosita, harakat va holatlarini

2. Maxsus tayyorlov mashqlari nimaga muvofiq belgilanadi?
Л) tanlangan sport turining musobaqa sharoit va talablariga
B) tanlangan sport turining ixtisosligiga (spetsifikasiga)
S) tanlangan sport turi etakchi sportchilari mahoratiga
I) ) tanlangan sport turi bo‘yicha murabbiylar tajribasiga
3. Nima uchun maxsus-tayyorlov mashqlar doirasi hamisha 

nisbatan cheklangan bo‘ladi?
Л) ular tanlangan sport turining musobaqalar sharoit va qoi- 

■htlariga muvofiq belgilangani sababli ulaming doirasi hamisha nis- 
lMilan cheklangan bo‘ladi

B) ularning doirasi umuman cheklanmagan bo‘ladi
S) ular tanlangan sport turining musobaqalar sharoit va qoidalariga 

muvofiq belgilangani sababli ulaming doirasi nisbatan cheklan- 
liuigan bo‘ladi

D) ular tanlangan sport turining ixtisosligiga (spetsifikasiga) mu- 
>1 u] belgilangani sababli ularning doirasi hamisha nisbatan chek- 

l ingan boMadi.
4. Maxsus tayyorlov mashqlari qanday tuziladi va tanlanadi?
Л) Sportchi uchun zarur bo‘lgan sifat va malakalarni rivojlanti- 

ic.liga mumkin qadar to‘g‘ri va foydali ta’sir etadigan tarzda
II) Sportchi faoliyatida yaqinlashtiruvchi mashqlar va rivojlanti- 

Mivclii mashqlaming ahamiyatiga bog‘liq tarzda
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S) Tanlangan sport turining musobaqalar sharoit va qoidalariga 
muvofiq tarzda

D) tanlangan sport turi bo‘yicha ekstremal sharoitlarga muvofiq 
belgilanadi

5. Maxsus tayyorlov mashqlari nimaga (qaysi maqsadlarga) 
ko‘proq xizmat qilishiga qarab qanday mashqlarga boMinadi?

A) keltiruvchi mashqlar va rivojlantiruvchi mashqlarga bo‘linadi
B) yaqinlashtiruvchi mashqlar va rivojlantiruvchi mashqlarga 

bo‘linadi.
S) keltiruvchi mashqlar va yaqinlashtiruvchi mashqlarga bo‘lina- 

di.
D) yaqinlashtiruvchi, keltiruvchi mashqlar va rivojlantiruvchi 

mashqlarga
6. YAqinlashuvchi mashqlar ko‘proq nimalarga qaratilgan 

bo‘ladi?
A) harakat shakli, taktikasini egallashga
B) harakat shakli, taktika va texnikasini egallashga
S) harakat taktikasi va texnikasini egallashga
D) harakat shakli, texnikasini egallashga
7. Rivojlantiruvchi mashqlar ko‘proq nimalarga qaratilgan 

bo‘ladi?
A) funktsional imkoniyatlarni (kuch, tezkorlik, chidamlilik va 

hokazolami) taraqqiy ettirishga
B) jismoniy imkoniyatlarni taraqqiy ettirishga
S) psixofiziologik imkoniyatlarni taraqqiy ettirishga
D) ruhiy-ma’naviy imkoniyatlarni taraqqiy ettirishga
8. Umumiy tayyorlov mashqlarini tanlashda qanday talablai 

babbaravar muhim hisoblanadi.
A) sportchining maxsus tayyorgarligini har tomonlama tarbiyalasli 

vazifalarini samarali hal etishga imkon beradigan vositalar
B) sportchining psixologik tayyorgarligini har tomonlama tarbi 

yalash vazifalarini samarali hal etishga imkon beradigan vositalar
S) sportchining umumiy tayyorgarligini har tomonlama tarbi 

yalash vazifalarini samarali hal etishga imkon beradigan vositalar
D) sportchining tezkor-kuch tayyorgarligini har tomonlama tar- 

biyalash vazifalarini samarali hal etishga imkon beradigan vositalai
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9. Maxsus-tayyorlovning ikkinchi bosqichida qaysi tayyorgar- 
lik turlari birlashib (qo‘shilib) ketadi?

A) jismoniy, texnik, psixologik, taktik va irodaviy
B) jismoniy, psixologik, taktik va irodaviy
S) jismoniy, texnik, taktik va irodaviy
D) jismoniy, texnik, psixologik va irodaviy
10. Maxsus-tayyorlovning birinchi bosqichidan ikkinchi bos- 

qichga o‘tishida ko‘proq nimalar o‘zgaradi?
A) mashg‘ulotning tuzilishi - turli vosita va uslublarning nisba- 

li, umumiy va maxsus tayyorgarlikning salmog‘i, musobaqa oldi 
i lyyorgarlik ishlari, yuklamalar hajmi va intensivligining o‘zaro 
nisbati

B) mashg‘ulotning tuzilishi - turli vosita va uslublarning nisba- 
li umumiy va maxsus tayyorgarlikning salmog‘i, musobaqa oldi 
i.iyyorgarlik ishlari va intensivligining o‘zaro nisbati

S) mashg‘ulotning tuzilishi - turli vosita va uslublarning nisbati, 
umumiy tayyorgarlikning salmog‘i, musobaqa oldi tayyorgarlik ish- 
l.iri, yuklamalar hajmi va intensivligining o‘zaro nisbati

D) mashg‘ulotning tuzilishi - turli vosita va uslublarning nisbati, 
umumiy va maxsus tayyorgarlikning salmog‘i, yuklamalar hajmi va 
intensivligining o‘zaro nisbati.

11. YAkkakurashlar uchun maxsus-tayrlov mashqlari qanday 
1'iiruhlarga boMinadi?

A) akrobatik mashqlar, yelka mushaklarini mustahkamlash uchun 
mashqlar, ko‘prikda bajariladigan mashqlar, ko‘prikda bajariladigan 
liarakatlar, o‘zini-o‘zi straxovkasida bajariladigan mashqlar, imi- 
i.itsion mashqlar, maneken bilan bajariladigan mashqlar, sherigi 
Inlan bajariladigan mashqlar, oddiy kurash shakllari va ko‘prikni 
mustahkamlash uchun mashqlar.

B) akrobatik mashqlar, yelka mushaklarini mustahkamlash uchun 
mashqlar, ko‘prikda bajariladigan mashqlar, ko‘prikda bajariladigan 
liarakatlar, imitatsion mashqlar, maneken bilan bajariladigan mashq- 
lar, sherigi bilan bajariladigan mashqlar, oddiy kurash shakllari va 
ko'prikni mustahkamlash uchun va tezkor-kuch mashqlar.

S) akrobatik mashqlar, yelka mushaklarini mustahkamlash uchun 
mnshqlar, ko‘prikda bajariladigan mashqlar, ko‘prikda bajariladigan 
linrakatlar, o‘zini-o‘zi straxovkasida bajariladigan mashqlar, mane-
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ken bilan bajariladigan mashqlar, sherigi bilan bajariladigan mash- 
qlar, oddiy kurash shakllari va ko'prikni mustahkamlash uchun va 
tezkor-kuch mashqlar.

D) akrobatik mashqlar, elka mushaklarini mustahkamlash uchun 
mashqlar, ko‘prikda bajariladigan mashqlar, ko‘prikda bajariladigan 
harakatlar, o‘zini-o‘zi straxovkasida bajariladigan mashqlar, imi- 
tatsion mashqlar, maneken bilan bajariladigan mashqlar, sherigi 
bilan bajariladigan mashqlar, ko‘prikni mustahkamlash uchun va 
tezkor-kuch mashqlar.

12. 0 ‘yinli qarama-qarshilik, ko‘pchilik mahalliy va xorijiy 
mutaxassislar fikriga ko‘ra, nimani ajoyib vositasidan iborat?

A) musobaqa faoliyatiga tayyorgarlikning
B) o‘yinli sport sektsiyasiga saralashning
S) musobaqadan keyingi tiklanishning
D) rekreatsiya, sog‘lomlashtirish va jismoniy rivojlanishning
13. Musobaqa qarama-qarshiligi nimalarga yo‘naltirilgau 

bo‘ladi?
A) sportchining tobora ortib boradigan charchash share itlarida 

texnik, taktik va maxsus harakatlami imkon qadar maqsadli va 
samarali bajarishining ishonchliligini va samaradorligini oshirishga

B) sportchining tobora ortib boradigan charchash sharoitlarida 
taktik va maxsus harakatlarni imkon qadar maqsadli va samarali 
bajarishining ishonchliligini va samaradorligini oshirishga

S) sportchining tobora ortib boradigan charchash sharoitlarida 
texnik harakatlami imkon qadar maqsadli va samarali bajarishining 
ishonchliligini va samaradorligini oshirishga

D) sportchining tobora ortib boradigan charchash sharoitlarida 
texnik va maxsus harakatlami imkon qadar maqsadli va samarali 
bajarishining ishonchliligini va samaradorligini oshirishga

14. Maxsus o‘yinli mashqlar necha turda (yoki modifikatsi- 
yada) bo‘ladi?

A) Uchta
V) beshta
S) ikkita
D) to‘rtta
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15. Maxsus o‘yinli mashqlar qanday tirnla (yoki nindllil.ut 
siyada) bo‘ladi?

A) mahoratli sportchilaming “sun’iy” kurash shart-shnrnitlund.iii 
chalg‘igan holda go‘yoki boshlovchilar uchun topshiriq sifatida

- sparring-sheriklarning aniq (konkret) harakatlarini dasturlash- 
lirish

- «ko‘prikda» o‘zaro bog‘liq yuklama
B) mahoratli sportchilaming real kurash shart-sharoitlaridan 

chalg‘igan holda go‘yoki eng kuchli sportchilar uchun topshiriq
sifatida

- sparring-sheriklarning aniq (konkret) harakatlarini dasturlash- 
lirish

- «ko‘prikda» o‘zaro bog‘liq yuklama
S) mahoratli sportchilaming “sun’iy” kurash shart-sharoitlaridan 

chalg‘igan holda go‘yoki eng kuchli sportchilar uchun topshiriq
sifatida

- sparring-sheriklarning aniq (konkret) harakatlarini dasturlash- 
lirish

- «ko‘prikda» o‘zaro bog‘liq yuklama
D) mahoratli sportchilaming real kurash shart-sharoitlaridan 

chalg‘igan holda go‘yoki boshlovchilar uchun topshiriq sifatida
- sparring-sheriklarning aniq (konkret) harakatlarini dasturlash- 

(irish
- «ko‘prikda» o‘zaro bog‘liq yuklama
16. Yakka kurash mashg‘ulotlari nimadan boshlanadi?
A) chigal yozdi mashqlari va tananing turli qismlarini umumiy 

yuklamalarga tayyorlashdan
B) chigal yozdi mashqlari va tananing turli qismlarini maxsus 

yuklamalarga tayyorlashdan
S) chigal yozdi mashqlari va tananing turli qismlarini max- 

sus-tayyorlov yuklamalariga tayyorlashdan
D) chigal yozdi mashqlari va tananing turli qismlarini umumiy 

va maxsus yuklamalarga tayyorlashdan
17. N.G. Polko shunday deb ta’kidlaydi, milliy kurashda 

psinoniy tayyorgarlik sport mashg‘uloti samaradorligining 
niinasi hisoblanadi?

A) “oliy darajasi”.
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V) “poydevor toshi”.
S) “eng yuqori cho‘qqisi”.
D) “oltin xazinasi”.
18. Jismoniy tayyorgarlik tizimi nechta uzviy bog‘liq 

elementlarni o‘z ichiga oladi?
A) to‘rtta
B) uchta 
S) Ikkita 
D) beshta
19. Jismoniy tayyorgarlik tizimi qanday uzviy bog‘liq 

elementlarni o‘z ichiga oladi?
A) umumiy va maxsus tayyorgarlik
B) jismoniy, umumiy va maxsus tayyorgarlik 
S) maxsus, umumiy va texnik tayyorgarlik 
D) umumiy, taktik va maxsus tayyorgarlik
20. Maxsus mashqlar qanday maxsus tayyorgarlik (etakchi) 

va konditsion (rivojlantiruvchi) mashqlarga boMinadi?
A) keltiruvchi, maxsus tayyorgarlik (etakchi) va konditsion (ri­

vojlantiruvchi) mashqlarga
B) keltiruvchi va konditsion (rivojlantiruvchi) mashqlarga 
S) keltiruvchi va maxsus tayyorgarlik (etakchi) mashqlarga
D) maxsus tayyorgarlik (etakchi) va konditsion (rivojlantiruvchi) 

mashqlarga
21. Maxsus mashqlar necha xil mashqlarga bo‘linadi?
A) to‘rt
B) uch 
S) ikki 
D) besh
22. THA harakatlanishida va turli xil texnik harakatlarni 

bajarishda qancha suyaklar va mushaklar ishtirok etadi?
A) 300 dan ortiq suyaklar va 700 dan ortiq mushaklar
B) 200 dan ortiq suyaklar va 600 dan ortiq mushaklar 
S) 150 dan ortiq suyaklar va 500 dan ortiq mushaklar 
D) 250 dan ortiq suyaklar va 650 dan ortiq mushaklar
23. Aktiv harakatchanlik nima bilan tavsiflanadi?
A) o‘zining mushak kuchlanishi tufayli mumkin bo‘lgan harakat- 

larning o‘shanga mos kelmaydigan amplitudasi
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V) o‘zining mushak kuchlanishi tufayli mumkin bo'lgan liaia 
katlarning o‘shanga mos maksimal amplitudasi

S) o‘zining mushak kuchlanishi tufayli mumkin bo‘lgan ham 
katlarning o‘shanga mos minimal amplitudasi

D) o‘zining mushak kuchlanishi tufayli mumkin boigan hara- 
katlaming o‘shanga mos amplitudasi

24. Passiv harakatchanlik nimalarda namoyon boMadi?
A) tashqi kuchlar ta’siri natijasida bo‘g‘imdagi keltiruvchi 

harakatlarda
B) tashqi kuchlar ta’siri natijasida bo‘g‘imdagi qo‘shimcha 

harakatlarda
S) tashqi kuchlar ta’siri natijasida bo‘g‘imdagi qo‘shimcha va 

keltiruvchi harakatlarda
D) tashqi kuchlar ta’siri natijasida bo‘g‘imdagi qo‘shimcha va 

inuvofiqlashtiruvchi harakatlarda
25. Passiv harakatchanlik nima bilan cheklanadi?
A) mushak va paylaming cho‘ziluvchanligi
B) to‘qima, mushak va birikmalaming cho‘ziluvchanligi
S) mushak va birikmalaming cho‘ziluvchanligi
D) mushak, pay va birikmalaming cho‘ziluvchanligi
26. Boldirni cho‘zadigan mushaklar kuchi boldirni bukadigan 

niiishaklar kuchidan necha marta katta boMadi?
A) o‘rtacha 3,5-4 marta
B) o‘rtacha 1,5-2 marta
S) o‘rtacha 3,5-4 marta
D) o‘rtacha 2,5-3 marta
27. Tajriba va kompleks tadqiqotlarni umumlashtirish nati- 

jasida umurtqa pog‘onasi jarohatlanishining qanday mexa- 
ni/mlari aniqlandi:

A) 1) shikastlanishning vertikal mexanizmi;
2) shikapog‘onasining funktsional holati va faqatgina umurtqa 

|4ig‘onasi bo‘yicha yo‘nalanishning bo‘g‘uvchi mexanizmi
3) rotatsion shikastlanishlar
B) 1) shikastlanishning vertikal mexanizmi;
2) shikapog‘onasining funktsional holati va faqatgina umurtqa 

pog'onasi bo‘yicha yo‘nalanishning bo‘g‘uvchi mexanizmi
3) rotatsion shikastlanishlar
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4) shikastlanishning gorizontal mexanizmi
5) 1) shikastlanishning vertikal mexanizmi;
2) shikapog’onasining funktsional holati va faqatgina umurtqa 

pog‘onasi bo‘yicha yo‘nalanishning bo‘g‘uvchi mexanizmi
3) shikastlanishning gorizontal mexanizmi
D) 1) shikastlanishning vertikal mexanizmi;
2) rotatsion shikastlanishlar
3) shikastlanishning gorizontal mexanizmi
28. Salomatlik holati diagnostikasi nimalarni aniqlaydi?
A) kurashchilarining jismoniy holatiga ta’sir qiladigan o‘ziga xos 

kasalliklami
B) kurashchilarining funktsional holatiga ta’sir qiladigan o‘ziga 

xos kasalliklami
S) kurashchilarining jismoniy va funktsional holatiga ta’sir 

qiladigan o‘ziga xos kasalliklami
D) kurashchilarining jismoniy va psixofiziologik holatiga ta’sir 

qiladigan o‘ziga xos kasalliklami
29. Salomatlik holati diagnostikasiga ko‘ra, birinchi o‘ringa 

qanday kasalliklar va shikastlanishlar chiqqan?
A) tayanch-harakatlantiruvchi apparat, qo‘l va oyoqlaming kasal- 

liklari va shikastlanishlari
B) tayanch-harakatlantiruvchi apparat, ko‘z va eshitish organ- 

larining kasalliklari va shikastlanishlari
S) tayanch-harakatlantiruvchi apparat kasalliklari va shikast­

lanishlari
D) tayanch-harakatlantiruvchi apparat, ko‘z va oyoqlaming 

kasalliklari va shikastlanishlari
30. Kurash vaqtida kuchning nechta tavsifiy vaziyati taqqos- 

lashtiriladi?
A) ikkita
B) beshta
S) uchta
D) to‘rtta
31. Kurash vaqtida kuchning nechta tavsifiy vaziyati taq- 

qoslashtiriladi?
A) hujum qilish, himoyalanish va qarshilik ko‘rsatish.
B) hujum va qarshi qilish hamda qarshilik ko’rsatish.
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S) hujum qilish va bosim o‘tkazish.
D) hujum qilish va qarshilik ko‘rsatish.
32. Kuchning qarshilik ko‘rsatish vaziyati deb nimaga aytladi?
A) u yoki boshqa bo‘g‘imda bukish yoki tekislashda mushaklaming 

o'zaro itarishish kuchi vaziyati holatiga
B) u yoki boshqa bo‘g‘imda bukish yoki tekislashda mushaklar 

tortilish kuchi vaziyati holatiga
S) u yoki boshqa bo‘g‘imda bukish yoki tekislashda mushaklar 

va bo‘g‘inlaming tortilish kuchi vaziyati holatiga
D) u yoki boshqa bo‘g‘imda bukish, egilish yoki tekislashda 

mushaklar tortilish kuchi vaziyati holatiga
33. Kuchning hujum qilish momenti deb nimani tushunasiz?
A) usulni bajarishda raqibning tanasidagi ushlab olgan joyiga 

qo‘llanilgan noto‘g‘ri ta’sir hisoblanadi
B) usulni bajarishda raqibning tanasidagi ushlab olgan joyiga 

qo‘llanilgan maqsadsiz ta’sir hisoblanadi
S) usulni bajarishda raqibning tanasidagi ushlab olgan joyiga 

qo‘llanilgan minimal ta’sir hisoblanadi
D) usulni bajarishda raqibning tanasidagi ushlab olgan joyiga 

qo‘llanilgan ta’sir hisoblanadi
34. Maxsus-tayyorlov va tuzatish mashg‘ulotlarini qoMlash 

metodikasini yaratishda nechta metodik tamoyillar ishlatiiadi?
A) ongli ravishda bilib olganlik va faollik, yaqqollik, imkoni- 

yatining mavjudligi va individullashtirish, tartiblilik, talablami 
bosqichma-bosqich amalga oshirish, borini mustahkamlash

B) ongli ravishda bilib olganlik va faollik, imkoniyatining 
mavjudligi va individullashtirish, tartiblilik, talablami bosqichma- 
bosqich amalga oshirish, borini mustahkamlash

S) ongli ravishda bilib olganlik va faollik, yaqqollik, imkoni­
yatining mavjudligi va individullashtirish, tartiblilik, talablami 
bosqichma-bosqich amalga oshirish

D) ongli ravishda bilib olganlik va faollik, yaqqollik, imkoniyati­
ning mavjudligi va individullashtirish, talablami bosqichma-bosqich 
amalga oshirish, borini mustahkamlash

35. Maxsus-tayyorlov va tuzatish mashg‘ulotlarini qoMlash 
metodikasini yaratishda nechta metodik tamoyillar ishlatiiadi?

A) oltita
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В) ettita
S) beshta
D) sakkizta
36. Mashq qilish jarayonining samaradorligiga nechta peda- 

gogik shartlar klasteri ta’sir ko‘rsatadi?
A) beshta
B) uchta
S) to‘rtta
D) oltita
37. Mashq qilish jarayonining samaradorligiga qanday 

pedagogik shartlar klasteri ta’sir ko‘rsatadi?
A) 1. moddiy-texnik (sport zali, formasi va boshqa);
2. mashq qilish tamoyillariga amal qilish:
3. maxsus-tayyorlov mashqlarini o‘tkazish usul va vositalarini 

tanlash klasteri;
4. o‘quv-trenirovka mashg‘ulotini uslub va vositalarini to‘g‘ri 

tanlab o‘tkazishni tashkil qilish
5. musobaqa oldi tayyorgarlik usul va vositalari to‘g‘ri tanlashni 

ashkil etish
B) 1. moddiy-texnik (sport zali, formasi va boshqa);
2. maxsus-tayyorlov mashqlarini o‘tkazish usul va vositalarini 

tanlash klasteri;
3. o‘quv-trenirovka mashg‘ulotini uslub va vositalarini to‘g‘ri 

tanlab o‘tkazishni tashkil qilish
4. musobaqa oldi tayyorgarlik usul va vositalari to‘g‘ri tanlashni 

ashkil etish
S) 1. moddiy-texnik (sport zali, formasi va boshqa);
2. mashq qilish tamoyillariga amal qilish:
3. maxsus-tayyorlov mashqlarini o‘tkazish usul va vositalarini 

tanlash klasteri;
4. musobaqa oldi tayyorgarlik usul va vositalari to‘g‘ri tanlashni 

ashkil etish
D) 1. moddiy-texnik (sport zali, formasi va boshqa);
2. mashq qilish tamoyillariga amal qilish:
3. maxsus-tayyorlov mashqlarini o‘tkazish usul va vositalarini 

tanlash klasteri;
4. o‘quv-trenirovka mashg‘ulotini uslub va vositalarini to‘g‘ri 

tanlab o‘tkazishni tashkil qilish
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TEST JAVOBLARI

V arian t № 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

T o ‘g ‘ri ja v o b s b d a b d a s s D

V a rian t № 11 12 13 14 5 5 16 17 18 19 20

T o‘g ‘ri ja v o b a b s a d b b s a D
V arian t № 21 22 23 2 4 25 26 2 7 28 29 3 0

T o ‘g ‘ri ja v o b s b d b s d a b s A
V arian t № 31 32 33 3 4 3 5 36 3 7

T o‘g ‘ri ja v o b d b d s b s D
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