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SO‘Z BOSHI

Jismoniy tarbiya va sport hamda sportning barcha turlari insonning
sog‘ligini saqlash va mustahkamlash uchun muhim vosita bo‘lib xizmat
giladi. Insonni tarbiyalash, uning jismoniy sifatlarini rivojlantirish,
salomatligini mustahkamlash, ish qobiliyatini oshirish, sportchilarda
zarur bo‘lgan ruhiy muhitni yaratishning ko‘p qirrali jarayonida
jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati yuqoridir. Sog‘lom ilﬁoﬁl’aiﬁ
tarbiyalashda yordam beradigan sport kurashining har xil turlari
jismoniy tarbiya tiZimida muhim o‘rin egallaydi. Shu jumladan yunon-
rim kurashi ham jismoniy tarbiya tizimida 0‘z o‘rniga ega. Drilir i

Mazkur ish yunon-rim kurashi nazariyasi va usuliyati
birinchi o‘quv qo‘llanma bo‘lib, u jismoniy tarbiya va sport s
yuqori malakali mutaxassislami tayyorlashning amaldag
dasturiga muvofiq ishlab chigilgan. O‘quy qo‘llanma asosan
kurashi bo‘yicha ixtisoslashgan jismoniy tarbiya i

nazariy va usuliy asoslarini o‘quvchi uchun
O‘quv qo‘llanma O‘zbekiston Dav

milliy va xalqaro kurash turlari kafedra

qilish hamda umumlashtirish, V

ma’lumotlarni o‘rganish han
qollanman tayyorlashda muz
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YUNON-RIM KURASHINING PAYDO BO‘LISHI VA
RIVOJLANISHI

Yunon-rim kurashi eng qadimgi sport turlaridan biri bo‘lib, juda
qiziqar_li va yorqin tarixga ega. Qadimgi inson ko‘p ming yillar
davomida yashash uchun kurashishda hujum va himoyalanish
harakatlaridan to zamonaviy kurash turlari usullariga yaqin bo‘lgan,
moslashtirilgan harakatlargacha giyin yo*Ini bosib o‘tgan..

' O'troq hayot boshlanishi bilan xalqlarning jismoniy tarbiyasida
jangovor tayyorgar‘likka X0s bo‘lgan va birinchi navbatda har xil
yakkakurash turlari oldingi qatorga qo‘yilgan. Qadimgi insonning
muntazam yash?sh joylarida oy qilish sahnalar bilan bir qatorda
kurasha)fotgan kishilarning tasviri paydo bo‘la boshladi. Misr ehromlari
devorlan.da ko‘rinishiga qaraganda mukammal texnikaga bo‘l
kurashchﬂaming tasvirlari topilgan. T i . e ida
R emleshini kalpbg n. "axmman ea. 2800 yilda
y elbog'li  kurashning eng gadimgi

yodgorligi hisoblanadi. Unin i S e N a 4
beruvehi usul yotadi. g asosida raqibni chirmab olishning og‘riq

Qa_dimgi Hindistonda har xj

1 d
M.a_ha:lh}_f aholi- sog*lomlashtirich yakkakurash turlari keng tarqalgan.

gimnastikasi, rags va qurolsiz o‘z-
matbaho an’analarnj ehtiyotlik bilan

qo‘lyozmalarida bellashuy  va
he%qida taikidlanadiki, bunday

Taxminan e.a. 2698 yilda
» unda birinchi bor xalqlar

gimnastika, massaj, kasalliklardan

jangovo

'ﬁZiml'asht.irilg ; I ragslarning tasnifiy ta’riflari

g lanib, o
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Hamma davrlar hamda xalqlarning dostonlari kurashning jismoniy
tarbiyaning muhim elementi, jismoniy mashqlarning eng ommabop xalq
turlari sifatida keng tarqalganligi to‘g‘risida guvohlik beradi.

Jismoniy tarbiya va kurashning rivojlanishida gadimgi Yunoniston
alohida orin tutadi. Eramizdan avvalgi IX-VII asrlarda qadimgi
Yunonistonda jismoniy tarbiya tizimi yaratildi va u hozircha o'z
ahamiyatini yo‘qotmagan. Maxsus maktablarda tajribali o‘gituvchilar
kurash, shuningdek, qisqa masofalarga yugurish, uzunlikka sakrash,
nayza va disk uloqtirishlardan tashkil topgan dastur bo‘yicha bolalar
tayyorgarligiga alohida e’tibor berganlar. Shu bilan birga
shug‘ullanuvchilar qo°l jangini olib borish, toshlar ulogtirish malakasini
egallab borganlar.

Qadimgi Yunonistondagi kurash texnikasi va uning rivojlanishi
to‘g‘risida ko‘p sonli haykallar, amforalar hamda vazalardagi tasvirlar,
qadimiy shoirlar asarlari, tarixchilar, faylasuflar — Gomer, Pindar, Platon
va boshqalarning ishlari guvohlik beradi. Masalan, Gomerning
“Iliada”sida (eramizdan avvalgi IX-VIII asrlar) Ayaks va Odissey
o‘rtasidagi bellashuv shunday bayon etiladi: “Kurashchilar belboglarini
tagqib, maydon o‘rtasiga chiqdilar hamda qo‘llari bilan mahkam
chirmashib, bir-birlarini o‘rab oldilar. Kuchli quchoglashish ostida
qahramonlarning gavdalari qirsilladi, zo‘riqdi va ulardan ter quyila
boshladi. Kurashchilar gavdasidan qonlar chizib chiga boshladi, lekin
ular bellashishni davom ettiraverdilar”.

Kurashning boshga jismoniy mashglar bilan bir gatorda san’atga
tenglashtirilishi o‘sha davrning o°ziga xos xususiyati edi. Kurash bilan
o‘sha davming yirik vakillari — olimlar, shoirlar, davlat arboblari.
sarkardalar shug‘ullanganlar.

Qadimgi  Yunoniston Olimpiya o‘yinlari vataniga
(eramizdan avvalgi 766 y.). Birinchi Olimpiya o‘yinlari dastu
mustaqil sport turi (eramizdan avvalgi 708 y.), sh
beshkurashning tarkibiy qismi sifatida (eramizdan
boshlab) kiritilgan. -

O‘sha davrdagi ko‘pgina tanigli
faylasuflar Evripid va Platon, Pinc
o‘yinlari g*oliblari bo‘lishgan.
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Gladiatorlar jangi va jangovor aravachalarda musobagqalashish kabi
tomosnabop o‘yinlar katta o‘rinni egallay boshladi.
: Yevr_gpada feodal tuzumning rivojlanish davrida (XI-XV asrlar)
ntsarl'ar_ Jismoniy tarbiyasi tizimi paydo bo‘ldi. Har xil yakkakurash
turlari (jumladan qurolsiz) uning ajralmas qismiga aylandi.
”Ta!xoffeming (1443-1467) kurash bo‘yicha birinchi kitoblaridan
bfndagl o‘.q_uv rasmlarida tasvirlangan harakatlar va qurolsiz o‘z-o0‘zini
llzxmoye-l qxlls‘h u-su.llari (ul?r Yaponiya samuraylarining “djiu-djitsu”
burash1 tgxmkasnr_n e§latad1) shu haqda dalolat beradiki, XV asrdan
kﬁillﬂa;l:nfltsar;)axmng Ju_ﬁlik harbiy mashglari oddiy Xalgning bizning
S, ;‘Z%ac _;1 saqlar‘ub qolgan fm’anaviy kurash shakllaridan muhim
e ar?n qlkgzin. O rta asrlar_yflnomasi, qo‘lyozmalaridan ma’lumk;j
tomoshal);;r b”ar zli) ar, to‘ylar, diniy bayramlarda boshqa ko‘ngilochaj,-
el z}rils n:; g?tordabz.zlbatt_a _ku_rash musobagqalari o‘tkazilgan.
xosdir. Ushbu davm)i’n:ricg:ﬁtlz—lm:)gua ;la)’tlSh “Uyg‘onisb” .davriga
hayotning hamma sohalarida yugori natij a tOmO.nlama aysnean,
1Jala_rga erisha oladigan inson

¥-) kitobi paydo bo‘ldi.
: XYIII-XIX asrlarda
Jismoniy tarbiya tizim|ar;

milliylik Xususiyati yorgin ifodalangan
tarbiya tizimj Guni-Muts

Yuzaga kela boshladi. Ulard ks

: ¥ ; an nemis i

1852), shved fismont L 795-1838), Vits (1763-1836) va Yoy (1oms

e i = 1y tarbiya tizimj — Ling (1776-1839) Lo Gl 7-8-

Naxtegall (17 llrSh (1832-1884), daniya Jismoniy t;r‘l:)'ele's i
847), ﬁ*ansuzr_jismoniy tarbiya tizimi Iya tizimi —

Natijada professional kurashchilar o‘rtasida shaxsiy birinchiliklar va
Fransiya shaharlari, keyinchalik esa jahon chempio-natlari o‘tkazila
boshlandi. Chempionatlarning yaxshi tashkil etilishi, ulaming keng
targ‘ib qilinishi professional kurashga katta muvaffaqiyat keltirdi. d
Asta-sekin fransuzlar kurashi boshqa Yevropa davlatlariga Kirib g
bordi. Kurash keng ommaviylikka erishib borishi va geografik jihatdan :
targalishi bilan bir vaqtda texnik tomondan ham boyib bordi.
Qo‘pol kurashchilaming bellashuvlari tomoshabinlar mehrini
qozona olmadi, texnika, chagqonlik va go‘zallik yanada qadrlandi. g
XIX asr o‘rtasida Parijda birinchi ixtisoslashgan kurash maydonlari
ochildi, shuning uchun 1848 yil Fransiyada professional kurash
rivojlanishining boshlanishi hisoblanadi. Bu yerga turli davlatlardan —
Germaniya, Turkiya, Italiya, Rossiya, Shvetsiyadan turli tu va
chempionatlarda qatnashish uchun kurashchilar kelganlar. Shu bu
sport turi xalqaro maydonda tanildi. Bu kurash turi Yevro
davlatlarida “fransuzcha kurash” nomi bilan keng
gadimgi Yunoniston, gadimgi Rimda rivojlangan ;
holda fransuzcha kurashga “Yunon-rim” kurashi nomi beri
mamlakatimizda uzoq vaqt “klassik kurash” deb atab kel
Olimpiya o‘yinlari tiklanishi bilan 1896 yil
dasturiga kurash ham kiritildi. 1 yi
chempionati, 1904 yildan esa jahon

Xalgaro havaskorlar kurash
hozirda ham faoliyat ko‘rsatib k
yirik sport tashkiloti hisoblan
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TEXNIK TAYYORGARLIK ;

Kurashchilar trenirovka jarayonida texnik tayyorgarlik f;f

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

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi ajratiladi.
Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har xil harakat

malakalari hamda ko‘nikmalarini egallashga, maxsus texnik
sport kurashida texnik mahoratga erishishga qaratilgan. '

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

- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini os

- ish kuchlanishini tejash;

- musobaqa faoliyatini o‘zgaruvchan holat
harakatlanish tezligi, anigligini oshirish. '

Sport texnikasini takomillashtirish kurashch
tayyorgarligi davomida amalga oshiriladi va u tas
texnik mahoratni oshirishga qaratiladi.

Texnik mahorat deganda keskin sport k
oqilona harakat texnikasini mukammal egallash t

Texnik mahoratni takomillashtirishning uc

1. Izlanish.

2. Barqarorlashtirish. .

3. Moslashishni takomillashtirish.

. Birinchi bosqichda texnik ta

yangi texnikasini shakllantir
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l.. Kurash te?m.ikasi asosini tashkil etadigan harakat malakalarining
yugori b:_zrqarorhgl hamda ogilona variativligiga erishish, musobaga
shar(;tlanda ularning samaradorligini oshirish.

- Harakat malakalarini gisman qayta qurish, musobaqa faoliyati

talablarini  hisob, : : :
L s tirr ga olgan holda usullarning ayrim gismlarini
Birinchi  vazifani hal etish  uchun tashqi  vaziyatni

:;—lr;il:l;ablalshl:.iriSh‘ USlei’_ organizmning turli holatlarida mashgqlarni
-harakaﬂa;l;iub;jgr?slf:anﬁad]: llkkinchi vazifani hal etish uchun texnik

sharoitlarini : o 2 e ;
ko‘rsatish uslubi qo‘llaniladi]. arini yengillashtirish uslubi, birga ta’sir

Texni e
uslubiex:lgd usullami bajarishda tashqi vaziyatni murakkablashtirish
1 ghz ;ﬂe}gl bir qator usullarda amalga oshiriladi:
; 1 va maromini comi e
barqarorlik va natijalilikka tezroq erishishga yr:rlgellm It)ikrsg? g

2.Qiyin d i
it ﬁa);alma:;?ﬁiél;scﬁftlar Ya tayyorgarlik harakatlarining uslubiy
Kt 0"rtas 110 tashlashni takomillashtirshda ushlab ol; h joyi
k“la; fe b[fiagx masofani o‘zgartirish lozim - il
Tachtirishin mlo ‘F:IITSh uchun joyni cheklash uslubj malakani takomil-
B Riras kjl : hérl:gan shartlarini murakablashtirishga yordam
Texnik ytrilgan 9‘1<_:l}an_1d.agi gilamlar qo‘]!anilad};.
: .. 7 qiyinlashtiruvchi rtchi
Xildagi usullarda amalga o m

arakatni anch
hol_df ka.tteE ha:im Y sk ' holda bajarishning uslubiy usuli. Bu

i bajarish uslubi ham turli

 qismda turli xildagi |

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

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

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

3. Tezkor axborot uslubiy usuli zarur harakat kengligi, maromi,
sur'atini tez egallab olishga yordam beradi, bajariladigan harakatni

anglash jarayonini faollashtiradi. &
Texnik harakat to‘g‘risidagi tezkor axborot uchun videokamera va

videomagnitofondan foydalanish qulaydir.
Birga ta’sir ko‘rsatish uslubi sport trenirovkasida o‘zaro birgalikda
jismoniy sifatlami  rivojlantirish ~ va harakat ~ malaka e
takomillashtirishga asoslangan uslubiy usullar yordamida
oshiriladi. Bu holda usullami takomillashtirishda kurashchiga a
og‘ir vazn toifasidagi raqib tanlanadi. : .

Texnik harakatlarni amalga oshirishning umumiy

Yunon-rim kurashi texnikasi — bu musobaqa
etiladigan usullar, qarshi usullar va himoyalanishlar

Usullar — bu magsadga yo‘naltirilgan hujum ha
yordamida kurashchi ragibidan ustunlikk
qismdan iborat. Birinchi qism — usul qo
olishlar yugqoridan, pastdan, orqadan
boshqalarga ushlab olishlarga bo‘l
bajarishda katta ahamiyatga
olishning qay darajada ogilon

ag‘darishlar; p



Bir xildagi ushlash bilan bir qator harakatlarni bajarish mumkin va,

aksincha, bir xi] harakatning o‘zi turl ushlashlar bilan bajarilishi
mumkin. Masalan, qo‘ldan va gavdadan ushlab tashlashni, zarba bilan
ag‘darishni amalga oshirish mumkin. Lekin raqibni egilib, qo‘l, gavda,
qo‘l va bo‘yindan ushlab tashlash ham mumkin,

Qarshi usullar - by raqib hujumiga javob tari
magsadli harakatlar bo‘lib, ular yor
ustunlikka erishadi.

Qarshi usullar murakkab texnik harak
uyushtirayotgan kupashchi bir zumda to

‘ qasida bajariladigan
damida kurashchj raqibi ustidan

bajarishiga to‘sqinlik giluy

Himoyalanishlar dast|
Dastlabki himoyalanish o]
avval bajariladi,

chi maqgsadli harakatlardir,
abki va bevosita himoyalani

dindan, ya’ni raqib usulpj amalga oshmshdar;

bog‘lig. Bevosita himoyalanish usul boshida, uszu]:ia?)tl.da_ bajanlishiga
yoki usulni bajarish oxirida amalga oshirilish; Sansh
Hamma texnik harakatlar kurashchilar to g ;
turib bajariladi. Asosiy holatlar quyidagilar- m:?:ﬁ;f,a" Urli holatlarday,
Tik turish — bu kurashchining holat: bo'lib, anis T Yatkopril
turadi. O‘ng, chap va yalpi tik turishlar ajratiladj. ul
navbatida, baland, o‘rta va past bo‘lishj ‘Mumkin
yaqin, o‘rta va uzoq masofalarda olib borilishj
Parter — bu kurashchining dastlabk; holatj bo‘lip, ;
turadi. Bunda tekis yozilgan qo‘llarning kaftlarj bi L t'ZZaLa:ida
turiladi, qo‘llar tizzalardan 20-25 sm uzoqlikda leﬂsh‘adi, 82 tayapip,
Parterda baland holat va past holat farglanag;_ Ba;
kurashchining parterdagi dastlabki holati, past hol;m 'hghi ~ by
kurashchining tizzalarda turib, bilaklar bilan gilamgy E‘J o &3& Seintiby

i8

u
aming hap

ml.;mkint‘ur,lshda l(‘ll'?lShish
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Parterda kurashish paytida kurashchilardan biri pastda, 1kkmchlsl:
yuqorida bo‘ladi. Parterda yuqoridagi holatda turgan kurasl:lchn kur:_s
boshlanishidan oldin istagan dastlabki holatni fegallasthn- mumkin.
Faqatgina qo‘l kaftlari pastdagi kurashchining y.elkas¥da turishi lozim.

(o ‘prik — bu kurashchining shunday holati _bg‘hb, bt'mda u, orqagl_z:
egilib, oyoq kaftlari (ular taxminan yelka kengligida yozilgan) va bos
(istagan gismi) bilan gilamga tayanadl.. B % : :

Kurashchi ushbu holatga kuragini gilamga tekkizmaslik uchun
o‘tadi. . :

Yunon-rum kurashida ko*prik bir holatda gator hu;um hamda qa.tshx
hujum harakatlarini bajarishda asosiy elementlardan biri hisoblanadi.

Kurashchining texnik mahoratini oshirish yp_‘llari =

Kurashchining texn?k harakatlari zahxrasl qanf;ha.hk i.)oy bo:::
ularni qanchalik katta mahorat bilan qo‘llay bilsa, uning texnik mahor :

chalik yuqori bo‘ladi. el e =
ShunKurashytec)]‘:nikasi kurashchi mahoratining.asom hlsobla{)adtva kog‘
jihatdan uning imkoniyatlarini belgilab beradi. Kufmhdg_o nrgb llar
va ularning variantlari mavjud. Biroq bu kurashchi ularning hamr
mukammal bilishi lozim degani emas. e

Sportchi yanada yangi va ym:igi uSt_lll-ar, qal’shl
himoyalanishlarni egallab borishi_bilan uning aloh:,da usus
odatlariga javob beradigan hamda uning .tomomdan muy
bajariladigan usullarr;ir:ﬁ bir qismi keyinchalik tz
magsadida rejaga kiritiladi.

ql(urashcliifiig har tomonlama texmkmyy

turlarini rivojlantirishning zamonaviy daraja;
talablardan biridir. Mustahkam egallash
tanlashda quyidagi qoidalarga amal qlhsh lozim:

- amaldagi musobaqa qoidalarida
muvaffaqiyatli hisoblangan o*sha texnik

- texnikaning hamma turlari ]
Xususityalariga eng yaxshi ]avob !
himoyalanishlarning variantlarini

- asosiy raqobatchilz
ular bilan kurashishda




- avval o‘rganilgan usullar va qarshi usullarni qo‘llash imkoniyatini
kengaytirish mumkin bo‘lgan texnik harakatlarga ko‘proq e’tibor
qaratish;

- kurashchi zahirasida mavjud bo‘lgan usullar bilan kombinatsiyalar
hamda bog‘lanishlarda qo‘llash mumkin bo‘lgan texnik harakatlarni
o‘rganish;

- harakat vazifasini eng ogilona hal etish xususiyatiga ega bo‘lgan
harakat texnikasiga o‘rgatish lozim; bu kelgusida qayta o‘rganishdan
xolis qgiladi;

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

- usullarga o‘rgatish vaqt oralig‘ida jamlangan bo‘lishi zarur, chunki
trenirovka mashg‘ulotlari orasidagi uzoq tanaffuslar uning ta’sirini
pasaytiradi. Boshqa tomondan, bitta trenirovka darsi davomida usullarni
juda tez-tez talfror]ash magsadga muvofiq emas, chukni yangi
koor(.imats‘lyalamx yaratish asab tizimini tez toligtiradigan qiyinchilikni
yengib o‘tish bilan bog‘lig;

- jismoniy shart-sharoitlar yetarlicha bo*
keladigan texnik holatlarni oldinj olish
dinamik tavsiflariga mos keladigan yuqori d
tayyorgarlikni tashkil etish lozim.

- Kurashchining
bai

Imasligi ogibatida yuzaga
maqgsadida harakatlarning
arajadagi maxsus Jismoniy

‘;; &ilihatdan texnik
‘ladi. Harakatlarga
l};amma l}arakatlanish Xatolari beshgea
'Sh  yetishmasligi  sababli xatolar,

itlarning g‘ayritabiiyligi

Eo]

B S

Harakatlanishdagi xatolar

Harakatlar- | Oc‘qitish- | Ruhiy gen Sharoitlafn‘ing
ning dagi g‘a‘yq-.
yetishmasligi | kamchimlik tabi:ylxgl
sababli sababli sababl.l
Jismoniy Noto‘g‘ri | Qonigarsiz Tashq._l
sifatlaming | bajarish | o‘z-o‘zini | jismoniy
yetishmasligi | texnikasiga | nazorat
o‘rgatish qilish
Koordinat- |O‘qitishdag| Ruhiy
siya i uslubiy ta’sirlar
yetishmasligi | xatolar
Gavda Mos
tuzilishi bo‘lmagan
xususiyatlari | malakani
ko‘chirish |

R

-

- S

Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan xatolar tarkibi ol (0




3. Kurashchining texnik mahorati deganda nima tushuniladi?

4. Kurashchi texnik tayyorgarligini rivojlantirishning uchta
bosqichini ayting.

5. Kurashchi texnik tayyorgarligining har bir bosqichidagi asosiy
vazifalar nimalardan iborat?

6. Kurash texnikasi, usullar, garshi usullar va himoyalanishlar kabi
tushunchalarga ta’rif bering.

. 7. Texnik harakatlarni egallashda zarur bo‘lgan asosiy qoidalarni

aytib bering,

8. Harakatlarga o‘rgatishda xatolar yuzaca kelishin: !
sabablarini aytib bering. yuzaga kelishining asosiy

Tavsiya etiladigan adabiyotlar:
}lgepnMOBﬁD.A. Cnopt kypainu Ha3apuscH Ba ycynuetu. T., 2001.
Kep.HMOB ®.A. Cnopr kypaum HasapuscH Ba ycynuern. T., 2005.
K<=:0r)1ktr;ov F.%A..Bsrplort kurashi nazariyasi va usuliyoti. T., 2009
Cxuii B.IT. ’ -
St ‘1)978. » Copoxnn H.H. Texunuxa KIaCCHYeCKOH GOpBOEIL.

Matsees JIII. O
-4 UCHOBBI oOmeli Teopun c
no
TIOAArOTOBKH CMOPTCMEHOB. Kues, 1999, K PEA 2, encreMy

Hetpynes A.A. u 1p. 11
KIIACCHYECKOTO CTHJIS, Kﬂzcﬂo:'gzz—(;;g i
[lnatonos B.H. Obuias TEOpUs -no
ONMMITHHCKOM criopre, Kues, 1997,
CoBpemenuas CHCTeMa cro
CyCJ:lI(‘)Ba O.IL 1 1p. M., 1995,
eopeTHyeckas :
o Ty i M?ﬁ;;??m HOBBIX cnopreMenos. [op, pen.

unnporannpIx Sopuos
ACOTOBKH CHOPTCMEHOB B

PTHBHOH noproropky. ITon. pen.
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mu bilimlardagi kamchiliklarni aniglashga yordam beradi.

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

Umumiy qoidalar

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

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

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

Har xil kurash usullarini ularning umumiy belgilariga qarab
(tasniflarga) tagsimlash mutaxassislarga fan to‘g‘risidagi nazariy hamda
amaliy bilimlarni rivojlantirishga imkon yaratadi va bir vaqtning o

Kurash usullari o‘rtasidagi ichki bog‘ligliklar tizimlashti
ko‘rib chiqiladi. Tizimlshatrish — bu kurash texnikasini
solish, ma’lum bir tartibda joylashtirish, ma’lum |
belgilash demakdir.

Tizimlashtirishda, tasniflashdan farqli
davomida ko'rib chigilayotgan obyektlar ularning o*
bog‘ligligini hisobga olgan holda u yoki *linm:
obyektlar ularning ketma-ketligini aniglash.
bilan taqqoslanadi. Tizimlashtirish ushbu
ochib beradi, uning kamchili k¢

' Yunon-rim kurashini
kurash mohiyatini. aks el
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8. Har bir usul o‘zining marom — surat tavsiflarige ega. U
bellashuvning u yoki bu vaziyatlarida yoki bummn  bellashwvda
o‘zgartirilishi mumkin-

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

Har xil kurash turlarining mazmuni, alohida har bir kurash ﬂﬂ
kurashchilarning harakatlari o‘ziga xos xususiyatlarga ega ekanlig e
qaramasdan, umumiy asosga ega va bir xil belgilariga «
tasniflangan. -

Shuning asosida A.P. Kupsov tomonidan sport
texnikasining yagona tasnifi va tizimi ishlab chigilgan (2- jadv
faqat shu turga xos bo‘lgan xususiyatlar saglanib gol;
turning o‘ziga xos xususyaitlari to‘liq saglanib qolinga

Yunon-rim kurashi texnikasi asosiy
tizimini ishlab chigishda quyidagi vazifalar

- kurash texnik harakatlari o‘rtasidagi
tumanligi va murakabligini ochib bergan he
ettirib; o

- gilamda sodir etilayotganlarni ku
aks ettirish; .

- hamma kurash turlari uck
berish; _
- har bir kurash turining 0*
Y 11 L



usullar | Tashlashlar [Beldan oshirb
4 oshirib,
boyinga o
oshirib.
To*ntarishlar Qayirib, aylanz |
o'tish  bilan ‘
Parter ag'darib, bl
holatidagi ko'krak orgali | i
usullar | Tashlashlar Aylantirib, belini  testes ‘é'&«-ﬂ——ﬁ— |
ushlab  egilit,  beldem ol ve crngier
e loahinh. ko'krakdan oshird bilan
Xavli Yondan, bosh tomondan, | harskesianish
holatda OYOq tomondan, yugoridan,
_ ushlashlar ho'ndalangiga.
Yugorign | Cha'kkalab, Quohib|
chigib alish

e

(oldinga, orqaga),  o'md
Ol yvorilib (i hag), Qisid
Ol Gavivin Cagancha), |
fordh, sigiv olin, \\l\t\m'

Tehigibeo iin,
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Yunon-rim kurashining texnikasi

Tik turgan holatdagi gsullar
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Tizimeing sihwmday tuzilishigan fovazizr: nomoro Dsubmromis § Yunon-rim kurashchilar tayyorgarligi tizimi — yaxlit bu"hkm ﬁfh@ : “'}
mos giish hemd: bajarish mumekkabioin o oomsmer gamb qiltivehi va magsadga erishishga yo‘naltirilgan 0°zaro boghqbo.m i
ieoni foir daribds tizib chigish mumic:. . her _ﬁ_:i,gw' ' elementlar yig'indisidir, ya’ni bu jahonning kuchli kurashchllarmmg b
Silamgs sajarish mumkin bo'lear he- oanoe ":____“T_:_:, mhh; i model tavsiflariga javob bfera _oladlgan va eng yugorl na g9l Y
wsnifisshjenvaiiga kiritiigar,. S ) ] ko‘rsatishga qodir sportchilarni tayyorlashga qaratilgan irlar .
Usaliermonini shakliantinishds birinchi corese o' B ’:nr"f"vakiir: kompleksidir. ¥4 - . Aol o
parIo: egarish ko'rsatitmevd. By T e A e Yunon-rim kurashchining tren{r_ovkc_zsz - l3u anyorgaﬁlg izimining
gher: ik sovishde dham parerds - - tarkibiy qismidir, yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan tizim .
sashisshiar) 102 risidn Dm‘s.. f;%n n;_\:. _ :‘; :f e lash-tirilgan vositalar hamfia uslublar ycfrda'mida .spomh.,l ‘ir.lvdjl hir
—— s boshqarishning pedagogik jihatdan tashkil etilgan jarayonidir.
boshingdi, \Carayadan, va'ni kichik smiten shalfissy Trenirovka faoliyati — trenirovka magsadlariga muy
Usuliaming nar bir 104 = 3 3 erishish bo‘yicha trenerlar jamoasi hamda kurashchilaming
MUVOHig B0 'igan va shy \qmomlanishidan ucht tesniflesh darmiasgny faoliyatidir. "
&0 rsmip ilult;mhiucm i us\h‘h-_:_- Usainme umumn HzImdes o°mibi Sport musobaqalari — kurashchi tayyorgarligi tizi
Usuliarni 1a'rifiash, mh\ }fsm o ; qismidir. Ular trenirovka magsadlari hamda uning :
1 Mm e QURdagilarn hibsh zarur bo‘lib xizmat qiladi, boshqa tomondan esa, ular
2m BRI (ashinsh, ©'Wkazish o darish k) tayyorgarligining samarali vositasi hisoblanadi.

llh]m?u:‘ﬂmw Walug! (S~daraia . Sportchining texnik rawot:gar;lig_i —h
M- 1L (Orgage apitin, olding: engeshib) ' faoliyatida yuqori ishonchlili‘gil-u ta’mm‘la'-:
Wi E“W‘ s L N — egallashga qaratilgan pedagogik jarayondir.

1 ‘_ b _ Sporichining taktik tayyorgarligi —
' harakat-larni  ogilona qo‘llash
pedagogik jarayondir.
Yunon-rim  kurashchining
qobiliyatlarni rivojlantirish
texnik-taktik he larni
hamda musobagq




va jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha trenirovka ta’sirlarining
integratsiyalashuviga qaratilgan pedagogik jarayondir.

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

Musobaga nagruzkasi — musobaga faoliyati hajmi va shiddatining
son miqdoridir.

Yunon-rim kurashchining asosiy hotatlari
. Yumon-rim kurashchining asosiy holatlari — sport tayyorgarligi
Jargyofllda kurashchilar tomonidan qo‘llaniladigan holatlardir.
Tik furgan holat — kurash olib borish uchun zarur bo‘lgan,
;:l":i‘h;*;‘sl:mg t:;l OY:qiirda turgan holatidir. O‘ng, chap tomonlama,
s va and tik ‘turi irati 1 i ¢
et qo‘ll:.n ilt:dril,Sh ajratiladi. Ular yaqin, o‘rta va uzoq

O'ng tomonlama tik turish — kurashching i i
<* - . = Ch ‘
oyog'ini oldinga chigarib turgan holatidir. i

Chap tomonlama tik turish — kurashchining chap oyog'ini oldinga

U N —

ch;‘ﬁbmrgm holatidir.
mﬁng’;,‘;':f"’k’;’;ﬂ’“’.“” ~ kurashchining tik turishdagi holati bo‘lib, bunda
f Baland ik gty TunE YOI tekisligida turadi,
homztu:g?kkurashcmm:xgtﬁglsal:?;irbuwn bo’yi bilan yoki bir oz egilgan
Past_tik furisf, — 3 |
(oyoglarni tizzalagen o SHohiNINg tos-son bo‘gtimlarida bukilib
holati ey 0142) tik turishdagi holatidir, |
olatidir, 6 tZ2alarda va qo‘liari bilan gilamga
shunday o S Urashehi holatar gjatiladi
oy da Kurashehi, egilib, peshonasi
©¥0q Kaflari bilan gilamga tiraladi.

Qarshi usul — kurashchining ragh suiigs GEsiE S E -9

bajarishga qaratilgan harakatidir. o Sl g
J Bogg‘la?tish — tik turish holatides Beshimsi gmm= e TN
yoki aksincha tartibda bajan'ladi? esollor TRE NS _
To ‘xtatib golish — kurashchining S Summ== page ==l
xavfli holatga o‘tkazishga garatig=n kzzmn} 4 _ ki
Bosib turishlar — kurashchinimg Gmpeik Smiisste S — o
kuragini gilamga tekkazishga geraSiges frmionas. o
%‘ash%;shlar — tik turish yoki pectessha n;'h_ __1'_“
bilan bajarilgan va uni xavili holetse wsiyrir o admw asslmemr
O'thazish — tik turishda vseln bejersh wo'lhe S S————
hujum qiluvchi ragibini parterga targ azadl. s
Yigitish — bu usullar natijesica lurahclis maien Sl
ko‘tarmasdan turib, uni xavili holatga tesheri® qo sl =
To ‘ntarishlar — parterdagi usullar, wlsi snaios cERRShaE———
kurashchi raqibni gilamdan ko tarmagan holds s enges e
ag‘daradi. -
Ushlab turishlar — kurashchiga ragided gl
holatda ushlab turishga yordam beradigen wsale.
Yugoriga chigib olishiar - parteeds paaing
kurashchiga yuqoridagi holatga o'tib olishgs yee SR ENE

Yunon-rim kurashi N‘*‘

Qo ‘lidan tortib — harakat bo*lib,
keskin burib, uning orqasiga o*tib ols
Qo 'l ostidan sho 'ng'ib - |
ragibning qo‘li tagidan
Qo'liniboyi
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Qayirib — kurashchining harakati bo‘lib, uning natijasida ragib o'z
bo‘yi o‘qi atrofida buriladi.

Tashlashlar

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

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

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

Ko ‘krakdan oshirib — usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini orqaga
egib, keyin orqaga yiqiladi.

Qo 'lini bo‘yinga o‘rab — usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini
vertikal o‘q bo‘ylab aylantirib, keyin yiqiladi.

Yunon-rim kurashi bo‘yicha parter holatidagi asosiy harakatlari

To‘ntarishlar
Qayirib — kurashchining harakati bo‘lib, raqibning umirtqa o‘gi
atrofida burish va gilamga orqasi bilan o gmshga yordam beradji. q
Aylana yugurib — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi rq ib
boshi atrofida navbatma-navbat qadam tashlab harakatlanib, unj o] qa
orqasi bilan o*giradi. gilamga
O'‘tish bilan — harakat bo‘lib, uning natijasi
go‘lini kalitsmon ushlab, uning ustidan haraI{:atlzcil:mkuzf:chl ragibni
bilan o‘giradi. mga orqasi
Aylamxrib harakat bo‘hb uni ba]ansh

Nomdosh bo‘lmagan qo‘ldan ushlab olish — kurashchining o‘ng S
(chap) go‘li bilan ragibning chap (0‘ng) qo‘lidan ushlab olish. :

Nomdosh 90 ‘Idan ushlab olish — kurashchining o‘ng (chap) qo‘li
bilan ragibning o‘ng (chap) qo‘lidan ushlab olish.

Oldindagi qo'‘ldan wushlab olish — parterda raqibning hu;um
qiluvchiga yaqin turgan qo‘lidan ushlab olish.

Uzogdagi qo‘ldan ushlab olish — parterda raq;bmng hﬁum.
qiluvchidan uzoq turgan qo‘lidan ushlab olish.

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

Qo'ltiglar tagidan bo ‘vinni ushlab olish — (parterda
yondan) ikkala qo‘lni ragibning mos qo‘llari tagidan o‘tk
bo‘yin ustida birlashtirgan holda ushlab olish. 4 Ay

Richagsmon shaklda ushlab olish — nomdosh bo
tagidan qo‘Ini ushlab olib, yuqoridan ragib bo";

Kalitsmon — hujum qiluvchi tomonidan
tirsakdan bukilgan joyidan tirsak bukilgan jo;

kaftini yelkaga qo‘yish. '
Zarb bilan ko ‘tarish — raqibni tana yordan
zarbaviy harakat bilan ko‘tarish.
Yunon-rim kurashi
Yunon-rim kurashi taktik

yuzaga kelgan muayyanv )
holda texnik iroda va
foydalanishdir.

bajarish uchun zarur |




Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati: i

Niyatni yashirish — kurashchining taktik harakati bo‘lib, uning Ataes A.K. Cpeacrsa u METOABI MOArOTOBKH [OAPOCTKOB H
yordamida u ragibdan o°zining asl niyatlarini yashiradi. : toHowe# 1o 6ops6e kypauw. T., 1982.
Xafv solish — kurashchining raqibni himoyalanishga o‘tishga majbur Fancoscxndi  HM.,, Katyms. A3, Hnosons HESSEdpsts
qiluvchi taktik harakatidir. KjaccHyeckas W BombHas. M., 1952. e

[ankosckuit H.M., Kepumos ®.A. BonsHas 6opsba. T., l&&%' » B2

Aldamchi harakat (aldash) — hujum qiluvchi tomonidan oxiriga Kosapekuii B.I1., Copokun H.H. Texumuka knaccuveckolt 6opsosl.

yetkazilmaydigan va ragibni himoyalanishga majbur giladigan usullar,

, qarshi usullar, ushlab olishlar, siltashlar, turtishlar va boshga harakatlar. "' M., DGyl H : Al 4
f Qo ‘shaloq aldash — kurashchining taktik harakati bo‘lib. hagiqi | Kynuos A.Il. Dsomrouus H [pHMEHEHHE Kiac . =
usulni raqibga aldamchi usul sifatida ko*rsatad; » DAdIS f CHCTEMATHKHK H TEDMHHOIOTHH CHOPTHBHOHK 60psObI. M., 1980.

| Chorlash ~ kurashchining taktik harakati bolib, shu orqali u raqibni [lerpos P, [lobpes Jl.BepoepoB AL SHASESE

faol harakatlarga o‘tishga majbur qiladi. . kinaccuuecka bopsba. Codus, 1977. 48

? Teskari 2 o . ; C Gopuba. Yueb s UOK. oz
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YUNON-RIM KURSHIDAGI ASOSIY HOLATLAR

Yunon-rim kurashida bellashuv tik turgan holatda va parter holatida
olib boriladi. Mazkur holatda kurashchilar har xil hujum, himoya va

“qarshi hujum harakatlarini amalga oshirishlari mumkin.

Tik turgan holatda — frontal, o‘ng va chap tomonlama turish
mumkin hamda ularning har biri yuqori, o‘rta, past holatga bo‘linadi.
Kurashchilar ko“pincha o‘rta va yuqori holatdagi tik turishda bellashuvni
olib borishadi.

O‘ng tomonlama tik turish holatida kurashchining o*ng oyog‘i chap
oyog‘iga nisbatan oldinda bo‘ladi (lwrasm) Chap tomonlama tik
turishda uning aksi, ya'ni chap oyog‘i o‘ng oyog‘iga nisbatan oldinda
bo‘ladi. Frontal tik turish holatida — kurashchining oyoqlari raqibga
nisbatan bir chiziqda bo‘ladi (2-rasm).

I-rasm 2-rasm

Kwashchuung o'rta holatda
sem%slz_darajada bukilib, g1 gk tunshl

3-rasm 4-rasm

Kurashchi har qanday tik turish holatida bo‘lgan taqdirda Mn
o‘ziga qulay vaziyatni tanlab, o‘zining og‘irlik markazini nazorat qilib,
oyoq va qo‘llar bilan oldiga qo‘ygan vazifalami bajarish uchun
harakatlarni aniq bajarishi maqsadga muvofiqdir.

Kurashchi har xil harakatlar ta’sirida, ya'ni gilam |
harakatlanib, oldinga, orqaga va yon tomonlarga harakatlanib,
bir gatorda raqibning ta’sirida muvozanatini doimiy ravishda
va tiklashi mumkin. Yo‘qotilgan muvozanatni raqib o°z
qo‘llamaslik uchun kurashchi gilam bo‘yi m‘gm
Mazkur harakatlarni shug‘ulla-nuvchilarga boshlang
bazaviy bilimlarni berish davrida o‘rgatish za
oyoqglar bilan qgadam tashlab oldinga,
harakatlanish. Bu harakatlarni raqib bilan
qarshilik bilan amalga oshirish m

Bellashuv tik turgan holatd
Mazkur holatdagi bellashuv
Parter holati — ku '
yokJ qo‘llar bllan tlra.ll
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A

o‘tkalglira::cl%mmlg xé_l‘{ﬂi l}olati - }Surashchining ikki kuragi bo‘yicha
i ﬁolathxu:v f??lﬁﬁa%é]:nmgi .nfsﬁatanh%o dan kam burchak hosil
: piat: : tdan chigish uchun kurashchi ko‘prik yoki
?';;;Tml,(sn;imkehl?latld.a turlsl‘n nl_urr?kin. Ko‘prik holatida kuralsjhchizing
et ko‘l,)gkshc;r]lats.ld va qo‘llari g1lamga teskari tiralib turadi (7-rasm).
-2t atida kurashchl. yuqoridagidek holatda, lekin bunda
omonga qarab, yuzi bilan garagan tomondagi yelkasi va

yonboshi gilamga tegib turadi (8-rasm).

7-rasm

8-rasm

- Ushlashlar v iqi
Tik turgan va parter ho]atlarid: ;ndan b

agn o3 hi
Hish. 3. Bitiaol Lilaw ; 52 arni qara _qarama-qars

2- BIr qo‘l bilan ikkinchi qo‘Inine L: qarama-qarshi qarmogsimon
turlarida tirsak va yelka asghl 90 Ining bilagini ushlash, Barchy ushlash

tirsakning tana s siy hal etuvchi ahami
= ‘anaga qanchal ity amiyatpa ega. :
ta'minlaydi.  Ushlashg. ,lk ¥aqin bo‘lishj shunchalik mg ahel%:mubsol}iia:lh.df

ashi mumkin,

)
Y /

e ey 0‘ynoqlaming kuchi va chidamkorligi

RN ool T, o ! b

orgadan, o‘ng tomonlama, chap tomonlama, ichkaridan, tashqaridan,
old-tepadan va teskari ushlashlar mavjud. Shu bilan birgalikda ushlash
qoidalariga zid ushlashlar ham mavjud. Bu holat kurash bilan
shug‘ullanuvchilarda fagatgina boshlang‘ich davrlarida uchraydi, ya’ni
barmoglarni qarama-qarshi orasiga kirg® izib ushlash (10-rasm).
Yuqoridagi ushlashlardan chiqishning o°z yo‘llari yo‘q emas. :
ushlash turiga garab ishlatish kerak. Masalan, tik turgan holatda bilakni
ushlaganda, raqibning barmogqlarining uchi tomondan zarbaviy harakat
bilan qo‘lni o‘ziga tortib ushlashdan chigarish mumkin (11-rasm). Yoki
parter holatida belni ushlaganda — raqib qo‘llari birikkan va ushlagan
qismiga gorin mushaklari bilan bosib siljish ogiba ida ushlashdan ozod
bo‘lish mumkin. Agar raqib bir qo‘lni ikki qol bilan ushlab olganda,

uning tirsagini ushlab tortish yo‘li bilan chiqish mumkin (12-rasm). ‘_ ;

ushlashiga qarab
Masalan,




3 aﬂﬂ Tr 0'* irt Dl

— .
T —
o noyon I. Texnik harakatlarni ushlam
bo‘lggan taq;;:-)dabohlan;aydl. agarda. ushlamasdan texnik bailarga: egas
mumkin. Mazkur sabal‘) U“ga; e —— 3 2
S dfa koqra kurashchi zarur ushiashni me’yorigs
. ragibga ushiatmasdan o'z texnik hara atla
Ydalanishi magsadga muvotiqdir.

& : .

Ko*prik va yartnll( ?{0?"‘.‘ va uning qo‘ilanilishi
o'ynaydi. Sababi, xavfii }Em]k hojauari yunon-rim kurashida muhimene
yasim o prik Holatiga: s, 1 U Kurashohi Ko'prikeR
boily umurtga pog-onasi, 0vo;1 Xeyin- chigishi mumkin. Bundasalbé
undan® chigishda foydaianiiadi mua‘r_magi ko’ prik holatida turish¥

gan: mushak  gurupdarini rivojlanginsh
e axsus majmuali mashé
- Tizzadas o |
' holatday, boshni. o :
2 ittt L O 08 VA chap. comonkel
d _ aylanunsi.

16- 17-rasm e
i el M

18-rasm

8. Ko‘prik holatida o‘ng va chap tomonga qarab, oldin

harakatlanish. Bunda oldinga harakatlanganda qulo
harakatlanganda kuraklarni tekkizish kerak (19-rasm).

9. Ko*prikni statik holatda vac
bilan oldinga tiralib, iyakni tekkizit

10. Ko‘prik holatida ni
bilan tiralib, statik he




12. Ko‘prik holatida shtan
kurashchining ko‘kragida,
perpendikulyar yuqoriga haraka
13. Yarim ko‘prik holatida

ga ko‘tarish. Dastlabki ho
ko‘targanda esa
tni amalga oshiradi.

latda shtanga
gilamga nisbatan

gimi bir yondan ikkinchj yonga yuqori :
ko‘tarib o*tkazish Va qaytarishlar (21-rasm).
=
21-rasm
14. Ko*prik holatida pogp tomondagi girjarn:
qoringacha olib kelish va qaytarish (22-rasrf)_ sl bosh tomondan

22-rasm
15, Sherikning bo‘ynini u. dagi yelkan:
i bosishida boshnj yuqoriga ko‘tarislzxo(% £ y;-,

Kalitsmon 110




(30-

23. Oldinga kerilib gorin orgali dumalash (33-rasm).

L

33-rasm

29-rasm

24, Sherikning belini ichkaridan teskari ushlab tik tu
ko‘prik holatiga tushish harakatini almashib bajarish (3:

20. Tik t A
rasm) va s;s:nbilllolatqan ko‘prik holatiga devor yordamida tushish
an gilamga tiralib hatlab sakrab turish (31-rasm).

R W

#



Yunon-rim kurashida texnik usullarning bajarilishi
Parter holatidagi texnik usullarning bajarilishi

. Parter holatidagi to‘ntarishlar
: Tontarish usullari parter holatida raqibni gilamdan yuqoriga
ko‘ tanpasdan. bajariladigan usullardir. Musobaqalarda to‘liq bajarilgan
to ntanshl?.r ikki ba.ll, to‘ligsiz bajarilgan to‘ntarishlar bir ball bilan
baholanadi. .To‘nta'mshlar qo‘yidagi guruhlarga bo‘linadi — qayirib,
aylana yugurib, o‘tish bilan, ag‘darib, aylantirib, ko‘krakdan oshirib.

o Qayirib tontarish
rasm). Mazkm-mon lar.l uzoqdagi qo‘lni ushlab qayirib to‘ntarish (37-
muvofiqdir, Yu o:isu N yuqori parter holatida bajarish maqsadga
ko‘krak is;m‘ ;{l parter holatida qo 1.t1qdan qo‘Ini o‘tqazish qulay va
f) otau zarb berganda raqib xavfli holatga tushadi. Ohirgi

hOlatda .b 1 3 - IS O
tekkizish oS 0 90°lini maxkam ushlab, kuraklarini gilamga

Qarshi usul. Raqib uzoqdagi qo‘lni ushlayotganda qo‘ltiq
o‘tkazilgan qo‘lini tortib, beldan oshirib to‘ntarish harakatini am
oshirish mazkur usulga garshi usul hisoblanadi (39-rasm). Keyi
varianti — agar raqib uzoqdagi qo‘lni ushlashga harakatni bosh
o‘tkazilayotgan qo‘Ini ushlab uning bo‘yniga ikkinchi qo‘lning
qismining orqasi bilan zarb bilan yiqitish harakati bajariladi (40-ras

39-rasm

Orga-yon tomondan uzoqdagi qqzlni va bo‘yingl
gayirib to‘ntarish (41-rasm). Usulni yuqoridagi
holatida amalga oshirish yaxshi natija
garmogsmon ushlab, ya’ni bir qo‘l ragibn
go‘l bilan bo‘ynidan mahkam ushlab,
amalga oshirish kerak. Bu usulning himo:
usulga o*xshash. :

.
&
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|
‘tkazish” (50-rasm). “Oldinga chiqib o‘tirish bilan z
qayirib to*ntarish — qo‘l va belidan ushlab zarb bilan yigitish (44-rasm). Pffg‘;ﬁi ‘(’5 ; _msm)-( 3
Old-tepadan qo‘lini teskari kalitsmon ushlab qayirib to‘ntarish — qo‘l va ¥ig -
bo‘ynini ushlab qayirib yigitish (45-rasm). T

28 o
N ,
43-rasm

Bo‘yinni qo‘ltig
‘to‘ntarish (52-rasm). s
aylantirib to*ntarish — qo‘lir
(53-rasm). .
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53-rasm
__ Ushlashlami almashtirish “qo‘lini ichkaridan va belini ushlash —
richagsmon ushlash” (S4-rasm). “Yuqori parter holatida qo‘lini
ickaridan va belini ushlab past parter holatiga tushirish” (55-rasm).

olatida bilagini ichkaridan richa hlab past
atiga tushirish” (56 ‘ gsmon ushlab past
& e (56"‘33_ m). Himoya “parter holatida bilagini
aridan richagsmon ushlashnj bartaraf etish (57- i),

Richag bilan to‘ntarish (58-rasm). Himoya “qo‘lini t
bilan yonga tiralib yuqoriga chiqish” (59-rasm). Qarsl
tortib, oyoq bilan yonga tiralib yuqoriga chiqib, zarb bilz
rasm). Qarshi usul “qo‘lini qo‘ltig‘dan tortib, boshni
aylantirish” (61-rasm). Himoya “tirsagidan tortib, ik
tanasini to‘sish” (62-rasm).

e




62-rasm 6% ;

Uzoqdagi qo‘lini ikki qo‘l bilan ichkaridan ushlab qayirib to‘ntarish
(63- rasm). Himoya “uzoqdagi qo‘Ini ushlatmaslik” (64-rasm).
Uzoqdagi qo‘Ini ichkaridan va yaqindagi qo‘Ini tashqaridan ushlab
qayirib to‘ntarish (65-rasm). Qarshi usul “qo‘lidan tortib parterga
Br o‘tkazish” (66-rasm). | ' -l
f Old-tepadan yelkalarni yuqoridan ushlab qayirib to‘ntarish (67- 66-rasm.
| rasm). Qarshi usul “qo‘li va belidan ushlab zarb bilan yiqitish” (68-

to*ntarish (69-rasm)
bilan ko‘krag '




RS SO

Belini teskari ushlab qayirib to‘ntarish (71-rasm). Qarshi usul
“bilagini ushlab oldinga chigib o‘tirish bilan parterga o‘tkazish” (72-
rasm). Qarshi usul “bilagini ushlab oldinga chiqib o‘tirish bilan beldan

oshirib to‘ntarish” (73-rasm).

NSRS

75-rasm

Old-tepadan bir elkani yugoridan va ikkinchi elkani pas!
qayirib to‘ntarish (76-rasm). Himoya “yuqoridan ushlagan
bosh yordamida zarb bilan yiqitish” (77-rasm).

Old-

tepadan yelkalarni yuqoridan ushlab ¢
80-ras

mlar). Qarshi usul “oyoq bilan tiralib.
Parterga o‘tkazish” (81-rasm). Qarshi usul
bilan yiqitish” (82-rasm),



<

ntarish (91-rasm).

1 Uzoqdagi bilakni ichkaridan va ye
aylana yugurib to*ntarish (97-rasm).

o

Smon ushlab ayfar, <
e aylana yygyyip, to*ntarish (92-rasm).
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0 Atarish (00 e 3 L ) -

',”’-’i""”‘% - na: <alitsmon sShiaky vg g O v _ | - ' ' ;
.«,T'M‘h ). Qs g g — 0 'm b oldings g Uzoqdagi bilakni 1f3hkandan ) : “hilakni ¢

oshirib to‘ntarish” (10?, 108-rasmlar).




Qo‘ltiglardan o‘tkazib bo‘yinga ilib ushlab aylana yugurib to‘ntarish
(1 lO-rasm). Qarshi usy] «

qo‘ltiq bilan sigib, beldan oshirib to‘ntarish”
(111-rasm).

-l | =4 2 $ @

110-rasm

Qo‘lini kalitsmon ushlab vauz?qdaglt
to*ntarish (116-rasm). S 2

e
=

Yon-tepadan qo‘l va bo!
(117-rasm). .




Belini teskari ushlab ag‘darib to‘ntarish (119-rasm). Himoya “belni
teskari ushlaganda, belni ragibdan uzogrogga olib qochish” (120-rasm).
Qa_.rshi usul “bilakni tortib, beldan oshirib to‘ntarish” (121-rasm),
“bilakni tortib, oldinga chiqib o‘tirish bilan parterga o‘tkazish” (122-
rasm), “belini teskari ushlab ag‘darib to‘ntarish” (1 23-rasm).

123-rasm

Yon-tepadan belni pastdan va bo*yinni go‘ltiq orqali ushlab
to‘ntarish (124-rasm). A

Qarshi usul “ikki bilagini biriktirib tortib, bosh
ag‘darib to‘ntarish” (126-rasm).

Yagqin qo‘ltiq orqali bo*
(127-rasm).



129-rasm




138-rasm

]| Qo

2

rasm)‘hm kalitsmon va belini ushlab yarim aylantirib to‘ntarish (139-
Ei Yaqindagi qo‘lni
ko‘krakdan oshirib to*
il
; Yon-t < 4 I s .‘ ..
| 140, 147 o mlany, | " Y ushiab Kokrakdan oshirib to'ntarish
H
| i {
i




Parter holatidagi tashlashlar _ -
ashlashlar — raqibni gilamdan ko‘tarib, ya'ni raq‘;
o‘tarilib amalga oshiriladigan usullardir. Bunda

aylantirib, beldan oshirib, ko‘krakdan oshirib, belini teskari ushlab va
egilib tashlash mumkin.

Qo‘Ini kalitsmon va belini
150, lSl-rasm!ar). Qarshi usu]
chiqish” ( 152-rasm),

ushlab yarim aylantirib tashlash (149,
“bilagini ushlab, aylantirib yuqoriga

Belini teskari ushlab
rasmlar). Qarshi usul
parterga o‘tkazish” (15
yuqoriga ko‘taribagi ‘




o
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. 165-rasm 166-rasm
| Belini ushlab beldan oshirib tashiash (166-rasm).

4 irib tashlash
Belini ushlab bo‘yniga ikkinchi qo‘Ini tirab beldan oshirib

Kalitsmon ushlash (1

0°Ini kamsnk% £

]! (167-rasm),




Bilakni ichkarid

Uzoqdagi bil

an ushlash (175-rasm),
akni ichkaridan richagsmon ushlash (176-rasm).

Tik turgan holatdagi texnik usull

Tik turgan hola

Tik turgan holatda o‘tkazishlar
holatiga tushirish texnik harakatidir.
ostidan sho‘ng‘ib, qo‘lini bo‘yinga o‘ral
harakatlar bajariladi.

Qo‘lini ushlab tortib parterg
usul “beldan ushlagan qo‘lining
yelka qismi bilan raqib



(187-rasm). Qarshi usul “qo‘lini bir qol bilan pastdan ik
bilan yuqoridan ushlab zarb bilan yiqitish” (188-rasm). -




usulni amalga oshirish uchun qo*lini qo‘ltiqdan o*tka
o‘sha qo‘lini va belini ushlab pastga zarb bilan y

U PR

! 191-rasm

osl L o b .7 i
rasg), Va belni biriktirib ushlab sho‘ng‘ib parterga o'tkazish (192




Tik turgan holatdagi tashlashlar

Belda iri L 8
T n oshmb, tashlash usulinj amalga oshirishda — oldingi va
0 i : o i > i, keyin orqadagi
b?:- 332125 J’:’}T‘l‘ 9ldmgl_(_>y0qnmg tashqi yoniga qo‘yilib, ikkala oyoq
o A da burilish yasaydi (198-rasm). Agar ikkala oyoq ham

olatda bo‘Isa burilish qiyinlashadi (1 99-rasm).

A S

L28:ragp 199-rasm
urilish payt; g .
hyada oyoglaming tizz, qismi bukiladi (taxminan 120~

B
130%. Mazky Bacakan:
muhim 3 atnj amalga oshirish paytida qo‘llar harakati ham

Kmhchﬂf’r asc‘)‘san 0°ng tomonga usulni baj
i igan q0°l va bo‘yindan ushlab, beld
Ui tariqasida ko‘rib chigish mumkin.

agidan

ap raqibning o‘ng qo‘lini
U iloji boricha 0‘zining chap
r ;-k.to,mton.gaqaraﬁsh lozim. K

boricha o‘zining bo‘ynigacha ko‘tarib, tirsagini yu

bajarishi aniqlashadi. Bu xatolarga e’tibor
to‘g‘ri bajarilishini ta’minlaydi.

Beldan oshirib tashlash usullarini o‘rg;
yaqinlashtiruvchi mashqlardan foydalanish
asosan sherik bilan (200-rasm), imit:
maneken bilan (202-rasm), noqulay y
choralari (203-rasm) hisoblanadi. Mazk
kurashchilarga beldan oshirib tashlash
ruxsat beriladi.

),




202-rasm
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211-rasm

qo°l bilan ushlab tizzala
“tizzalarni bukib qo‘l
tomonga gadam tashlab

' hi usul “qo‘l va belidan us
b beldan oshirib tashlash (212- = « o‘lQ\?;Sbél?cfan e ko‘krakdan
va belini ushlash” (213-ras_m)’: . 9
sakrab o‘tish va uzoglashish

rasm). Himoya
“tashlayotgan
(214-rasm),




221-rasm

Bir qo‘lini yuqoridan va ikkinchi qo‘lini pastdan ushlab beldan

oshirib tashlash (222-rasmlar), Himoya “tizzalarni bukib raqib
oyoglarining or

qasidan zarb berib uzoqlashish” (223-rasm).




QO l!m
rasm),

=

%

Bir qo‘lini yuqo
tashlash (236-rasm
yigitish” (237-rasm

231-rasm 280k rasmn

Pastdan vg bilaknj ushlab beldan oshirib tashlash



Old
rasm).

Belini ushlab egilib tashlash (241-rasm).

QoI va belini biriktirib ushlab egilib tashlash (242, 243-rasmlar).

~tepadan qo‘l va bo‘yindan ushlab beldan oshirib tashlash (240-




Qo‘lini tortib va belini ushlab egilib tashlash (245-rasm). Bo'ynini va belini ushlab egilib tashlash
Sho‘ng‘ib qo‘lini va belini ushlab egilib tashlash (246-rasm). 3

246-rasm

Bilakni ichkaridan
oshirib tashlash (2:




Qolini tortib tashqaridan yelkalardan oshirib tashlash (253-rasm).

By
fn

Ko‘krakdan oshirib tashlash usulidagi
amalga oshirish uchun yaqinlashishlar —
rasm), gadam tashlab qo‘l va belini

253-rasm

Bilaklarni ushlab yelkalardan oshirib tashlash (254, 255-rasmlar).

254-rasm




rasm), manekenn;j
oshirib tashlas}, (26

qo‘l va belidan ushl

ab qadam tashlab ko‘krakdan

S W

il

__‘_“T‘-.v‘ﬂ_-‘ ERpen

Bilakni tortib, qo‘lini bo‘yinga ilib va belidan u&hw
oshirib tashlash (268-rasm).

oshirib tashlash (269-rasm). Bunda
gabul qiluvchining ushlanmagm

ushigh benth gnlamsa tushishi yaq
qolish.




Qo‘l va belidan ushlab ichkaridan qad&m
oshirib tashlash (275-rasm).

rasm). Qarshi usul “tashlz
tashlanayotgan tomonga hatlab
rasmlar). &

e




277-rasm

‘ 0 Qo‘l ostidan sho‘ng‘ib o‘tib b
T % : D tashlash (282-rasm). Himoya “sho'n
Gﬂ-—*’(ﬁ LA LD s

Eian

278-rasm

Qo‘lini id . 1
(279-rasm). i an va belidan ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash




e e —

b,

Sho‘ng‘ib bilak va belini ushlab ko‘ks
298-rasmlar).




I
|
||

yinni ushlab yarim ko'k

Old-tepadan qo‘l va bo’
Qo‘lini yuqoridan va bo‘ynidan ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash 1ashlash (3%4-mm).
(300-rasm). £

<
300-rasm Old-tepadan ikki qo‘lini pastdan mb'k@ ‘
i (305-rasm). el
Bo‘yin va belidan ushlab qadam tashlab ko‘krakdan oshirib tashlash = g
(301-rasm). ‘_
301-rasm

Yon tomondan uzoqdagi qo¢fin; ; i
tashlash (302-rasm). - 90 ini pastdan ushlab ko*krakdan oshirid




309-rasm

Belidan ushlab zarh bilan yiqitish (310,311

-rasmlar).




316-rasm

Qo‘l va bo‘ynidan ushlab qayirib yiqitish (317, 31 8-rasmlar).

318-rasm

Sho‘ng‘i bi
ng‘ib bilaklardan ushlab qayirib yiqitish (319-rasm).

0%yinni va qo‘Inj

CIE ety auigl e

s, By -y § O

! Pastdan ushlab qayirib yigitish (32

“E’ - 5
Lus

Xavfli holatda ushlashlar v
Yondan qo‘l va bo‘yinni ushlab

turadi, chap oyoq orqada yarim
saqlab turadi. il
Yondan uzoqdagi qo‘l va b
tekkizish holatidan ko*prik i
biriktirib raqib ushlagan tc
yordamida burilib, oyo




324-rasm

325-rasm

Yondan go‘l va belni ushlab kuraklarni gilamga tekkizish hOlat}daji
asm), bir X1

bir hil ushlab ko‘prikdan oldinga zarb berib chiqish-(326-r_ N -
ushlab va ko*prik holatiga oldinga tortishganda, raqib boshini Yuqot dgn
ko‘tarib, tanasini orqaroqda ushlashga harakat giladi, fursao i
foydalanib, ya’ni raqib tanasini orqaga tortayotgan paytda C_hf_tp olzergk.
yonga qo‘yib tiralib, zarb berib raqibni xavfli holatga tushirish kera!
Agar raqib mazkur zarbga yigilmasa, unda yon tomonga
yordamida xavfli holatdan chigish lozim (327-rasm).

i e PE-

326-rasm
G e
=\ “
mg% &‘g::b
327-rasm

‘I va belni birikirib 1

yotib ko'prik

e . s

oxirgi holati. Asosiy harakat — qo‘Ini tortib yonbosh
bosish hamda oyoglar bilan gilamga tiralishdir. _
Yondan qo‘Ini pastdan va belni ushlab kuraklarni gil
(330-rasm), qo‘lni mahkam ushlab pastga tortib bosish
ag‘darilishiga yo‘l qo‘ymaslik lozim. A ;

330-rasm

Yondan qo‘lni pastdan va b
holatidan ko‘prik orqali yonga
bo‘ynidan ushlab yarim ko
harakatni amalga oshirish m

Yondan teskari o‘tirib
tekkizish (332-rasm), Kur:




. .
Old-tepadan qo‘l va bo‘yinni biriktirib ushlab kuraklarni gilamga Yondan qo‘llar)ni yugoridan  biriktirib ushlab  kurakk
tekkizish (335-rasm). : tekkizish (340-rasm ; P o
Old-tepadan qo‘l va bo‘yinni biriktirib ushlab kuraklamni gilamga Old-yondan va tashqaridan qo llarni pastdan bir

tekkizish holatidan ko‘prik orqali yonga chigish (336-rasm), raqibni bir kuraklarni gilamga tekkizish (341-rasm).

xil ushlab, yonga ko‘prik orqali ag*darilib yuqoriga chiqgiladi.

Parter va tik turgan
hujumchi avval birinchi
himoya, undan keyin
hujumchi ikkinchi
tomonidan bajarilm
usulni amalga oshir

" ikkita pog‘onali
pog‘onali,

336-rasm 337-rasm

Old-tepadan qo‘Ini richagsmon va belni ushlab kuraklarni gilamga
tekkizish (337-rasm), oyoqlarni kengaytirib, qorinni gilamga tekkizib va -
ko‘krak bilan bosish magsadga muvofiqdir. s

~ Old-tepadan qo‘Ini ikki qo‘l bil L ke
tekkizish (338—rasm). q ilan ushlab kuraklarni gil
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- amalga oshirish grafigi




b) jamoaviy;
c) shaxsiy-jamoaviy;
d) toifalash.
Shaxsiy musobagqalarda ishtirokchilarning har bir vazn toifasida
egfillagan_ o‘rinlari aniglanadi; jamoa musobagqalarida jamoalar o‘mi
.e!nlqlanad{; shaxsiy-jamoa musobaqalarida bir vaqtda ishtirokchilar va
| 4a}r]npalam3ng egallagan o‘rinlari aniqlanadi. Toifalash musobaqalari
: is tlrE!(chxlar{ung .egallagan o‘rinlarini aniglamasdan o‘tkazilishi
‘ mumkin. Ishtirokchilar tomonidan ko‘rsatilgan natijalar sport toifalariga

it muvofiq unvonlar hamd . - - :
I hisobga olinad;. a razryadlarni berishda yoki tasdiglashda

! Musobagqalarni
} bo‘linadi:
a) aylnama usul;

b) chetlatish bilan aylanma usul;
¢) aralash usul, ’
Musobaqalar xusus

o‘tkazish usuliga ko‘ra ular quyidagi turlarga

nizomida belgilab berilgz:.fuan ulami o‘tkazish usullari musobagalar

Hi Kurash mus g .
: rejalashtiriladi oﬁzcﬂzn kalendar reja va musobaga nizomiga muvofiq

¢ ‘tkaziladi. B huii : baqa
o‘tkazayotgan tmash; 2 ar. u  hujjatlarni  musobag
Il chigish va Spoarltsm(llot tayyorlaydi va tasdiglaydi. Ularni puxta ishlab

[ mu i
[t sobaqalarning muvaffagiyatli  o'tishiga yordam

Musobaqalamin kal o
jf ! tashkilot tomonisan m;:l[i?irl rejasi ularni o‘tkazishga mas’ul bo‘lgan

e ———— —

18R - a) ka . <arga amal qilish lozim:
| : 8t kal_enr:_z;rl r;:i;am ishlab chiqayotganda uni yuqori tashl
o apip 220 musobagalar muddatlari va dast

ahamiyatiga ko‘ra sh
{4larga tayyorlashga yordam

XUsusiyati o‘z
usobagqal.

tashkilotlariga muddatidan oldin xabar qilish P

tuzishda quyidag; qoidalargayil uchun ishlab chigiladi. Kalendar rejani

——v>—

Nazorat musobaqalarida sportchining imkoniyatlari tekshmlaadl:
uning tayyorgarlik darajasi, bosib o‘tilgan tayyorgarlik MGM
samaradorligi aniglanadi. Ko‘rsatilgan natijalar aosida kurashchllammg_-
kelgusidagi tayyorgarlik dasturi ishlab chigiladi. R .

Saralash musobagalari natijalari bo‘yicha asosiy musobagalarm
ishtirokchilari aniglanadi. T

Asosiy musobagqalarning bosh magsadi — g‘alabaga erishish yoki
imkoni boricha yuqori o‘rinlarni egallashdan iborat. =

Musobagalarni tashkil qilish va o‘tkazish uchun ikkinchi muh
hujjat — bu musobaqa nizomidir. =

Musobaga kalendar reja va kurash bo‘yicha musobag
asosida tuziladi. Musobaqa nizomi quyidagi bo‘limlarni o'

Musobaqa maqsadi va vazifalari
Bu bo‘limda musobaqa o‘tkazayotgan tashkilotn
qo‘yadigan asosiy maqsadi va vazifalari ochib be:
- sport jamoalarida o‘quv-trenirovka va
ahvolini tekshirish;
- terma jamoa tarkibini to‘ldirish magqs
kurashchilarni vazn toifalari bo‘yicha saralab o
- sport tashkilotlari va sportchilar
mustahkamlash; ;
- aholi o‘rtasida yunon-rim ku
kurash bilan muntazam shug‘ullar

0
i)

Bo‘limda mu
o‘tkazish




Musobaqalarni oftkazish shartlari va tartibi
Ushbu bo‘limda musobagalarni o‘tkazish Xususiyati va usullari
ko‘rsatiladi. Kunlar bo‘yicha musobaqalar dasturi va turli vazn
toifalaridagi bellashuvlar jadvali taklif qilinadi.
Shaxsiy, shaxsiy-jamoa va jamoa musobaqalarida sinov tizimi

bfall‘gilanadi. Egallangan o‘rinlar uchun ochkolarni berish jadvali tavsiya
qilinadi.

Talabnomalarni berish muddatlari va tartibi
Dastlabki talabnomalarni berish muddatlari, shuningdek, oxirgi
‘ talabnomalarni berishning aniq muddati belgilanadi. Shuningdek,
| mandat komissiyasiga taqdim etish uchun zarur bo‘lgan hujjatlar
; ro‘yxati ko‘rsatiladi.
| Ishtirokchilar va hakamlarni qabul qilish shartlari
il Ushbu bo'limda Kelish vaqti, joylashtirish, ovqatlanish tartibi,
[ SPOI_‘tChl!ammg yetib kelish muddati aytib o‘tiladi, shuningdek,
i moliyaviy xarajatlar kimning hisobidan bo‘lishj ko‘rsatiladi.

ms‘.l.mmhalami{lg turli xilda tal"_mayyanlik va asosiy bandlarda

+ Ipe *;’*'.‘u‘ o8 T ¥
3 e T UL AT
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9in qilinishining bo‘lmasligi. Ushbu
tashkilot tomonidan tasdig:laarf:;:m-;lb ‘uziladi va musobaga otkazadi

Bosh hakam hakamlar kollegiyasiga rahbarlik giladi, musobaqa
o‘tkazayotgan tashkilot va tegishli kurash federatsiyasi olidida
musobaga-larning o‘tkazilishiga javobgar bo‘ladi. !

Bosh hakam musobagalar boshlanishidan oldin xonalar, jihozlar, |
asbob-anjomlar, zarur hujjatlarning yaroqliligini, ularning amaldagi
qoidalarga muvofigligini tekshirishi shart. Bosh hakam musobagqalar
arafasida hakamlar kengashini o‘tkazadi va unda hakamlar o‘rtasidagi
majburiyatlarni taqsimlaydi, ishtirokchilar vaznlarini aniglash uchun
komissiya tayinlaydi, shuningdek, gilamlar soniga qarab hakamlar
brigadasini tuzadi. e

Bosh hakam musobagqalar davomida musobaqalarning qoidalari va
musobaga nizomiga muvofiq ularning o‘tkazilishini boshqarib boradi.

Ayrim hollarda, ya’'ni agar musobagalar boshlanishidan
musobaqa o‘tkazish joyi, jihozlar yoki asbob-anjomlar yarogsiz ho
bo‘lsa, bosh hakam musobagalami bekor gilishi yok
meteorologik sharoitlarda yoki musobaqalarni o°tkazi:
beradigan boshqa gandaydir sabablarga ko‘ra vagtinchz
berishi mumkin. ‘ )

Bosh hakam musobaqalarning oxirgi kunida
vakillari, trenerlarning yakuniy majlisini
tasdiglaydi va hamma bajarilgan ishlarga baho

Musobaqalarning  bosh  kotibi hakam
bayonnomasini yozib boradi, qur’a
aylana bo‘ylab uchrashuvlar tartibini
tuzib chiqadi, hamma hakamlik huj
norozilik bildirishnom:
xabar beradi, musobaqal:
tayyorlaydi.

Gilam rahbarinin
ishini muvofiqlashtirib
kuzatib turishi va mus
hamda sportchilarni
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h'flr_akjatl_m bahqlaydi va bellashuvning musobagqalar qoidasiga muvofiq
oush'ml kuzatib furadiA U bellashuvy boshlanishi to‘g‘risida signal
beradi,_ pellash?vnl to'xtatadi va yakunlaydi, yon hakam yoki gilam
:izi?)armmg' ma gullashlga qarab, bellashuvni tik turishda yoki parterda
turis}?i] ke;;:li}_ml belgn]ayc_il. Bellashuv paytida arbitr shunday joyda
L s i, ultur_gqn _]O)‘/dan kurashchilar harakatlari yoki amalga
kurashchi%a . L:ysz larini  aniq _baholay olishi mumkin bo‘lsin. U
s tashlashrlmr‘]b utun gavda gismini ko‘rib turishi, ularning harakatlari
Btz han yo'nalishini oldindan ko‘zlay bilishi, ulami to‘g‘ri
ofashi hamda har qanday vaqtda noto‘g‘ri va xavfli harakatlami
oldm;,ohshga tayyor turishi zarur.
u]amiorr?na{ig’lcgmb kurashchllaming' texnik harakatlarini baholaydi va
e \:fa7i aﬂa)’gnnmrzaga yo.zﬂ.) boradi. U arbitrdan qat’i nazar
harakatlarini‘byahoﬁgsid o'z fikrini .bild‘irishi lozim, kurashchilar
R s mjmul?i]r?_g fikrlari arbitr fikrlari bilan mos kelishi,
texnil?(el]izillt::ﬂ;ﬁ?xda, agar yon hakam kurashchilarning u yoki bu
L e ! sezsa, arbitr esa bu harakatlami ko‘rmagan yoki
R e :8‘31:1 bo‘lsa, u bu haqda arbitrga xabar berishi lozim.
it T b, Tt s an i
> 11ishi shart.

. - .y 2 a ini i
ggt‘llanl;r:ng kechlk!shlarinj be_lgilaydi,gyakk::k‘lllar:xl:}ll~l lj:fg:oﬁ;a:ht::lﬁs t;;
haxakat?:nr?nivag(i]lt:tlrlrrllgra{lga?-?hmhini. hisobga oladi. O‘ziniﬁg hamx?la
arbit; J;ushbt:ﬁi b}i\lan sekundor:nzmairl;ﬁz;azli]ir; (:c“::llﬁ?z:gi i

2ar ashuy kurashchining jarohat Pl e o8
m:th]:&kast;:;rlég]] sababli tcz‘xtat-glsa, se?c{xgna:;:ﬁ:azc(;ll:hl;t:ngx k;lymf'a
sekundorrguarchi-!;aa;cnan‘riaqml alen, qili_b turadi. Bellashuv mgﬂsmagi’;
beradi, Bunt i e i pdomemitotxtatadi.va. . towehl s

: u bir vaqtning o‘zida bajarishi lozim. .

; 4xborotch:-h‘akmn musobaqalarni o‘tkazish dasturi' ibini
qiladi, tomoshabinlarga kurashning borishi to‘eric; e eloiio
har bir bellashuv natijalarini, navbatdagi juft ik m“m‘ Padi,
musobaga qoidalarini ayrim holatlarini tushuﬂunb : el : ’k-m ilad,
ishtirokchilarining sport faoliyatiga tavsif beradi. Moo\, "50bda

to‘g‘risidagi hamma ma’lumotlar musobaqa
beriladi. el

e

Musobagalar vrachi hakamlar kollegiyasi tarkibiga kiradi, u
ishtirokchi-larning ~ tibbiy ~ ko‘rikdan  o‘tishi ~va musobagalarni
o‘tkazishning sanitariya-gigiyenik sharoitlari uchun mas’ul hisoblanadi.

Vrach vazn o‘lchanayotganda sportchilarni tibbiy ko‘rikdan
o‘tkazadi va zarur hollarda ishtirokchilarga musobagada qatanshish
uchun ruxsat berish to‘g'risida xulosa chiqaradi. U ishtirokchi
jarohatlanganda yoki kasal bo‘lib qolganda tibbiy yordam ko‘rsatishi
lozim. Bellashuv paytida tibbiy yordam gilam maydonchasi tashqarisida

ko‘rsatiladi.

Musobaga Nizomi

Musobaga to‘g‘risida Nizomni O‘zbekiston Respublikasi Madaniyat |

va sport ishlari vazirligining yoki viloyatlar boshqarmalari tomonidan i

taqvim reja asosida Respublika yoki viloyatlarning yunon-rim kurashi :

bo‘yicha federatsiyalari tomonidan ishlab chiqilib, jamoalarga ﬂ

boshida yoki 2-3 oy oldin tarqatiladi. Nizomda kim tomonidan

o‘tkazilishi, musobaga nomi, magsadi, vazifalari, musobaqani o‘tkazish

vaqti va joyi, musobaga turi va shartlari, qatnashchilarga bo‘lgan
talablar, vazn toifalari, taqdirlash ko‘rsatiladi (1-namuna). k-

Tarozidan o‘tkazish va qur’a tashlash
Hozirgi kunda sport kurashi turlarining har birida musob
toifasiga bo‘linib o‘tkaziladi. Yunon-rim kurashi boyi
o‘tkazish va qur’a tashlash jarayoni musobaqganing b
musobaqgaga kelish kuni o‘tkaziladi (3-namuna). B
bosh kotib, ularning o‘rinbosarlari, 2-3 ha
qatnashadi. Musobaga qoidasiga muve
tashlash jarayoni bir soat, ishtirokehilar
vazn bo‘yicha tarozidan o‘tish paytida.

ma’lum bir vazn toifasi hadi,




yozib qo‘yadi. Mazkur qur’a raqamlari asosida, eng kichik sondan
boshlab katta son tomonga vazn bo‘yicha ragamlar belgilanadi.

Musobaqani otkazish bayonnomasi
: Mu.s,obaqz_lni o‘tkazish bayonnomasi hozirgi kungacha birnecha bor
o‘zgardi. Oxirgi o‘zgarish olimpiya tizimiga o‘xshash, A va B
guruhlarlga .bo‘lmib har bir guruhdan bittadan ishtirokchi finalda
b?l}ashadl. Final ishtirokchisiga yutqazgan ishtirokchilar o‘zaro uchinchi
o‘rinlar uch‘{n.beliashadilar (4 va 5-namunalar). Musobagani o‘tkazish
b?}YOH_nomasml oldin ishtirokchilar soniga qarab, keyin uni tuzish talab
etiladi. Bunda ham o°z talablari mavjud, agar, ishtirokchilar soni 5 tadan
os;masa, ‘u]ar o“zaro aylanma tizimda bellashadilar. Ishtirokchilar soni 5
tadan ortiq b'o_lsa, bellashuv tartibi bo‘yicha 4; 8; 16; 32; 64; 128
sznlar.lga lfeltxrlsh bellashuvlari o‘tkaziladi. Ishtirokchilar soni fagatgina
gn 1:13((>)r|:1’aa2g11 (4,_ %; 16; ,32 64; 128) sonlar bo‘yicha keltirilgandagina
bellashui larci}xm e‘aj, ya'ni finalda 2 ta ishtirokchi qoladi. Keltirish
i iy past lan yuqoriga o‘tkaziladi. Agar ishtirokchilar soni 6
an 7 tagacha bo ‘lsa ularning soni keltirish bellashuvlaridan so‘ng 4 ta
qoll.shl ker_ak, agar ishtirokchilar soni 9 tadan 15 tagacha bo‘lsa, ularning
§0|:11‘ kelt_msh bellashuvlaridan so‘ng 8 ta qolishi kerak, agar
:)se lE:lr;:(;;:l'nlxla'rdsom }7 tadan 31 tagacha bo‘lsa, ularning soni k’eltirish
e 63\' t:;lr;l c';n i:) ng 16 ta qolishi. kerak, agar ishtirokchilar soni 33
e lfe ra]: lsq ula.mmg soni keltirish bellashuvlaridan so‘ng 32
iy rak, agar ishtirokchilar soni 65 tadan 127 tagacha bo‘lsa,
::12 :;rsl;nsgo;:: ll:e:ttilr_ns}lz l;zllllashuvlaridan so‘ng 64 ta qolishi kerak va h.k
Qay. ga keltiris ashuvi o‘tkazil - i \ta
1sht1r§1kch;) bo‘lsg, sl"xund}a Juftlik keltirishs;’el?a:::v?é): (cl{:lrtln:sr:;ldinwhm
mavju:,s% :;1::1 o tk;msh bayonnomasini tuzishning o'z talablari
el iy r_na:so aqa nomi, o‘tkazilish joyi, vaqti, vazn toifasi,
bo‘l‘ishiqkeral:v i]3 v;;: bosh ha]_cam va bosh kotib imzolari ko‘rsatilgan
ittt '-“;m tashqari, musobaqalashuv jadvalida birinchi
s Yicha tartib raqami, ikkinchi qatorga ishtirokchilarning
1, 1smi, uchinchi qatorga ishtirokchining jamoa: -‘-
a sportchining malakasi, ya'ni sport razryadi yoki

]

raqamlari yoziladi. Ayni shu raqamlar yordamida ishtirokchi kim bilan
bellashishi ko‘rinib turadi. Ishtirokchilarning raqamlarining yonidagi
ikki satrli katakchada ularning ko‘rsatkichlari ko‘rsatiladi. Yuqoridagi |
satrda  kvalifikatsion ochkolar va pastdagi satrda texnik ballar
ko‘rsatiladi. F3 qatorlarida finalchiga yutqazgan ishtirokchilaming 41
o‘zaro bellashuvlari aks ettiriladi va F1 qatorlarida final bellashu
ko‘rsatgichlari ko‘rsatiladi. O‘rin va kvalifikatsion ochkolar qa
egallagan o‘rinlar rim ragamlarida, yig‘ilgan kvalifikatsion ochk
texnik ballar yoziladi. Oxirgi qatorda egallangan I-VI o‘rinlar y
ochkolar va texnik ballar ko‘rsatilsa ham, ko‘rsatilmasa ham a
sababdan bu qatorga ularning o‘rinlari ko‘rsatiladi, yig*ilgan
texnik ballar ko‘rsatiladi. :
Bundan tashqari ayrim hollarda, ya'ni nizomdagi o
musobaga qoidalari o‘zgargan holatda olimpiya uslubida
musobaqalar tashkillashtirilish mumkin. Olimpiya
marta yutqazgan kurashchi qayta bellashmaydi
bir qatorda Shveytsariya uslubi ham oldindan
namuna). Shveytsariya uslubida kurashchi ikki
bo‘Isagina musobaqadan chetlashtiriladi. -

-» e

Klassifikatsion ochkol:

Joriy musobaqa goidasi bo*yicha k
tugagandan keyin, g‘alabaga
beriladi. Sababi, yutuq va
Qo‘yidagi holatlarda
berilishi mumkin:




i j ligi sababli, iltin
-raqi ko‘p marotaba jarohat olgan | o

- ketma-ket to‘xtamasdan 4 va 5 balli texnik usullar qo‘llanilganda. bellas?l?\:z?rl.gg to‘f:ta[ishi ol .(aga.r u?lmgmhm e

Qo‘yidagi holatlarda 4 ochko yuiganga va 1 ochko yutgazganga e e st -hwh, sahon
berilishi mumkin: : y ko*riladi); oo o

- texnik ustunlik bilan g'alaba qozonish, bunda raqibning texnik  belisshimasiats kur.as;lhchm_mg seku;l i oo
St o e’tirozi bo‘lganda maxsus ishoraviy taxta yordamida b

- ketma-ket to‘xtamasdan 4 va 5 ball; texnik usul qo‘llanilganda.

Qo‘yidagi holatlar
berilishi mumkin:

- kurashchi ikki davr
yutganda, bunda ragibning

Qo‘yidagi holatlarda

mumkin, mazkur bahsda agar sgkundant nohaq bo‘lsa, u

raqibiga bir ball qo‘shib beriladi; o ”

; 2 ball beriladi: , . N

-ragibni parter holatiga o tkazgz;nda | m

o‘tkazishlar uchun), qarshlxuy..xmda: raqt. mtl:t;(kl omqas gt

nuqtasini, ya’ni ikki qo‘l va bitta tizzasini, : hm» SR

berilishi mumkin: _ boshini gilamga tgkl_uzgang;ﬂash Py
-kurashchi bellashuynj ballar hisobida yutganda, bunda raqibning ~to‘ligsiz bajarilgan texni

texnik ballari bor holatda.
Qo‘yidagi holatlarda

da 3 ochko yulganga va 0 ochko yutqazganga

i 1 dan 7 gacha bo‘lgan texnik ballar hisobida
umuman texnik ballari yo‘q holatda.

3 ochko yutganga va 1 ochko yulqazganga

iz, holatda; oo e %
ochko ko ‘k kiyimdagi kurashchzga berilishi mumkin: - .; & ba.t"cha t.o‘llq bajanloganshim t;mn anda :
- bellashuvga chigqan ikkala kurashchi ham musobaqa qoidasini ,h?i]mnnd;amalga '
qo°pol ravishda buzish diskvalifikatsi : _ ‘ ag‘da-rilganda; Tl
( i iya) 3 - hujumni amalga oslma)l’ .
Texnik harakatlar yq usullar uchun beriladigan ballar holatda usuldan g‘ :
Musobaqa qoidas; bo‘yich, e

s ikki si bahonni ko‘rsatean bo‘lsa, ayni
shu baho beriladi, Bunay tashqari uchta hakam yof. xildagi fikrda
bath ko rsatishi mumkin bo‘lgan holatda, yon hakam bilan arbitr
gilamni boshqaruychi hakamning oldigs kefit, kelishgan holda

2 4 tshirilgan yozuydan foydalaniladi.




Yuqoridagi texnik ballarni ko‘rsatish uchun ko‘k va qizil rangdagi
1,2, 4, 5 raqamli ko‘rsatgick taxtachalar bilan birga bitta oq ko‘rsatgich
taxtacha yordamida baholanadi. By ko‘rsatgich taxtachalar yon hakamda
va gilam boshqaruvchisida ham mavjud bo‘lishj kerak. Arbitr o‘ng
qo‘liga ko‘k rangdagi va chap qo‘liga gizil rangdagi bog*lam yordamida
kurashchilarning harakatlarini barmogqlar, qo‘l ishoralari va baland
ovozdagi buyruglari yordamida bellashuvni olib boradi va baholaydi.

O°z-0zini tekshirish uchun savollar:
1. Nima uchun musobagqalar o‘tkaziladi?

2. Musobagani tashkillashtirishda qanday vazifalar amalga
oshiriladi?

3 Musobagaga talabnomalar necha kun oldin yuboriladi?

4. Musobaqa paytida bir ball bahosi kurashchining qaysi harakati
uchun beriladj?

5. Musobagq
uchun beriladi?

6. Musobaqa paytida to‘rt ball bahog; kurashchini i harakati
uchun beriladi? OS1 kurashchining qaysi

7. Musobaga Paytida besh ball bahos; Ko . ”
uchun beriladj? osi kurashchining qaysi haraka

8. Musobaga paytida ogohlantir; i ; i
uchun berilad;? gohlantirish kurashchining qaysi haraka

a paytida ikki ball bahosij kurashchining qaysi harakati

Foydalanilgan adqp; A
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Jjamoasiga va xalgaro musobagalarga kuchli




WWW@.WAUz.com). Talabnoma bilan birgalikda elektron variantda
har bir ishtirokchi to‘g‘risida va sport yutuqlari bo‘yicha gisqacha
axborot, har bir viloyatning joriy yildagi birinchilik musobagasini
o‘tkazish bayonnomasidan nusxa talab etiladi.

5. Ishtirkchilarga bo‘lgan talablar
!shtirokchilar bellashuvlarga o‘z vaqtida, musobaqa qoidasi
bo‘yicha sport formasida chiqishlari talab etiladi.

6. Vazn toifalari

Yunon-rim kurashi bo‘yicha O‘zbekiston chempionatida quyidagi E L

vazn toifalari bo‘yicha musobaqa o‘tkaziladi: Olimpiada vaznlari -59

kg; -66 kg; -5 kg; -85 kg; -98 kg; -130 kg, go‘shimcha vaznlar -7lkg-

80kg. Joriy yilda O*zbekiston chempionatidan keyin may oyida Osiyo

chempionatini o‘tkazish rejalashtirilganligi sababli, vazn toifalart -

bo‘yicha chegaraga 2 kg qo‘shiladi.

= ; . 7. Taqdirlash
e ‘::)tilf?ar:c-llafnlhll{as}hl b?‘ylcha_O‘zbekiston chempionatining har bir
e el Il o'rinlami egallagan ishtirokchilar O*zbekiston
publikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligining diplomlari hamda

homiylaming qimmatbaho sovrinlari bilan taqdirlanadi. !
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Quyidagi jadvalni bosh kotib fagatgina 0'zi
baydnomasida kamchilik va hatolikga
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‘ZMyﬂmp‘ya 90°mitasi va pogh

(omonidan bearig o> 90idalai

SPORTDA DOPING _ :
ol ' o yangi versiyalarini chop et.afil. -Yangl"vemya L
YO‘qotzgzn‘i :;):ritch?h]ga] zid, jamiyatning unga bo‘lgan ishonchini kirishdar: uch oy oldin chop gilinadi. ! i
; lar salomatligiga xavf soladi
Um sy glg soladi.
1999-yiling " moyeteck "%, (4OPinEER qarshi) agentigi — WADA)
birgalikdagi tashyté)1 rida sport tashkilotlari va hukumatlarning
rivojlanishinj qo‘ll:bb:ls;v\{:llarll, dopingdan holi bo‘lgan sportning
R ash magqsadid ildi
A milliy va xalgaro ey, Dot

Tagqiqlangan ro‘yxat tiz mi
Ro‘yxat uch gismdan iborat:
1. Sportdan doimly tagiqglangan substa
musobaqa, ham musobaqalardan tashqari
S1. Anabolik agentlar.

kurashdagi sa’v. t'qaro miqyosda sportda dopingga qarshi . oy
shuningdgk, ?l?n)ifyhtzr;;atf)?lrml ‘ma’r_ ifly hamda axborotp dgsgturl(z]mda, gg got];? onlar \':]a ular bilan bog'liq st
turl itmiy dasturlar muvofiglasnecry o Ofidlashtiadi WADA S4. Antiestrogen faollidi agemiE N
va uslublarnj tadbiq etish o8 S.ht”adl.‘ sportda taqiqlangan moddalar SS. Diuretik g Il;o h aniafblové.
WADA duny ot ga mllhonlap dollarlar ajratadi. Shuningdek, Mi K_rlen dV: % ;iqhiniqf
uchun dopingga it mamlakat.lar]da barcha yoshdagi sportchilar Mz. Kfs e cﬁzsik
shug‘ullanady Bitods urash Materiallarini tayyorlash va tarqatish bilan N Glm)éow.y va nanij
testlashtirish dastur] anlrlu taf»hqan,_ WADA  musobaqadan tashqari 2 F irtl opm;g‘l,. 1
ederatSiyaIan va millj Y tkilZad.l. Ushbu dasturlar xalqgaro sport B'l'rir‘]lcqhi b’g:‘lsl;ldaqgl e
testl;sglot‘i‘nsh dasturlarin; tyo‘ljrrti':h(g? tashk:k’“ari amalga oshirgan S6. Stimulyatorlar,

~yilnin ; : zmat giladi. S7. Gi "
Sy slami akkreﬁ?tﬁrsi;:;n WADA  dunyo  botyidl S&. Kannabinoidlar (1
Yyorlash va nashr etish bilan Shué‘ura?‘:gcl)zzian vasitalar ro‘yxatinl Eg.'gmyl:k,,:,,kmg: te

: 3 2. Sportning

., Umumjahon ag‘;;l;ngjahon antidoping kodeksl
bo‘lib o‘tgan s dpm.g kodeksij 2003-yili Kopengagen shahrida
;::;errensiyasida bir °V(<)>§g;gga q':-rShi kurash bo‘yicha Umumjahon

o P i n qabul qj}; ‘ ‘
Xalqaro parpiy 1Y Olimpiya qo‘mimggjﬁqﬁooz?ﬁpgf:?m:&og ‘
WAD A Afinada bosgsp, o« hqa sport tashkilotlari tomonidan
WAnmg dopin 0'tgan lmPiaga arafasida qabul qi

uriy va shartdir, unyoning barcha sportch :




.foydalanganlik 0°zini oglam

Oziq-ovqat qo‘shimchalari
WADA sportchilar tomonidan foydalaniladigan 0ziq-ovgat
qo‘shimcha-lariga e’tjbor beradi, chunki ko‘plab mamlakatlarda
hukumat ularni ishlab chiqishni kerakli darajada tartibga solmagan. Bu
Preparat tarkibiga kiruvchi ingredientlar, upakovkada ko‘rsatilgan
moddalar bilan mos kelmasligi mumkinligini anglatadi. Ba’zi hollarda
upakovkada ko‘rsatilmagan substansiyalar orasida antidoping qoidalari
bi].an tagiqlangan substansiyalar bo‘lishi mumkin. Doping nazoratda
aniqlangan ijobiy natijalarning aksariyat qismi, sifatslz 0zig-ovqat

qo‘shimchalaridan foydalanish natijasida ro‘y beradi.
0Ozig-ovqat qo°shimchalaridan  foydalanish yuzasidan WADA
huqtai nazari shundan iboratki, xalqaro miqyosdagi sportchilar uchun
ular zarur.. WADAnj  ko‘plab sportchilar u yoki bu ozlg-ovqat
qo°shimchalarining foydasi hamda ularning tarkibida taqiqlangan
Substansiyalar bor~yo‘q1igi haqida yetarlicha ma’lumotga ega bo‘lmay,
qaf’“‘ qilishga qaror qgilayotganliklari tashvishlantirmogda. Doping
aniqlanganijg; hagidagi ishda sifatsi, 0zig-ovgat qo‘shimchalaridan
aydi va inobatga olinmaydi. Ozig-ovaat
Xavili va zararli moddalar mavjud bo*lisht,
to’liq mas’uliyati tamoyilini yodda tutish

qo‘shimchalari tarkibida

shuningdek, Sportchining
lozim.

xsat olib foydalanishingiz n}umkin. agar twtmngi_] ‘
:z;ipe\'tik foydalanish oqibar}da‘ yuzaga _chquzmlll igi
sportchiga nisbatan jazo choralari qo llaminfaslhydl‘;m i
Terapevtik foydalanishga ruxsat berish jarayo
lbomlt. Qoidalarga muvofiq,‘milliy darajadag:o w
foydalanishga rasmly so‘roqm_ TFQg_a,. xallq?mkemk. sport
xalqaro federatsiyaga murojaat qtl-lshani v B
federatsiyaga murojaatni milliy sport federai;ry s
2. Davolovchi vrachingiz maxsus formulyar xizmat
‘Idirishi lozim. e
i ]dér. SFormulyami ko‘rib chiqish uchun xalgaro
a yuboring. et
TFQf, {Jt.hbu iriza berish jarayonini _thj?
harakat qiling, chunki unifl_g eng maqbtﬂ
boshlanishidan 21 kun oldin h_nsobls.madl.
Testlashtirishni qayd gilish biroq
etuvchi sportchilar, agar terapevﬁk f
bo‘lsa, u musobaqalarfia_l_ﬂ- oldin
tasdiglanishiga amin bo* hshp_
Rasmiy so‘rog‘ingiz |
foydala-nishga ruxsat ber
tagiqlangan substan-siyan
me’yori hagida sertifikat ola:
Terapevtik foy
berilishini yoddan ct
qilib, ko‘rsatilgan m

1,
-




carl s bo‘lgan SpOTtChi, tesﬂas r
ing-nazoratdan o‘tishi kerak : s X
i Astmani davolash uchun mo‘ljallangan ba’zi tibbiy preparatlar il [;zroopms%alr]x dartlariga binoan, 'rpu§obaq_alarda:m meh(;h
\ (ingalyatsiya ko‘rinishidagi formoterol, salbutamol, salmeterol, hﬂn siydik namunasini topshirishi lozim (n
| terbutolin  kabi),  shuningdek, mahalliy qO‘lL‘aS‘h uchun E‘c:)bga qaralsi
| glyukortikosteroidlar uchun TUE — ATUEning qisqartirilgan shakli

< . usobac g
Namunalar, taqiglangan ro‘yxatga binoan, mus
mavjud. Siz ruxsat olish uchun

milliy antidoping agentligiga (milliy

‘llanilishi tagiqlangan substansiyalar bor-yo‘qgligiga _
toifadagi sportchilar uchun) yoki xalgaro federatsiyaga (xalgaro qo llhamhsh giqlang . ;
toifadagi sportchilar uchun) maxsus shaklni to‘ldiri-shingiz kerak. Shflk] W o
sizning davolovchi vrachingiz tomonidan to‘ldiriladi va antidppmg Nfhacsis PP W&f‘h :
tashkilotiga yoki xalqaro federatsiyaga yuboriladi. ATUE so‘rov ollr}gan musobaqalaruan. tashaeet e AR har
zahoti antidoping tashkiloti yoki xalqaro federatsiya tomonidan qandar

; o‘tkazish antidoping tashkilo}l_aﬁﬂing i
il Jonatiladi, ya'ni ruxsat hagida maxsus bildirish xatini kutish kerak Musobagadan tashest testlashtlrlshhaf '
\‘ emas. Sizning ATUEgiz har qachon tegishli antidoping tashkiloti har qanday joyda testdan o‘tish uchun mﬂlﬁh '
I tomonidan qayta ko‘rilishi va bekor gilinishi mumkin. Agar yana anglatadi. Namunalarni tahlil q;!mh %
qo‘shimcha ma’lumotlar kerak bo‘lsa sizga xabar beradilar. tagiglangan substansiyalar ro‘yxati va uslt bt
i‘, Doping-nazorat dasturlari

o Sportchilarning turgan joyi hagi
I Kodeksda, antidoping tashkilotlari ro‘yxatdan o‘tgan spox:tchllal:nl: Testlashtirishning * att g
I R ady musobaqadan tashqari testdan o‘tkazishlari haqida musobaqadan tasmhmqlari 31:% -g. .
| [T aytilgan. Gap xalgaro miqyosdagi sportchilarni xalqaro federatsiyalar va sportchining farae i} il
|| WADA tomonidan testdap o‘tkazish hagida, shuningdek, xalqaro va turar joy hagqidagi ma’lumott,m uch oy
1R milliy miqyosdagi'sportchilami milliy antidoping tashkilotlari, YOkf
| ba’zi hollard
|

: ichi antidoping agentliklarida bu
i - 3, davlat sport muassasalari tomonidan testlashtirili "
| [ hagida bormoqda, _
5

0Ormc - haqda xabar berishingiz 1 .
i ‘.Q‘“tldc’Plflg tashkilotlari testdan o‘tkazishni, har bir sport turl . B Sportchil

[t | o i olindlonsenasiunalan, migdorini. moalachiind Rejada S8 ibi

i musobaqadan an tashqari hamda musobaqa paytidagi testlashtirish, ungd

H‘ I qon va siydik namunalarin; af: :

arini olish ko*rsatilad;. S

 ooadlotlar misobaqalarga oid testlashtirishni
ot o tadbirlari yoki musobagalarnir

L -




—‘—

asosiy mas’uliyat sportchining otz ;
0°zi Organiziniga Izsha;;?_mé ©'ziga yuklanadi. Aynan sportchining Qon vyig‘ish bo‘yicha mutaxassis — antidoping tashkiloti
antidoping qoidalarinj bil: -8an moddalarga mas’ul, shu sababli u tomonidan tayiniangan rasmiy shaxs bo‘lib, uning malakasi sportchidan
Shuningdek snc?rlt:;)}ll‘lshl AL e gon olish imkonini berishi kerak.
aiti dOping,k(‘))d 4 _li_quyldagilavrm bilishi zarur:; Kuzatib boruvchi — ofziga xos vazifalarni bajaruvchi, shu
exsini batafsil o‘rganishi; jumladan sportchi namuna topshirish uchun tanlanganligini xabar

beruvchi va sportchini doping-nazorat punktigacha kuzatib boruvchi, uni
nazorat qgiluvchi, yoki agar malakasi yetarli bo‘lsa, guvoh va nazoratchi
sifatida namuna topshirishda ishtirok etuvchi, ADO tomonidan

o‘gitilgan va o‘rgatilgan rasmiy shaxs.

- Sizning sport turing
" s dopu}g—nazoratdan
armatsevtnij ogohlantirish;

iZdi‘i .qa)fSi s.;ubstansiyalar tagiglanganligi;
o'tishingiz mumkinligi haqida vrach yoki

yicha tagiq] s iriti
TS;:SS;?)ZS‘Y alar qal?ul qilishingiz zarur bo‘?saq Eg:]gt?c;]o;)(l?nyxf:ctsg;il(li(ll:tnl%:llg Doping-nazorat bo‘yicha mspekior * S RSREEESEE
4 evtc‘llif tashkxlptchilaridan maslahat c;lishin iz gbun d h{) lda pyinlmuvchi maxsus o‘rgatilgan, namuna olish jarayonini o‘tkazishga
pevy Oydalamshga s0° giz, N javobgar shaxs.

rovni oldi iShinos :
indan yuborishingiz lozim; Doping-nazorat punkti — doping-nazorat o*tkaziladigan joy.

4 0Zig-ovqat qo‘shj ; :
htseni-fiya-lanmagan grepa:‘::f;lratmh Yoki gomeopatik  vositalarning Musobaga testlashtirishi — xalgaro federatsiya yoki boshqa
chunki ular tarkibida tagiqlangar sepers < LK Pilan qarashingiz kerak antidoping tashkiloti tomonidan o‘zgacha o'tkazilishi goidalarida
» 0°Z yashash joyingiz hagi dasu Stansiyalar bo*lishi mumkin; belgilangan bo‘lmasa, musobaqa testlashtirishi — bu, sportchi aniq bir
testdan o‘tish uchun yetjp keli(slhin r-“ak‘”m‘“ berishingiz va zarur paytda musobaqada ishtirok etishi munosabati bilan o*tkaziladigan testlashtirish i
iz kerak. bo‘lib, bunda sportchi unda qatnashishi uchun tanlab olinadi. o
e Atamal Voyaga yetmagan — musobaqa o*tkazilayotgan davlatda o‘matilgan
. An_“dopmg tashkilot — A t‘USh“"c"alar gonunlarga ko‘ra, har ganday voyaga yetmagan shaxs. ,
Jarayonining har qanday ilmz-o 90 ygan tomon bo‘lib, doping-nazorat
amalga oshirishga mag'y dq Smiga oid qoidalarni ishlab chiqarish va Musobaqadan tashqari testlashtirish —
feden‘nsiyalar va  milliy o g_Umlz_adan, X0Q, XPQ, WADA, xalqaro bo‘lmagan doping-nazorat.
}t?shhlotlar_i o‘z musobaqaa;:rfd?p”fg qo‘mitalari kabi yirik sport Testlashtirishning ro‘yxatga olish xarajati — 1
lsot;lanadl_ Int  o‘tkazishda testlashtirishga mas’ul musobaqalar bo‘lmagan paytlarda ham dopingga
. SPortehi — dopip bo‘lgan yuqori darajadagi sportchilaming ro‘yxati
13 g-na . ¥ e P 3 SRS S
bilan shug ullanuychj harz orat magsadlari uchun xalgaro darajada sport federatsiya va milliy antidoping tashkilotlari tomc

ta‘:l’;_lgnit_ian O‘mati[ganday)qandz_y shaxs (har bir xalqaro federatsiya tuziladi. Barcha xalqaro tashkilotlar s
OPing tashkilotj tomonida);lool‘ milliy darajada (har bir milliy ro‘yxatiga olinuvchi xarajatlariga ki

: olishlari kerak. Mezonlar turlicha b

terma jamoaga a’'zo bo‘lish, reytingni
Namunalar olish xodimlari

9atnashish ychyp tal ~ Sportchi to

bl]'l, masa] i
T an, trener yoki termﬂa’.‘s‘ Vakil Sportchining xodimlaridan
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boshlsz:}'li(:)lkvatouf:liiSh n;;mse]d“rﬂsi " .SPONChiga xabar betiliSg
ketishigacha bo‘lgang harakz:!tll];r?:etr[r?fj?étrlli;i. doping-nazerst S
bo‘“Ib(UZT(WVC.hl = namunalar. to'plash bilan shug‘ullanuvchi xodim
»  kuzatish protsedurasiga  binoan, namuna topshirayot
sportchini kuzatadi. ‘ g
Oqz:(‘)z?:]lin :azorat q'il.ish kundaligidan foydalanish goidalari
holati va fiemon, azprayl qilish — bu sportchining o‘z salomatligining
e y f“;l‘l)l af_llShl ham_da sport bilan shug‘ullanishi ta’sirida
i garishlarni muntazim kuzatib borish. O‘z-o0‘zini nazorat
Botlads onOaSZOFgI‘mn% o'mini bosa olmaydi, faqat unga qo‘shimeha
samara;iorligini.bah ]Z~0 @ nazorat qilish sportchiga trenirovka
T olash, salomat—h_gmi nazorat qilish, shaxsiy gigiyena
Muﬂta.zax’n oliby ‘t’)a S_}Dor.t kun tartibiga amal qilish imkonini yaratadi.
T e Orcli adigan  0'z-0‘zini nazorat qilish hagqidagi
maShg‘ulotla,, ng ek, tl'ia_ner va vrachga ham o‘tkazilayotgan
T uslubiyotini tahlj qilishga yordam beradi. Shu sababdan
pic e P_Ol'tchigz_: 0‘z-0‘zini nazorat qilish
2 . UnINg trenirovka jarayonini to‘g‘ri tashkillash

O‘z-0‘zini nazorat daftarida salomatlik ahvoli yaxshi, qoniqarli, yomon
deb belgilanadi. Salomailik ahvoli jismoniy holat ko‘rsatkichi
bo‘lganligi sababli, sportchining kayfiyatini ham e’tiborga olish zarur.

O‘z-o‘zini nazorat qilish olib borilganda, ishlash qobiliyatiga
quyidagi umumiy baho beriladi: yaxshi, me’yorda, past.

Odam uxlaganda o‘z kuchlarini, aynigsa, markaziy asab tizimi
funksiyasini tiklaydi. Sog‘likdagi juda kam miqdordagi o‘zgarishlar
ham, garchi boshqa nishonalari yuzaga chigmagan bo‘lsada, uyquga
tezda ta'sir ko‘rsatadi. Odam yotgandan keyin tezda qattiq uxlab qolsa,
tush ko‘rmasa va ertalab o‘zini bardam his qilsa, uyqu tabiiy va to‘g‘ri
hisoblanadi. Odam yomon uxlaganda, uzoq muddat uxlaydi yoki juda
erta uyg‘onadi. Uyg‘ongach, bardamlik, yengillikni his gilmaydi.
Jismoniy mehnat va to‘g‘ri kun tartibi uyquning yaxshilanishiga yordam
beradi. LA

O¢z-o‘zini nazorat gilish kundaligida uyquning davomiyligi, sifati
buzilishi, uxlab golishlar, uyg*onish, uyqusizlik, tush ko‘rish, uzilib yo
bezovtaliklar yozib boriladi. : é

Ishtaha — organizm holatining juda aniq ko'
Trenirovkadagi ortigcha yuklama, betoblik, uyquga
boshga omillar ishtahada o‘z aksini topadi. Inson
faoliyati, jumladan, jismoniy tarbiya bilan shug®
energiyaning kuchli sarf bo‘lishi ishtahani ochadi,
organizmning energiyaga bo‘lgan ehtiyojini oshishida n
O‘z-o‘zini nazorat qilish kundaligida yaxshi, 1
baland yoki uning yo*qligi o‘z ifodasini topadi.

Kundalikda oshqozon-ichak trakti fir
boriladi. Bunda ich kelishining bir n
h.k. larga e’tibor beriladi. *

Kuchli jismoniy ish
organizmning 0‘ziga X0s Xus
sportchi ilk o‘quv-trenirovka
tabiiy hol deb hisoblz




anglatadi. Sport bilan shug‘ullanish istagi “katta”, “bor”, “yo‘q” so‘zlari O°z-0'zini tekshirish uchun savollar:

bllanotielgi‘la}];di_,_ X : 1. WADA deganda nimani tushunasiz? , S
Z-0‘zini n‘azorzftt q_1115h kundaligining “Trenirovkaning mazmuni 2. WADA tomonidan tagiglangan preparatlarni ganday bilish
va u qanday o‘tkaziladi” ustunida trenirovka mashg‘ulotlari asosiy mumkin?

3. WADA yordamida foydali axborotlarni olish mumk inn

4. Kurashchi oziqlantirilishida nimalarga e’tibor

5. Kurashchi kun tartibini rejalashtirayotganda nin
berishi kerak?

q}:lr(nlari d'a\{omiy]ig.i belgilanadi. Unda sportchi trenirovkani qanday
0 a;ganhgu yaxshi, qqmqarli, og‘ir so‘zlari bilan ko‘rsatiladi.
urak va qon-tomir tizimi faoliyatini kuzatishda oddiy va keng

tarqalgan usullardan biri i teloah S s ; . ;
‘ pulsni tekshirish
itk hech ganday giyinchilik tue‘di vk hlS(_)bla.nadl. Puls‘m kuzat:‘sh ‘ 6. Hozirgi kunda qo‘shimcha oziglantiruvehi modd
L1 : : g‘dirmaydi. Pulsning chastotasi — muhim gy > o i
z obyektiv ko‘rsatkichdir. M e’yordagi ritmda pulsning urishi ma’ oV kimning maslahatidan foydalanish zarur? ;

} oralig*ida bir tekis kechadi. Ba’zi h P ‘g e 7. Agar WADA tagiqlagan preparatlardan foydalar
| urishidagi oralig bir tekis ha a'zi hollarda puls o‘rganilayotganda pus = nimaga olib kelishini bilasizmi? :
| Naaé; (m}.l% bir tekis b‘?‘lma)’di. Bunday puls aritmik deyiladi.
1_ A i;) 18 : chastotasi k.aﬁni qorinning pastki gismiga qoyib Foydalanilgan adabiyotlar ro’

i paytida r-itrnnil:)a‘ asda nafas olish va nafas chiqarish sanaladi. Sanash = [lyGposckiit A.H. PeaGninTaius B CrIopre.

| Sportchinin Zgar‘t.m?"'fy ’ bir me’yorda nafas olish lozim. ] Kepumos ®.A. CropT KypalllH Ha3apHICH

il muhim elementlgagg e gl borish o‘z-o‘zini nazorat gilishning Kepumo ®.A. Criopt Kypallli Ha cH |

% ‘- : sportchining ogtirli an sanaladi. Trenirovkaning makrotsikli davomida Kerimov F.A. Sport kurashi nazar

! holda o‘zgaradi Tagl mlaShqlar ga o‘rganib ketish dinamikasiga bog'liq Munmnamsuns [T, 3aBbanos A

- 1ayyorlov bosgichining boshlanishida, bir sportchining Kpacrospek, Han. KIITY, 1995.

i o‘zida i vi s

qilevecgach, v ogirligi har xil bolishi mumkin. Mashd
I tﬁyyorgarligining muso% ;r ;lgl asta—_sekin kamayib boradi. Spom?_

i sportchi o‘zining ma’lumq i davn holatidagi trenirovkalarda har W

i “o'yin” og‘irligi deyiladj. og'irligiga ega bo‘ladi, u “jangovor” yoki

| Tana og‘irligj .
l doim bir & & &1 kun davomida o‘zgarishi mumkin,

WnTtephetaard cait — WWW

shuning uchun har

a i . 3
um;}tlar ustunida sportchilar salomatligi
SHshar q“ng)’ o‘zgarishlarni, ju
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SPORT TRENIROVKASI MAQSADI, VAZIFALARI,
VOSITALARI, USLUBLARI VA ASOSIY TAMOYILLARI

Sport trenirovkasining maqsadi va vizifalari
spon trenirovkasi — bu yuqori sport natijalariga erishishga
qaratilgan  sport takomillashuvining  yil davomida muntazam
boshqariladigan pedagogik jarayondir.
Sport  trenirovkasining maqsadi — bu mazkur sportchi uchun
mumkin qadar r'nal.<sima] darajada texnik-taktik, jismoniy va ruhiy
ltz)):);:;g:;lddi(i(a erishish hamda musobaqa faoliyatida yuqori natijalarni

Trenirovka jarayonida  hal ilinadi i i

% i nadigan vazifalar
quyidagilardan iborat: 3 g e

- kurasl texni!-casi va taktikasini puxta egallash;
shug-‘u]zmlanur da!h'lajad;, nlarakat sifatlarining rivojlanishini ta’minlash,

‘ul-lanuvchilar ional imkoni ini iri i
sog*ligtini mus A, oniyatlarini oshirish va ularning

2 ax"Jql)['u va iroda sifatlarinj tarbiyalash;

- sportehi tayyorgarligining turli tomonlarini ivojlantirish
Va uni musobagqa faoliyatida namoyon qilish;ar " kompleke Ryt

bo‘lg-anm;vaﬁ:aqll;y]a:tli trenirovka va musobagqa faoliyati uchun zarur
\azarly bilimlar hamda amaliy tajribani egallash
Trenirovka vazifalar :

tayyorgarlik davri va bosqic}ﬁar?lm holda amalga oshiriladi. Biroq |

. 3 Sport trepj i S ) -
Sport trenirovkasj yec: nirovkasi vositalari
bo'lib, ular to'rty oo 1AM — bu turl; xilg
RS yores T

< Suruhga bo‘lip
! musobaqa,

va sheriksiz, bir joyda va harakatda bajariladigan qo‘l, oyoqla
harakatlari), yordamchi sport turlaridagi mashglar (og‘ir
vengil atletika, sport o‘yinlari, suzish, akrobatika hamda bosh

Yordamchi mashqlar u yoki bu sport faoliyatida
takomillashish uchun poydevor yaratuvchi maxsus ha
ichiga oladi, mashqlarning bu guruhiga :

tezkor-kuch qobiliyatlarini oshirishga yordam beradi
Shuningdek, boshqa sport turlaridan olingan va ku
hamda anaerob imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan
yugurish, regbi va boshqalar) kiradi. _ e
Maxsus  tayyorgarlik mashglari  yuqori
trenirovkasi tizimida markaziy o‘rinni egallay:
elementlarini o‘z ichiga oladigan vositalar doi
tuzilmasi va organizm funksional tizimi
Xususiyati hamda sifatiga ko‘ra ularga y
qamrab oladi. .
Sport kurashida maxsus tayyorgarlik
kiradi: i
1. Yagqinlashtiruvchi mashqlar. Ular
va uni amalga oshirish taktikasini e
yordam beradi. :
lantiruvchi mashglar.




qob.lliyatlari, tayyorgarligi, bo‘yi, vazni sportchi oldiga qo‘yilgan
vazifalarni hal etishga yordam berishi lozim.
5. O‘quy, o‘quv-trenirovka va trenirovka bellashuvlari:

: a) o‘un bellashuvi kurash texnikasi va taktikasi bo‘yicha yang
0'quv materialini o‘zlashtirishga garatilgan. Sherik bo‘sh yoki yarim
k}lChI bilan ga.rshilik ko‘rsatadi hamda bellashuv davomida vaqti-vaqti
bilan (IOPSh}rqua binoan) shug‘ullanuvchiga usulni bajarish uchun
qulay sharoitlarni yaratib turadi. O‘quv bellashuvining o‘ziga Xos
Xususiyati yana shundan iboratki, u gandaydir bitta usul yoki usullar

. birikmasini egallashga qaratilgan va, odatda, fagat tik turishda yoki

fgﬁgﬂ:h ;athZILadl. Agar harakat noaniq bajarilsa, bellashuvn
b) of umta urashchiga yo‘l qo‘ygan xatosini ko‘rsatish lozim.

taktikasiniq ;- r.emrov'ka bellashuvlari asosan kurash texnikasi V4
=t Ueymchahk ham -egallash hamda takomillashtirishga
i s e muayyan ka.upchlhklami bartaraf etish, ma’lum b‘“'
borishn{n : amﬁ rlvo_]lantx.rlsh, muayyan raqiblar bilan kurash olib
i %)ilanya(;nl[bu tal.ct!k manevrlarini hosil gilishga qaratilgan
o o Siea OShl_rlla..dl. Ikkala kurashchi bir vaqtning o‘zid2
bo‘yicha tuzilishi Vazlfa‘ 011§h1 mumkin. Bellashuvlar turli formulalar
s almashﬂ'ﬁ?m?km: tik turishda va parterda kurash olib borish!
S aqat tik turishda yoki faqat parterda kurashish

ashchilar yo‘l qo‘ygan xatolarni ko‘rsatish uchun

to‘xtatish mumki i fariai -
s in, lekin bu ishni fagat o‘ta zarur hollarda bajarish

¢) trenirovka bell
kurashchiga  zarur

rivojlantirishga qaratj

a;hlglvia_ﬁ texnika, taktika, musobaga sharoitlarid?
10 adigan jismoniy va boshqa sifatlarn!
o‘tkaziladi. Hamma hf;nk. Tre_mrovka bellashuvi yugqori sur’atda.
ustidan to'liq javobgarlik b_i;tlam‘l be-ljarish ularning to‘g'ri bajarilis!“
borayotib, mag‘lub bo tlan o°tadi. Biroq kurashchi, bellashuvni Ol[b

bo‘lsa ham mag*lyh; ‘lishdan cho‘chimasligi lozi ilib
b e gi lozim. Qanday 4"
kurashchi, faqatg htgngatdan 0'zint saglab qolishga intilish oqibatid?

yalanib, o‘zinj
takomillashtira olmaydi.

be!laShiSh) o‘tkazilishj UVIaﬁ-ham vazifa bilan, ham vazifasiz (€
aniqlanadi hamda x mumkin. Bu yerda bellashuvni i
parterda ofi _ Kurashchilar pe|] : ning umum y
o 1::hb boradilar. ashuvni ham tik turishda,
trenirovka bellach . LY TeNirovka  bellashuviari e
llashuvini ogohlantirigp, ben?:l?:;::l::i?ia tf;r :?tl;nsl}'ta;

Trenirovka bellash

Ing eng yaxshi ko‘rgan usullart

gilinmaydi. Juda zarur bo‘lgan holda kamchiliklar bellashuv davomida
aytib turiladi.

Musobaga mashglari mavjud musobaqga qoidalariga muvofiq sport
ixtisosligi predmeti hisoblangan harakatlar kompleksini bajarishni
nazarda tutadi. Sport kurashida ularga nazorat va musobaqa
bellashuvlari kiradi.

Nazorat bellashuvi musobaga sharoitlariga yaqinlashtirilgan
sharoitlarda raqiblarning o‘zaro to‘liq qarshilik ko‘rsatishi bilan
o‘tkaziladi.

Uning magsadi — kurashchining mashqlanganlik darajasi, uning
musobagqa-larda ishtirok etishga bo‘lgan tayyorgarligini belgilash,
kurashchining u yoki bu texnik-taktik harakatlarni egallab olganlik
darajasini aniqglashdir. Nazorat bellashuvi musobaqa goidalariga mos
bo‘lgan formula bo‘yicha o°tkaziladi, uni to'xtatish va qandaydir
tushuntirishlar bilan birga olib borish mumkin emas. Xatolar bellashuv
tugagandan so‘ng tahlil qilinadi. "

Musobaqa bellashuvi musobaqa goidalariga muvofig h
o‘tkaziladi. Uning magsadi — o'z vazn toifasida eng kuchli ki
aniglashdir. Musobaqa bellashuvida kurashchi tayyorgar igi
tomonlarini keyingi takomillashtirilishi ~amalga
bellashuvlar o‘zining ruhiy shiddatiga ko‘ra kurashehi ¢
o‘tkazadigan bellashuvlarga yaqinlashtirilishi mumkin.

Sport trenirovkasi uslublari
Sport trenirovkasi jarayonida 4-bobda ochib
harakatlarga o‘rgatish uslublari qo‘llar
jarayonining asosiy vazifasi yugori '
ekan, uni hal etish uchun asc
imkoniyatlarini oshirish hamda jismol
qaratilgan uslublardan foydalaniladi.
Qat'iy tartiblashtirilgan wglar us
asosiy uslubiy to‘plamini




| yetakchi o‘rinni egallaydi. Masalan, tik turishda  tashlashlamni Masalan, quyidagi mashq uslublari: andozali-takroriy
| takomillashtirish paytida og'irroq vazndagi raqib tanlanadi, bunda 0°sib boruvchi nagruzka bilan birlashtirish mumkin. :
| tashlashni bajarish texnikasi xatolarsiz aniq amalga oshirilishi lozim. Bu Ma’lum bir mashg‘ulotlarga birlashtirilgan mashqi
' tezkorlik-kuch sifatlarini tashlash texnikasini yaxshilash bilan birgalikda turli xil birikmalari “aylanma trenirovka” deb ataladi.
| rivojlantirishga yordam beradi. tartibga soluvchi sxemaga muvofiq tanlangan va

i Tanlab-yo ‘naltirilgan mashqglar  uslubi asosan organizmning birlas.htirilgfm jis_mc.miy mashqla‘r‘mng bir nechta

| morfofunk-sional xossalarini yoki alohida harakat _sifatlarini (vaxlit yoki oraliqli) takrorlash “aylanma treni

| takomillashtirishga  yo‘nal-tirilishi bilan tavsiflanadi. Masalan, qiladi. Masalan, maktabdagi liurash darsi uchun

| kurashchining qol kuchini rivojlantirishga qaratilgan og‘irliklar bilan kompleksida (I.A. (_}urew‘chbo yicha) q

mashqlami  bajarish  harakat  malakalarini saqlab turish va 1. Orqada yotib, qo‘llar bosh orgasida,

jj ! takomillashtirish, erishilgan funksional i}nkoniyatlar darajasini saqlash boshga tl.ra_allb,-prupr!asmon-chayqalls.hl%

i hamda oshirish ikki S e e . 2. Birinchi sherik orqasida yotadi, o‘ng

I  oshunish uchun ikkita uslublar guruhi qo‘llaniladi: andozali- ot larin: ke‘tatack KoL

takroriy mashqlar uslublari hamda variantli (o‘zgaruvchan) ostida tekis oyoglarini ;

mashglar uslublari. Andozali-takroriy mashqlar uslublari. berilgmit o'tirgan holatda. tans oEEHEE
harakatlar yoki alohida mashgulotiami ulaming tuzilmasit haRANEN o'thazadi ¥n radiR
na.g“_mkan}ng tashqi parametrlarini o‘zgartirmagan holda takroran = g; asyh nklar bir-biriga orqasi b
bajarish bilan tavsiflanadi. Bu uslublar harakatlarni mustahkamlashda, Ilarini ;iﬂashﬁﬁb' mqib qrq
shuningdek, organizmning ma’lum bir faoliyatga moslashishiga yordam i aﬁln?lbamdﬂﬂ iR
. tba‘;(rmdll. Ma§alan,_ egilib tashlashni mustahkamlash uchun ko‘p marta yoz:i. shen"-l'k]i m»»big: yuzlar
| omiﬁ;;‘“ﬁad‘- ‘liaﬂaﬂt}l (0°zgaruvchan) mashglar uslublari ta’sir etuvehi idan ushlab «

e !?as q borishi davomida o‘zgartirib turish bilan tavsiflanadi.
ey T bajarish tezligi, bellashuvni olib borish sur’ati, dam olisils

If oraliglarini of iri x : 4 o e1oil
| BIBR Criahit ad;gm’nb turish, bellashuvda raqiblarni almashtirish yo'li

= ﬁgﬂg:ig-taquny va variantli (o‘zgaruvchan) mashglar uslublari,
paytidagi da:)’ olish 'ar uyg‘unlashishi va mashqlamni baj
uzluksiz. (yaxlity o nE% Garab, ikkita kichik guruhlarga aj
4 Z nagmzka tartibidagi mashqlar uslubi va
‘mashglar usjyb;.
adigan

’
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kengiligida ochib, bo

10. Sheriklar oyoqlarini yelka
ap tomonlarga

qgo‘llarini ushlab turadilar. O‘ng va ch

aylantirish.
11. Gimnastika devorchasiga qo’l va oyoglar yor

uchun yuqoriga hamda pastga chiqib-tushish.

12. Birinchi sherik devor oldidigai osma turnik t2
bilan ushlagan holda yotadi, ikkinchisi — @ yuc
qo‘llarini bukib-yozishni bajaradi.

13. Gimnastika devorchasiga orqa bilan turib, :
chigib “ko‘prik” holatiga o‘tish va dastlabki holatga

14. Sheriklar bir-biriga orqa bilan turib
ushlaydilar, navbatma-navbat raqibni 0rge sida
engashishlarini bajaradilar.

15. Yelkasida yotgan raqibni
o‘tish.

Sportchining oldinda turgdn m
mas’uliyatli musobaqalarga tayyorl

.
WL

uchun trenirovka jarayonida oldin
gisman bo‘lsa ham modellashtirish lo
foydalanish hisobiga erishiladi
ma’naviy sifatlarni rivojlant
takomillashtirish uchun qo‘llanila
Trenirovkada o'‘yin usl

foydalanib, bir xildagi
holatni yaratish,
mustaq ilhk,
takomillasht




to‘lginsimonligi, trenirovka Jarayonining musobaqa-nisbatlashgan
siklliligi (L.P. Matveyeyv, 1991).

Mumkin qadar maksimal natijalarga yo‘naltirish, ixtisoslashish va
individuallashtirishni chuqurlashtirish tamoyili

Sportchining sport faoliyati mumkin qadar maksimal natijalarga
erishishga qaratilgan. Sport kurashida bu malaka razryadlarining (I
razryad, sport ustasi, xalgaro toifadagi sport ustasi) bajarilishida, turli
musobaqalarda g‘alabaga erishishda namoyon bo‘ladi. Bunday yo‘nalish
Sport trenirovkasi asosi hisoblanadi. U vositalar va uslublardan
foydalanish, trenirovka nagruzkalari dinamikasi, trenirovka jarayonini
tashkil etish xususiyatlarini belgilab beradi. Mumkin gadar maksimal
'natijalgrga yo'naltirish  tamoyili sportchining o‘z kuchi va
imkoniyatlarini to‘liq namoyon qilishga bo‘lgan intilishida hamda

ularning maksimal rivojlanishi uchun sharoitlarning ta’minlanishida
namoyon bo‘ladi.

sharoitlarpi Yaratmasdan turib, sport kuras
bo‘Imaydi. Shunday sharoitlardan biri

sportchining tanlangan kurash turida tak
va kuchini yanada

hida yugori natijalarga erishib
— bu sport faoliyati jarayomdé
omil-lashishi uchun uning vaqti
qulay tagsimlash hisoblanadj.

Agar nisbatan yagin payt] ; J ; o
o‘zida ikkita kurash at?u'-idap ytlarda ayrim kurashchilar bir vaqtning

indiv?tillgllt;lsrhtlic:i:,s fé:unda CPP‘I“Y ixtisoslashish trenirovka jarayonini
hisobga olish uning :J;I'll'bOg h,q', Kurashchining alohida qobiliyatlarini
qilishga imkon berad%, Hyatlarini musobaga faoliyatida to‘liq namoyon

Mutaxassislarnj ) o
‘yicha ilmiy Iadng km?shchﬂar musobaga faoliyatini o‘rganish

berdi. Hamma kurashchilamni sha
bilan olishishni afza]

Chuqurlashtin’]gan sport ixtisoslashishi uchun

Xususiya iqlaaming bellashuvni olib. borish usulids

Sportchining umumiy va n_mxsns.tayyorgl-ll':ulgi‘ :
Kurashchilar  trenirovkasiga nisbatan u

tayyorgarlik birligi tamoyili umu:lmmadl hmg:nda
o‘zaro bog‘ligligini nazarda tutadi =
trenirovkasining birinchi bqsqlchlarlda umhk
o‘rin  egallaydi. Umumiy mworgqn
imkoniyatlarining ma’lum bir p?ydewm -
ko‘nikmalari zahirasini yaratadi. Masa B
bosqichlarida akrobatika mashglarini
kelgu-sida kuraslhni;lg m .
muvaffaqiyatli egallaydilar. r
Yet:rl){ darajada har ton-lonla.mﬁ Jt
ko‘p jihatdan trenirovka vomtalan
ko'p yillik mashg‘ulo_l:lar - Jany
tayyorgarlikning optimal nisbatlariga b
Sportchi yoshi,b tayl;ymh'k
Xususiyatlariga qarab, bu miSoat
Sportchining umumiy va maxsus |
aniglashda, nafaqat uning |
Xususiyatlari: bellashuvni olib
o‘zlashtirishi, trenirovka na
boshqalarm' h.iSObga 0 '

111

Sportchining ko‘p
Jismoniy tayyo




Trenirovka jarayonining o‘ziga xos uzluksizligi tamoyili

Sport trenirovkasining bu tamoyili trenirovka jarayonini butun yil
davomida tashkil etishga garatilgan bo‘lib, unda mashqlanganlikning
uzluksiz rivojlanishini ta’minlaydigan optimal nagruzkalar hamda dam
olish rejalashtiriladi. Butun yillik trenirovkani tuzish uchun quyidagi
mashqlanganlik holatini rivojlantirish qonuniyatlariga amal gilish zarur:

a) agar kurashchining jismoniy, texnik-taktik va ruhiy
tayyorgarligida ma’lum darajaga yetishishdan iborat bo‘lgan umumiy
mashglanganlik darajasi oshib borsa, yuqori natijalarga erishish mumkin
bo‘ladi;

b) yangi shug‘ullanayotgan sportchilarda mashgqlanganlikning ayri{n
tomonlari darajasining oshishi yana yuqori natijalarga yetaklaydi, lequ
natijalarning kelgusida o‘sishi uchun trenirovkaning alohida tomonlarini
musobaqa faoliyati talablarini hisobga olgan holda yagona kompleksga
birlashtirish lozim.

Kurashchilami tayyorlashda trenirovka jarayonining uzluksizligi
uchta asosiy qoidalarni hisobga olgan holda amalga oshiriladi: 0°quv-
trenirovka jarayoni ko‘p yillik va butun yil davomida amalga oshirish
Xususiyatiga ega bo‘lishi lozim, har bir kelasi mashg‘ulot ta’sir!
trenirovka Jarayonida oldingi mashg‘ulot iziga ustma-ust tushishi lozim:
Bunda " oldingi mashgtulot ta’sirida yuzaga kelgan kurashchi
:’;fm?mldag*_ yobiy  o‘zgarishlar  mustahkamlanadi hamda
. q'anganlikni o‘stirish uchun yetarlicha bo‘lishi

Trenirovka jarayonj uzluksi
musobaqalarning yj

a, ikkita-uchta asosiy musobaqalar ajratiladi,

'lum bir sharoitlarda unda o‘sib bomvehi

trenirovka nagruzkalari ma e iriohi MR o

muhim o‘zgartirishlarni yuzaga KeitH 5 i1 aolipdagi 2
imkoniyatlarining oshishiga olib k:ahshl mumkm.in?u‘o‘F:Il‘l’ﬁgﬂ'.!_g‘_fh;_ﬂég
nagruzkalar asta-sekin o‘zining tre.mr(.)vka sa;nlaras Y ivojfaiihies
keyinchalik esa jismoniy va ruhiy ish q; nyatlmnﬁ tfrlarl
yordam bermay qo‘yadi. Sport kurashi boshqa Spo

bilan farq qiladiki, unda texnik-taktik harakatlar a J-‘slg‘ ko %)
harakat koordinatsiyasiga katta. talablar go-yadi, «iib
o‘rganiladigan harakatlar, ayniqsa, bellmhuv,:i‘ni asta
kombinatsiyali usulida bajariladigan harakatlar so ‘ .
borish lozim. 2 Olimn
O*zbekistonlik buyuk sportchilar, jahon va Olin
chempionlari Arsen Fadzayev ha{nda Rmmdmw' o
kombinatsiyali usulda olib borishni mr a)
Texnik-taktik tayyorgarlik hara!(aﬂaf koordir
darajada jismoniy sifatlarni, birinchi DaVbaid”’ :
rivojlantirishga yordam beradi. Jismonty Sl
rivojlantirish uchun trenirovka nagruziaar
o‘zgartirish lozim. Bunda eng asosiy vazifa
alohida bosqichlarida nagruzkaning
nisbatlarida  oshirilishi ~ zarur. : Trer
kurashchining ish qobiliyati o°sishiga
yerda  nagruzkalarning aniq h
mashqlanganlik holatini muntazam

4qQqO0I1L
.n,

oshirish uchun musobaga faoliyati
Ofsmir kurashchilarni
trenirovka va musobaga
kelayotgan bolalar o
holda kelishi za




]Lilndan uzoq fazalari (bosqichlar, davrlar, sikllar) uchun xosdir.
agruzkalarning to‘l_qmsimon tuzilishining uchta asosiy turi ajratiladi:
: ‘a.) nagruzkalamlr.]g kichik to‘lginsimon tuzilishi, bir necha kundan
(ko‘pincha haftadan)_lborat trenirovka mikrotsikli, deb nomlanadi.
mikrg)ts.rglgruz_.kz(i;agmg o‘rtacha to‘lqinsimon tuzilishi, u bir nechta
rotsikllarni (3-6) oz ichiga oladi hamda bitta o‘rta siklni i
etadi. U mezotsikl deb nomlanadi. o
i c) trenirovka _bos_qichlari yoki davrlari uchun nagruzkalaring katta
©'lqinsimon tuzilishi, u bir qancha o‘rta sikllarni o‘z ichiga oladi va
trenirovka makrotsikli deb nomlanadi.
m.erax'rlx(onavny trenerning  pedagogik mahorati  ko‘p jihatdan
3 i 9t51 Ilar, mez.otsxkl.la‘r va makrotsikllardagi trenirovka nagruzkalari
sz‘rlr;:j ; hamda shidda-tinj to‘lginsimon tuzish malakasida namoyon
gl r:'g;:rovka nagruzkalari dinamikasi to‘lginsimonligi uchta fazaga
L. Nagr_uzka )fig‘indisining o‘sib borish fazasi. ‘
2 Vflqtmchahk barqarorlashish fazas;.
3. Nisbatan “yengillashish” fazasi.
kuraslilscl;)ll?lr:i fazalar asosida t.re.ni'rovka mashg‘ulotlarini tashkil etish
Kot l;xg mashqlanganligini oshirishga va haddan tashqari
B ;lrdaf; ‘Eumkmhglm yo‘qqa chiqarishga imkon beradi. Turli
g na)'“ a;Iagl:uzka Paramet_rlarining o‘zgarish davomiyligi va
gruzkalarning mutlaq hajmi, kurashchi mashglanganligining

rivojlanish darajasi h s ; X
bog-liq, y \ amda sur’ati, trenirovka bosqichlari va davrlariga

Pagfwmlan'ning (mashg‘ulotlar, bosqichlar.
iborat. Vaqt ko‘lamiga qarab (bu vaqt
tuziladi), kichik sikllar yoki mikrotsikllar (x:
mezotsikllar (ko‘pincha bir '

Trenirovka va musobaqa faoliyatini tashkil qgilishda sikllilik tamoyili ana
shunga yo‘naltiradi. Bunda har bir navbatdagi sikl oldingisini oddiy
qaytarish emas, balki trenirovka jarayoni-ning rivojlanish tomonlarini,
jumladan trenirovka nagruzkalari darajasi bo‘yicha ifodalaydi. '
Trenirovka sikllari — bu uning tuzilmali tashkil gilinishin
umumiy shakllaridir. Ular sport tadqiqotchilari hamda amaliyotc
diqqatini yanada o‘ziga tortmoqda. Bunga hozirgi paytda kamida
vaziyat: birinchidan, nagruzkalar hajmi va shiddatining keskin
ular zamonaviy sportda biologik me’yor chegarasiga yagqinla:
ikkinchidan, trenirovkaning son parametrlari va jahonning )
sportchilari mahorat darajasining tenglashi-shi sabab bo‘lmo
ham, bunisi ham trenirovka tuzilmasini optimal-lashtirish
sport takomillashuvi jarayonini yanada samaraliroq
intilishga majbur qiladi.

O°z-0zini tekshirish uchun savollar:

1. Sport trenirovkasi magsadi nimalardan iborat?
2. Sport trenirovkasi vazifalari nimalardan
3. Sport trenirovkasining qanday vos
4. Sport trenirovkasining qanday usl
5. Sport trenirovkasida qanday
6. Sport kurashida maxsus
7. Sport kurashida musobz
8 Qat’iy # l' AS N
9. Tanlab-yo‘nalt
10.  Andozali-takr
(o‘zgaruvchan) mashgla;




- kurash musobagalariga hakamlik qilish va ommaviy sport Sport kurashi bo‘yicha o‘quv-trenirovka
tadbirlarini tashkil etish namda o‘tkazish bilimlari, malakalari va sog‘lomlash-tiruvchi yo*nalishi sport mahoratining
ko‘nikmalarini shakl-lantirish hamda takomillashtirish. va sog'lig, jismoniy nvo;langanhk, shug‘ullanuvchi :

harakat apparati, yurak-qon tomiri, nafas olish m 1
O‘qitish tamoyillari mustahkamlash orqali ifodalanadi. Ushbu tamoyilga

Zamonaviy pedagogikada o‘qitish tamoyillari o‘qgituvchi faoliyati va ayniqsa boshlang'ich sport tayyorgarligi b
o‘quvchining bilish faoliyati xususiyatini belgilab beradigan asosiy kurashchilarda muntazam, ba'zi hollarda esa su
talablar hamda yo‘naltiruvchi qoidalar sifatida tushuniladi. Amaliy olib keladi va ommaviy rs.zryadli sport
pedagogik faoliyatda o‘qitish tamoyilari asoslanadi, ular o‘qitish shug‘ullanmay qo‘yishlarining asosiy sababi
amaliyotini rejalashtirish, tashkil etish va tahlil gilish uchun yo'riq Amaliy yo‘nalishi. Ushbu tamoyitning
bo‘lib xizmat giladi. shuni nazarda tutadiki, kurashchi kutils

Sport kurashida o‘quv-trenirovka jarayoni jismoniy tarbiyaning olishi lozim. Katta yoshdagi sportchil
asosiy tamoyillari: tarbiyaviy xususiyati, har tomonlama rivojlantirish; himoya qila olishlari zarur.
sog‘lom-lashtirish va amaliy ahamiyatiga muvofiq holda olib boriladi. Kurash buyicha o‘quy-treniroy

O ‘qitishning tarbiyaviy xususiyati o‘quv-trenirovka jarayonining olib borilishi ushbu JBI‘&Y !
qonuniyati hisoblanadi. Bu yerda kurashchilarning sport malakasi o‘sishi tamoyillariga muvo-figligi bi i
bilan bir vaqtda shaxsga tegishli axlogiy me’yorlar shakllantiriladi. O*quv-trenirovka mashgtil :

Sport zahirasini tayyorlash va asosan tarbiyalash bir gator murakkab tamoyii -larga asoslanadl

tarbiyaviy muammolarni hal etish bilan bog‘liq. Sportda yuqorl
natijalarga erishishda kurashchilarda texnik-taktik harakatlarni 0‘z-0°zi |
nazorat qilish, tahlil etish va baholash malakalarini tarbiyalash katta '
ahamiyatga ega. Buning hammasi trenerning tarbiyaviy ta’siri
natijasidir, uning rahbarligi ostida shug‘ullanuvchilar hayotiy
vaziyatlarni hal etishga tayyor turish tajnbasml oladilar.

Trener kasb mahoratidan tashqari, yuqori darajada ma’naviyatli va
madaniyatli bo‘lishi, o‘z mas’uliyatiga vijdonan yondashishi,
hagiqatgo‘y bo‘lishi hamda bolalarni sevishi va ular to‘g ﬂﬁw
ﬁmﬂ rlik qilishi lozim. Trener shaxsiyatida ushbu sifatlaming

| i b@‘hshx ta’lim-tarbiya jarayoni samaradorhgml belg




¢ gitishning muntazamlilik tamoyili
- Ofrganilayotgan harakatlar o‘quvchilar o Oﬁﬁlﬁ?g?hamda izchilligi, shut
buzilmagan holda qabul gilinishi lozim: _ Oql“Sh"‘"%dg‘ nagruzka hamda dam olishn
- o‘rganuvchi o‘rganilayotgan harakatlarning muhim belgillari va bir vaqt l.]c;]r‘:as tamoyili ~ asosini tashkil dﬁdi-
Xossalari, o‘rganilayotgan harakatlarning boshqa harakatlar bilan munta-z;-m;,: amalga oshirilishiga oquv jarayonini re
bog‘ligligi va ularni musobaqa faoliyatida qo‘llash xususiyatlarini tamoyilining

tomonidan to'lig,

c curlarini tuzishni misol qili
tushunishi hamda o‘zlashtirishi lozim: dasturlash, o‘quv <‘ias ilayotgan materialning |
i ) s Bunda nafaqat o'rganilayotg fialiklar ochib |
.. - harakatlami o‘rganayotib, ularni bir umrga o‘zgarmas narsa ismlari o‘rtasidagi tuzilmaviy bog_hqhkhr_” hit
sifatida emas, balki rivojlanib va takomillashib boradigan narsa sifatida . ialashtirish  quyidagi Ly
qabul gilish zarur: izchilligini  rej a-"l’ ga, yengildan giyinga, odd
g e 4 ’lumdan noma’lum s
_ - o'qitish jarayonida o'quvchilarni nafaqat harakat vazifalarini hﬂl E};rtmult:rdan ko‘nikma-larga, asosdan q e
etxsh. qonuniyatlari, ilmiy izlanjsh natijalari bilan, balki ilmiy umumiydan xususiygal
tadqlq.otn‘lng. yengil u_slublari bilan tanishtirib borish lozim; i Muntazamlilik tamoyilini muvaffaqiyz
- llmiylik tamoyili o‘quvchilami fagat fanda tasdiglangan ishoncl quyidagiler juda Ul e
faktlar va bilimlar bilan tanishtirishi zarur; ] i shug‘ullanuvchilﬂga_,W
: ?‘qltlSh_JaraYOxﬁda fanda qabul qilingan atamalardan foydalan§5h to‘ grisida kompleks tasav:mlm‘
mumk] in. Eskirgan va tor guruhlarga mansub atamalardan foydalanish . - hamma o‘quv materialini qismla
i et 3 tizimga birlashtirish;

. & - ushbu tlzmmmg
: . O‘ditishning yengillik tamoyili ] ularning o‘qishi, ish sha
‘C_) quv d_astun materialini o‘zlashtirish sifati bir qator omillarga shartlariga muvofiq shi
bog‘liq. Lekin boshqa teng sh s

bo‘l taqdirdagi aroitlarda material o‘quvchiga yen_gi!ff (takrorlash), musoba
sghags?ga ¥ dlr_cliﬁg(ma © zlashtirilishi mumkin. Harakatlarga o‘rgatish rejalashtirish lozim;

engillik tamoyili bir at o dirdaging g sl
amalga oshirilishi m e qator talablar bajarilgan taq . pedag

- 0'quychining Jismoniy tayyorgarligi hal etilayotgan harakat

VaZ'lfaSir‘ling 0‘?iga Xos Xususiyaﬁga munosib bo‘lishi | OZim; 3
= (o) quvchllaming

: C tayyorgarligi o‘rganilayotgan harakat
"“S“S}‘Yafﬂa{'l, hal etilayotgan l’gat gvazifagsining ia‘::is%
xususiyatlariga muvofiq bo'lish; keray. ' |

B e quvc;h;); rganilayotgan harakatni mantiqan tushunib yetishi
qaratish lozim: N8 hal etuvchi shartlariga o*quvchi -




. - i hamda
. o i = ’nosi, uning mazmuni
Onglilik va faollik tamoyilini amalga oshirish uchun quyidagi harakatning ma’n
\

talablarni bajarish lozim: IUShU“‘tirilaId"da Ej}:_g:ﬂn;’ﬁfidtaaioy‘mow.
- o‘quv faoliyati talablarini tushunib yetish va shuning asosida n;ﬁihg:;l()tq?lruvchi fazalariga alBidial qqaim
uning sabab hamda magsadlarini shakllantirish; _ : 3 gmarta qayta takrorlash) orqali amalga oshtrﬂ 2
| - shug‘ullanuvchi o‘quv faoliyatining hamma amallari hamda o pKo‘rgazamalilik tamoxilidan foydahplsP
harakatlarini ongli ravishda bajarishi lozim; ; : harakatning bajariliiER oma.g'nitOfOﬂ Y"""‘? (i
- 0°qish sabablarini faol shakllantirish va boshgqarib borish; . ozib olinib hamda namoyishiqilinse REtRN
| - har bir o*quvchiga o*quy topshiriqlarining yengilligini ta’minlash; !

: Sport kurashida ko‘rgazmalilik _tamo;
- 0°quv vazifasini hal etishga alogador bo‘Imagan talablarning o‘qimszhi quyidagilami bajarishi lozim: -
dolzarbligini kamaytirish; _ \ - usulni ko‘rsatib berayotganda
| - 0'qitish jarayonini shunday tuzish lozimki, oldin o.‘tdga‘m mat?r_la}f xususiyatlarini tushuntirib berish;
1 yaxshi ; .o‘zlasht.irilr.nasa, undan keyingi materialni o‘zlashtiris 3 o‘rganilayotg_an “Sfjln.x bajansh .
[! qiyinchilik tug‘diradi. vaziyatlarni ko*rsatib ?e;-l:h’ 5
i - usulni butun holi e
i O‘qitishning ko‘rgazmalilik tamoyili ’ ko‘rsatib berish (bunday ko‘r:
‘ Kurashning  texnik-taktik harakatlariga o‘rgatish harakatlanish

to'g risidagi tasavvurlarni, ya’nj o

(ko‘rinishi) birinchj navbatda

ko‘z organlari orqali keladigan signallar
i ' hisobiga  shakllanadj. Leki

n  o‘rganilayotgan harakat obrazining
shakllanishi nafaqat ko‘z bilan his qilish yordamida, balki boshqa sezgi
organlari: eshitish, vestibulyar apparat va hk. dan kelayotgan hislar .
yordamida sodir bo*ladj. i

O‘qitishdagi ko‘rgazmalilik bir vaqtning o‘zida o‘rganilayotgan
hMt'Mgham obrazli, ham ko'rgazmali, ham so‘z orqali ta’rifi

e

i to‘g‘risida umumiy tasavvur |
| rganiladigan harakatning ma’lum bir g_ .
i | tushunchasi hamda ko*rinishinj shakllantirishdan boshlanadi. - Eotagii it umenﬂmumfylkﬁ
;| | Amaliy tushunishda birinchj va eng muhim vazifa — bu ko‘z f)rqall to+gsisidn nateg i
;3 %- i Jonli his gilish hisoblanad;. Shunday koz orqali his qilishni ta’mm;?sh 3 s
[ ko‘rgazmalilik tamoyilin; amalga oshirishning zarur sharti hisoblanadi. (o qosazma‘.“
] f Ofrganilayotgan usy] yoki usullar kombinatsiyalari obrazi |
|HEN




- materialning yorq
qilishning yuqori ijobiy
Shakllantirilayotgan

: ivojlanganlik bilan ajralib turadi.
in va ifodali taqdim etilishini hamda uni qabul rivojlang

- alohida harakat vazif:

- . hun jismoniy hamda e
y e 3 I : va yenglllashtlns-h b e - s
] CIEs]ab qoltst}:. n;u:ita(llll};ailcrjr:;nlilfa bir qator shartlar ta’sir ko‘rsatadi, i bf‘;lsf:i)::ll]an bir-biriga vagia ““‘M
an eng muhimla : s rlas ZBIUE .
; ar- eslabgqolishga ko‘rsatma berish va eslab qolinadigan materialdan gumg]:;f]?atllarga o‘rgatish darajasiga qarab s
musobaga faoliyatida foydalanish yo‘llarini ko‘rseﬁxsh; - - uruhga bolish mumkm iy~ -
- eslab golinadigan axborot soni hamda uni qabul qgilish sur’atini g Birinchi gumhga.Jgamonan Y;Xéh;‘ pl: .
optimallashtirish; ) > harakatlarni a’lo darajada hamda :
: o‘quvchilarning eslab qolinadigan harakatlar bilan ishlash kz-?:ila y e
ari turlarini o°zgartirib turish; . ’ Ikkinchi guruhga harakatlami a’lo cam Ul ot
- turli takrorlash usullari va shakllaridan foydalanib, o‘rganilayotgan o‘zlashtiradigan shug‘ullanuvchilar M’ g
harakatni muntazam tekshirib turish;

Uchinchi guruhga harakatlami o'riacha ¥& 8¢
tsional ko*rinishini ta’minlash. - ‘ullanuvchilar kiritiladi. ..
I ‘malakalarining - ishonchiiigi ShugJ?smagniy tayyorgarlik belgilariga
ta’minlash uchun bir qator shartlar bajarilishi lozim: ; shuni e’tiborga olish lozimki,
alarini hal etish usullariga emas, balki harakat

vazifalari sinfini hal etish u
tanlash ko‘nikmalari h

umumlashtirilgan malakalari
- o‘qitishni o‘rganilay
bilan tanishtirishdan bosh]
- harakatlarni ularnin
qaratilgan ma’nosini buzma
- harakatlarni faolj

o‘rganiladi) takomillash :
- harakatlaming o‘zlashtirilishini faoliyat sifatiga qarab baholash. 3

Jamoali o“qitish va ¢

oh_;l_i;,_- 0‘qitish va o
~ kurash turlarj bo*

i shug‘ullanuvchi .0‘
slublariga, ya’ni harakatlanish strategiyasin! mashglarda kuchli bo lﬂl |
amda uni amalga oshirishning keng shug‘ullanuvehilarning rivojl
ga o‘rgatish lozim; . - : Ushbu tamoyilni
otgan harakat kerak bo‘ladigan amaliy faoliyat , talab etadi:
ash zarur: :

: - mashg‘ulotlﬁdl:.
faoliyatda amaliy natijalarga erishish uchun

! yaratgan holda,‘i -

gan holda o‘rganish kerak: g | -jamoali‘q qius
yat davomida (aynan shu faoliyat uchun “I“ 2 - shug
tirish;

4 shuningdek, shu
: - jamoali o*
Sifatida dastus | oy &

_':I

quvchiga individual yondashish birligi
tamoyili
tg

yicha
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harakatni to‘ligligicha bajarishni bilmasa, bunday hollarda harakatning
alohida gismlarini o‘zlashtirish uni butunlay egallab olishga yordam
bermaydi, deyiladi. Bunday muvaffaqiyatsizlikning sababi shundan
iboratki, shug‘ullanuvchi harakat qismlarini o‘zlashtira turib, ularning
o‘rganilayotgan harakat vazifasi va faoliyat magsadi bilan mantigiy
bog‘ligligini belgilab olmagan.

Shug‘ullanuvchining musobaqa faoliyati harakatlarga o‘rgatish
natijalarini baholashga imkon beradi.

O‘qitishning amaliyot bilan bog‘ligligi tamoyilining amalga
oshirilishi quyidagi shartlarni bajarishni taqozo etadi:

- alohida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki harakat
vazifalari sinfini hal qilish  uslublari hamda ularning  o‘zini
konstruksiyalash uslublariga o‘rgatish lozim:

- o‘rganishni o‘rganilayotgan harakat talab qiladigan amaliy faoliyat
bilan tanishtirishdan boshlash zarur; :

- haraktani uning mantigiy yo‘nalishini (faoliyatda amaliy
natijalarga erishish) buzmagan holda o‘rganish;

- harakatni, u qanday faoliyat uchun o‘rganilayotgan bo‘lsa, shu
faoliyatda takomillashtirish;

- faoliyat sifatiga qarab, harakatning egal langanligini baholash.

O*qituvchining o*qitish jarayonida yetakchilik ahamiyati tamoyili

. O‘qilsuvchi faoliyati shug‘ullanuvchilarga bilim berish hamda
bilimlarning egallanish jarayon
shakllanishini boshgqarib turj

i, harakat malakalri va I(O‘l’lil'mlalarm%ng &

- o‘gitishga zarur hollarda tuzaiti-shla_rkiritish;. :

Yuqorida ochib berilgan o‘qtf:.fshmx?g hamma b
bilan o‘zaro bog‘liq bo‘lib, ({‘qltls_h jar&yomfla bi
mumkin. O‘quv jarayonida ulamm.g zlrontasx
oshirish qgiyinlashadi. O‘f:]itUVChl amma tam
qo‘llagan taqdirdagina o‘qtishda yuqori natijalarga .

O‘qitish ulub?ﬁ

Harakatlarga magqsadli o‘rgatish o‘qituv
tavsiflarini bilishni talab etadi. Hamma u
asosiy guruhga bo‘linadi: so‘zdm} foy. 2
gabul qilish uslublari va amaliy sl
guruhning har biri bir nechta uslublardan t:

So‘zdan
foydalanish
uslublari |
Hikoya,  ta’rif,|P
suh-bat,

tushuntirish, tahlil V




Amaliy uslublar shu
asoslan-

qisman tartiblashtirilgan mashqlar uslublari, harakat shakllari, nagruzka
o‘lchamlari, uning o*sib borishi, dam olish bilan almashlab turilishi va
boshqalarni qat’iy tartiblashtirgan holda harakatlarni ko’p marta
takrorlash bilan tavsiflanadi. Buning natijasida kerakli harakatlamni asta-
sekin shakllantirib, alohida harakatlarni tanlab o Zlashtirish imkoniyati
tug‘iladi.

Qismlarga bo‘lib O‘rganish uslubi dastlab harakatning alohida

qismlarini o‘rganishni, keyinchalik esa kerakli darajada butun holiga
birlashtirishni nazarda tutadj.

Butunligicha o‘rganish uslubi o‘gitishning yakuniy maqsadiga
qarab, harakat qanday

ko‘rinishda bo‘lsa, uni shundayligicha o‘rganishni
ko‘zda tutadi.

Qisman tartiblas
qo‘yilgan vazifalarni
tanlashga ruxsat beradi.

. O%in  uslubi harakatlarning  qat'iy tartiblashtirilishi, ulari
bajanshdagi mumk:

ijodi i bo‘lgan shartiami ‘qligi bilan tavsiflanadi;
yyodiy qobiliyatlarni ing yo‘qligi bi

g ullanuvchilarning faol harakat faoliyatiga

htirilgan mashqlar uslubi o‘quvchilar oldiga
hal etish uchun harakatlarni nisbatan erkin

' mustaqil namoyon gilish uchun keng imkoniyatlar
yaratadi, mashg*ulotlarning ko‘ta:in]{i m}? E 5
bi maxsus tashki]

Musobaqa usly

i, ulaming malakasi har
ishi shart, ¥ 5

gan. Ular shartli ravishda ikkita guruhga bo‘linadi: gat’iy va

stlabki o ‘rganish bosqichi.. e

gzstlabki o‘rgganish bosgichida eng asos:l):nvmﬁ
sport kurashining o‘rga.nila)’Otg?n hmmg ;
bo‘lgan tasavvurlam_l yaratishdan ma:kan o
xususiyatlari quyidagﬂaff 'vaqt o kuchlanis
darajada aniq bo‘lmasligi; m"Shak P
ortigcha ha.rakatlaming ' r-n§v1udllgl-,_ i B
bajarishda fazalar yaxlitligining b}m_hs g
ko‘pgina ortiqgcha kuch s;?rﬂaydll.ar va
mushaklarini zo‘rigtirish bilan }Jaj'
aynigsa, yosh kurashchilarda ish qo =X
bo‘Imasligi ana shularga bog'lig- .

Shunday qilib, ushbu bosgichda bir qat
etilishi lozim: 9

- o‘rganilayotgan texnik W
shakllantirish va ulardan bellas
shug‘ullanuvchilarga ma’lumot beris

- shug‘ullanuvchilarning
usulini egallash uchun kerak bol
- parter va tik turishdagi o
erishish; ' .

- kerak bo‘lmagan ha
bartaraf etish.

Qismlarga bo'li
bo‘lib o
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Murakkab hujum harakatlarining ikkita turini ajl
TAKTIK TAYYORGARLIK qilingan:la i tayyorlashni.nﬁ.n;a‘fﬁ?sy

2 u - - (s 3 1

Kurash taktikasi — by musobagqalarda eng yaxshi natijaga erishish o‘zaroqbog}fliqlikda) hal quU\:'Chl utSllf:[il (; r‘zl ;tcsx;ih | h-m _
uchun yuzaga kelgan muayyan sharoitlarda texnik, jismoniy va irodav{)’ or e usul!fu-dan iborat | onbiasiyal
imkoniyatlardan magsadga muvofiq holda foydalanishdir. Taktik mantigan bitta, sifa.t jihatdan y‘a.nﬁl g
tayyorgarlik sportchilarda taktika sohasidagi zarur bilimlarni ?gallash: e yaratovchi. Tl |
sport kurashini to‘g‘ri olib borishda ma’lum malaka hamda bilimlamni harakatni hamda

8 foydalaniladigan boshqa usuminéi{:ha, kl)lrl'aSth
shakllantirish, shuningdek, taktik mahoratni takomillashtirishga N.M. Galkovskiy (1972) fi
qaratilgan.

- irakkablari m
harakatlari emas, balki m i :
Taktik tayyorgarliknin

g asosiy magsadi sportchida musobaqada

i o e
o‘tkazgan tadgiqotlar naﬁjas_}da :
f g‘alabaga erishish yoki yuqoriroq natijani ko‘rsatish maqsadid,a. Spon tuzilmasidan darh?l boﬁmmm* te 4
ik bellashuvini to‘g‘ri tashki qilish hamda olib borish qob.lhyatmt ke macEi exl'xshadl. datda, qu
i i | tarbiyalashdan iborat. Sport taktikasini egallash jarayonida bir qator uslubi hamda, gl USUhtadi |
i xususiy vazifalar hal gilinadi. Sportchi: . ansamblign GAEABI mganzF
| - musobaqa vaziyatini shunday qabul gilishi va tahlil qilishi lozimki,

tiradi. ol
s lUsulni amalga ost{ilzish _ uchur
guruhlarga tasniflashni birinchi i
Tasnifga muvofiq usullar Sulal'
oshirish uchun qulay bo‘lgan
bo‘linadi:

ushbu vaziyatdan kelib chigadigan taktik vazifalarni tushl_ma bilishi
hamda gisqa vaqt ichida un; Xayolan va harakat bilan hal etishi zarur; .
- musobaqada o‘z kuchidan shunday foydalanishi kerakki, ragi

ustidan g‘alaba qozonish magsadida, uni oxirigacha safarbar gila olishi
e lozim;

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

Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalari: ‘ kishanlash, qursha
h - taktik bilimlarga ega bo‘lish; e o |
| - taktik ko‘nikmalamni egallash; . ta’minlaydi

- taktik malakalarga €ga bo‘lish, &

| Taktika vositalariga qariy belgilangan harakat tuzilmasi va ulami
L R e darajasi bilan -
ifodalanadigan sportchj]ar harakatlarj kirad; .
Kurashda taktika uchta asosiy bo*limlardan tashkil topadi:
d Hlarin: tayy l taktikasi, g
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- birinchi usul, u orgali hujum giluvchi o‘ziga zarur bo‘lgan
ragibning himoya reaksiyasiga erishadi. Bunday reaksiya hujum
harakatini (usulni) amalga oshirishga yordam beradi. Masalan, hujum
qiluvchi yelkasidan oshirib tashlashni amalga oshiradi, raqib
himoyalanib, gavdasini to'g'rilaydi, bu bilan qo‘lni va shunga mos
bo‘lgan oyoqni ichkaridan ushlab olib zarba bilan ag‘darishni amalga
oshirishga yordam beradi:

- usul ragibning faol reaksiyasiga erishish magsadida amalga
oshiriladi, ya’ni raqib qarshi usul qo‘llaydi, undan so‘ng hujum giluvchi
ikkinchi usulni amalga oshiradi. Masalan, hujum gqiluvchi oyogni ushlab
olib ag‘darish, ragib uzoqdagi sondan teskari ushlab olib ag‘darishni
amalga oshiradi. Hujum giluychi vaziyatdan foydalanib, qo‘ldan ushlab
oladi va yelkadan oshirib tashlashni bajaradi. :

- hujum qiluvchi birinchi usuln; amalga oshirish natijasida raqibni

§hunday holatga solib qo‘yadiki, u yoki bu himoya, bo‘shashish bilan
Javob gaytaradi, yoki javob qaytarmaydi.
_ Bu kombinatsiyalarning 0°ziga xos xususiyatlari shundan iboratki,
ikki usul yaxlit qilib birlashtiriladi va tanafussiz bajariladi. Masalan,
doldan siltab, gilamga tushirish — oldidan qoqish; teskari oyoqui
tas‘hqapdan ilib olib, qo‘l va gavdani ushlab olgan holda zarba bilan
ag'darish — qo‘l va gavdani ushlab olib egilib tashlash.

Kurafshda ayrim usullarni qo‘llash, odatda, doimiy ijobiy samara
bel‘m?}{dl, CPUHISI usulni bajarish uchun ketadigan vaqt raqibga munosid
qarshilik ko‘rsatish choralari bilan javob qaytarishga imkon beradi.

Murakkab hujum harakatlari bjan muvaffaqiyatli hujum qilish

bo‘lgan raqib reaksiyasining latent davri bilan mos. ke
Galkovskiy, 1972). o
Turli yxildagi murakkab harakatlar zamonaviy k
ba'zi adabiyot manbalarida murakk:iib texmk—takﬁi 7
ataladi. Sport kurashida texnika va taktlka dmlg
Ayrim texnik harakatlar (usull-ar) taktik usullar Li
Bu — hujum, qarshi hujum va hlmoya_harakaﬂm_
taktik harakatlar ma’lum bir texnik harakatlar
ko‘tarish, dast ko‘tarish). s e
N.M, Galkovskiy (1971) hum@ qllJSB ,
vaziyatlarning beshta guruhidan fbydalamshm- shni t
- qachonki, raqib gavdasi yonga o
ag‘darishning nisbatan tanlangan tomoni
- gachonki, ragib UOM tayfmd:
natijasida mustahkamlik burchagi ag
- qachonki, raqibning UOM tez.ﬁkﬁ
- qachonki, ragib tayanchini
bo‘lsa; =
- qachonki, raqib “o°lik |
reaksiyasining latent davri).
Shuningdek, kurashchi




harakatning bir turidan ikkinchisiga o‘tish fazasida yuzaga keladi (A.A.
Novikov, 1966). Mahorat darajasi qancha yuqori bo‘lsa, bunday
bog‘ligliklar kam ko‘zga tashlanadi (A.V. Rodionov, 1971).

Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi
Hujum harakatini ma’lum bir usul bilan taktik tayyorlash murakkab
usulning bir gismi bo‘lishi lozim. Bunda u hujum usuli bilan uzluksiz
ravishda -bajariladi. Aldamchi harakatdan (shaxsan hujum bajarishni
taktik tayyorlashdan) murakkab hujum harakatining (MHH) hal efuychi
yal.cuniy harakatiga o‘tish paytiga alohida e’tibor qaratish lozim. Turl
hujum usullariga eng magsadga muvofiq bo‘lgan taktik tayyorgarlik
usullarini tanlash lozim. Shu magsadda kurashchilar taxminiy
bilan tanishgandan so‘ng quyidagi topshirigni oladilar: ma’lum bi‘_’
usulga mustaqil ravishda taktik tayyorgarlik usullarini tanlash va ulami
hujum usullari bilan MHHga birlashtirish (yangi MHHni o'ylab topish)-
. Murakkab  hujum harakatlarini takomillashtirishda pedagogik
Jarayon yangi malakani tarbiyalashga qaratilgan. Yangi
ml}ll‘i@f.faq.'yaﬂ' °ga"_35h fagat avval o‘rganilgan usullar asosida amalg
Olslakl; hSh.l . mumkin, _MHHni  o‘rganish  jarayonida MHHN
sh lantl‘nshda qiyinchiliklarni ketma-ket yengib o‘tish talabiga rioya
stish lozim. MHHni bajarishda oldingi mashqlar egallangandan V3
Ing tayyorlov harakatidan yakuniysiga o‘tishda yuqori aniglikka

erishilgandan so‘ng kevines R :
bajarish zarur, Agfr bmgs poehe. winish.. daymides RPN

(hujum usullariga) nisbatan hujum harakatl
*hi Faaib harakatlarida “oflik nuqta™ni (harah

Hujum harakatlari taktikasiga keyipchall!c‘o‘rg_atxgsslﬁlyb‘ ,
kombinatsiyalar tuzish va ular bilamr hujum c.ql.hst_mlz e g
olib boriladi. Kombinatsiyalar shund‘ay tulels.m erakkl, b |
bilan bajarilgan hujum raqibning hjmoyalan‘lstallmk Wv e
keyingi usul bilan hujum qilish uchuq qsxlay: din ~tomm‘ ,
lozim. Kombinatsiyalar to‘xtovsiz baja‘n.ladlgan uchta- 0T y
tashkil qilinishi mumkin. Bunda oxirgls:ldan_oldmg htylmt 5
(vakuniy) usul uchun qulay dinamik Vaf’nyatn! yaratlshi .

Bunday kombinatsiyalar bilan hujum qxh'sh mis
ko‘rsata olishi hamda o‘smirlarni bunday hujumlarnt :
topishga o‘rgatishi lozim.

Bellashuvni tuzish hkﬁkﬂﬁ

Sport kurashi taktikasi texnika rivojalanishi, 1
hakamlik tizimining o‘zgarishiga muvofiq
kelmoqda.

Hozirgi paytda kurashchi tomonidan to’
taktika afzal hisoblanadi. Ushbu holda,
baholanadigan hech qanday hujum uyusk
fagat himoyalangan bo‘lsa ham, unga
sustkashligi uchun ogohlantirish oladi.
. Kurashchi to‘tovsiz hujumlar
Jamg*armasida taktik tayyorgarlikn
hujum harakatlari va MF




Taktikani o°‘z tayyorgarligining kuchli tomonlari va muayyan
ragibning bo‘sh tomonlarini hisobga olgan holda rejalashtirish shart.
Masalan, agar kurashchi katta kuchga ega bo‘lsa, unda hal giluvchi
hujumni kuch usulida qurish lozim. Agar raqib harakatlarni tez bajara
olsa, unda uning harakatlarini ushlab olishlar bilan bo‘g‘ish va kuch
bilan bostirish zarur. Agar u jismonan kuchli bo‘lsa, uning
harakatlaridan ilgari harkatlanish va murakkab hujumlar bilan ustunlikka
erishish lozim. Raqibning yaxshi ko‘rgan hujumlarini bilgan holda
qarshi hujum harakatlarini tanlash zarur. Baland bo‘yli raqib bilan
kurashishda MHHning hal giluvchi usuli oyogdan ushlab olish bolishi
kerak. Past bo‘yli raqibning oyog‘idan ushlab olish qiyin, shuning uchun
hujum uning yelkasidan siltab muvozanatdan chiqarish hamda egilib
yelkadan oshrib tashlash va oyoq harakatlari yordamida siltab parterga
o‘tkazish hisobiga qurish zarur.

Muayyan raqib bilan bellashuvni o‘tkazish uchun kurashchi ma’lum
bir taktika rejasini oldindan belgilab olishi lozim. Bunda, agar u
ustunlikka erishishga olib kelsa, uni bellashuv oxirigacha ushlab turish
lozim. Agar u muvaffagiyatsiz bo‘lsa, ehtiyot shart boshqa variantlari
tuziladi.

Taktik reja quyidagi tarkibiy qismlardan iborat:

1. Bellashuv magsadi va unga erishish uslublari. Maqgsad kurashchi
va raqibning imkoniyatlariga qarab belgilanadi. Nisbatan bo‘sh raqib
bilan bo‘ladigan kurashda kurashchining magsadi — sof g‘alabaga;
kuchli ragib bilan esa — ochkolar bo‘yicha g‘alabaga erishishdan iborat.

2. Texnik harakatlarni tanlash. Kurashchi o'z tayyorgarligini
hisobga olgan holda belgilangan magsadga to‘liq mos keladigan va
muayyan raqib bilan kurashishda samaral; bo‘lgan texnik harakatlar
hamda ulami tayyorlash usullarini (MHH) tanlaydi. Usullar va MHH
raqibning bo‘sh toplonlarini hisobga olgan holda tanlanadi.

3. Bellashuvni tuzishning umumiy yo‘nalishi bellashuvning birinchi
davridanoq g‘alabaga erishish yoki ballarda ustunlikka ega bo‘lishga
qgaratiladi. :

4. Bellashuv sur’ati. Yaxshi tayyorgarlikka ega bo¢ : :
yetarlicha chidamlilikka ega bo‘lmagan, lekin kueg .‘_,::, t:mﬁ
ustun bo‘lgan ragib bilan uchrashuvda bel i yugo e A
borishni rejalashtirishi magsadga m .
bo‘ladigan bellashuvda o'z energiyasini
bellashuvni yugori sur’atda olib boris|

uning harakatlarini cheklab quyish, o‘zi esa qarshi'h]:{j:nn-uchnn a?;
kichkina imkoniyatdan foydalanib qolishga tayyor turishi lozim.
5. Tik turis}? va masoyfa.ni tanlash. Tik turish va n'msofani tanm
shuni hisobga olish lozimki, ular belgilangan hujum hmkm .
bajarishga yordam berishi hamda raqib “yaxshi ko‘rgan™ hllj nlarni
qyinlashtirishi lozim. Kurash davrlari ofrtasidagi  tanaffuslarda
bellashuvning borishini tangidiy baholash hamda mzaﬁshlar .
ya’ni uni qanday olib borilganligini baholz.lsh,_ mqntmrgw
tomonlarini aniglash, nimadan ehtiyot bo‘lishni. belﬂ?b K
kurashning qolgan vaqtidagi xatti-harakatlamni amqlnb m
Masalan, g‘alaba keltiradigan holatga erishgandan ‘Somg Rt
taqdiri hal etilgan deb hisoblash mumkin emas A:h:m‘uf:s |
yangramaguncha, digqatni jamlab turish, e’nb?dt bom v
hujum harakatlariga tayyor turish zarur. Chunki nqi‘b; ute
kuchini safarbar etadi va har doim ham hujﬂm «
gilmaydi. Bu paytda manyovr olib bormh, aldamchi
harakatlarni cheklaydigan ushlab ohshlm‘m go‘lla
Kurashchi, bellashuvda yutqaza turib, o
giluvchi hujumni tayyorlashi lozim. Kurashci
mag‘lubiyatni tan olgandek ko‘rsatib, 1
“portlashi” va bellashuv taqdirini o*
hujumni amalga oshirishi zarur. -
Ko‘pgina mutaxassisia
o‘rgatish texnik tayyor,
trenerlar texnik usullarni
beradi. Bellashuvni ¢
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- razvedka qilish — harakat kurashchilarning katta “aldamchi”
faolligi bilan tavsiflanadi. Bellashuvning birinchi minutlarida manevr
olib borish aldamchi harakatlar, siltashlar, chorlash hisobiga amalga
oshiriladi. Sifat tavsiflari (ro‘yobga chigish yoki chigmaslik) keyingi
harakatning amalga oshirilish darajasi bo‘yicha aniglanadi;

- hujumni amalga oshirish — ushbu harakat uchun oldindan aniq
tayyorgarlik ko‘rmasdan hujumning texnik usulini o‘tkazish xosdir.
Usulni bajarish vaqti, aks holda — shunday tayyorgarlik vaqti ham qayd
qgilinadi. lkkala holda ham usulning tugash vagqti yoki magsadli
ko‘rsatmaning o‘zgarish vaqti qayd etiladi; :

- garshi hujumni amalga oshirish — magsad bellashuvda raqibning
hujum harakatlari paytida singari maxsus yaratiladigan sharoitlar vaqtida
yuzaga keladi. Birinchi holatda kurashchi avval himoyalanish harakatini
amalga oshiradi, so‘ngra qarshi hujumni bajaradi. Ikkinchi holatda
kurashchi raqibni ma’lum bir ushlab olishga chorlaydi va keyin qarshi
hujum .harakatlari amalga oshiriladi. Birinchi holda himoyalanish
harakatini tugallash vaqgtidan boshlab to qarshi hujumning texnik usulini
yakunlashga qadar, ikkinchi holda — chorlashni qo‘llash paytidan
boshlab to usulni yakunlash yoki magsadli ko‘rsatmani o‘zgartirishga
qadar bo‘lgan vaqt oraliglari hisobga olinadi:

- himoyalanishni amalga oshirish — himoyalanish harakatlari ragib
tomonidan ma’lum bir hujum harakatini amalga oshirish uchun ushlab
olish paytidan boshlanadi
tomonidan hu_?umni amalga oshirish bilan yakunlanadi;
bim"ﬁfg’”;; o ailish — ushbu harakatni hal etish boshi va Oxir
i e atab ailadi. Lekin diqgat bilan tahiil qilganda ulami yetarlichd
s 0. Faollik bilan  siltashlar, itarishlar, alda :
B ENkoigheibbilans tavsiflanadic.  Kugashohilar s

,bosh}ang‘ich - bt b - urashchuar b

i ¢ hmym?kmlap Ni bajarayotgan paytlarida, ©

va himoyalanishni amalga oshirish yoki raqib

etgan hamda kurashchining o‘zidan tuzatish |

- kuchni tiklash — kurashehi, turtishlardan foydalanib,
cheklab, manyovr olib borib, nafas O!iShﬂl_ ﬁmhgﬂ
to‘liq bo‘shashtirib, ulardagi qon oqun‘lanm‘ i
qiladi. Bu holda ushlab olishlarga yo‘l qo‘ymasdan,
masofada ushlashga intiladi; bk -

- gilam chetida ushlab olishni amalga oshirish —
bajariladi, bunda usulni amalga oshirish uchun
bajariladi va bu ushlab olishda sportchi raqibni gilar
chiqaradi. Qoidalarda o‘zgarishlar bo‘lganligi
go‘llash mumkin bo‘ldi. Bu yerda, agar K
gilam tashqarisiga chigsa, unga bu harakati uc
raqib esa ogohlantiriladi. Bu topshiriqning ©
oshirish uchun ushlab olish paytidan bos
hakam xushtagi chalinguncha qadar gayd

- xavfli holami amalga oshirish -
boshlanishi va oxiri bellashuvda yaqc
holat paydo bo‘lish paytidan boshlab
raqib tomonidan xavfli holat barf

- xavfli holatni bartaraf eti:
holatni amalga oshirilishidan
kabi yengil qayd qgilinadi.

Musobaqa  bellashuvi
olinmaydigan va ma’lum
tavsiflanadigan ma
turish holati bilan
harakatlar bilan :




bellashuv davomida kuchning to‘g‘ri tagsimlanganligi to‘g‘risida fikr
yuritishga imkon beradi.

Yanada yuqori malakaga ega bo‘lgan kurashchilarda alohida
harakatlarning minutlar bo‘yicha tagsimlanishida ma’lum bir qonuniyat
kuzatiladi. Bellashuvning birinchi minutlarida — razvedka, hujum,
himoyalanish; ikkinchi minutida — hujum, gilam chetida ushlab olishlar,
faollikni namoyish qilish; uchinchisida — kuchni tiklash, gilam chetida
ushlab olishlar, himoyalanish, garshi hujum; to‘rtinchisida — hujum,
qarshi hujum, gilam chetida ushlab olishlar, faollikni namoyish gilish,
himoyalanish; beshinchisida — hujum, qarshi hujum, gilam chetida
ushlab olishlar, faollikni namoyish qilish, himoyalanish; oltinchisida —
ustunlikni ushlab turish, qarshi hujum.

Kurashchilar musobaqa bellashuvlari yuzasidan o‘tkazilgan
tadgiqotlar  shuni  ko‘rsatadiki, yuqori malakali sportchilarga
qo‘llaniladigan usullarning turli-tumanligi hamda ularni bellashuy
davomida oqgilona almashtirib turilishi yuqori malakali sportchilar uchun
xosdir.

Ushbu aytilgan  fikr  kurashchilar taktik tayyorgarligini
individuallashtirish muammosiga boshqacha yondashishga imkon
beradi. Buning uchun sport-chining jismoniy va ma’naviy kuch sarﬂat?
g‘alabaga erishishga yordam beradigan hamma harakatlar to‘plamini
egallashi asos bo‘lib xizmat giladi.

Kurashchining hamma o‘nta harakatlarni hal eta olish va ularni
bellashuv davomida to‘g‘ri joylashtira olish malakasi uning bazaviy
individual tayyorgarligi bo‘lib hisoblanadi.

Shuning uchun taktik tayyorgarlikni takomillashtirish bo‘yicha
ishlarni uchta yo*nalishda olib borish lozim:

- kurashchilarni ular avval egallamagan harakatlarga o‘rgatish;

- kurashchining ruhiy, morfologik va Jismoniy xususiyatlarini
hisobga olib, har bir harakatni amalga oshirishning eng ogilona

arakatning operatsiya tarkibi);

_ gol kaftini raqibning oyoq kaftiga tekkazish uchun ul 'r
kurash?:hilar juft-juft bo‘lib, gilam \.Jstic.la harakzgtl&nmdilarf Bundﬁ*— o
ragib tovoniga qo‘l tekkazishga ir}tx!adllar va blr _
tovonlariga ragibning qo‘li tegmasligiga haraka: qﬂadjlar?
hamma taktik usullardan: manyovr olib bon§l§. xavf -so
aldamchi harakatlardan foydalanishi _mumkin.' Bu ,
bellashuvining murakkab, tez o‘zg.a-radx_ggn'va?lyaf_hﬂél
yerga to‘plash va mo‘ljal olish f;oblhyat.lm nvo_lhnmdk
qilish, kuchni tiklash, faollikr.u namoyish gilish vazifasini S
vositasi sifatida qo‘llash mumkin; o o ,

- “quvlashmochoq™ o‘yini. Kurashchllar .0‘
oyoq kaftiga tepishga harakat qlladl'_lar: bund&
turadi. Bu mashq ham diqqgt!}l J‘ niasng
kurashchilarda harakatlami ragibidan ilgari ¢

iladi; e,
; - raqib qo‘lini qayirib ‘qO'_Ylf‘ll_l uchun .
juft bo‘lib ragibning bir yoki ikkita
intiladilarki, raqib uzoq vaqf‘
Bu mashgqda siltashlar, muvo
kurashchini ustunlikni sa
ko‘rsatishiga garshilik

- hududiy us
gilamning ma’lum
birlarini tashqariga




T

tajriba orttirish va taktik b111rp]ar darajasini c;sahler;iﬂmq e
mJalakali kurashchilar tomonicaan muayyan ardan

rivojlantirish bilan esa s £ n vealaran ydals
vositalari hamda usullarining egallashanishiga "m

portchi notanish vaziyatdan to*g‘ri yo'l topib
chiqib ketishi mumkin.

Trenirovka mashg‘ulotini o‘tkazish jarayonida kurashchilar beriladi. : ) cha. taktik mahorat ko*
quyidagi vazifalarni o‘z oldilariga qo‘yishi kerak: raqib magsadi, yuzaga Ko‘pgina muta>§a351sianuntg;aﬁ:l’lv a;yatlari da to'gmi Y
keladigan vazifalarni hal etish usullari, raqibning bellashuvdagi xatti- tez o‘zgarib turadigan musobaq
harakatlarini anj

qlash uchun razvedka qilish. Razvedkani chorlash,
aldamchi harakatlar, aldashlar bilan o‘tkazish mumkin.

Trenirovka mashg‘ulotlari davomida bellashuvni olib borish
vositalari va uslublarinj takomillashtirishni quyidagi uslubiyat orqal!
amalga oshirish mumkin: muayyan harakatni bajarish magsadini
tushuntirish; Jahonning  kuchlj kurashchilari  bellashuvlarining
videomagnitofon yozuvini tahlil gilish hamda shunga muvofiq kelgusida
bellashuvni olib borish vositalari va usullarini tanlash, kurashchilar yo'l

y rtaraf etish. Har bir muayyan vazifani hal etish
vositalari va uslublarin; o‘rganish hamda takomillashtirish; o‘quv-
trenirovka bellashuvlari davomida harakat malakasini takomillashtirish.

qobiliyati bilan belgilanadi, shuning “?a‘;f-’ym “
oshiriladigan ma’lum bir I_nusObaqa aliisg
kiritish lozim. Bundan tashqari, yana shu manday ;
toliggan vaziyatlarda ham taklif qilingan i
olishi lozim. Shuning uchu'n aynan sl‘lu ma‘gi el
o‘rnini topishi lozim. Shuningdek, bo a);ifalmamﬂ hal
bilan kurashishda yuzaga keladigan v i (turli mu
katta e’tibor berish zarur. Taktik maho?:t‘alami
yoki bellashuvda paydo bo‘ladigan va digi ko
baholash mezoni bo‘lib hujum samaradorligt k¢ c

mumkin. -
O“quv-trenirovka bellashuylarin; shug‘ullanuvchilar malakasiga NM.  Galkovskiy (1970) ma e
muvofiq holda olib borish lozim. Misollar keltiramiz, musobaqalarda  g‘alabaga en?l}is% e
Lvazifa. Magsadni v raqibning unga erishish vositalarini aniqlash himoyalanishlarni amalga oshirishi lozim.
(ko'P bilan ikkita ball yutqazish bilan). Tkkinchi kurashchi bellashuvda Natijalariga ko‘ra, sportchilar musot
g'alaba qozonishga topshiriq oladsi. 70% gacha razvedka harakatlarini,
: Vosita_lar: Xavf  solish, chorlash, muvozanatdan chiqarish. faollikni namoyish qjlishni, 100% —
himoyalanishlar, qarsh; hyjuy. 60% — qarshi hujum hara
ﬁﬁ?:iﬁfiﬁifﬁ ilish harakatini takomillashtirish

80% - kuchni tiklashni,

bajarishlari lozim. r
Uchinchi vazifani hal

Usullardan tashqari, darsning

lasi: b}r minutdan ikkita dayr. Kurashchining
zoni bo‘lib xizmat qiladi. i
ashchi g'alabaga erishishi yoki ma’lum
ballar o Plashi, ikkinchisj _ qarshi usullar yos
(qanday hargiqy takomillash; '

; Masalan, birinchi k
bosh tashqari j

g e . 02 vazifasini yechish a kirishadi.
= UM, himoyalanigp, va qarshighujum
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ilishini zoni bo‘lib xizmat
sidan bellashuvning olib borilishini baholash me
; r i : | |
1-vazifa. Ikki minut tik turishda bellashish. Ikkala kurashchi tomo

; ilada.
mumkin gadar ko‘p bali to*plashi lozim. Keyin bir mj e ikasi '
Umkan _ : - Keyin bir minut - parterda hish taktilast
Sirinchi kurashchi — yugorida, ikiinchisi - pastda. Birinchisi qandaydi Musotgaqf“‘"’.’hq’;xkasi tortilishdan so‘ng, ya'ni
hujum harakati yoki hujum harakatlari kombinatsiyasini bajarishi lozim, Butun musobaqani otk:ms va yaqin orada bo'lib otadigan
lklglpchlsx ~ Yuqoriga chiqib olishi va yuqorida kurashishni davom ragiblar tarkibi aniqlangan andan keyin belgilanadi. shundﬂﬂm
ettl.nshl yo.kj. pastda ushlanib qolishi zarur. So‘ngra ikkala kurashchi tik bellashuvlar juftliklari u{znlganhi b Ketishs youl bilgn o‘ﬂmzi s
turishda: birinchisi ikki minut ichida ustunlikni ushlab turishi, ikkinchisi ikkita mashg‘ulotdan song ‘:inrcxli egallash uchun o'tish lozim
~ fao_lllkm.l‘(o‘rsatishi lozim. Keyin, aksincha, parterda (ikkinchisi musobagalarda ma’lum bir o.m. taxminan bilish magqsadic
yuqorida, birinchisi pastda) birinch: vazifaga o‘xshash bo‘lgan teskari davrlar (uchrashuviar) son;di Kurashchi gaysi bemslf?; i
Va?.‘]fa OIa.d'la,r’ ya’'ni bellashuy formulasi quyidagicha: ikki minut tik uchrashuv maqsadi anlgllcanbila;h qaysilarini o h‘to‘n:i »
?un_sh b bir mmnut parter — ikki minut tik turish — bir minut “ko‘prik” - g‘alaba, yaqqol. ustunll_l e i phatda? ng
ikki minut tik turish — bir minut parter — jkki minut tik turish — bir minut lozimligini belgilab olis hi bilan turnirdagi 0'Z holeh
“ko*prik”. magqsadida, har bir dszra tug:s Buning uchun 0°z vazn
" .2—v_azifa. Uc_h kishilik o‘quv-trenirovka bellashuvlari. Birinchi, holatini baho!ab bqn:‘" hlik;zall-ali);ish lozim. '
‘I‘kkl‘nCl_u ,S(UI'aS}-lChl — ikki minut tik turish; birinchi, uchinchi — bir minut musobagqalar _‘ad'valml . hchilar (20
ko®prik”; uchinchi, ikkinchj ikki minut tik turish; ikkinchi, birinchi - Ko‘p sonli qa“‘;is finalga yeti
Plr.mm_ut .“ko‘prik”; birinchi, uchinchi — pijr minut parter; uchinchi, musobaqalarda SPPanerak Katta naj
ikkinchi — ikki minut tik turish, bellashuvni o*tkazishi } tanaffuslarda 0°Z
.y eeifBlan ayyidagicha: botlishi miumkine: resyeiis qilish; 4 ball bellashuvlar o'rtasidagt B T op
yuns}}, ustunlikni ushlab qolish; faqat himoyalanish; himoyalanish va qobiliyatlarini yal’;sb@'ﬁsﬂim
e .kh;““m; ! Kuchni tiklash; “ko‘prik» " holatidan best . turish zo‘riqishlafda{“a:gabﬁ -
0 prik”dan chigib ketish, faolliknj n i ilish: gi hetida uchrashuvga dast
ushlab olishni bajarish e R oldiga ma’ lum bir vz
trenilr?’fll(aashuv }tliavo]milda rakibni almashtirish bilan bajariladigan o‘quv- yoki ochole SRS
ovka mashg‘ulotlariga Katta e’tjpor beri i ilarda Match m
eng qimmatbaho  sifatlardan pjri B pein. Bty
: ' to‘plami, J
ojlantirishga  yordam bergq ibni bellashuvda
O°zgartirish l.curashchl uchun kutilmagan Vaziyatrgal vaBbu:lc]l:shfv{i:ing R4
istagan Paytida amalga oshiri i

nchi va ikkinchi

U bellas
sekunddan keyin, kurashchilar ho ‘
to‘xtatiladi va uchinchj i 2 i e R
kirishadilar. Gilamda ikkita juftlik hosil bo-laq. g s
uchinchi kurashehilar, ikkinchisi ~ ikkinehi va to‘rtinetyt 1.~ irinchi va

Bir minutdan so‘ng jufiliklar yana ila
Texnik harakatlarning amalga oshirilish
bellashuvning har bir minuti hajmida

K|




. s ollar:
kinolavhalar, videoyozuvlari, shu raqib bilan avval uchrashgan O°z-0‘zini teksmns:h'ut;{':i‘ga‘;a;eﬁng-..
kurashchilarning ma’lumotlar; orqali olishi mumkin. Uchrashish ko‘zda 1.“Kurash taktikasi” tushunc}}a§lf_1‘ asosiy magsadi
tutilayotgan ragiblarga imkoni boricha alohida qog‘ozcha tayyorlash va 2.Kurashchi taktik t1=1y)‘/0rgarllg.lnmg'fa]aﬂni sandb
unga uning jismoniy hamda texnik tayyorgarligi, ularning rivojlanish 3. Taktik tayyorgarlikning asosly vazi :

o LSEd as( .
dinamikasi to'g‘risidagi ma’lumotlarni qayd qilish lozim. Raqibning 4.Kurashchi taktik tayyorgarligining uchta M
{ boshqa kurashchilar bilan bo‘|gan bellashuv-lardagi xatti-harakatlarin i .
! kuzatish ko*p foydalidir. . ¢ . S%Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi.

fii | Bellashuv davomidagi razvedka ragibning tayyorgarligi to‘g‘risida kicadi2 e g
5; ' Yanada aniq ma’lumotlarnj olishga yordam beradi. Razvedka asosan 6.Bellashuvni qurish taktlk_ﬂSl ).msuswaﬂj r]hmﬂ ini

| bellashuv  boshida  o‘tkazilad va ragib qanday usullardan 4 7.Musobaqalarda qatnashishning takiiic 855

} fqualaﬂaYOtgaIﬂigi, qanday qarshi hujum uyushtirayotganligi, “fliflg uslubiy yo‘llarini aytib bering.

0| taktik tayyorgarligi usullari, reaksiya tezligi, kuchi va chidamiiligii : i

il 1 aniglashga qQaratilgan. Buning uchun ragibga hujumning u yoki b“ Foydalanilgan ad iya

i | usulini bajarish uchun ataylab qulay sharoit yaratish bilan uni chorlashni Anuxanos H.M. TexHHka H

i qo‘llash mumkin. Bunda himoyalanishga va qarshi hujum uyushtirishgs Fankoeckuit H.M., Kepumos @.A. ]

iR L tayyor turish lozim, Ragibning javob reaksiyasini aniqlash uchun tur'h Kepumor ®.A. Cnopt Kypaiis

. Xil usullar bilan aldamch; hujumlarni qo‘llash mumkin, lekin bi Kerimov F.A. Sport kurashi nazar

|| * vaatning o°zida uning qarshj hujumlaridan himoyalanishga tayyor turish Jlenu A H. Taktuxa B CIOPTHBHO

[ i lozim. Manyovr olib borigp raqibning hujum usullarini aniglashg? Munnuamsumn 1., 3aBbaio

4l Sy (G o o 2gartrish,  raqibdan sckinish Yl Kpackospcx, Hs. KITT'Y, 1995.

yaqmcl;?tush, uning atrofida harakatlanisp va h.k.). i Munzpamsum T, 3asbsin
o‘zgm;,g_gggm uning markazida yoki chetida hol ————1

ITnatonos B.H. O
OMMMIuiickom criopre.
CoBpemennas ¢l
Cycnosa ®.I1. u .

i .7 adsadi bo‘lib xizmat qilishi mumkin. U

| E:i;yoydz(u@hIShnl a_ﬁ?al ko‘ﬁshim', unga c?anday hujum gilish
b Safzr.an any -hlmoyafamsm aniqlashga imkon beradi. Ma’lumot

uchrash ledgal;dan > Plash zaryr €mas, avval shu raqib bilan b
*chtimoldagi ragiblay gy PAMMa axborotdan  foydalanish .
lozim, R Wergar_hg; tO‘g‘risidagi qog‘ozchaga ega
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EXNIK-TAKTIK MAHORATNI OSHIRISH

So‘ngei p

taktik mf&g?ﬁ;ﬁﬁ;??& kurashi amaliyotida va adabiyotida “texnik-
deganda tor ma’nodaSlk eng qo‘llanilmoqda. Sport kurashi texnikasi
bajarishning s urashch1_ga g'alaba keltiradigan harakatlari
alohida Xususiyatlaq‘dona uszpblarl tushuniladi. Bunda kurashchilarnin
fiziologik qonun; a?] Sedatl nazar, ularga xos bo‘lgan biomexanik vi
qiladi. Sportda tai.:tik:rga tayanadlgan‘ harakatlar texnika asosini tashkil
ustidan g‘alaba 4 eganqa yuqori sport natijasiga erishish va raqib
tushunilad;. Taktikz b(?mshnmg hamma usullari hamda shakllari
tayyorgarlikning  ky If qator omillar kompleksidan tashkil topadi:

X g Fhll tomon!ari va raqib kamchiliklafidan—
harakatlar bilan ragibni aidagt oy O XuSusiyatlar, chalg'ituvchi
usullarni  go‘llash, k hne.ls » bellashuvdagi qulay vaziyatlarda ta’sirli
belgilangan imkoniyatiami, gl g Sarfash, goidalards
amda fiziologik qobiliyatla;-inigailig y?zz;ygio:f]x?cl{ariz;xzmir}l]gk i

va h.k.

Yakkakurash s
- Ear rt turlarid :
taktika bir-biri b; e arida, aynigsa, i i
i o bllan. chambarchas bog‘liq sgg‘rltibkugzs,glidz ttexmkz‘l 1V :
) utaxassislar

diealican, otada o eatlar = bu bosh :
kurashchining A uning yordamida g‘alag:g: azli‘a}:‘.?’d?" alohida,
kompleksining fagat bir gicri, Y oMdagi  mur. k: iladigan, lekin
tuzilmasidir r qismini tashkil etadigan g, alil’ harakatlari
' gallangan harakat

Shaxsan taktika — by
: ’ — bukurashchini
Xatti-harakatidi : = GUIRING j i
atidir. Alohida taktik harakg. m:’ig;a%? Jarayonidagi umumiy
T texnik harakat bo‘lib

ham hisoblanadi, M
- Masalan, ragibni
uchun qulay dinamik vaziye tl?il ;i:.r ;nuvozanatdan chiqarish va hujum

bajrilaigan siltsh, iarish, harak anazn iborat takiik magsadlarda
ar bo‘lib (ular to‘gtri ; : X
o : yoki ‘8t bai
huJug]- ni tayyorlash usullari sifatida takﬁlrci:t;ag 2 parilishi - mumkin)
I8 k;trla:naigtnmg o‘zida Maxsus texnik | Sadlariga xjzma¢ qiladi. ,
e g asosiy turlari (hujum, himoya, tla1: (usullar) taktik
umkin. Keyinchalik = “texnik-taktik mahg Sershi hujum) “bo<ishi
harakat” atamalaridan foydalanamiz. " yoki “tEXni-k(:allciik.

s pat

Bunda texnik-taktik mahorat deganda yugori toifadagi turli
kurashchilarga xos bo‘lgan harakatlarni  bajarishning  asosiy
qonuniyatlari, tamoyillari tushuniladi. Ushbu tamoyillar yuqori sport
mahoratining o‘ziga xos modelini, andozasini yaratishga urinib

ko‘ramiz.

Ular qatoriga quyidagi tamoyillar kiradi: texnik-taktik mahorat va s
kurash qoidalarining o‘zaro bog‘ligligi; texnik-taktik mahorat va
kurashchi alohida xususiyatlarining o‘zaro bog‘ligligi; optimal hajm,
hujum harakatlarining turliligi va samaradorligi; hujum katlarining
yetakchi ahamiyati; qulay dinamik vaziyat paytida hujumni bajarish;
qulay dinamik vaziyatdan hujum gilish uchun foydalanishga
tayyorgarlik; bosh va kompensator omillardan foydalanish; texnik-taktik
mahoratning ilg‘or va qoloq tomonlariga birga ta’sir ko‘rsatish.

Texnik-taktik mahorat va kurash qoidalarining o‘zaro bog‘ligligi
Sport kurashi rivojlanishining boshida kurashchilar tomonidan
qo‘llaniladigan texnikaga garab texnik-taktik harakatlarni bel :
beradigan qoidalar yaratilgan edi. Shu tariqa har xil P
vujudga kelgan. Qoidalar keyinchalik har bir kurash turi uchun
o‘zgartirilgan. Ularning yordami(.ia‘ ma’lum harakatlarni ch ; :
boshqalarini ragbatlantirishga urinilgan. Qo‘llaniladigan
harakatlarning soni va sifatiga qarab, kurash turiga ta’
uning sport hamda mn?os.h.a_bop xususiyatini yaxshi
qoidalarni o'zgartirishga intilishgan. _ Pl
Yugori malakali kurashchilar har dmm

darab texnik-.t_aktqe akatl: ]
mumkin. Yangi goidalarning yetakchi kuras|
ta’sir etishini taxmin GIis® = rd
qo‘llash malakasi oshib boradi. i




ma’lum bir total o‘lchamlari va nisbatlariga ega bo‘lgan kurashchilar
ba’zi usullarni muvaffaqgiyatliroq bajaradilar. Masalan, bilaklar gancha
uzunroq bo‘lsa, bukuvchi va yozuvchi mushaklarning nisbiy kuchi
shuncha kam bo‘ladi. Son va oyoq qancha uzun bo‘lsa, sonni bukuvchi.
va yozuvchi mushaklarning mutlaq kuchi shuncha ko‘p, nisbiy kueli
shuncha kam bo‘ladi. Shu sababli, ehtimol, oyoq-qo‘llari kaltaroq
bolgan kurashchilar ko*tarishlarni osonroq bajaradi, chunki ushbu holda
ish samarasi nisbiy kuch hajmiga bog‘liq. Oyoq-qo‘llari uzun bo‘lgm
kurashchilarga ragibni gilamdan ko‘tarmasdan harakatlanish bilal
bog‘liq bo‘lgan usullarni nomustahkam muvozanat sharoitlaridan (qulay
dinamik vaziyatdan) foydalangan holda go‘llash qulayroqdir. B‘,mdm
ta.shqari, uzun oyog-qo‘llar yo‘l va tezlikdan yutishga imkon beradi. S‘h“
bilan .birga texnik-taktik imkoniyatlar kuch tayyorgarligining aIOh_Ida
Xususiyatlari bilan ham bog‘liq. - Ragibni yerdan ko*tarish bila®
?aja_"ladlgan texnik harakatlarni orqani bukuvchi mushaklari yaxshl
;\ﬂ;r;g.an va nisbatan baland bo‘yli sportchilar amalga oshirish!

Sportchining alohida xususiyatlariga muvofiq bo‘lgan texnik-taktik

harakatlarni qo‘llash tamoyili turlj toj i ilarni Jashda
t tayyor
boshchilik qilishi mumkin_y rli toifadagi kurashchilarni tayy

Hujum harakatlarini optimal hajmi, turli-tumanligi va

Yitori. Daafaals sa;lmaradorligi 3
al uras i . » ‘ uju
texnik-taktik harakatlari mj chilar egallashi lozim bo‘lgan hvJ

yo‘q. Shunday davrlar bo‘}
egallaganlar va uni muv
taktika takomillashib bo
kelgan. “Shoh” usul turli dastlabk;
ushlashlar bilan hamda taktik ta
amalga oshirila boshlandi. ;
Ayrim  kurashchilar har doim bitta
yakunlanadigan 30 ta taktik harakat usullarin; ;
bilan birga hujumni muvaffaqiyatli yakunas
egallagan buyuk kurashchilar ham paydo bo¢|
Bunday kurashchilar, odatda, e
bilan mukofotlangan. Biroq yirik n

ganki, bunda kurashchilar bitta “shoh” usuln!

(start) holatdan turib har

nimumi to*g‘risida hozirga qadar yagona |

affaqiyat bilan qo‘llaganlar. Biroq b““d‘fy .'
rgan va turli taktik harakatlar bilan boYil

yyorgarlikning turli usullaridan 08

usul bllaﬂE 3

imkoniyatlarini kengaytirib borg:;nlzla;.. 1Ayrim kurashchflar ikkita, ba’zan
uchta “shoh” usullarni egallab oldilar. s — =
- Zamonaviy kurash texnikasini tadqig qlllSl’} sh.um kor:;fadllfl,
buyuk kurashchilar bitta musobaga davomiida turli hujum ':lexn_ taktlk_
harakatlarining 16-20 ta variantini qo‘llaydll?r. Bund.an tashqarl, kuchh.
kurashchilar yetarli darajada samarali va 1shonchl.1 buil[m !;'q:lksadlmlar
Hujum taktik jihatdan yaxshi tayyorlangan paytdagina, ular maksinz’
kuch va tezkorlikni ishlatadilar. Katta kuchni ta!ab ?tmayd!g@ ﬁkﬂ
harakatlarni qo‘llayotib, kurashchilar kuchni tejaydilar va beﬂuhw |
oxirigacha ish qobiliyatini saglab qoladilar. ?0% dan ortiq hujum -
harakatlarini hakamlar ustunlik sifatida baholaydilar. i Pt
Aldamchi haraktalar yordamida hujum xavfini soh’sh‘» em
taktik harakat hisoblanadi. Aniq huju-m harakatlanmng aldmch'
harakatlariga 1:2 nisbati 0,5 koeffitsienti bilan hujum qnﬁsh
beradi. Bunday ehtimollikni raqib q_ly'mcm‘h‘k ?ﬂan ushu
aniq hujumga qgarshi hin}oyala‘mshl c.pym.bo. lad1 g
Hujum harakatlari variantlari hajmining optin
texnik-taktik mahoratining muhim tamoyilidir.

Hujum barakatiarining yetakeht &
Sport amaliyoti ‘e’“‘ﬂl‘smm"gk ki
qarshi hujum tuzilmalarir y: m""‘lm
yaqin usu“ar. Va'r!antlar" c!a ” ql ; | 1 |
~amonda rivojlanish darajasi &



Hujum harakatlarining yetakchi
malakali kurashchilar texni
gismi hisoblandi.

ahamiyati tamoyili yugqori
k-taktik tayyorgarligining muhim tarkibiy

Hujum harakatlarining oqilona tuzilmasini egallash

Texnik-taktik harakatlarni bo‘sh egallagan kurashchilar odat(!a,
asosan o'z raqibini qarshiligini yengib o‘tishga mo‘ljallangan foydasiz,
noogilona usullarni bajaradilar. Bunday harakatlar fagat hujum
qilayotgan kurashchi kuch jihatdan ustunlikka ega bo‘lgan hollardagina
muvaffaqiyat keltirishi mumkin. ;

Yuqori malakalj kurashchilar ogilona texnik-taktik harakatlil'ﬂ'
qo’llab (bunday harakatlar ujar tuzilmasini “biomexanik andoza”ga
yaqinlashtiradi), hattokj jismonan kuchli bo‘lgan raqibni yengadilar.
Ichki va tashqi kuchlar to’gri uyg‘unlashtirilganda hamda _1shg.a
solinganda hujum texnik-taktik harakatlari tuzilmasi tashkil qllmadf-
Ushbu tuzilma yokj kuchdan yoki vaqtdan yutishni ta’mml_andL
Kurashchilar hujum harakatlari tzilmasining tahlili raqibni gavdasining
S olal areRda) 90) dan@ D gpachabiuich o icatas. b b yo*nalishda

kuchlar juftligi tashkij qilinadi,

~ Ag'darish va o‘girish bilan hujum gilishda kuchlar juftligi tayanch
reaksiyasi va ishqalanish Kuchi bilan hosj] bo‘ladigan bir faol, boshqa
sust kuch bilan yaratifadi, raqib gilamga tegib turgan nugtalarida
joylas_hg;n o‘qlar atrofida uning gavdasi o‘giriladi. :
Kuch berish joyi va yo‘nalishi (raqib ‘gavdasining yugori qismini
ushlab olish va ushlab turish. :yokicmal:qningg myogéiﬁai y;gq.rshg katta :
s h Attt nt e - M *i@nﬂmﬂm aynan' s I ’ i

4

shu joylar aylanish o'qidan

i i ilmasini egallas-h. myﬁ— -
Hujum harakatlarining .oqllona t'lljflm . i
yugori malakali kurashchilar texnik-takti oratining muhim

.. R
tomonidir.

& . hi.ﬂ'_ s L
Qulay dinamik vgziya.tlard? !l:]:ll;:;l g
Ogilona hujum harakatlari tulemaah-‘i‘.l)“l;l mi ta’minla
hali kurashchiga yugqori sport “{uay bilish lozit:
tuzilmalarni raqib bilan oll§huvda q,(; E it
tik turish holatida bo‘lad} va ma u{namyq nida ragib
bo‘ladi. Bundan tashqari, kurash Juvoian g
harakatda bo‘ladi. U vaqti-vaqti bﬂanbotr‘l!a o~
(turli mustahkamlik daraja-?lda ol i,
kurashchini muvozanat holatidan ¢ 1qausllg S
bartaraf etishga intiladi. Hujum'qllfyofig::h
qo‘llayotib, raqibning faol q.ar.shllilgiga_ L
zo‘riqtirib va gavda holatini 0°Zg
yengib bo‘lmaydigan mus:tthk&mb- 2
ushlashda a holda kura ko‘pincha biriga
ikkita aaaa a keltiradi. o;; gi:vm
darajasini hisobga olmaydig 6
hamJ muvaffaqiyatli usulga ‘th.
mustahkamligining katta burchagi b
Magsadga muvofiq emas.
aquflni ragib gavdast
tomonga bajarish lozim.
oyoqlari va gavda hola
oyoqlar va gavda ho
yoki bu usulni b
vaqt ichida egall

qilayotgan




O i C ik H
Rirs glilr;)ann’:iierir:;-ta:(uk harakatlar tuzilmasini (“biomexanik andoza”)
i : s : ;
e yat paytlarida qo‘llash yuqori malakali kurashchilar

Ushbu tamoyil kurashd i
bu a texnik-taktik ta i i
mahoratini egallashda muhim hisoblanadi. ghma e

Hujum gilish uchun Q;ﬂay dinamik vaziyatlarni tayyorlash va
e ’ ulardan foydalanish
Sl Sg:;’;bmsjl?;(;lll kurash<?h1]ar kurashda mustahkamlikni mohirlik
T g tar, shuning uchun usulni bajarish uchun qulay
tez tiklab ola)éilafamm tut1lP 0!'5}1 qiyin. Ular yo‘qotilgan muvozanati
tik turish holatida Baifnat ikkita holdagina: o‘z hujumi boshida, ya’ni
muvaffaqiyatsiz hnufl:1 nccllaydlr l‘jsu'ni bajarishga o*tayotgan paytda hamda
qaytayotgan payt qumdan so‘ng, ya'ni dastlabki holatga (tik turishga)
qoladilar. Ragibni ulz tashabbuslari bilan nomustahkam holatga tushib
o‘ziga hujum qilishqucal-)[, dlnamlk' vaziyat paytida tutib olish magsadida
i e l(ljn unga -lml_coq berish juda xatarli va magsadga
bo'lgan holatai epalinsc < 129ibning 0'zi o"ylagan usul uchun qulay
va tajribali kurashchfis ga umid gilmaslik lozim. Buning ustiga, mohir
yo‘qotilishini kutish ) tOmon.ndan xatoli harakatlarni hamda muvozanat
il parterdalsk Samarasizdir. Demak, yuqori malakali kurashchi tik
harakatlari bilan quln o 0 Borish davomida o‘zining texnik-taki
Hozirgi St kmmlk vaziyat paytini tayyorlay olishi lozim.
balki muradab hujom' harakasrt Qi ereieor (OHH) e
- : : F X
yortclizzﬁl. bi?i?k?nawy kure_:sh texnikasini o‘rg!;gis;ln?}lxi muvﬁaqgi
to'g'ti hujum k;mtiis:rll-l:auiilﬁzj::: darhol boshlanadigarzll t;u:lgc!:fiai-
e iy SR it O ey
ga b!rlashtmlgan Paytda b ] !la‘rakatga yanl
unday hujum harakatlari

muvaffagiyat keltiradi. Mu
= ; . rakkab i 2
_a;msambl]ap ) hujum harakatlarining }rlr:li:sr?;s harz_tkatlan (“harakat
1l1 ac;ita. t{lugjum harakat_lari eng oddiy tuzilma gumht;m.lma . gur:uhlaridan
raicarlarda kurashehi ragib gavdasiga kuch bilan e Lmdl-Buyndey
uni qulay du_'xamﬂc vaziyat holatiga tushiradi ham s‘rkomﬂsh orqali
magsadida bitta harakat bilan undan foydalanib qd;i. m! Jaga erishish
murakkab hujum harakati tayyorlov kuch ta’siri hamds Ushbu holda
tuzilmasidan tashkil topadi. 1 hamda hujum usuli

-
-

Yanada murakab tuzilma guruhlari hujum qiluvchining ma’lum bir
harakatlariga javoban qulay dinamik vaziyatni yaratadigan raqib
reaksiyasidan foydalanishni ko‘zda tutuvchi hujum harakatlaridan
tashkil topadi. Demak, kurashda usullarni, ayniqsa, murakkab hujum
harakatlarini muvaffaqiyatli qo‘llash uchun kurashchi qulay dinamik
vaziyatlami tayyorlash usullarini egallashi va maxsus hujum hamda
“harakatlar ansamblini” yarata olishi lozim.

Bellashuv jarayonida qulay dinamik vaziyatlarni tayyorlash uchun
manyovrlar, aldamchi harakatlar va kombinatsiyalar qo‘llaniladi.

Manyovrlar — bu hujum gilish uchun qulay holatni egallash va
usulni amalga oshirishga (qulay dinamik vaziyatni yaratishga) yordam
beradigan harakatni bajarishga ragibni majbur gilish maqsadida
qo‘llaniladigan turli xildagi harakatlanishdir. Biroq raqib qulay dinamik
vaziyatni yaratmasligi ham mumkin. Bunday hollarda uni aldamchi
harakatlar bilan tayyorlash mumkin. =

Aldamchi harakatlar hujum harakatlariga o‘xshash bo‘lib, ragibni
himoyalanishga va aldamchi harakat yo‘nalishiga qarab mustahkamlik
burchagini oshirish magsadida o°z gavda holatini o‘zgartirishga majbur
gilish lozim. Agar aldamchi harakatm bajarishda raqibning himoyalanib,
egallashi mumkin bo‘lgan holatiga eng munosib bo‘lgan usulni bajarish

oson bo‘lishi uchun bir vaqtning o‘zida o'z gavdasi holatini tayyo
va ushbu usulni darhol amalga oshirsa, bunday harakatlar |
kombinatsiya deb ataladi. Korquamiy?[m ko‘pincha ikkita ke
bajariladigan usullardan tashkil topadi, ulardan biri
{kkinchisi hagiqiysi (yakunlovehi ) bo‘ladi. :
Yugqori malakali kurashchilar ma’lum bir
ombinat: $ood aadar ariq hoi
(aldameh) haraket shu gadar aniq Bujum qilish
deyarli har doim tﬂq‘hnmgbw il
chiqaradi, hojumaiIRVEH HDCRy-Fe
Usullar e
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joyida ‘ Gt o : .
J}’o)tnalisf;ira};uaalr]s;ao r:]as.'ld?g] bog‘liglikni o‘rnatishdan va kuch berish
o‘tkazishni bilishda ?_Lnnga ko'ra harakatlarni unisidan bunisiga
o‘zgartirish malaka‘r-l e S}}.llm.ng uchun harakat yo‘nalishini tez
harakatning bir tu:i‘éaum'z}g(.qat y ’ZChi”_igi, uzluksizligi hamda aynan
qaratilishga e’tibor berirs]hllo.zlir;rf_hlSIga o‘tish paytida kuchning shunga
vt Tatjalari  shunga asos bola oladiki, MHHn
qiluvchi tomonid;arls' nINg nazarly asosi shundan iboratki, raqib hujum
holda bajariladi a: E?Jalashtlmgan kuch berish yo‘nalishini o‘zgartirgan
javob qa)’tarishia mlat.t‘; murakkab harakatiga ikki marta reaksiya bilan
bo‘yicha unga yut th '111: bo‘ladi. Shu orqali javob reaksiyasi vag
harakatiga birinchi 2;! L) yqdl. Avval MHHning boshlang‘ich
va uning to*xtashi Y 'lsd(l'rm reaksiya davri, so‘ngra motor reaksiya davri
yo‘nalishini bilib x ]I' hmch]’.latem’ MHHga kuch berishning yang
harakatiga reaksi 25 fiavr_q, va, nihoyat, MHHning yakunlovchi
R llyl: qlhshmn.g ikkinchi motor davri keladi.

e g ikkinchi harakati yoki hujum giluvchi

raqib reaksiyasining motor qismi bilan

Bosh va kondensator omillardan foydalanish

Odatda yuqori malakal;
oo akali  kurashchj . .
g“gll;:g:n tayyorgarlik sifatlariga ega h{,lsflad‘.’]a"day dins ginedugis
Xus _g{ crishib keladilar. Kurashchil e 23 vas ulerchiso g
usiyatlarini hisobga olish va \Chilaming  bunday  alohida

Musobaganing umumi ; in ajrati
y taktik ko‘rinichi yratish kerak.
umu Hencd shi, al
= :)nan })utun musobaq'a. taktikasi kurashchini::h]da bella§huv v
obga olgan holda qurilishi lozim. Ular kyracns s " Sifatlarini

rivojlanmagan boshqa sifatlarini qoplashi shart. rashehining yetarlicha

Texnik-taktik mahoratning yetakchi va qolog tomonlariga
birgalikda ta’sir etish
Yuksak sport mahorati texnik-taktik tayyorgarlikni uzluksiz
takomillash-tirib borishni taqozo etadi. Amaliyotning ko‘rsatishicha,
hehilar yirik musobaqalarda ko‘pi bilan 1-2 marta
muvaffaqiyatli qatnashadilar. Odatda, bu ularning texnik-taktik
hi to‘xtab qolganligi bilan bog‘liq. Kurashda sport

mahoratining o°sis .
mahorati to‘xtovsiz yangilanib va takomillashtirib borilishi lozim.

Afsuski, ba’zi kurashchilar takomilshtirish deganda ularda mavjud
bo‘lgan kamchiliklarni bartaraf etish deb tushunadilar. Ular
muvaffaqiyatsiz  bajaradigan hujum harakatlariga kam e’tibor
qaratadilar.  Texnik-taktik mahoratni  takomillashtirish  tamoyili
mahoratning hamma tomonlariga birgalikda ta’sir ko‘rsatishdan iborat.
Yuqorida bayon gilingan asosiy qoidalar kurashda yuqori sport
natijalariga erishish bilan bog‘liq. TrFr.lerlar sl_lu!ami kurashchilarni
tayyorlash va mahoratini takomilashtirishda hisobga olishlari lozim.

ko‘pgina kuras

0 7-0‘zini tekshirish uchun savollar:

| Kurashchining texnik-taktik mahorati tamoyillarini aytib beri
2. Texnik-taktik mahorat mshunchasini_yoriﬁb bering. |
3. Texnik-taktik mahorat va kurash goidalarining o‘zaro bog'ligligi
iliga tavsif bering. _ qligi
tamo4y : 'llgexnik-taktik mahorat va kurashchi alohida ivatia

. MOREURCE s if bering. XUSUSi}
«zaro bog'ligligt wnoyx}lga tavsi ke -

; 5. Hujum harakatlarining OM_MJM, turli-tu
dorligini egallash tamoyihga.tavsnf bering. Eia
6. Hujum harakatlarining yetakchi ahamiyati

bem}Tg.' Hujum harakatlarining oqilona
tavsifberifls- .
8. Hujumnt
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JISMONIY TAYYORGARLIK

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi sport trenirovkasining muhim
tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar — kuch,
chidamlilik, egiluvchanlik, chaqqonlik va tezkorlikni rivojlantirishga
qaratilgan jarayondir.

Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat:

Sportchilar sog‘lig‘i darajasi va ular organizmi turli tizimile
funksional imkoniyatlarini oshirish.

Jismoniy sifatlarni sport kurashining o°ziga Xos xususiyatiga
beradigan birlikda jismoniy sifatlarni rivojlantirish. ‘

Jismoniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va
tayyorgarlikka bo‘linadi. -

Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi
erishish uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi.
vazifalarning hal etilishini ta’minlaydi:

- kurashchi organizmini har_tomonlama gorm
uning funksional imkoniyatlarini  oshirish,
rivojlantirish; e %

- salomatlik darajasini oshirish;
- shiddatli trenirovka va i




tez -harakatlarning bajarilishini
tezligini oshirish uchun
yugurish qo‘llaniladi.
Mashgni og‘irlashtirilgan
Kurashchi musobagqalarda duch kelad
sharoitlarda maksimal tezkorlik
marta takrorlash. Masalan,
mashqlarni bajarish.

Takroriy kychlanishlar uslubi. Ikki xil ko‘rinishda qo‘llaniladi:
- mashqlaml‘ chegaradagi va chegara atrofidagi tezlik bilan bajarish;
& e _mashglan}l shunday sh.aroitda bajarishki, bunda chegaradagi kuch
Zo f‘lqls_hlan nisbatan yengil yukni katta tezlik bilan bir joydan
s i orqali ta’minlanadi.
O‘yin va musobaqa usullari ham katta ahamiyatga ega bo‘lib,

sh - sportchining  emotsional iti i i
ragobatchilik hissining 0°zgarib turishj kol ol

rag‘batlantiradi. Masalan, Yugurish
qiyalangan yo‘lkacha bo‘ylab (tog‘dan)

sharoitlarda bajarish  uslubi,
igan sharoitlardan ham ancha qiyin
bilan bajariladigan harakatlarni ko‘p
ogir vazndagi sherik bilan maxsus

telil ST
at::lralc(i i§:ulan l‘vﬁjar}lladf _ (ular odatda, tezlik mashqlari, deb
e qo‘llaniladi. Tez.hk_ . Mmashqlarining  texnikasi ularning
. egaradagi _tezllkla_rda bajarilishin; ta’minlashi shart. Mashalarni
ajgnsh paytida asosiy kuchlanish i ; :

; lar shunchalik hi*o‘rean;
egallangan bo‘lishi kerak. Magh I . Yaxshi organilgan va
zarurki,  bajarish oxiriga kelibq alt-ezcli;(vomlyhgl shunday bo*lishi

pasaymasligi shart. toliqishga  qaramasdan,

ikkinchi tomondan, . uning tomonda‘?’, k“‘ashghining tiklanishishini
qo‘zg‘aluvchanligini ta’minlashj ¢ e tiziminj optimal
Oraliglarda  dam  olisp ?agf"';)‘:[ bo lishi kerak.

tanaf?‘usl?rda katta kuchlanishlarn; talab cixs]l:r]; ayijcgzgi;?,' mgllu;;lg u}tlshlun
mashgqlar
Chidamlilik va uni rj

Kurashehining - chidamlilig; - UriSh uslubiyay;

hﬂ!ﬂkﬁlm i s“”’mébmmh l::; butun bellashuy davomida
s ZeliVIami. shidalat ‘i e, MUS0ba B

nagruzkalarini o‘zlashtirishga, musobaqa faoliyatida o‘zining harakat
qobiliyatlarini to‘lagonli ravishda amalga oshirishga imkon beradi. f

Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik farqlanadi. .

Umumiy chidamlilik deganda sportchining sust shiddatdagi ishni
uzoq vaqt bajarishga bo‘lgan qobiliyati tushuniladi.

Maxsus chidamlilik kurashchining musobaga bellashuvi davomida
turli xususiyatdagi harakatlar va amallarni har xil kuchlanishlar bilan
hamda gavdaning turli holatlarida yuqori sur’atda bajarish qobiliyati
orqali tavsiflanadi.

Kurashchining musobaqa faoliyati ko‘p girrali va mushak
tizimining ulkan ishi bilan bog‘liq (kurashda statik va dinamik tartibda
ishlovchi deyarli hamma mushak guruhlari qatnashadi). Shuning uc hun
chidamlilik nafaqat ishlayotgan mushaklarga yetkazib beriladigan
kislorod miqdori bilan, balki mushaklaming o‘zining uzoq vaqt
etadigan kuchli zo‘rigishli ishga bo‘lgan moslashishi bxlan aniq
Sportchi trenirovka va musobaqa faoliyatida ma’lum h
yengib o'tgan taqdirdagina uning chidamliligi takomillashadi
toligish va chidamlilik asosida mushak faoliyatining
ta’'minoti jarayonlari yotganligini bilgan holda
ko‘rsatish darajasini oshirish uchun ularga magsadli

Trenirovka nagruzkasi, sportchi .
chorasi sifatida, quyidagi tavsiflar bilan‘belg:hngdgg

- mashq shiddati; 5

- mashq davomiyligi; a1

- takrorlash soni; e

- dam olish oralig‘i davomiyligi;

- dam olish xususiyati. )
Bajarilayotgan mashq shi

anaerob  jarayonlari

nagruzkaning eng muhim

ajratish qabul g
Mashgq




Ko‘p sonli tadgiqotlar natijalariga asoslanib, davomiyligi har xil
bo‘lga{l maksimal jismoniy nagruzkada anaerob va aerob Jjarayonlarning
umumiy energetik metabolizmga nisbatan hissasini aniglash mumkin.

Tegishli natijalar 5-jadvalda kelitirligan.

s - _ 5- jadval
Davomiyligi har xil bo‘lgan maksimal Jjismoniy nagruzkada anaerob

va aerob jarayonlarning umumiy quvvat sarflanishiga ketadigan
nisbiy ulushi

Ish Quvvatning chiqishi Nisbiy ulush
davomiyligi
chegarasi
Anae- | aerob | jami | Anae- | aerob
.rob jara- rob jara-
Jara- | yonlar jarayo | yonlar,
yonlar n-lar, %
0,
10 sek 20 4 24 ;3) i
1 ml:n 30 20 50 60 40
2 min 30 45 75 40 60
5 min 30 12 150 20 80
10 min 25 245 270 9 91
30 min 20 675 695 3 97
60 min 15 1200 | 1215 1 99

dmﬁ:s?n?%ﬁg;a;Z?orIaSh soni ulamning organizmga ta’sir ko‘rsatish
olishA::ozozh:!;ﬁ?;gaoisg‘}f]nalsﬁafatalfror!a§h sonini ko‘paytirish nafas
7 ek olivatini yugori darajada uzoq vaqt
L rejmida  mashqlarni :

2 tugashiga yoki markasrs o, SOM  Kislorodsiz

- turli ko‘rsatkichlar har xil keyin
(geteroxronlilik); e

- tiklanish jarayonida ish qobiliyati va boshqa ko‘rs
fazali o‘zgarishi kuzatiladi.

Dam olish oralig‘i tiklanish uchun yetarli bo‘lgan
mashqlarni bajarishda har bir keyingi urinish ta
o‘xshagan ko‘rinishda boshlanadi. Ushbu holda dam
kamaytirishda nagruzka ko‘proq aerob nagruzkaga
odatda 3-4 minutga kelib vujudga kelayotgan nafas
ham o‘z kuchini saglab golgan bo‘ladi. S

Maksimal va submaksimal quvvatli ms
oralig'ini kamaytirish nagruzkani anaerob
chunki mashq takrorlangan sari kislorod qarzi.

Dam olish xususiyati mashglar o
bo‘lishi mumkin. O‘qitishning kritik nu
ishlash paytida faol dam olish nafas olish ]
ushlab turishga yordam beradi va ishe
holatga keskin o‘tishning oldini o
nagruzkaga olib keladi. Bundan
dam olish tiklanish jarayonl:
dam olish paytida spo




ﬁ

hamda kayfiyatiga qarab, ish h
ko‘ra har xil bo‘lishi lozim.

.Takrorlash uslubi shundan iboratki
o°‘zida yoki bir nechta mashg‘ulotda h :
bo‘lgan mashqlarni takrorlay&i Y

Uyg‘lslg?al;thttriiﬁerVkaSI Jarayonida hamm_a uslublar bir-biri bilan turlicha
e _holda  qo‘llaniladi.  Chidamlilikni ~tarbiyalash
bilan belgilanadt o o trenirovka jarayonining ogilona tuzilganligi
ketma-k g”E(ma L Yo' nalishdagi mashqlarni bajarishda ma’lum bir

g amal gilish v ulaming ijobiy o‘zaro ta’sir etishini

ta'minlash juda muhimdi idagi ¥ » :
magsadga muvofikdir- Ir.  Quyidagi ketma-ketlikka rioya etish

- avva_l alaktat-anaerob mash
anaerob-glikolitik (kuch chidamli]

- avval alaktat-an
chidamlilik uchun): =

amda dam olish oraliqlari davomiyligiga

' §portchi bir mashg‘ulotning
ajmi va shiddatiga ko‘ra bir xil

_ql_af (tezkor va tezkor kuch), so‘ngra
1g1 uchun) mashgqlar;
so‘ngra aerob mashqlar (umumiy

in aerob mashglar.

il ketligi teskari ; i
Saf At x il : T bo‘lsa, tez trenirovka
R Sojta biy bo‘ladi hamda bunday mashg*ulot kam

Kurashchinin \nirivojlantirish uslubiyati
bellashuvda o o AOMI8l — bu harakatlarni nazorat gila olish,
i ey luradigan vaziyatda tez hamda aniq yo'l

Chaqqonlik degang togtlona bajarish qobiliyatidir.
@ sportchining koordinatsion qobiliyatlari

yigiindisi tushunjlad;
egallash :ezlfgil,millgg:ﬁzrigiu g atlardan bir yangi harakalam
muvofiqg h R — to'satdan ¢z . . 3
. arak.atl:;:‘)‘r:e;‘qayta qurish hisobif:gilgan ol
(¢ 1 < o 7 -
.M O'rgatish jarayonjda rivojlantiriladi. Buning

uchun yangi harakag|

il uchuﬁ :;nrl ~wuntazam egallab borish lozim. Chagqonlikni

ularda yangilik element]aga,;l 2y mashqdan foydalanish mumlglcrll lekin
oot o‘lishi shart J

koordinatsion murakk fiaVbO.ila;nt.idshning y ikkinchi
harakatlarn; yuqm' ligini oshirishdy .

UF yo‘li  mashqning
to‘satdan o'zgaﬁbl éa:a]@a aniq bajans

ll: ibom?. Bunday murakkablik
» Ularning o¢zare muvofigligi,

ochirish bllenmqmm ° " Vaziyatga mosligj ‘ Nulilas
qlanishi myp i, osligiga bo‘lgan talablarni
S umkin, | - -

Uchinchi yo‘li — bu noogilona mushak kuchlanishi bilan kurashish,
chunki chaqqonlikni namoyon gilish ko‘p jihatdan mushaklami zarur
hollarda bo*shashtirish malakasiga bog‘liq.

Kishi koordinatsiyasini rivojlantirishning to‘rttinchi yo‘li — uning
gavda muvozanatini ushlab turish qobiliyatini oshirishdir. Bunday
qobiliyatni rivojlantirishning bir nechta usullari mavjud: ,

1) muvozanatni ushlab turishni qiyinlashtiravchi harakatlardagi ‘:
mashglar; o

2) akrobatika va gimnastika mashqlari;

3) hamma tekisliklarda boshni tez harakatlantirish y:
bajariladigan mashglar. ' ol

A.L. Yarotskiy (1971) kompleksiga beshta mashq kiradi: boshni .
chapga va o‘ngga burish; boshni oldinga va orqaga egish; boshni yon A
tomonlarga egish; soat millari bo‘ylab aylanma harakatlar; soat millariga
qarshi tomonga aylanma harakatlar. Bu mashglar tez sur’atda kuniga uch
marta 10 minutgacha bajariladi.

Kurashchi chaqqonligini rivojlantirishning hamma
ikkita bo‘limga ajratish magsadga muvoﬁqdu: umumiy ch
rivojlantirish vositalari va maxsus chaqqonlikni rivojlai

Umumiy  chaqqgonlikni  rivojlantirish
harakatlanish tajribasi va haraka:t koordl ts
qaratilgan. Maxsus chaqqonlikni rivojlantirish v
o‘ziga xos maxsus harakatlanish koordinatsiyz
faoliyatining favqulodda sharoitlarida ofmnmg 0"
olish va qayta qurish qobiliyatini takomil

Egiluvchanlik va uni rivoj
Egiluvchanlik — bu kurashchining
amalga  oshirish  qobiliyatid
harakatchanlik bilan aniglanadi.
bog'liq: bo‘g‘im payla
ularning cho gobi




Dinamik egiluvchanlik — dinamik xususi
. ) atlarga ega hgl
namoyon bo‘ladigan egiluvchanlikdir. / .
Statik egiluvchanlik — statik egi i
: giluvchanlikka ega hql
namoyon bo‘ladigan egiluvchanlikdir. = T
Umumiy egiluvchanlik — turli yo‘nali iri i
_ : yo‘nalishlarda eng yirik bo‘g‘imlarda
katta amphtuda_bllan harakatlarni bajarish qobiliyatidir. ;
: Jll]f{axsu:v ﬁgzlwchanlik — kurashchining texnik-taktik xususiyatlarga
beg_ls- i bo‘g 1_rr'11ar-v§ yo‘nalishlarda harakatlarni katta amplituda bilan
hajaﬁ:hl qob‘lln_yz‘atidlr. Cho‘ziltiruvchi mashqlar: oddiy, prujinali
b:;aarilz: ;irg’a o Zl}i’ll 1l(ishllagan holda siltanishli, tashqi yordam bilan
n harakatlar egil ikni rivojlantirishni i
e e giluvchanlikni  rivojlantirishning ~ asosiy

Bunday mashglar bilan shug® . ; ’ :
shartlarni bajarish lozim: shug‘ullanish paytida bir qator uslubiy

1) mashqlarni : ey
kiritis)h; qlarni boshlashdan oldin albatta badan gizdirish mashqlarini
2) muayyan magqsadlarni i -

‘ : 2 ! oldinga qo‘yish ki
bo Y;‘;m;lng ma’lum bir nuqtasiga qo*Ini ?ekl)cl;ii;hfnasalan’ gavast s
baiar o Zillirish mashalarini ma’lum bir ketma-ketlikda seriyala

jarish: qo‘llar uchun, gavda uchun, oyogqlar uchun:

4) cho‘ziltirish a5 :
mashqlarini bajarish; mashqlari seriyalari orasida boshashtirish

5) mashglarni baj
oshirish;
6) mashqglami  bajari
shq jarishda  shuni
hamk?tchanhkm rivojiantirishning s
uslubi hisoblanadi.
Bir-ikki oyda har kunj

arish paytida asta-sekin ularning amplitudasini

hisobga olish  lozimki,
eng asosiy uslubi — bu takrorlash

qobfhya’tl_amga G airoc.a mt:‘rlat:) ;L):fdullanqychﬂarmng’aloh}d?‘
:ho- le:cmshgg: qaratilgan mashqlardan tashlg? iborat me yo@agt £
avomida egiluvchanlik ancha 0‘sishi n umkin * topgan mashg“ull)ﬂif b

el nl; -

boshlaydi va tezkorlik kuch mashglarini bajarishga qobili
bo‘ladi. 16-18 yoshda ko‘p kuch va tezlik talab etilad
osonroq o‘zlashtiriladi, chidamlilikni rivojlantirish  uc
sharoitlar yaratiladi. O‘smir kurashchilarni tayyorlashda
¢’tiborga olish juda muhimdir. i
Chidamlilikni boshqa jismoniy sifatlar bilan birga
zarur, Professor V.P. Filinning (1980) ta’kidlashicha,
chidamlilikka qaratilgan uzoq vaqt davom etadigan Vv
trenirovka o‘smirlarga xos bo‘lgan tezkorlik
moslashishni pasaytiradi. .
12-15 yoshda kuchni rivojlantirish asosan 0‘z ma
to‘ldirma to‘plar, gantellar, gimnastika tz qch
og'irlikdagi) bilan hamda turli sport
bajarish yordamida amalga oshirilishi lozim.
16-18 yoshdagi kurashchilarda kuchni
sport anjomi og‘irligini oshirish, dastlabki
bajarish vagqtini uzaytirish, mashqlar - or:
kamaytirish hisobiga murak- kablas
Yosh o‘smirlarning chidam
lozim (o‘rtacha nagruzkalar,
tanaffusli  o‘quy-trenirovka
Nagruzkalarga moslashib bo
qisqartiriladi. Masalan, tik
hujumlar va w‘ oya




9. O¢smi e s ; e
e mir yoshda kurashchining jismoniy tayyorgarligi xususiyatlari
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Yunon-rim kurashi ixtisosligi bo‘yicha bakalavr yo‘nali
bitiruv malakaviy ishi to‘g‘risida tushuncha
Bitiruv malakaviy ish (BMI) — bakalavriat yo‘na
ilmiy-tajriba ishi hisoblanadi. BMI bakalavriatning i
boshlanib, bitiruvchining Yakuniy Davlat Attes
qilinishi bilan yakunlanuvchi ishidir. BMIning mav:
ilmiy rahbari birgalashib quyidagi yo‘nalishlar

muammolar doirasida yoziladi. BMI — Kirish, I-—EE
foydalanilgan adabiyotlar ro‘yhatidan iborat. =it

BMIni bajarishning magsad va vazi

BMIni bajarish magsadi: I

o talim bo‘yicha nazariy va amaliy bilimla

kengaytirish, ijtimoiy bilimlarni muayyan
ishlab chiqarish, iqtisodiy, ijtimoiy, mada

hal etishda qo‘llash; 5 '

o ijodiy ishlash, ishlab chig

qo‘yilishi jarayonidan boshlab, v

qaror qabul qgilishga bo‘lgan mas



‘mutaxassis

.Talaba]arga BMIllarning mavzusini tanlash huquqi beriladi. Talaba
yoki .td]abalaming o‘gishi uchun to‘lov-kantrakt to‘lovchi buyurtmachi
zarurly asoslar bilan BMIlar mavzusi bo‘yicha o‘z mavzularini taklif
etishlari mumkin.

F&MI mavzusi rahbarning talabaga biriktirish kafedraning
tagdimnomasi bo‘yicha rektorning buyrug‘i bilan rasmiylashtiriladi.

BMI rahbari, ishning mavzusiga muvofiq talabaga BMIga tegishli
mz?tel-'lallarni to‘plash bo‘yicha topshiriq beradi. Topshirigning shakli va
bajarish nazorati o‘quv bo‘limi tomonidan nazorat gilib boriladi.

T(_)lpzl.liriqni bajarish shakli Davlat Attestatsiya Komissiyasiga taqdim
etiladi.

BMlni bajarishga rahbarlik qilish
BMillarga rahbarlik kafedraning ixtisoslik yo‘nalishi bo‘yicha

profess«').r-o‘qituvchilari yoki boshqa muassasa va tashkilotlarning yugori
malakali mutaxassislari safidan tayinlanadi.

BMI rahbari:

° topshiriglar beradi;

° BWMng bajarilish jadvalini rejalashtiradi;

o asc:m.y adabiyotlar, ma’lumot va arxiv materiallarini hamda
mavzu bo‘yicha boshqa manbalarni tavsiya etadi;

s _ta..labala.r bilan mavzu bo‘yicha muntazam suhbatlar va
yaxlitligicha himoyaga tavsiya etadi; ;

* talaba bajarg'ap. BMilning sifati va muallifiga javob beradi,
maveulaming qaytarilishiga yoki ko*chirmakashlikka yo'l qo‘ymaydi.
VI va xalqaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasi —
chiqaruvehi Kafedra hisoblanib, BMllarni bajarish bo*yicha

alami ishlab chigadi talabalarni ta’minlaydi.

9

BMIning bajarilishi -

BMI korxona va muassasalarda, boshgaruv organlarida,
tarbiya sport jamoalarida, ilmiy labaratoriyalarida bajarilishi
BMiIning bajarilishi bo‘yicha talaba va ilmiy rahbar
berish muddatlarini dekanat nazorat qiladi. Dekanat
muddatlarda talaba BMIning bajarilishi to‘g‘risida ilmiy
kafedra mudiri oldida hisobot beradi, kafedra mudiri BM
uchun mas’ul hisoblanadi.

BMiIning tuzilishi va mazmuni

BMllar tuzilishining eng asosiy tamoyili ma
bayon etishdir. Boblar mazmunan tugallangan
maqsadga erishishga yo‘naltirilgan bo*lishi ke

BMIning tarkibiy tuzilishi quyidagicha
BMIning titul varag‘i;
BMI mundarijasi;
kirish;
BMiIning asosiy qismi ( I-II-11I bot

xulosa (rezyume, tavsiya va takl
foydalanilgan adabiyotlar
ilovalar. = S ss
BMI o'z mamu;i“gn
hal qgilishni ta’minl
Titul i B




- mavzuning dolzarbligini asoslash;

- tadqgiqotning magsadi;

- tadqiqotning obyekti va predmeti;

- tadqiqotning farazi;

Birinchi bobda:

- muammo bo‘yicha ilmiy-nazariy risolalar tahlilidan kelib chiqqan
holda fikrlar to‘plash;

- mavzuning umumiy nazariy masalalari;

- tatqiqot obyektida mavjud kamchiliklarni yo‘qotishga garatilgan
takliflari va tavsiyalariga asoslanish;

- tajriba orttirishi vaqtida yig‘ilgan hamda tadqiqot jarayonida tahlil
qilingan materiallar talabaga hal gilinmagan masalalarni, muommolarni
aniqlash va shunga muvofiq xulosa chiqarish.

Ikkinchi bobda:

- qo‘yilgan vazifalar;

- tadqiqotchi amalga oshiradigan tajriba yo‘llari va tadqiqot
uslublari;

= tadqiqotni tashkillashtirish;

- o‘tkazilgan tajriba vaqti; '

- tadqiqot obyekti va kontingenti ko‘rsatilishi shart.

Uchinchi bobda:

- muallif tomonidan o‘rganib chigilgan materiallar asosida tadqiqot
obyektini yaxshilash;

- takomillashtirishni dalillar yordamida asoslash;
- dahllarga mos Jadvallar

kompyuter vositalarida bajanhshlga ruxsat beriladi. BN =
qismlari qo‘lyozma tarzida A4 qog oz:da, chap tomondgg 3"

qismining o‘rtasiga qo‘yiladi (ajratllgan 2 sm Iehlda: :
ifodalaydigan jumlalari xat boshidan yoziladi. ' '

BMIning har bir bobi yangi betdan yoziladi. Bo
sarlavhasi asosiy matndan qo‘shimcha interval
kerak. Bobning nomidan keyin paragraf nomi y
raqamida, bob ichidagi sarlavhalar oddiy raqamlar
kerak (masalan: I-BOB, 1.1., 1.2. [I-BOB, 2.1, 2.2. |

Malakaviy ishga ilmiy rahba.r xnlon €
quyidagi masalalar yoritilish shart:
1. Mavzuning dolbzarligi. .
2. Ishning magsad va vazifalari r
yoritilganligi. :
3. Tadqnqommg ilmiy jihat
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bo‘yicha) :




e b

(2-ilova)
Yunon-rim kurashi ixtisosligi bo‘yicha
bitiruv malakaviy ishlari mavzularining
taxminiy yo‘nalishlari

Tadgqiqot ishining tuzilishi

1. Rivojlantirish; 2. Takomillashtirish; 3. O‘rganish; 4. OFrgatish; 5.
Tahlil; 6. Nazorat va tahlil; 7. Modellashtirish; 8. O‘lchamlardagi
dinamik ko‘rsatkichlarning o‘zgarishi; 9. Turlar; 10. Vositalar; 11.
Usullar; 12. Uslublar; 13. Shakllar; 14. Tizimlar; 15. Rejalar.

Sport tayyorgarlik modellari

L. Musobagqa faoliyati (model)

1) Musobagqa faoliyatini nazorat va tahlil qilish.
2) Musobaqa qoidalari.

IL. Tayyorgarlik tomonlari (mavjud me’yor)
1. Jismoniy tayyorgarlik

1) Umumiy jismoniy tayyorgarlik.

1.Tezlik. 2. Kuch. 3. Chaqqonlik. 4. Egiluvchanlik. 5. Chidamlilik.
2) Maxsus jismoniy tayyorgarlik

_ . L. Maxsus tezlikni rivojlantirish. 2. Maxsus kuchni (dinamik — start,
Jjadal ashuvchi, portlovchi; izometrik, absalyut, maksimal) rivojlantirish.
3. Maxsus  chaqqonlikni rivojlantirish. 4. Maxsus egiluvchanlikni
fivojlantirish (aktiv, passiv, streching). 5. Maxsus chidamliligini
rivojlantirish.

3) Jismoniy tayyorgarlikning yo*nalishlari:
1. Tezkor yo*nalishi.

; Tezkor-kuch yo*nalishi.

5. Ag‘darib to‘ntarish.
6. Bel orqali to‘ntarish.
7. Ko‘krak orqali to*ntarish.

Tashlashlar 4
1. Aylantirib tashlash. Ll
2. Beldan oshirib tashlash. ? b oA
3. Belini teskari ushlab tashlash. k7

4. Egilib tashlash ke

5. Ko‘krak oshirib tashlash. ; artd

Tik turgan holatdagi texnik usullar: e

Parterga o ‘tkazishlar S
1. Qo‘lidan tortib parterga o‘tkazish, -
2. Qo‘lining ostidan sho‘ng‘ib parterga o*tkazish.
3. Qo‘lini bo‘yinga o‘rab parterga o‘tkazish. '
4. Oldinga o‘tirish bilan parterga o‘tkazish.

1. Qayirib yiqitish.
2. Zarb bilan yiqitish,

Tashlashlar =
L. Qolini bo‘yinga o‘rab tac

2 Yelka la_rdan hi -

3. Beldan oshj

4. Egilib tashia




meditatsiya mashlarining ahamiyati.

T E—————

4) Kombinatsiyalar (barcha usullar uchun — iktalik, uchtalik va
undan ko‘p).

3. Taktik tayyorgarlik

1) Har bir texnik usulni bajarishga tayyorgarlik harakatlariga
o‘rgatish uslublari.

2) Har bir texnik usulga o‘rgatish uslublari.

3) Har bir texnik usulning himoya usuliga o‘rgatish uslublari.

4) Har bir texnik usulning garshi usuliga o‘rgatish uslublari.

5) Har bir texnik usulning kombinatsion usuliga o‘rgatish uslublari.

6) Har bir texnik usulning taktik bajarilishi.

7) Taktik tayyorgarlikning bo‘limlarini (texnik usulni amalga

oshirish, bellashuvni o‘tkazish, musobaqada qatnashish) amalga oshirish
yo‘llari.

4. Psixologik tayyorgarlik
1) Yunon-rim kurashchilarining ma’naviy va ma’rifiy tayyorgarligi.

2) Yunon-rim kurashchilarining irodaviy tayyorgarligi.

3) Yunon-rim kurashchilarining startoldi emotsional holatini
barqaror-lashtirish.

4) Yunon-rim kurashchilarining temperamentini hisobga olgan
holda individual tayyorgarlik xususiyati.

5) Yosl:.t yunon-rim kurashchilarini murakkab texnik usullarga
o‘rgatishdagi irodaviy tayyorgarlik.

: 6) Yunon-rim kurashchilarining musobagadan keyingi psixologik
tiklanishi. '

7) Yunon-rim kurashchilarining tayyorgarligida autogen Vva
on-rim kurashehilarining tayyorgarligida ijobiy va

i R

Kompleksli ko‘rik. e .
Kompleksli chuqur diagnostik-tibbiy ko‘rik.

O‘rgatish uslublari
O‘rgatishning usullari.

O‘rgatishning uslublari. o
O‘rgatishning vositalari. s
Yangi jismoniy mashglar majmuasi. }

Yangi zamonaviy pedagogik texnologiyalar. i HOVT
Yangi zamonaviy innovatsion texnologiyalar. A |
Yangi zamonaviy axborot texnologiyalaridan foydalanish. el
Yangi zamonaviy texnika va trenajyorlardan foydalanish. 1

Boshqaruvchi ta’sirlar

Tashqgi muhit va ijtimoyi sharoit.
Mashg‘ulotning yo*nalishi.
Ragiblar soni.

Mashg‘ulotning vositalari.
Mashg*ulotning noan’anaviy vositalari.
Tiklanish vositalari. ”
Ovaqatlanish sistemasi. <
Tarb.iyaviy va psixologik yo‘naltiruvchi
Ta’sir etuvchi subyektiv yo‘naltiruvchila

Yunon-rim kuraﬂiel;ilu e o
Malakali yunon-rim ki hi




I8
i = . e ; o - idalariga ri ilishi.
1 | Tezkor rejalashtirish (makrotsikl, mezotsikl, mikrotsikl). Trenerning sanitariya va gigiyena qoidalariga rioya qi . o
|‘ ‘ J ( Treneming tayyorgarlik sharoitiarini baholash va l‘e_la«lw
ri ‘ Yunon-rim Kkurashi bo‘yicha trener kasbiga yo‘naltirilgan 4 Gobilivatinivivatanto _ | g . ‘ . A, 3
’ | faoliyat muommolari h ! ; Trenerning tayyorgarlik yuklamalarini nazorat va tﬂhhl*qqiw R
8 Yunon-rim kurashi bo‘yicha yuqori malakali mutaxassis Trenerning nazariy bilimlarini oshirish uslublafil s« st i }w
] tayyorgarligi. T'renerning amaliy bilim mahoratini oshirish uslublari. 0
| | Trenerning me’yoriy hujjatlarni yurgizish uslublari. 3y Trenerning jismoniy qobiliyatlarini optimallashtirish. "
|} Yunon-rim kurashi bo‘yicha trenerning tashkilotchilik qobiliyatini . K i ‘:*-r‘!'::%. ;
rivojlantirish. . : ~ , bitdess ; ni. :m.
. Trenerning yunon-rim kurashiga o‘rgatishda texnik vositalardan Kt & . 2
| foydalanish uslublari. il
| | Trenerning  yunon-rim kurashiga  o‘rgatishda  axborot
I texnologiyalaridan foydalanish uslublari. ; , RGTY TR
|| Yunon-rim kurashi bo‘yicha trenerning intellektual qobiliyatini : 110 vicodn o i
; rivojlantirish. “
: Yunon-rim kurashi bo‘yicha trenerning psixologik tayyorgarligi. por o 3 cathe nd
[ Yunon-rim kurashi bo‘yicha trenerning axlogiy sifatlarini .
‘ takomillashtirish, s
? Yunon-rim  kurashi  bo‘yicha trenerning  sport jamoasidagi : : Hity sl o
' psixologik muhitni shakilantirish. sl :
| Yunon-rim kurashij bo‘yicha trenerning iroda sifatlarini tarbiyalas.h- 'radesi wh
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TASTANOV N.A.

YUNON-RIM KURASHI
NAZARIYASI VA USLUBIYATI

O‘quv go‘llanma

26.03.12. Bosishga ruxsat etildi 19.06.2014.
Uz» itmsi. Ofset bosma usuhda bosildl-




Mazkur o'quv go'llanma ko'p yillik tajriba va mexnat asosiva
tayyorlangan. Tastanov Nurjan Abdikulovich sportning yunon-nm
kurashi bo'yicha sport ustasi, O'zZDJTIning milliy va xalgaro kurash
turlari nazariuasi va uslubiy atikafedrasining katta o'gituvchisi.
Uningtarbiyalagan shogirdlari — yunon-rim kurashi bo'yicha
Respublika chempioni, yoshlar o'rtasida jahon birinchiligining
kumush medal sovrindori Shodmonov | (58 Respublikac
hempioni.“Grandprix” xalgaro turnir g'olibi, Olimliya O'yinlar!
“Pekin-2008” qatnashchisi Xafizov ., Respublika chempionl,
o'smirlar o'rtasida Olimpiya O'yinlari kumush medal sohibl
Xaqqulov N., Respublika chempioni, o'smirlar o'rtasida Olir
i bronza medal sohibi Kamilov R., Respublika chempi

i, “Grandprix” xalqaro
R.Be i kurash 5

n C

e

|

318



