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Муаллиф;
Керимов Фикрат А зизович -  педагогика фаилари доктори, 

профессор.

Такризчилар;
Усмоихужаев Т.С. -  педагогика фандаридоктори, профессор, 
Л ивицкий А.Н. -  педагогика фаплари номзоди, профессор.

Узбекистон Республикаси Давлат жисмоний тарбия ва спорт 
к,умитасининг илмий-усулий кенгаши томонидан жисмоний 
тарбия институтлари хамда жисмоний тарбия факултетлари 
талабалари учун дарслик сифатида нашрга тавсия килинган

Дарслик жисмоний тарбия институтлари ва жисмоний 
тарбия факултетлари талабалари учун хозирги замон талаблари 
асосида фанни урганиш дастурига мувофик ёзилган.

Дарслик У.збекистон Республикаси Фан ва техника давлат 
комитетининг инновация дасгурига мувофик тайёрланган.

Мазкур дарслик Узбекистон Республикаси Маданият ва спорт 
ишлари вазирлиги кошидаги илмий-услубий кенгаш томонидан 
нашрга рухсат этилган (2005 йил 14 октябрдаги 4-сон баённома).

О УзДЖТИ нашриёт-матбба 
булими, 2005 й.
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СУЗ БОШ И

Жамият ривожлаиишининг хозирги замон боскичида ин- 
сонни тарбиялаш, унинг жисмоний сифатларини ривожлантириш, 
саломатлигини мустахкамлаш, иш кобилиятини ошириш, жамоа- 
ларда кулай рухий мухитни яратишнинг куп киррали жараёнида 
жисмоний тарбия ва спортнинг ахамияти ортиб бораётганлиги 
кузатилмокда. Жисмонан бакувват, ботир инсонларни тарбиялашга 
ёрдам берадиган спо|Зт курашининг хар хил турлари жисмоний 
тарбия тизимида мухим урин эгаллайди.

Мазкур иш - спорт кураши назарияси ва усулияти буйича 
биринчи дарслик булиб, .у жисмоний тарбия ва спорт сохасида 
юкори малакали мутахассисларни тайёрлашнинг амалдаги 
дастурига мувофик ишлаб чикилган. Дарслик асосан курашнинг 
хар хил турларида ихтисослашадиган жисмоний тарбия талабалари 
учун мулжалланган. Шу билан бирга у малака ош ириш 
факултетлари тингловчилари, аспирантлар, магистратура талаба
лари, шунингдек тренерлар лчун фойдали булиши мумкин. 
Дарсликнинг асосий вазифаси турли тоифадаги курашчилар спорт 
тренировкасининг замонавий назарий ва усулий асосларини 
кискартирилган хамда тушунарли шаклда беришда}! иборат.

Дарслик Узбекистон Давлат жисмоний тарбия институти 
миллий ва халкаро кураш турлари кафедрасининг куп йиллик 
ишини тахлил килиш хамда умумлаштириш, ватанимиз ва 
хорижий тренерларнинг иш тажрибаси спорт тренировкасининг 
энг мухим муаммолари буйича маълумотларни урганиш хамда 
умумлаштириш асосида ёзилган.

Дарсликни тайёрлашда муаллиф жисмоний тарбия ва спорт 
тренировкаси сохасидаги етакчи мутахасс!4слар -  Ю.В. Верхо
шанский, М.А. Годик, Д.Д. Донской, В.М. Дьячков, В.М. Зациорский, 
Л.П. Матвеев, М.Я. Набатникова, A.A. Новиков, Н.Г. Озолин, В.А. 
Платонов, A.B. Родионов, В.П. Филин; спорт кураши мутахас
сислари -  И.И. Алиханов, Ч.Т. Иванков, В.М. Игуменов, А.П. 
Купцов, А.И. Ленц, Р. Петров^ P.A. Пилоян, Б.М. Рибалко, Г.С.



Туманян, X. Туннемман, Е.М. Чумаков, В.В. Шиян, О.П. Юшков 
ишларига таянган.

Муаллиф Узбекистон Республикаси Фан ва техника давлат 
комитетига ушбу дарсликнинг яратилишида курсатган ёрдами учут! 
уз миннатдорчилигини билдиради. Дарсликнинг келгусида яна 
такомиллаштириш буйича таклиф ва мулохазаларни куйидаги 
манзилган юборишингизни сураймиз: Email: domac @ ISHONCH. 
UZ.

Курашчи маълум дакикагача, тренерда билим захираси бор 
бул1унга кадар, тараккий этади. Айнан шунинг учун булажак 
тренерлар илмий тадкикотлар натижаларига асосланган тайёр
гарлик ва амалиётнинг махсус услубияти сохасида уз билимларини 
ошира туриб, доимий равишда билим олишлари зарур.

Милан Эрцеган. Халкаро спорт кураши федерацияси 
Президенти.
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"СПОРТ КУРАШИ НАЗАРИЯСИ ВА УСУЛИЯТИ" ФАНИГА
КИРИШ

Спорт кураши назарияси ва усулияти >^ув фани сифатида 
курашнинг хар хил турларида спорт тайёргарлигини ташкил этиш 
мазмуни ва шаклини белгилаб берувчи умумий конуниятларни 
гадкик килади. Спорт тайёргарлиги курашчи тренировкаси, 
мусобакаларга тайёргарлик ва уларда катнашиш, шунингдек 
гренировка жараёнини илмий-услубий таъминлашни камраб 
оладиган куп омплли жараён сифатида каралади.

Спорт кураши назарияси ва усулияти курсининг асосий 
максади талабаларда педагогик фаолиятда зарур булган билимлар, 
малака ва куникмаларни шакллантиришдан иборат.

Курс вазифаларига спорт кураши тарихи, ургатиш усулияти, 
спортчиларнинг техник, тактик, жисмоний ва рухий тайёргарлиги 
усулияти, уларнинг тренировка л;амда .мусобака фаолиятини 
бошкариш киради.

Мазкур фан курашчиларнинг тайёргарлик ва мусобака 
фаолияги хусусияглари, мусобака нагрузкасини меьёрлаш муам
молари, спортчиларнинг техник ва тактик махорати мезонлари 
хамда омиллари билан таништиради.

Бу билимлар булажак тренер иши, шугулланувчиларни спорт 
тоифаси разряд галабларини бажаришга тайёргарлигини самарали 
амалга ошириш малакасининг асоси булиши лозим. Шутулла- 
нувчилар тайёргарлигининг умумий педагогик ва махсус восита
лари хамда услубларини уз ичига оладиган спортчилар тайёр
гарлиги тизими тугрисида аник тасаввурга эга булиш катта 
ахамиятга эга.

Гренировка машгулотларини ^казиш да тренер жисмоний 
нагрузка параметрларини (хажм ва шиддатини), дам олиш 
ораликдарини окилона куллаш, суз ахбороти, идеомотор ва аутоген 
усулиятларнинг гурли шаклларини, кургазмали таьсир курсатиш 
воситаларидан фойдаланишни билиши лозим.



Мазкур фан дастури курашчининг ахлок,ий-ирода, техник, 
тактик на жисмоний тайёргарлиги воситалари хамда услубларини 
урганишни назарда тутади.

Ургатилаётган фагн1инг энг мухим масалаларидан бири - бу 
ИИ.1 ЛИК ЦИКЛ1ШНГ турли даврларида — тайёргарлик, мусобак,а ва 
у^тиш даврларида тренировка жараёнини режалаштириш мала- 
касидир.

Курашчиларнинг тренировка машгулотлари ва мусобак,а 
фаолиятини назорат килиш хамда тахлил этиш малакаси хам 
мухим ахамият касб этади.

Болалар-усмирлар спорт мактаблар1т, спортга ихтисослашган 
макгаб-интернатлар, олий спорт махорати мактабларида кураш
чилар тайёргарлигининг ташкилий-усулий масалаларига алохида 
эътибор каратилади, болалар, усмирлар, успиринлар ва катга 
ёшдаги споргчилар билан ишлашда тренировка жараёнини тузиш 
хусусияглари куриб чикилади.

Олий жисмоний тарбия маълумотига эга булган талаб
ларнинг хозирги замон даражасида касб тайёргарлигида илмий- 
тадкикот ишлари катта ахамиятга эга булмокда, шунинг учун 
дарсликда курашчилар мусобака ва тренировка фаолиятини тадкик 
килиш услублари хамда усулиятларига алохида эътибор кара
тилади.

"Спорт кураши назарияси ва усулияти" фанини урганиш 
юкори малакали мутахассислар-болалар-усмирлар спорт мактабла
рида ёш курашчилар, жисмоний тарбия жамоаларида катта ёшдаги 
спортчилар билан ишлаш учун спорт кураши буйича тренер- 
укигувчиларни тайёрлаш 1ш кузда тутади.

Спорт кураши турлари буйича булажак тренер-укитувчи 
жисмонии тарбия институтида ут1С,иш давомида танланган мутахас- 
сислик буйича муваффакиятли мехнат килишга ёрдам берадиган 
касб билимлари, малака ва куникмалари тизимини эгаллаши 
лозим.



I БОБ. СПОРТ КУРАШИ ТРЕНЕРИНИНГ 
КАСБ-ПЕДАГОГИК ФАОЛИЯТИ

Спорт кураши тренерининг касб-педагогик фаолияти куп 
кирралидир. У бир катор мажбуриятларнинг бажарилишини уз 
ичига олади. Улар орасида куйидагиларии ажратиш лозим; укув- 
габиявий ишлар, курашчиларнинг тренировка ва мусобака 
(}>аолиятини бошкариш, спортга лаёкатли ва иктидорли болалар 
орасидан саралаш, илмий-усулий ишда катнашиш, мусоба-каларни 
ташкил этиш ва утказиш, тренировкалар хамда мусобакаларни 
моддий-техник таъминлаш, шахсий касб махоратини ошириш.

Тренернинг укув-тарбиявий вазифаси энг мухимлардан бири 
хисобланади. У шугулланувчиларни спорт курашининг техник- 
гактик харакатларига ургатиш, жисмоний ва ахлокий-ирода 
сифатларини ривожлантириш, хар томонлама ривож-ланган 
инсонни шакллантириш малакасидан иборат.

Укитиш вазифаси тренернинг техник харакатларни 
иамунадек курсатиб бериш, машкни киска ва осон тушунтириш, 
гех1шкадаги хатолар хамда унинг юзага келиш сабабларини 
аниклаш, кузатиш учун тугри жой танлаш, бажарилаётган машк 
гехникасини укувчи билан тахлил килиш, усул учун тайёргарлик 
харакатларини, усул ва якунловчи харакатни бажаришда мумкин 
булган ушлашларни танлаш малакасини уз ичига олади.

Гренер жисмоний ва ахдокий-ирода сифатларини тарбия- 
лашда усулий ёндашишларни табакалаш, тренериовка нагрузка
ларини меъёрлаш, шугулланувчиларнинг алохида хусусиятларига 
караб, тегишли воситалар хамда усулларни танлашни билиш и 
зарур.

Тренер спортчилар тайёргарлигини максадли бошкариш 
учун куйидагиларии билиши лозим: спортчилар, шунингдек улар 
яшайдиган, тренировка киладиган ва мусобакалашадиган мухит 
•угрисида ахборот туплаш хамда уни тахдил килиш; сггортчилар 
тайёргарлиги стратегияси тугрисида карор чикариш; уларнинг 
тайёргарлик режалари ва дастурларини тузиш; спортчилар 
тайёргарлиги дастури хамда режасини амалда руёбга чикариш;



оунинг учун тузилган дастур ва режаларнинг амалга оширилишини 
назорат к,илиш; зарур х.олларда тренировка жараёнига узгарти
ришлар киритиш.

Курашчилар тайёргарлиги дастурлари ва режаларининг му
ваффакиятли амалга огнирилиши тренернинг тренировка Маш- 
лоти, иш куни, микро-, мезо- ва макроцикллар давомида 
тренировка жараёнини окилона тузишни амалга ошира олган- 
дагина, шунингдек педагогик, тиббий-биологик ва рухий воситалар 
хамда услублардан иборат тикланиш тадбирлар тугри фойдала- 
нилган такдирдагина мумкин булади.

Мусобака фаолиятини бошкариш олдинда турган мусобак,а 
беллашувлари режасини ишлаб чик,иш хамда уни амалга 
оширишни назорат килишни уз ичига олади.

Тренер олдинда турган беллашув режасини ишлаб чик,ишда 
укувчисининг ракиб устидан галаба козониши учун энг самарали 
гактик харакатларни аникдаш мак,садида ракиб тугрисида 
ахборотга эга булиши лозим. Мусобака фаолиятини назорат в;илиш 
ва уни кейинчалик тахлил этиш у ёки бу спортчи тайёргарлигидаги 
кучли хамда буш томонларни аниклашга ёрдам беради.

Беллашув давомида курашчилар мусобака фаолиятини 
бошкариш малакаси турли техник-тактик вазиятларни кузатиш 
хамда тахлил килиш, шунингдек муайян курсатмалар шаклида 
зарур карорларни чикариш малакасидан хосил булади.

Курашчилар тайёргарлигинтн1г куп к,иррали тизимида сара
лаш вазифаси мухим ахамиятга эга. У тренернинг билимлари ва 
педагогик тажрибаси асосида ёш хамда юкори малакали спорт
чилар учуп турли холдаги саралаш мезонларидан фойдаланиб, энг 
иктидорли спортчиларни аникдаш малакаси билан ифодаланади.

Жисмоний тарбия ва спорт сохасидаги юкори малакали 
мутахассис уз касб даражасини мунтазам ошириб бориши лозим. 
Бунинг учун у илмий-усулий иш олиб бориш малакасига эга 
булиши, тадкикот вазифаларини олдинга к,уйишни билиши, 
тегишли гадк,икот-усуллари хамда услубларини танлай олиши, 
олинган маълумотларни тахдил кила олиши лозим.



Тренер уз амалий фаолиятида турли мусобак;аларни ташкил 
килиш ва утказишни билиши зарур. Бунинг учун у кураш тури 
коидаларини би,1иши, хакамлик вазифаларини бажара олиш и ва 
мусобакаларни утказиш учун барча зарур хужжатларни тайёрлай 
олиши лозим.

Тренировка жараё1нши юкори даражада тузиш учун тренер
нинг спорт залини моддий-техник жих,озлаш, кураш заллари ва 
тикланиш марказини асбоб-анжомлар билан жихозлаш малакаси 
катта ахамиятга эга.

Тренернинг куп киррали касб фаолияти жараёнида курсатиб 
\тилган вазифаларпинг самарали амалга оширилиши унинг уз 
касбига булган му'хаббати ва садокати, уз м\та.хассислигини 
мукаммал даражада билиши, педагогик кобилиятлар хамда юксак 
шахе сифатлари .гаражаси билан аникланади.

Уз-узини текшириш учуп саволлар ва тошириклар
1. Спорт кураши назарияси ва усулияти фани нимани 

урганади?
2. Спорт к\ раши назарияси ва усулияти фанининг мазмуни, 

вазифаси, максади.
3. Кураш 1 ренери фаолиятининг асосий вазифаси нимадан 

ибораг?
4. Кураш тренерининг асосий мажбуриятларини айтиб 

беринг.

Адабиётлар
1. Филь С.Н., Пешков В.П. Профессиональная подготовка 

ст\'дентов в институте физической культуры. Киев, 1985.
2. Игуменов В.М. Психолого-педагогическая характеристика 

деятельности преподавателя-тренера по борьбе. -М., 1986.
3. Малков О.Б. Деловые игры в подготовке тренера по 

спортивной борьбе. -М., 1986.
4. Михеев А.И. Формирование педагогического мастерства 

тренера. -М., 198(1.



II БОБ. СПОРТ КУРАШИ РИВОЖЛАНИШИНИНГ 
К,ИСК,АЧА ТАРИХИ

2.1. Спорт курашининг пайдо булиши ва ривожланиши

Спорт кураши энг к,адимги спорт турларидан бири булиб, 
жуда кизик,арли ва ёркин тарихга эга. К,адимги инсон куп минг 
йиллар давомида инстинктли хужум ва химояланиш харакатла
ридан то замонавий кураш турлари усулларига як,ин булган 
координациялашган харакатларгача к,ийин йулни босиб угган.

Утрок хаёт бошланиши билан халкдарнинг жисмоний тар- 
биясида жанговар тайёргарликка хос булган ва, биринчи навбатда, 
хар хил яккакураш турлари олдинги к,аторга куйилган. К,адимги 
инсоннинг мунтазам яшаш жойларида о б  килиш сахналари билан 
бир каторда курашаётган кишиларнинг тасвири пайдо була 
бошлади. Миср эхромлари деворларида куринишига Караганда 
мукаммал техникага эга булган курашчиларнинг гасвирлари 
топилган. Тахминан э.а. 2800 йилда тайёрланган бронзали хайкал 
белбогли курашнинг энг кадимги ёдгорлиги хисобланади. Унинг 
асосида ракибни чирмаб олишнинг огрик берувчи усул ётади.

1-расм. Белбогли курашни акс эттирувчи Месопотамия да топилган 
бронзали скултура (э.а. Ш минг йиллик боши) (Кун А, 1982)



Цадимги Хиндистонда хар хил яккакураш турлари кенг 
таркалган. Махаллий ахоли согломлаштириш гимнастикаси, рак,с 
ва куролсиз уз-узини химоя килиш сохасида кимматбахо 
аньаналарни эхтиётлик билан саклаб келган. К,адимий хинд 
кулёз.маларида беллашув ва яккакурашнинг шундай шакллари 
хакида таькидланадики, бундай беллашувларнинг услуби ракибга 
кул ёки оёк билан кулатувчи каттик .зарба бериш, шунингдек бугиш 
усулларини куллаш билан тавсифланади.

К,адимги Хитойда жисмоний тарбиянинг биринчи пайдо 
буу1иши э.а. 3 минг йилликнинг бошига тугри келади. Тахминан э.а. 
2698 йилда "КУНФУ", деб номланган китоб ёзилган, унда биринчи 
бор халклар уртасида кенг таркалган даволовчи гимнастика, 
массаж, касалликлардан фориг этувчи ракслар, шунингдек жанго
вар раксларн1шг таснифий таърифлари тизимлаштирилган.

Шуни таъкидлаш мухимки, К,адимги Хитой жамияти, уша 
давр!шнг фалсафий карашларига асосланиб, усиб келаётган авлод- 
нинг ахлокий тарбиясига, ёшларнинг иродаси хамда характерини 
шак.1лантиришга катта эътибор каратган. Агар беллашув жараё- 
нида бирон бир курашчи куполлик килса ёки коида бузса, унда 
хакамлар ва томошабинлар бу курашчини "сяо цзань" деб корала- 
гаилар. Бу суз жамиятнинг юкори даражада нафратланишини 
англатади.

Хамма даврлар хамда халкларнинг достонлари курашнинг 
жисмоний тарбиянинг мухим элементи, жисмоний машкларнинг 
энг оммабоп халк турлари сифатида кенг таркалганлиги тугрисида 
гувохлик беради.

Жисмоний тарбия ва курашнинг ривожланишида К,адимги 
Юнонистон алохида урин тутади. Эрамиздан аввалги 1Х-УШ 
асрларда К,адимги Юнонистонда жисмоний тарбия тизими яра- 
тилди ва у хозирча уз ахамиятини йукотмаган. Махсус ма ктабларда 
тажрибали ук,итувчилар кураш, шунингдек киска масофаларга 
югуриш, узунликка сакраш, найза ва диск улоктиришлардан 
ташкил топган дастур буйича болалар тайёргарлигига алскида 
эътибор берганлар. Шу билан бирга шугулланувчилар кул жангини 
олиб бориш, тошлар у'локтириш малакасини эгаллаб борганлар.



Кадимги Юионистондаги кураш техникаси ва унинг ривож- 
лаииши тугрисида куп сонли хайкаллар, амфоралар хамда 
вазалардаги тасвирлар, кадимий шоирлар асарлари, тарихчилар, 
([)аиласуфлар - Гомер, Пиндар, Платон ва бошк,. ишлари гувохлик 
беради. Масалан, Гомернинг "Илиада" сида (эрамиздан аввалги IX- 
VIII асрларда) Аякс ва Одиссей уртасидаги беллашув шундай баён 
этилади; "Курашчилар белбогларини так,иб, майдон уртасига 
чиадилар хамда к,\'ллари билан махкам чирмашиб, бир-бирларини 
ураб олдилар. Кучли к,учоклашиш остида цахрамонларнинг 
гавдалари кирсиллади, зурикди ва улардан тер куйпла  бошлади. 
Курашчилар гавдасидан конлар сизиб чик,а бошлади, лекин улар 
олишишни давом эттиравердилар".

Курашнинг бошка жисмоний машкдар билан бир каторда 
саньагга тенглаштирилиши уша даврнинг узига хусусияти эди. 
Кураш билан уша даврнинг йирик вакиллари - олимлар, шоирлар, 
давлат арбоблари, саркардалар шугулланган.

Кадимги Юнонистон Олимпия уйинлари ватанига айланди 
(эрамиздан аввалги 766 й.). Биринчи Олимпия уйинлари дастурига 
кураш мустакил спорт тури (эрамиздан аввалги 708 й.), шунингдек 
махсус бешкурашнинг таркибий кисми сифатида (эрамиздан 
аввалги 708 й.дан бошлаб) киритилган.

Уша даврдаги купгина таникди арбоблар - математик 
Пифагор, файласуф Еврипид ва Платон, Пиндар хамда бошкалар 
Олимпия уйинлари голиблари булишган.

Юнонларнинг хар томонлама жисмоний тарбиялаш тизими 
урнини Кадимги Римдаги аник ифодаланган харбий-жисмоний 
тарбия эгаллади. Бунда жанговар уйинлар ва сафдаги тайёгарликка 
катта эътибор каратилди. Гладиаторлар жанги ва жанговар 
аравачаларда мусобакалашиш каби томошабоп уйинлар катта 
уринни эгаллай бошлади.

Европада феодализмнинг гуркираши даврида (XI-XV асрлар) 
рицарлар ЖИСМ01ШЙ тарбияси тизими пайдо булди. Х,ар хил 
яккакураш турлари (жумладан куролсиз) унинг ажралмас кисмига 
айланди.



Гальхоффернииг (1443-1467) кураш буйича биринчи китоб- 
ларидан биридаги укув расмларида тасвирланган харакатлар ва 
куролсиз уз-узини химоя килиш усуллари (улар Япония саму- 
райларининг "джиу-джитсу" кураши техникасини эслатади) шу 
хакда далолат берадики, XV асрдан бошлаб рицарларнинг жуфтлик 
харбий машклари оддий халкнинг бизнинг кунлар имизгача 
сак^1аниб колган анъанавий кураш шаклларидан мухим даражада 
фарк килган. Урта асрлар йилномаси, кулёзмаларидап маълумки, 
хамма ярмаркалар, туйлар, диний байрамларда бошка кунгилочар 
томошалар билан бир каторда албатта кураш мусобакалари 
утказилган.

Юнонлар жисмоний тарбия тизимига кайтиш Уйгониш 
даврига хосдир. Ушбу даврнинг идеали - бу хар томонлама 
ривож^танган, хаётнинг хамма сохаларида юкори натижаларга 
эриша оладиган инсон образидир. Бунинг натижасида италиялик 
ва немис инсонпарварлари юнонлар гимнастикасига яна бир бор 
мурожаат килганлар. Италиялик врач Х.Меркуриалис узининг 
"Гимнастика санъати тугрисида" деб номланган олти жилдлик 
кигобида (1569 й.) кадимий гимнастика таърифини баён этган. Шу 
даврнинг узида Фабиан фон Ауэрсвалднинг "Кураш санъати" (1539 
й.) китоби пайдо булди.

XVИ1-XIX асрларда миллийлик хусусияти ёркин ифодаланган 
жисмоний тарбия тизимлари юзага кела бошлади. Улардан - немис 
жисмоний тарбия тизими Гуни-Мутс (1759-1838) Вите (1763-1836) ва 
Ян (1778-1852); швед жисмоний тарбия тизими - Линг (1776-1839); 
чех жисмоний тарбия тизими - Тирш (1832-1884); дания жисмоний 
тарбия тизими - Нахтегалл (1777-1847); француз жисмоний тарбия 
тизими - Ф.Аморос (1770-1847) ва бошк. томонидан яратилган. 
Хамма миллий тизимлар тамойиллари ва максадлари турлича 
булишига карамасдан, бошка жисмоний машклар билан бир 
каторда халк орасида энг оммабоп булган кураш, киличбозлик, 
югуриш, сузиш, уйинларни уз ичига олган.

-ь



2.2. Хар хил кураш турлари пайдо булишининг тарихий
манбалари

2.2.1. Дзюдо

Япопча джиу-джитсу кураши замонавий дзюдо асоси 
хисобланади. Унинг афсонавий имкониятлари XIX асрнинг 
охирида, ушбу куролсиз к,ул жангини олиб бориш тизимининг энг 
ривожланган даврида Европага кириб келди.

Доктор Дзигаро Кано замонавий дзюдонинг отаси хисоб
ланади. Хали талабалик йиллариданоц у тана ва рух уйгунл ашувига 
эриш иш  мумкинлиги устида жиддий фикр юригди. 18 ёшга келиб 
унда янги кураш турини яратиш к,арори пайдо булди. Кано 
рисоладагидек жисмоний кобилиятларга эга булмаса-да, киск,а вакт 
ичида джиу-джитсу, каратэ, сумо ва бошк,а миллий кураш 
турларининг куп сонли усуллари техникасини эгаллаб олди. Улар 
ичидан энг самаралиларини танлаб олиб хамда хавфли ушлашлар 
ва зарбаларни чикариб ташлаб, янги тизим ёки курашни яратди. У 
дзюдо, яъни - "юмшок йул" деб ном олди.

Кано 1882 йил утшверситетни тамомлаб, Токионинг Эйсе 
ибодатхонасида биринчи дзюдо мактаби - "Кадокан" ни ("Усулни 
эгаллаш уйи") очди.

Дзюдо асосчисининг хисоблашича, бу спорг тури усулларини 
мукаммал урганиб олиб, анча кучли, лекин эпчил булмаган киши 
устидан галабага эриш иш  мумкин. Дзюдода энг асосийси - бу куч 
эмас, балки юкори махорат, уткирлаштирилган техникадир. 
Шунинг учун дзюдо буйича биринчи мусобакалар уп^казилганда 
иштирокчиларни вазн тоифаларига караб булмаганлар. 1956-1958 
йилларда Японияда булиб )Ьтан биринчи учта жахон чемпио
натлари факат мутлак тоифада зЬ-казилган.

Дзюдонинг б\тун жахонда оммавийлиги ортиб бораётганлиги 
сабабли 1961 йилда жахон чемпионати биринчи марта Европа 
китьасида - Парижда утказилди. Бу чемпионатда шов-шув содир 
булди: 27 ёшли голландиялик Антон Хеесинк финалда жахон 
чемпиони Кодзи Сонэ устидан галабага эришди.



Япониялик дзюдочиларнииг биринчи муваффакиятсизлиги 
туфаили дзюдо асосчиси 1964 йилдан бошлаб вазн тоифаларирш 
киритишга мажбур булди. 1965 йилда Бразилияда булиб уттан 
жах,он чемпионатида иштирокчилар туртта вазн тоифасида 
медаллар учун кураш олиб бордилар. Япониялик спортчилар учта 
биринчи уринларни эгалладилар, Антон Хеесинк туртинчи бор 
чемпион булди.

1964 иилда П окиодаги Олимпия уйинларида дзюдо биринчи 
бор 1Ш1тирок этдп. Турнирда 27 мамлакат вакиллари к,атнашди. 
Олимпиада-64 мезбонлари учта вазн тоифасида биринчи уринни 
эгалладилар. Ва факат А. Хеесинк энг обрули, мутлак вазн тоиф а
сида галаба козониб, олтин медални кулга киритди.

Олимпия-68 дастурига дзюдо киритилмади. Лекин турт 
йилдан сунг, Мюнхен уйинларида бу спорт тури узил-кесил 
олимпия макоми1ш олди. Яна шов-шув юзага келди.^^Голландиялик 
Бим Рюска огир ва мутлак вазн тоифаларида иккита олтин медални 
кулга киритди. 1976 йил Халкаро дзюдо федерацияси Конгрессида 
вазн гоифаларини купайтириш - мутлак вазн тоифасини кушиб 
саккизгагача етказиш тутрисида карор кабул килинди.

Нисбатан киска вакт ичида дзюдо х;аваскорлари купайди ва 
купгина мамлакалларга таркалди. 1956 йилда Халкаро дзюдо 
федерацияси ташкил килинди. У 100 дан ортик давлатларни 
бирлаштиради.

Узбек дзюдочилари халкаро майдонларда куп марта 
югук/iapra эришганлар А.Багдасаров 1996 йилдаги Олимпия 
уйинларининг кумуш медали совриндори булган, Ф.Тураев эса 1999 
иилда \аказилган жахон чемпионатида 2-уришш эгаллаган.

2.2.2. Самбо

XX асрнинг ЗО-йиллари бошларида Россияда янги кураш тури
- самбо шакллака бошлади. Ушбу спорт турининг пайдо булиши ва 
ривожланишида В.А. Спиридонов, B.C. Ошчепков ва A.A. Харлам- 
пиевлар ташаббус курсатдилар. Самбо кураши техник-тактик 
тавсифларига кура дзюдо курашига якин. Самбо курашининг



асосчиларидан бири В.Ошчепков дзюдо курашини Япониядаги 
"Кадокан" мактабида урганган. Унинг рах,барлиги остида 1931 
йилда Москва Давлат жисмоний тарбия институтида янги кураш 
турини урганиш бошланди.

Янги кураш турида В. Ошчепков курашчилар кийимини 
узгартирди. У японча курашдаги апьанавий шим ва кимонодан воз 
кечди, уларни спорт калта шими хамда махсус куртка билан 
узгартирди. В. Ошчепков спорт оёк, кийимини хам узгатириб, юнон- 
рум курашидаги каби, лекин к,иргоги юмшок, ботинкаларни 
киритди. Гехник харакатлардан ташлашлар ва оёку1ардан ушлаб 
олиб К.ОКИШ хамда оёк/1арга огрик берувчи усулларни киритди. Шу 
билан бирга бугиб ушлаб олиш усулларини бекор килди.

Янги кураш тури 1938 йилда тан олинди. Ушбу кураш 
турининг номи бир катор узгартиришлардан сунг ("эркин усул", 
"эркин кураш") 1947 йилга келиб расмий равишда "Самбо" деб 
1юмланди. У сузларнинг кискартимасидан хосил килинган булиб, 
"самозащита без оружия" - "куролсиз уз-узини химоя килиш" 
демакдир.

Самбо жахоннинг бир катор мамлакаларида кенг таркалди. У 
билан Монголия, Болгария, Япония, Англия, Испания, АК,Ш, 
Франция, Италия ва бошка давлатларда кизикиб колдилар. 1966 
йилда Халкаро хаваскорлар кураш федерацияси Конгресси самбо 
курандини халкаро спорт тури деб тан олиш хамда юнон-рум, эркин 
кураш буйича чемпионатларнинг утказилиш муддатларида жахон 
ва Европа чемпионатлари1Ш ташкил килиш тугрисида карор 
чикарди.

Самбо буйича биринчи жахон чемпионати 1973 йилда 
1ехронда булиб утди. Х,озирги пайтда мусобакалар хам эркаклар, 
,\ам аёллар уртасида (1983 йилдан) ут-казиб келинади.

1979 йилда Халкаро самбо кураши федерацияси ташкил 
килинган.

Самбо кураши узбек миллий курашига (бухороча усул) якин. 
Ва, эхгимол, шунинг учун бизнинг спортчиларимиз самбо кура
шида юкори натижаларга эришганлар. Сайфуддин Ходиев, Собир



Курбонов, Бобомурод Файзиев, Вячеслав Елистратовлар жах;он 
чемпионлари булишган.

2.2.3. Юнон-рум кураши

ХУП1-Х1Х асрларда Европада, айник,са, Францияда кураш 
билан К.ИЗИКИШ к,айта тиклана бошлади. А^оли уртасида курашга 
булган к,изик,ишнинг уйюниши куп сонли профессионал кураш- 
чнларнинг пайдо булиин1га сабаб булди. Улар циркларда ва 
ярмаркаларда уз санъатларини намойиш к,илардилар. Муваффа- 
княглар шунга ёрдам бердики, шахарларда алохида курашчилар 
гурухлари пайдо була бошлади. Натижада профессионал кураш- 
чи.^ар уртасида шахсий биринчиликлар ва Франция шах,арлари, 
кейинчалик эса жахон чемпионатлари ^кази л а  бошланди. 
Чемпионатларнинг яхши ташкил этилиши, уларнинг кенг таргиб 
килиниши профессионал курашга катта муваффакият келтирди.

Аста-секин французлар кураши бошка Европа давлатларига 
кириб борди. Кураш кенг оммавийликка эриишб бориши ва 
географик жихатдан таркалиши билан бир вактда техник томондан 
хам бойиб борди.

Купол курашчилар1шнг беллашувлари томошабинлар мехри- 
ни козона олмади, техника, чакконлик ва гузаллик янада кадрланди.

XIX аср уртасида Парижда биринчи ихтисослашган кураш 
майдонугари очилди, шунинг учун 1848 йил Францияда профес
сионал кураш ривожланишининг бошланиши хисобланади. Бу ерга 
турли давлатлардан - Германия, Туркия, Италия, Россия, Швеция- 
дан тл'рли турнирлар ва чемпионатларда катнашиш учун кураш
чилар келганлар. Шу тарика бу спорт тури халкаро майдонда 
танилди. Бу кураш тури Европанинг хамма давлатларида "фран- 
цузча кураш" номи билан кенг таркалди. Курашнинг Кадимги 
Юнонистон, Кадимги Римда ривожланганлигини хисобга олган 
холда французча курашга "юнон-рум" кураши номи берилди. У 
бизнинг мамлакатимизда узок вакт "классик кураш" деб атаб 
келинган.



О л и м п и я  уиш ыари тиклапиши билан 1896 йилдаги Олимпия 
уйинлари дастурига куратц хам киритилди. 1898 йилдан бошлаб 
Европа чемпионати, 1904 йилдан эса жахон чемпионатлари ут^казиб 
келинади.

1912 йилда хаваскорлар уртасида кураш мусобак,аларини 
кузатиш ва утказиш буйича Халк,аро кумита тузилди.

1921 йилда мазкур кумита Халкаро хаваскорлар кураш 
федерациясига (ФИЛА) айлантирилди. У хозирда хам фаолият 
курсатиб келмокда. ФИЛА жахондаги энг йирик ва таъсир доираси 
катта спорт ташкилоти хисобланади. Хозирги пайгда у юздан ортик 
спор! кураши буйича миллий федерацияларни бттрлаштирган.

Узбек кураш мактаби тарбияланувчилари .чалкаро майдонда 
кагга ютук.1 арга эришганлар. Рустам Казаков 1972 йилдаги 
Олимпия уйинлари ва 1969 йилдаги жахон чемпионатида галаба 
козонган. Камил Фаткулин жахон чемнионатларининг куп марта 
совриндори булган.

2.2.4. Эркин кураш

Эркин кураш тарихт! илдизи К,адимги Юнонистонга бориб 
такалади. Маълумки, хар хил спорт турлари буйича комплекс 
синовлар кадимги юнонлар умумий жисмоний тайёргарлиги 
асосини ташкил килган. Эркин усулда курашиш хамма спорт 
турлари ичида катта ахамиятга эга булган.

Курашчилар беллашувларида, хозирги коидалардан фаркли 
уларок, ракибни сафдан бутунлай чикариб юбориш ёки уни маглуб 
булганлигитш тан олишга мажбур килиш галаба мезони булиб 
хизмат килган. Курашда бунга ракибни беллашувни давом этти- 
ришдан махрум килувчи самаралтт усулларни утказиш, эрамиздан 
аввалги VIII асрдан бошлаб эса - уни тиззада туришга мажбур 
килиш йули билан эришилган.

К,адимги дунё хайкалтарошлари кураш беллашувларидан 
парчаларни тасвирлаганлар. Бу беллашувларда курашчилар оёк
лардан ушлашлар билан бир каторда оёклар ёрдамида бажа
риладиган харакатлардан фойдаланганлар.



Замонавий эркин кураш, мутахассисларнинг фикрича, 
Англияда шаклланган. XVIII асрданок, бу ерда шундай кураш 
варианти мавжуд булганки, бунда курашчиларга хужум восита
ларини танлашда кенг имконият берилган.

XIX аср Европада профессионал курашнинг жадал ривож
ланиш асрига айлпнди.

Спортдаги профессионализм Американи хам эгаллади. 
Кураш сердаромад машгулотга айланди.

[Пимолий Америкада эркин курашни тартиб килувчи ёшлар 
спорт тугараклари пайдо була бошлади. Кураш инсонни хар 
томонлама ривожлантирувчи, кизик,арли ва томошабоп спорт 
турига айланди.

1904 йилда у\К,1Пда утказилган учинчи Олимпия уйинларида 
америкаликлар, мезбон сифатида уз хукукдаридан фойдаланиб, 
биринчи бор олимпия дастурига юнон-рум кураши урнига эркин 
кураш мусобак,аларини киритдилар. Бирок бошка давлатлар 
вакиллари бу мусобакаларда иштирок этмадилар, чунки хамма 
иштирокчилар бт!тта мамлакат - АК,Ш вакиллари эди. Кейинги 
Олимпия уйинлари (1908 й.) дастурида иккита кураш тури бор эди. 
Бирок V Олимпия уйинларида (Швеция, 1912 й.) ташкилотчилар 
эркин курашни Олимпия дастурига киритмадилар ва спортчилар 
ю1юн-рум кураши мусобакаларида катнашдилар.

VII Олимпия уйинларидан бошлаб (Белгия, 192011.) эркин 
кураш доимий равишда Олимпия уйинлари дастурига киритилади. 
Лекин Олимпия уйинлари турли мамлакатлар эркин курашчи- 
ларининг уз кучларини синаб курадиган ягона мусобакалар эди. 
Бошка хеч кандай халкаро мусобакалар у вактда утказилмасди.

Биринчи Европа чемпионати 1929 йилда Парижда, биринчи 
жахон чемпионати эса 1951 йилда Токиода угказилди.

Узбекистонлик курашчилар халкаро майдонда катта ютук- 
лар1Н1 кулга киритганлар. Бу икки марта олимпия чемпионлари, 
бир неча бор жахон чемпионлари Арсен Фадзаев ва Махарбек 
Хадарцев, шунингдек уч карра жахон чемпиони Аслан Хадарцев- 
лардир. Шулар кагорида Э. Абдураманов, Э. Юсупов, Л. Шепилов,



А. Хаимович, Р. Атаулин, X. Зангиев, Р. Исламов, А. Очилов, Д. За- 
хартдинов ва Р. Хинчаговлар хам катта ютукларга эришганлар.

2.2.5. Кураш

Узбек кураши кадимда дунёга келган булиб, бу куп сопли 
тарихий ёдгорликларда уз аксини топган.

Бахсларни тинчлик й)'ли билан хал килиш, шунингдек 
душаммании асирга олиш усулларини уз ичига оладиган кураш 
усулларини гасвирловчи кадимий расмлар хозирги Узбекистон 
худудида олиб борилган археологик казилмалар давомида топил
ган. Айтиш жоизки, мусобакалар олдидан улоктиришлар, сакраш
лар, кучни намойиш килишни уз ичига олувчи машклар 
бажарилган. Улар ракибларнинг узаро беллашувлари олдидан 
бадан киздириш воситаси сифатида хизмат килган. Курашчилар 
бир-бирининг теридан ишланган белбогидан ёки устки кийими- 
нинг турли жоиидан ушлаб, курашишни бошлаганлар. Ракибни 
ерга ташлаш усулини бажаришда оёкларнинг ишига хамда чалиш 
усулига катта эътибор берилган.

Узбекистон худудида яшовчи халкларда беллашув биринчи 
ташлашгача давом этган. Бу мусобакалар миллий мусика оханглари 
садолари остида утказилган ва мусобака голиби халк уртасида ка тга 
хурматга сазовор булган.

Курашчилар беллашувлари галаба, оилавий тантана ёки 
мавсумий байрамлар муносабати билан ут'казиладиган байрамлар 
безаги булган. Буюк алломаларимиз, ёзувчи ва олимларимиз: Абу 
Али ибн Сино (980-1037), Алишер Навоий (1441-1501) асарларида 
кучли курашчиларнинг беллашувлари тасвирланган хамда баъзи 
усулларнинг таьрифи келтирилган. Ушбу асарлардан куриниб 
турибдики, узбекларда усуллар тизими етарлича ривожланган 
миллий кураш мавжуд булган.

Х,озирги Узбекистон худудида кадимдан иккита кураш тури 
шаклланган: рациб белбошни олдиндан ушлаб олиш  ва ракиб1ш 
эркии ушлаб олиш. Курашнинг биринчи тури "фаргонача", 
иккинчиси - "бухороча" усул деб номланди. Курашнинг бу турлари



хозирги кунда хам республикамизда кенг таркалган. Ушбу турлар 
буйича республика, Осиё ва халкаро мусобакалар утказилади.

1998 йилда Халкаро кураш ассоциацияси ташкил килинди. 
1999 йилдан бошлаб жахон чемпионатлари утказиб келинмокда. А. 
Курбонов, К. Муродов ва Т. Мухаммадиевлар биринчи жахон чем
пиони уивонини кулга киритган спортчилардир.

2.3. Узбекистонда ривожланаётган бошка 
спорт кураши турлари

2.3.1. Сирим

Сирим - корейсларнинг миллий курашидир. Сирим кураши- 
пинг пайдо булиш тарихи корейс халкининг кадимги тарихи билан 
боглик,. XX асрдан бошлаб сирим кураши Коеяда спорт тури 
сифатида расман таи олинди. Хамма йирик мусобакаларда, 
жумладан биринчи Бугункорея мусобакаларида сирим кураши 
дастурга киритилди.

Хозирги пайтда сирим кураши мамлакатимизда яшовчи 
корейслар туфайли У.збекистонда хам ривожланиб бормокда. 
Сирим кураши узининг алохида техник тавсифлари билан узбек 
миллий курашига (фаргонача коидалар) якин.

Бу иккала спорт курашининг асосий ухшашлиги - бу 
беллашув бошланишидан олдин иккала курашчининг бир-бир- 
ларининг белбогини ушлаб олишидир. Б.А. Ким ва Г.Г. Ким каби 
Узбекистонда хизмат курсатган тренерлар сирим кураши ривож
ланишига катта хисса к,ушиб келмокдалар. Улар томонидан ушбу 
курашнинг биринчи расмий коидалари тайёрланган хамда чоп 
этилган.

1989 йил Сеулда булиб утган Бугункорея спорт уйинларида 
узбекистонлик спортчи Л.П. Югай мутлак вазн тоифасида катна- 
шиб, биринчи бор совринли 5'ринни эгаллади.

Хозирги пайтда сирим кураши республикамиз ахолиси 
уртасида кенг оммалашиб бормокда.



2.3.2. Армрестлинг

Аремрестлинг ипглиз тилидан таржима цилинганда "к,уллар- 
да курашиш" (“арм"-кул, "рестлинг"-кураш) маъносини билди- 
ради. Аремрестлинг спорт ту’ри сифатида XX асрнинг 60-йилларида 
шаклланди. Лекин у узипи11г тарихий илдизига эга. Кулларда 
курашиш халкларнинг турли анъаналари ва урф-одатларини 
камраб олган халк жисмоний тарбиясининг таркибий кисми булиб 
хисобланган.

Бу яккакураш ту'ри хар хил байрамлар ва тантаналарда энг 
учли кишини аниклашнинг анъанавий усули булиб келган ва хозир 
хам шундай булио келмокда.

Армрестлинг кадимдан махсус тайёргарликка каратилган 
самарали машк сифатида курашчилар тайёргарлик тизимига 
кирган. Ушбу спорт тури коидалар^шинг соддалиги, хам соглом 
кишилар, хам иогиронлар учун теппа-тенглиги, эхтиросга бойлиги 
ва томошабоплиги унинг купгина давлатларда кенг таркалишига 
ёрдам берди. Аремрестлинг буйича биринчи жахон чемпионати 
1962 йилда Петалума шахрида (АК,Ш) булиб )^ди.

Хозирги кунда куллар билан курашишнинг 6 та тури мавжуд. 
"Ристресглинг" (сузма-суз таржима килинганда - "билакларда 
курашиш" маъносини англатади) буйича ташкилий кумита 
асосчиси ва президенти Бил Соберанес стол ёнида тик туриб, буш 
кулларни асосий курашаётган куллар тагидан узатиб ушлаб туриш 
билан кураш олиб боришни таргиб этади. Доктор Стоксен - зт-ириб, 
буш куллар билан мустахкам дастакни ушлаган холда курашишни 
тавсия эгади.

Америкалик юк ташувчи машина хайдовчиларининг касаба 
уюшмаси дастакни ушлаган холда тик туриб кураш утказишни 
афзал куради.

Маиами чемпионати ташкилий кумитаси мусобакаларни 
факат ётган холда дастакни ушлаб курашиш усу.^ида )^казади ва, 
ни.хоят, гайриоддий ушлаш билан кураш олиб бориладиган 
чемпионатлар утказилади: кул, мушт килинган холда букилиб.



ракиб кулининг мушт к,илиб кайрилган жойида бирлаштирилади. 
Бунда х,ам утириб, хам ётиб, х,ам тик туриб курашиш мумкин.

Дастлабки холатлар ва ушлашларнинг турлилиги атамаларда 
(армрестлинг, ристресглинг, хендрестлинг ва бошк) адашиб 
кетишга олиб келади.

Аремрестлинг 1991 йилнинг охирида Узбекистонда спорт 
тури сифатида пайдо булди. Шу йилнинг узида Республика 
федерацияси ташкил килинди. Бу спорт кураши тури ёшлар 
уртасида кенг оммалашган. Турли оммавий спорт тадбирларида 
армрестлинг мусобакаларига урин ажратилади. Узбек спортчилари 
ушбу спорт турида катта муваффакиятларга эришганлар. У. Ахме
дов уч карра жахон чемпиони, Ю. К,одиров - жахон чемпиони, Е. 
Шафронова ва М. Шарапов - жахон чемпионати совриндорлари 
булишган.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. К,адимги дунёда спорт курашнинг пайдо булиши ва 

ривожланишининг асосий даврларини тавсифлаб беринг.
2. Кадимги Юнонистонннинг буюк арбоблари - Олимпия 

уйинлари голиблариии айтинг.
3. Спорт кураши буйича биринчи китоблар качон пайдо 

булган?
4. Узбекистонда ривожланаётган хар хил кураш турларининг 

пайдо булиш тарихи тугрисида гапириб беринг.
5. Кураш турлари буйича республикамизнинг етакчи 

спортчилари ва тренерларини айтиб беринг.
6. Замонавии Олимпия уйинлари дастурига киритилган 

кураш турларини айтинг.
У.Мусобакаларда аёллар иштирок этадиган спорт кураши 

турини айтинг.
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Ill БОБ. СПОРТ КУРАШИ УСУЛЛАРИНИ ТАСНИФЛАШ, 
ТИЗИМЛАШТИРИШ ВА УЛАРНИНГ АТАМАСИ

3.1. Умумий 1̂ оидалар

Спорт курашида спортчининг техник харакатлари куп ва 
гу'рли-туманлиги сабабли у бошка спорт гурларидан фарк килади.

Курашчининг техник харакатларини тартибга солиш ва ушбу 
сохада мутахассислар уртасида мулокат килиш имко1ш ни яратиш 
учун кураш техникасининг таснифи, тизими хамда атамалари 
ишлаб чикилган.

Таснифлаш - билимларнинг у ёки бу сохасидаги бир-бирига 
гобе тушунчалар (синфлар, объектлар, ходисалар) тизимидир. 
Тасииф объектларнинг / умумий белгилар ва улар уртасидаги 
конуний богликликни хисобга олиш асосида тузилади. Таснифлаш 
1урли-туман объектларда т ^ р и  йул тутишга ёрдам беради хамда 
улар тугрисидаги билимлар ^ианбаи булиб хисобланади.

Х,ар хил кураш усулларини уларнинг умумий белгиларига 
караб (таснифларга) таксимлаш мутахассисларга фан т^рисидаги 
назарий хамда амалий билимларни ривожлантиришга имкон 
яратади ва бир вактнинг узида бу билимлардаги камчиликларрш 
аниклашга ёрдам беради.

Кураш усуллари уртасидаги ички бс^ликликлар тизимлаш
тириш асосида куриб чикилади. Тизимлшатриш - ^ у  кураш 
техникасини бир тизимга солиш, маълум бир тартибда жойлаш
тириш, маълум бир кетма-кетликни белгилаш демакдир.

Гизимлаштиришда, таснифлашдан фаркли равишда (чунки 
унинг давомида куриб чикилаётган объектлар уларнинг ухшашлиги 
ва узаро богликп 1гини хисобга олган холда у ёки бу булинмага 
таъллукли булади) ^ ъ е к тл а р  уларнинг кетма-кетлиги1ш аниклаш, 
белгилаш учун бир-бири билан таккосланади. Тизимлаштириш 
ушбу таснифий схема имкониятларини очиб беради, унинг 
камчиликларини курсатади.

Спорт курашини таснифлаш ва тизимлаштиришнинг 
вазифаси кураш мохиятини акс эттириш хисобланади. Таснифлаш 
ва тизимлаштиришни тушунчалар1ш (ташлаш, )т-казиш, йикитиш,



агдариш ва х,.к.)уани»иаш буйича олдиндан иш бажарилмасдан 
туриб, амалга оширилмайди.

Яхши тузилган таснифлаш илмий асосланган атамаларни 
яратиш учун асос булиб хисобланади.

Кураш атамашунослиги - бу мутахассислар узларининг 
илмий ва педагогик иш фаолиятларида фойдаланадиган атамалар 
йигиндисидир. I

Мазкур купгина фанларни таснифлаш ва тизимлаштириш 
асосида тузилган атамашунослик фан мохияти туфисида маълу
мотлар беради хамда мак,садли равишда такомиллаштириш имко
нияти мумкин. Бундай атамашунослик илмий асосланган атама
шунослик деб аталади.

¿_Шундай к,илиб, таснифлаш, тизимлаштириш ва атамашу- 
послик тугрисида фикр юртилиган пайтда, уларнинг мана шу 
гартибда санаб утилишига эътибор бериб, ундаги таснифлаш 
буйича^ш  кетма-кетлигини куриш мумкин. Яъни аввал таснифлаш 
бажарилади, унинг натижасида маълум бир тизим хосил булади, 
сунгра эса унинг асосида хамма кураш усулларининг илмий 
асосланган номлари (атамалари) берилади.

^Курашнинг хар хил гурлари умумий конуниятларга 
(А.П.Кугщов буйича) эга хамда улар куйидагилардан иборат:

1. Курашда иккита спортчи катнашади, улардан хар бири 
усуллар ёки карши усуллар ёрдамида уз ракиби устидан галабага 
эришади. Шундай килиб, курашнинг хар бир алохида дакика- 
ларида хужум килаётган ва хужум килинаётган курашчи, яъни усул 
ёки комбинация [бажараётган курашчи ва устидан усул хамда 
комбинация уюштирилаётган курашчи мавжуд (к,арши хужумни 
бажараётган курашчи карши хужумчи деб аталади).

2. Хар бир курашчи харакат фаолиятининг асосий вази- 
фаларидан бири - бу танланган холатни саклаб туришдир.

3. Хужу.м килаётган курашчинииг вазифаси ракибнинг 
гиламга нисбатан холатини узгартириш учун уни мувозанатдан 
чикаришдан иборат. Бунда курашчиларни бир-бирига нисбатан 
холатлари турли хилда узгариб туриши мумкин.



4. Гиламга нисбатан холатни узгартириш шу билан 
енгиллшатириладики, бунда курашчиларнинг гиламга к,аратилган 
огирлик кучидан фойдаланилади.

5. Рак,иб гавдасининг маьлум бир берилган нук,тасига зарур 
куч бериш (яъни куч моментларини хосил к,илиш, куч жуфтлигини 
яратиш ,^гпрлик кучлари ва инерция моментларидан фойдаланиш) 
хар бир усулнинг биомеханикавий асосини ташкил к,илади.

6. Усул куч буйича голиб булишга имкон беради ва бир 
нечта кисмлардан иборат: тайёргарлик харакати, ушлаб олиш, 
асосий харакат, хужум хамда якунловчи холатлар.

7. Хар бир усул узгартирилиши ва динамик вазият хамда 
ракиб хусусиятларига караб мураккаблаштирилиши мумкин.

8. Хар бир усул узининг маром - сурьат тавсифларига эга. У 
беллашувнинг у ёки бу вазиятларида ёки бутун беллашувда 
узгартирилиши мумкин.

9. Хар бир усулни бажариш жойи кураш гилами улчамлари 
билан чегараланган.

Хар хил кураш турларининг мазмуни, алохида хар бир кураш 
[урида курашчиларнинг харакатлари узига хос хусусиятларга эга 
эканлипна карамасдан, умумий асосга эга ва бир хил белгиларига 
караб таснифланган.

¿1]1унинг асосида А.П. Купцов томонидан спорт кураши техни
касининг ягона таснифи ва тизими ишлаб чикилган (1-жадвал). 
Ьунда факат шу турга хос булган хусусиятлар сакданиб колганидек, 
хар бир турнинг узига хос хусусяитлари тулик сакданиб колинган.

^ у р а ш  техникаси асосий усулларининг ягона таснифи ва 
тизимини ишлаб чикишда куйидаги вазифалар олдинга куйилган:

- кураш техник харакатлари уртасидаги узаро бсжликликгшнг 
турли-туманлиги ва муракаблигини очиб берган холда унинг 
мохиятини акс эттириб;

- гиламда содир этилаётганларни кураш турига киёсламаган 
холда акс эттириш;

- хамма кураш турлари учун умумийликни аниклашга ёрдам 
бериш;



1-ж адвад

Спорт Kvpauiii турларида асосий техника усулларининг ягона таснифий схемаси 
(А.П. Купцов буйича, кайта ишланган)

1-,дараж 2-дара жа 3-даража 4-,■дара:а
Синфлар Кичик

синфлар
Гуру\лар Кичик lypyviap

Тик 1урип1-
да1И
усу'лдар

У1 казип1лар

Агдариш
Ташлашлар

Силтаб, к,ул тагидан утиб, 
айланиб, чуккалаб 
Зарба билан, цайириб 
Олдинган энгашиб оркадан оши
риш, елкадан ошириб (бурилиб), 
оркага эгилиб, айланиб, зарба 
билан, кайириб, утириб.

Паргордаги
усуллар

Угиришлар

1ашлашлар

Ушлаб
туришлар

Юкорига 
чикиб олиш  
Огрик 
берувчи 
БУг \ 'вч и

Кайириб, югуриб, устидан утиб, 
юмалатиб, оркага эгилиб, усти
дан юмалатиб, ёзилиб.
Олдинга энгашиб, оркадан ош и
риб, оркага эгилиб, юмалатиб. 
Ёндан, бош томондан, oi-к 
томондан, юкоридан, кундалан
гига.
Чуккалаб, кочиб (олдинга, 
оркага), утиб олиб.
Ёзилиб (ричаг), кисиб олиб, 
кайириб (тугунча).
Тортиб, сикиб олиб.______________

Турли й)^а- 
лишларда хар 
хил ушлаб
олишлар билан 
бажариладиган 
усулар вариант
ларини хосил 
килувчи ва 
бошкача бажа
риладиган кул
лар хамда оёк
лар билан хара
катланиш.

- хар бир кураш турш 1инг узига хос хусусиятларини саклаб 
колиш;

f- хар бир кураш гурига бошка турлардан (шу каторда миллий 
курашдан) энг яхши усулларни узлаштириш имконини яратиш;

- асосии техника усулларини "мактабдаги бажариш" га 
таснифлаш;

- /хамма кураш гурлари учун умумий булган техника 
тушунчалари хамда таърифларни тузиш ва хар бир турнинг 
умумий тамойилларга асосланган атамашунослигини яратишга 
ёрдам бериш.



Спорт курашидаги ягона таснифлаш ва тизимлаштиришнинг 
асосий ¿хусусияти шундан иборатки, унинг х;амма даражалари х;ар 
каиси спорт (шу каторда миллий) кураши тури техникасининг 
боскичма-боскич ифодаси хисобланади хамда куп сонли элемент- 
ларни тартибга солишга ёрдам беради.

1_^)ириичи даража - синфлар - кураш к,андай холатда амалга 
оширилаётганлигини курсатади. К ураш н и н г^хн и к  харакатлари 
хам гик т\'ришда, хамда партерда бажарилади.

Иккинчи даража - кичик синфлар - курашда нима бажари- 
лаётганлигини (ташлаш, утказиш, агдариш ва х-к ) курсатади.

Учинчи даража - гурухлар - усул, яъни хужум к,илаётган 
курашчиларнинг усулларни бажариш пайтидаги мумкин булган 
асосий />^рака7лари турлари к,андай бажарилаётганлигини 
курсатади. Масалан, ташлашлар олдинга энгашиб, оркага эгилиб, 
бурилиб ва Х-К. бажарилади.

Л уртинчи даража - кичик гурухлар - мумкин булган к,ул билан 
ун1лао олишлар, оёк/iap билан харакатланиныар хамда усулларни 
бажаришнинг бошка хус\'сиятларини, яъни гурух ичидаги 
усулларнинг узининг вариантлилигини курсатади.

Гизимнинг шундай тузилишидан фойдаланиб, хамма ус\'ллар 
номини хосил килиш хамда ^аж ари ш  мураккаблигининг ортиб 
боришига караб, уларни бир тартибда тизиб чикиш мумкин. Бу 
хам тизим хисобланади. Гиламда бажариш мумкин булган хар 
кандай техник харакат ушбу таснифлаш жадвалига киритилган.

¿ ;^ 'ллар  номини шакллантиришда биринчи даража, яъни тик 
т\'рнш ёки партерда бажариш курсатилмайди. Бу нарса назарда 
тутилади ёки агар гап хам тик туришда, хам партерда мавжуд 
булган усуллар )(масалан, ташлашлар) тугрисида борса, ушбу 
холларда кушимча тушунтирилади. Хар бир усулнинг номи 
иккинчи даражадан, яъни кичик синфдан шакллана бошлайди.

Усулларнинг хар бир тулик номланишидан учта таснифлаш 
Даражасига мувофик булган ва шу тарика ушбу усулнинг умумий 
тизмдаги урнини курсатиб берувчи учта кием булиши лозим.

Усулларни таърифлаш учун куйидагиларии билиш зарур:



1. Гиламда нима бажарилди (ташлаш, утказиш, агдариш ва 
Х -К .), яьни усул к,айси кичик гурухга (гааллукли (2-даража).

2. Усул кандай бажарилди (оркага эгилиб, олдинга энгашиб), 
яьни хужум килаётган курашчининг асосий харакатини тавсиф
ловчи усул кайси гурухга тааллукди (3-даража).

3. Усул 1̂ андай ушлаб олиш ва бошка хусусиятлар билан 
бажарилди, яьни ушбу холда усулнинг кандай варианти назарда 
тутилади (4-даража).

Масалан, куллар ва гавдадан ушлаб олиб (4-даража) оркага 
эгилиб (3-даража) ташлаш (2-даража).

Шундай килиб, ягона таснифлаш асосида ягона усулият 
буйича ишлаб чик,илган спорт кураши атамашунослиги мутахас
сисларнинг бутун илмий-усулий ва спорт-педагогик фаолияти учун 
ута му>^им а)^амиятга эга.

3.2. Спорт курашининг асосий тушунчалари ва атамалари

Гушунчалар ва атамашуносл и кда хар кандай фанни урганиш 
ва укитиш предмети очиб берилади, ]фанда тупланаётган билимлар 
жамланади. Агар тушунча тулик таърифга эга булса, яъни уни 
тузиш хамда ишлатиш фаркдари ва усуллари мезонларининг киска 
ифодаси берилса, бундай тушунча Дулик хисобланади. Спорт 
курашида фойдаланиладиган куйидаги асосий тушуггчалар ва 
атамаларни ^ьр и ф л аш д а  шу нарсага эътибор каратиш лозимки, 
илмий-усулий адабиётлар хамда амалиётда уларнинг ягона 
таьрифи йук,-

Курашчилар тайёргарлиги тизими - яхлит бирликни ташкил 
килувчи ва максадга эришишга йуналтирилган узаро |бсулик булган 
элементлар йигиндисидир, яьни бу жахоннинг кучли курашчи- 
ларининг модел тавсифларига жавоб бера оладиган ва энг кж,ори 
натижаларни курсатишга кодир спортчиларни тайёрлашга кара
тилган тадбирлар комплексидир.

Курашчининг тренировкаси - бу тайёргарлик тизимининг 
таркибий кисмидир, юк,ори спорт натижаларига Эришишга 
каратилган тизимлаштирилган воситалар хамда услублар ёрдамида



спортчи ривожланишини бошкаришнинг педагогик жихатдан 
ташкил этилган жараёнидир.

Гренировка фаолияти - тренировка мак,садларига муваффа
киятли эриш иш  буйича тренерлар жамоаси хамда курашчи
ларнинг биргаликдаги фаолиятидир.

Спорт мусобакалари - курашчи тайёргарлиги тизимининг 
таркибий кисмидир. Улар тренировка максадлари хамда унинг 
самарадорлиги ^мезони булиб хизмат килади, бошка томондан эса, 
улар махсус мусобака тайёргарлигининг самарали воситаси 
хисобланади.

Спортчининг техник тайёргарлиги - курашчининг мусобака 
фаолиятида юкори ишончлилигини таъминлайдиган харакат 
малакаларини эгаллашга каратилган педагогик жараёндир.

Споргчининг тактик тайёргарлиги - мусобака фаолиятида 
тех1шк харакатларни окилона куллаш малакасини эгаллашга 
каратилган педагогик жараёндир.

Курашчининг жисмоний тайёргарлиги - жисмоний коби
лиятларни ривожлантириш ва функционал Дхмкониятларни оши
риш, техник-тактик харакатларнинг самарали эгалланишини 
таъминлайдиган хамда мусобака фаолиятида юкори даражадаги 
ишончлиликка ёрдам берадиган таянч-харакат аппаратини мустах- 
камлашга каратилган педагогик жараёндир.

I Курашчининг рухий тайёргарлиги - маънавий, ирода ва спорт 
курашин1шг узига хос хусусиятларига мос булган хамда мусобака 
фаолиятида юкори даражадаги ишончлиликни таъминлашга кодир 
рухий сифатларни тарбиялашга каратилган педагогик жараёндир.

I Курашчининг назарий тайёргарлиги - спортчини тренировка 
ва мусобака фаолияти самарадорлигини оширадиган махсус 
билимлар билан куроллантириш.

Курашчининг интеграл тайёргарлиги - самарали мусобака 
фаолиятини таъминлаш максадида техник, тактик, рухий, назарий 
ва жисмоний гайёргарлик буйича тренировка таъсирларининг 
интеграциялашувига каратилган педагогик жараёндир.



Гренировка нагрузкаси - машгулотлар жараёнида курашчига 
тренировка оркали таъсир курсатишнинг^рэн курсаткичларини акс 
эттирувчи тренировканинг таркибий кисмидир.

Мусобака нагрузкаси - мусобака фаолияти хажми ва 
шиддатинш£г сон микдоридир.

Ф 3.2.1. Курашчининг асосий холатлари

Курашчининг асосий холатлари - спорт тайёргарлиги жара
ёнида курашчилар томонидан кулланиладиган холатлардир.

Гик 1Л'риш - кураш олиб бориш учун зарур булган, кураш
чининг тик оёкларда турган холатидир. Унг, чап томонлама, ялпи, 
паст ва баланд тик туриш ажратилади. Улар якин, урта ва узок 
масофалардан туриб кулланилади.

Унг томонлама тик туриш - курашчининг (ракибга нисбатан) 
унг оёрини олдинга чикариб турган холатидир.

Чап гомонлама тик туриш - курашчининг чап оёгини олдинга 
чикариб турган холатидир.

^Длпи тик туриш - курашчининг тик туришдаги холати булиб, 
бунда унинг оёк кафтлари гавдасининг ялпи текислигида туради.

Ьаланд тик гуриш - тик туришда бутун буйи билан ёки бир оз 
|э; илган холда ту'рган курашчининг холатидир.

Паст тик туриш - курашчининг тос-сон бугимларида букилиб 
(оёкларни тиззалардан буккан холда) тик туришдаги холатидир.

Паргер - курашчининг куллари ^ л а н  гиламга тиралиб, 
тиззаларда турган холатидир.

Партерда пастдаги ва юкоридаги курашчи холатлари 
ажратилади.

Куприк - нтундай холатки, бунда курашчи, эгилиб, пешонаси 
хамда елка кенглигида ёзилган оёк кафтлари билан гиламга 
тиралади.



3.2.2. Курашчининг техник харакатлари

Кураш техникаси - курашчининг галабага эриш иш  учун 
кул-1аниладиган, коидаларда рухсат берилган >^аракатлари йигин
дисидир.

Усул - курашчи1шнг галабага ёки ракиб устидан устунликка 
эришиш учун х,ужум килинаётган курашчи х,олатини гиламга 
нисбатан узгартиришга каратилган харакатидир.

^Химояланрнл - курашчининг х;ужум килувчи томонидан 
амалга оширилаётган усулни тухтатиб колишга каратилган 
Харакатидир.

(Карши усул - курашчининг ракиб усулига карши жавоб 
усулини бажаришга каратилган х,аракатидир.

Богланиш - тик туриш холатидан бошланиб партер х;олатига 
утиш ёки аксинча тартибда бажариладиган усуллар уйтунлигидир.,

Тухтатб колиш - курашчининг ракиб хужумини тухтатиб, 
кейин уни хафли холатга утказишга каратилган харакатидир.

¿Босиб т\риш лар - курашчининг куприк холатида турган 
ракиб курагини гиламга текказишга каратилган харакатидир.

'1'ашлашлар - тик туриш ёки партерда ракибни гиламдан 
кутариш билан бажарилган ва уни хавфли холатга тушириб 
куядиган усуллардир.

Утказиш - тик туришда (усулни бажариш йуллари, бунинг 
натижасида х,ужум килувчи ракиби1ш партерга тургазади.

Агдариш - бу усуллар натижасида ку’рашчи, ракибни 
гиламдан кутармасдан туриб, уни хафли холатга тушуриб куяди.

|^гириш лар - партердаги усуллар, уларни амалга ош ириш 
натижасида ^курашчи ракибни гилмадан клп-армаган холда уни 
оркаси билан гиламга агдаради.

Ушлаб туришлар - курашчига ракибни гиламда оркаси билан 
ётган холатда ушлаб туришга ёрдам берадиган усуллар.

Юкорига чикиб олишлар - партерда пастдаги >^олатда турган 
курашчига юкоридаги холатга угмб  олишга ёрдам берадиган 
усуллар.



О ф ик берувчи усуллар - бугимни к,айириш, каттик, букиш 
ёки пайларни эзиш билан боглик, булган усуллардир, улар 
натижасида ракиб огрикларни хис килади.

Бугишлар - буйинни кисиш билан боглик булган усуллар, 
улар натижасида ракиб б^илиш ни хис килади.

3.2.3. Курашчининг тик туришдаги асосий харакатлари

Силтаб - харакат булиб, унинг натижасида курашчи рак,и бни 
кескин буриб, унинг оркасига >^иб олади.

Кул тагидан \ти б - харакат булиб, унинг натижасида курашчи 
ракибнинг кули тагидан ^ и б , оркасига туриб олади.

^Д л ан н б  - курашчининг айланиб бажарадиган харакати.
Чуккалаб - харакат булиб, бунда курашчи оёкларини олдинга 

узатиб утириш оркали ракиб оркасига утиб олади
Агдариш
Зароа биу1ан - харакат булиб, унинг натижасида курашчи 

гавдаси ва куллари билан ракибни туртади.
Кайириб - курашчининг харакати булиб, унинг натижасида 

ракиб уз буйи уки атрофида бурилади.
Ташлашлар
Олдинга энгашиб - усул булиб, унинг натижасида ракибни 

гиламдан кутариб, вер!икал холатдан горизонтал холатга утказади.
Елкадан ошириб (бурилиб) - усул булиб. бунда курашчи 

ракибни куллари, ^ л  ва оёги, боши ва оёги, киймидан ушлаб олиб, 
ту гиб турган елкалардан ошириб гиламга ташлайди.

Оркадан ошириб (ёкалан) - усул булиб, бунда курашчи 
ракибга оркаси билан бурилиш ва кейин олдинга эгилиб ёки 
олдинга йикилиш хисобига харакатни бажаради.

ДОркага эгилиб - усул булиб, бунда курашчи гавдасини оркага 
эгиб, кейин оркага йикилади.

^ й л ан и б  - усул булиб, бунда курашчи гавдасини вертикал ук 
буйлаб айлантириб, кейин йикилади.

Зарба билан - усул булиб, бунда курашчи ракибни гиламдан 
к^ариб , уни буйи ук,и атрофида айлантиради.



Утириб - усул булиб, бунда курашчи гиламга утиради, 
ракибга оёгини тираб, кейин орк,аси билан думалаб, уни узини 
устидан ошириб ташлайди.

Кайириб - усул булиб, бунда курашчи ракибни гиламдан 
к\тариб, буй \^и  атрофида айлантиради.

3.2.4. Курашчининг партердаги асосий харакатлари

У гириш лар
Кайириб - курашчининг харакати булиб, ракибни унинг буйи 

ук,и атрофида буриш ва гиламга орк,аси билан угиришга ёрдам 
беради.

/Югуриб - харакат булиб, унинг натижасида курашчи рак,иб 
боши атрофида навбатма-навбат кадам ташлаб харакатланиб уни 
гиламга оркаси билан угиради.

Усгидан утиб - харакат булиб, унинг натижасида курашчи, 
ракибни кулидан ёки оёгидан ушлаб олиб, унинг устидан 
харакатланиб, уни гиламга оркаси билан угиради.

/Юмалатиб - харакатлар булиб, уларни бажариш пайтида 
курашчи, ракибни оркадан ушлаб олиб ва "куприк" холатига 5^иб, 
уни узининг устидан, олдидан ошириб, уз боши томонга угиради.

Оркага эгилиб - харакат булиб, унинг натижасида курашчи, 
"куприк" холатига туриб, ракибни гиламга^ркаси билан угиради.

Устидан юмалатиб - харакат булиб, унинг натижасида 
курашчи ракибни олдинга бошдан ошириб гиламга оркаси билан 
угиради.

Ёзилиб - харакат булиб, унинг натижасида курашчи ракибни 
гавдасини ёзилтириб ва олдиндан оёкларни ураб ёки илиб олиб, 
уни гиламга оркаси билан угиради.

О грик берувчиусулАар
Ёзилиб - курашчининг харакати булиб, унда ракибнинг те-кис 

узатилган оёк-кудларига огрик берувчи усгул кулланилади.
Кайириб - курашчининг харакати булиб, унда ракибнинг 

букилган оёк-кулларига ()ашнг бирини иккинчиси атрофида 
айлантириш) огрик берувчи усул куланилади.



Кисиб олиб - курашчининг рак,иб ах,ил пайллари ёки болдир 
мушагини эзиш билан боглик, булган ва огрицни сезишга олиб 
келадиган }^аракати.

Бу1увч и  усуллар
Сикиб олиб - курашчининг ракиб буйнини билаги ёрдамида 

сикиб туриш билан боглик булган ва бугилишга олиб келадиган 
харакати.

Гортиб - курашчининг ракиб кимоноси ёкасидан ушлаб олиб, 
унинг буйнини сикиш билан боглик булган ва бугилишга олиб 
келадиган харакати.

Усуллар элементлари
Ушлаб олишлар - куллар ва оёклар билан бажариладиган 

харакатлар, улар ^¿рдамида курашчи хужум ёки химоял аниш^аарни 
амалга ошириш максадида ракиб гавдасининг кандайдир бир 
КИСМ И1Н1 ушлаб туриши мумкин.

/1омлош булмаган кул (оёк^ дан ушлаб олиш- курашчининг 
унг (чап) кули ёки оёги билан ракибнинг чап (унг) кули ёки оёгидан 
ушлаб олиш.

Номдош кул (оёк) дан ушлаб олиш - курашчининг унг (чап) 
кули ёки оёги билан ракибнинг унг (чап) кули ёки оёгидан ушлаб 
олиш.

1-^ллин даги  КУЛ (оёк^лан ушлаб олиш - партерда ракибнинг 
хужум килувчига якин т) рган кули (оёги)дан ушлаб олиш.

Узокдаги кул (оёк) дан ушлаб олиш - партерда ракибнинг 
Х У ж ум  килувчидан узок турган кули (оёги)дан ушлаб олиш.

Кул тагидан буйинни ушлаб олиш - бунда унг кулни 
ракибнинг унг кули тагидан утказиб,^^йин устида чап кул билан 
бирлаштириш ёки, ^ксинча, шу харакатни чап кул билан бажариш.

Култиклар тагилан буйинни ушлаб олиш - (партерда 
оркадан-ёндан) ^1ккала кулни ракибнинг мос куллари тагидан 
утказиб, уларни буйин устида бирлаштирган холда ушлаб олиш.

Ричаг шаклида ушлаб олиш - номдош булмаган кул тагидан 
кулни ушлаб олиб, юкоридан ракиб буйнини ушлаш.

Чалиштирилган куллар билан ушлаб олиш - ракибнинг гавда 
кисми ёки кийимидан чалиштирилган куллар билан ушлаб олиш.



Чалиштирилган болдиридан ушлаб олиш - бунда рак,иб оёк,- 
куллари чалиштирилган холатда булади.

Калит - хужум к,илувчи томонидан ракибнинг мос кулининг 
тирсакдан букилган жойидан тирсак букилган жойи билан ушлаб 
олиш ва кул кафтини елкага куйиш.

Кайчисимон ушлаб олиш - оёклар холати булиб, бунда улар 
ракиб гавдасининг кайсидир бир жойидан икки томондан ураб 
олади ва чалиштирилади.

\Чалиш - ракибга гиламда харакатланишга халакит бериш 
максадида оёкнинг орка ёки ён кисмини унинг битта ёки иккита 
оёги тагига куйиб тусиш.

Кокиш - оёк кафтининг таг кисми билан ракиб оёгидан уриб 
тушириш.

И л т ц  - тиззаларидан букилган оёк билан ракиб оёгини 
ушлаб туриш ёки четга туртиш.

Чирмаш - ракиб оёгини шунга мос оёк билан болдир ва оёк 
кафти ёрдамида илиб олган холда ушлаб туриш ёки четга туртиш.

/Олдиндан илиб отиш - хужум килувчининг оёкнинг ички 
кисми (асосан сон) билан олдиндан ёки олдиндан-ёндан ракиб оёги 
ёки оёкларини оркага-юкорига итариб юбориш.

( Оркадан илиб отиш - тиззалардан букилган жой билан 
(оркадан) ракибнинг тиззалари букилган ^ о й г а  уриб, кутариб 
ташлаш.

Кутариб юбориш - ракибни сон (болдир) билан уз олдидан 
юкорига к)^ариб юбориш.

Кайчилар__-ракиб гавдаси устидан оёкларнинг карши
харакатлари ва бир вактнинг узида икки томондан унинг 
гавдасининг кайсидир бир кисмига таъсир курсатиш.

3.2.5. Курашчининг тактик харакатлари

Спорт кураши тактикаси - бу беллашувлар ва мусобакаларда 
юзага келган муайян вазиятларда ракиб хусусиятларини хисобга 
олган холда техник ирода ва жисмоний имкониятлардан ма?^ирона 
фойдалапишдир.



Хужум учуп гайёргарлик харакатлари - бу хужум харакатини 
бажариш учуй зарур булган ракибнинг кутилаётган ва химояланиш 
харакатини келтириб чикариш максадида бажариладиган кураш
чининг хужум харакатларидир.

Тактик тайёргарлик усуллари - курашчи харакатлари булиб, 
улар ёрдамида у хужум ёки карши хужум )лгун кулай шароитларни 
яратади.

Разведка - курашчининг ракиб тугрисида маълумот олишга 
каратилган гактик харакатларидир.

Д^иягни яшириш - курашчининг тактик харакати булиб, 
унинг ёрдамида у ракибдан узининг асл ниятларини яширади.

Хафв солиш - курашчининг ракибни химояланишга }^ишга 
мажбур килувчи тактик харакатидир.

Ау1дамчи харакат (аллаш) - хужум килувчи томонидан 
охирига етказилмайдиган ва ракибни химояланишга мажбур 
киладиган усуллар, )карши усуллар, ушлаб олишлар, силташлар, 
гурти шл ар ва бошка харакатлар.

Кушалок аллаш - курашчининг тактик харакати булиб, 
хакикий усулни ракибга алдамчи усул рифатида курсатади.

Чорлаш - {курашчининг тактик харакати булиб, шу оркали у 
ракибни фаол харакатларга утишга мажбур килади.

1̂1 ескари чорлаш - курашчининг тактик харакати унинг фаол 
харакатларни тухтатиб, ракибни хам шундай харакатларга чорлаш 
максадида амау1га оширадиган харакати.

Чек/1аб куйиш - курашчининг ракиб харакатлари эркинли- 
гини чеклаб куядиган тактик харакатлари.

р^акрорий хужум - бир хил харакатларни кетма-кет бажа- 
р 1Ш1дан иборат булган тактик харакат. Ушбу кетма-кет уюшти- 
рилган харакатлар ичида факат охиргиси хал этувчи, колганлари 
эса алдамчи харакат хисобланади.

Мувозанатдан чикариш - курашчининг тактик харакати 
б)'либ, у ракибгш номустахкам холатни эгаллашха мажбур килиш 
билан бирга курашчига хужумни бажариш учун кулай вазиятни 
яратади.



Усуллар комбиилциялари - усуллар уйгунлиги булиб, бунда 
бошлангич усуллар кейиигиларини бажариш учун к,улай динамик 
вазият яратади.

Юкорида санаб утилган тушунчалар ва атамалар спорт 
кураши назарияси хамда усулиятида кенг кулланилади. Таклиф 
этилаётган атамалар узгармас ва катьий эмас. У кейинчалик, 
шубхасиз, спорт фанининг ривожланиши хамда янги талабларига 
мувофик кисман узгартириб турилиши мумкин^

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. Спорт техникасини таснифлаш, тизимлаштириш ва 

унинг атамашунослиги мазмуни нимадан иборат?
2. "Таснифлаш", "тизимлаштириш" ва "атамашунослик" 

тушунчаларини таърифлаб б е р и 1 Н '.

3. Усулларнинг ягона таснифини яратиш учун зарур булган 
хар хил кураш турларидаги умумий конуниятларни санаб ^ и н г .

4. Кураш техникаси ягона таснифининг асосий 
вази<1)аларини айтиб беринг.

5. Кураш техникаси ягона таснифининг туртта даражасини 
тл'шунтириб беринг.

6. Кураш усулларини таърифлаш учун нимани билиш 
лозим?

7. Кураш усулларининг тулик номларини таьрифлашнинг 
асосий коидаларини санаб \тинг.
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1. Атаев А.К. Средства и методы подготовки подростков и 

юношей по борьба кураш. Ташкент, 1982.
2. Галковский Н.М., Катулин А.З., Чионов Н.Г. Борьба 

классическая и вольная. М., 1952.
3. Галковский Н.М., Керимов Ф.А. Больная борьба. Ташкент,

1987.
4. Купцов A . n .  Эволюция и применение классификации, 

систематики и терминологии спортивной борьбы. М., 1980.
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IV БОБ. УКИТИШ УСУЛИЯТИ АСОСЛАРИ

4.1. У1дчтишнинг максадлари ва вазифалари

Спорт курашида ук,итиш - бу спорт кураши назарияси ва уни 
Укитиш усулияти тугрисидаги билимлар курашчининг асосий узига 
хос мусобака, хакамлик, педагогик, ташкилий фаолияти хисоблан
ган куникма ва малакалар тизимини шакллаитиришга каратилган 
максадли ташкил килинган педагогик жараёндир.

Укитиш максади шугулланувчиларда тренернинг касб фао
лияти концепциясини акс эттирувчи билимлар тизимини 
шакллантиришдан иборат. Ушбу концепция билимлар ва мала
калар, илмий фикрлаш услублари, шугулланувчиларда онгли 
хамда амалий фаолиятга ижодий муносабатни тарбиялашни уз 
ичига олади.

Спорт кураши назарияси ва ук,итиш усулияти укув фанининг 
узига хос шароитлари хамда хусусиятларини акс эттирувчи умумий 
вазифалар куйидагилардан иборат:

- спорт тури назарияси ва )^итиш  усулияти буйича 
билимларнинг оптимал хажми, хар томонламалиги ва етарлича 
чукур булишини таъминлаш;

- ижодий англаш имкониятларини такомиллаштириш;
- курашчининг умумий тайёргарлик машкларини бажариш 

малакаларини шакллантириш ва такомиллаштириш;
- кураш техникаси усуллари .химояланишлар ва карши 

усулларни бажаришни шакллантириш хамда такомиллаштириш;
- мусобака беллашувларидаги техник-тактик харакатларнинг 

оптимал хажми ва турли хиллигини шакллантириш;
- укув, укув-тренировка, назорат, мусобака ва кургазмали 

беллашувларни олиб бориш куникмалари хамда малакаларини 
шакллантириш;

- кураш усулларини бажариш техникасини тахлил килиш 
билимлари малака ва к}шикмаларини шакллантириш хамда 
такомиллаштириш;

- кураш техникасини курсатиб бериш ва тушунтириш 
малакасини эгаллаш;



- мураккаб техник-тактик харакатларни бажаришга ургатиш 
ва такомиллаштириш билимлари, малакалари хамда крш км а- 
ларини шакллантириш ва такомиллаштириш;

- кураш буйича дарсларни тахлил к,илиш ва утказиш 
малакаларини шакллантириш хамда такомиллаштириш;

- кураш мусобакаларига хакамлик к,илиш ва оммавий спорт 
тадбирларини ташкил этиш хамда ^ к а зи ш  билимлари, малака
лари ва куникмаларини шакллантириш хамда такомиллаштириш.

4.2. Ук^итиш тамойиллари

Замонавий педагогикада укитиш тамойиллари ут1;итувчи 
(|>аолияти ва \^увчининг билиш фаолияти хусусиятини белгилаб 
берадиган асосий талаблархамда йуналтирувчи коидалар сифатида 
тушунилади. Амалий педагогик фаолиятда }^итиш тамойилари 
асосланади, улар укитиш амалиёптни режалаштириш, ташкил 
этиш ва тахлил килиш учун йурик булиб хизмат килади.

Спорт курашида укув-тренировка жараёни жисмоний тар- 
биянинг асосий тамойиллари: тарбиявий хусусияти, хар томонлама 
ривожлантириш; согломлаштириш ва амалий ахамиятига мувофик 
холда олиб борилади.

Укитишнинг тарбиявий хусусияти укув-тренировка жараёни
нинг конунияти хисобланади. Бу ерда курашчиларнинг спорт 
малакаси усиши билан бир вактнинг узида шахсга тегишли ахлокий 
меьёрлар шакллантирилади. Спорт захирасини тайёрлаш ва асосан 
тарбиялан! бир катор мураккаб тарбиявий муаммоларни хал этиш 
билан боглик. Спортда юкори натижаларга эришишда курашчи
ларда техник-тактик харакатларни уз-узи назорат килиш, тахлил 
этиш ва бахолаш малакаларини тарбиялаш катта ахамиятга эга. 
Бунинг хаммаси тренернинг тарбиявий таъсири натижасидир, 
унинг рахбарлиги остида шугулланувчилар хаётий вазиятларни хал 
этишга тайёр туриш тажрибасини оладилар.

Тренер касб махоратидан ташкари, юкори даражада 
маьнавиятли ва маданиятли булиши, уз масъулиятига виждонан 
ёндашиши, хакикат1у й  булиши хамда болаларни севиши ва улар



тугрисида гамхурлик килиши лозим. Тренер шахсиятида ушбу 
сн<1)атларнинг намоён булиши таълим-тарбия жараёни самарадор- 
лш ини белгилаб беради.

Хар томонлама ривож^1антириш тамойили тренерни хар 
томонлама ривожланган спортчи шахсиятини шакллаитиришга 
иуналтиради. Спорт фаолияти маънавий, аклий, мехнат, эстетик ва 
бошка турдаги тарбия билан чамбарчас бсглик-

Тренировканинг турли боскичларида олдинга куйилган 
максадларга эришиш, кийинчиликларни енгиб утишга интилиш 
маьнавий тажриба, ирода сифатлари, мустакил фикрлаш, мехнат 
килиш, спорт галабалари ва матлубиятларига матонатли булишни 
шакллантиради.

Спорт кураши буйича )^ув-тренировка машхулотларининг 
согломлаштирувчи йуналиши спорт махоратининг бир томонга 
усиши ва соглик, жисмоний ривожланганлик, шугулланувчилар
нинг таянч-харакат аппарати, юрак-кон томири, нафас олиш хамда 
асаб тизимини мустахкамллаш оркали ифодаланади. Ушбу 
тамойилга амал килмаслик, айникса боланшч спорт тайёргарлиги 
боскичларида, усмир курашчиларда мунтазам, баъзи холларда эса 
сурункали касалланишга олиб келади ва оммавий разрядли 
спортчиларнинг кураш билан шугулланмай куйишларининг асосий 
сабаби хисобланади.

Амалий йуналиши. Спорт кураши катта амалий ахамиятга 
эга. Ушбу тамойилнинг амалий намоён килиниши шуни назарда 
тутадики, курашчи кутилмаган вазиятларда харакат кила олиши 
лозим. Катта ёшдаги спортчилар узларини хамда якинларини 
химоя кила о.4ишлари зарур.

Кураш буйича укув-тренировка машгулотларининг муваффа
киятли олиб борилиши ушбу жараённинг асосий педагогик 
(дидактик) тамойилларига мувофиклиги билан аникланади.

Укув-тренировка машгулотлари самарадорлиги куйидаги 
дидактик тамойилларга асосланади:

1. Укитишниш' илмийлик тамойили.
2. Укитишнинг енгиллик тамойили.
3. Укитишнинг мунтазамлилик тамойили.



4. Укитишнинг онглилик ва фаоллик тамойили.
5. Укитишнинг кургазмалилик тамойили.
6. Укув материалини пухта узлаштириш тамойили.
7. Жамоали укитиш ва 5^увчига индивиудал ёндашиш 

бирлиги тамойили.
8. Укитишнинг амалиёт билан богликлиги тамойили.
9. Укитиш жараёнида 5^итувчининг етакчилик ахамияти.

4.2.1. Укитишнинг илмийлик тамойили

Укитишнинг илмиРыик тамойили укувчидан укув матери
алини узлаштириш ва илмий-асосланган усулият, укитиш жараё- 
нинн ташкил этиш конуниятларини билишни талаб этади. 
Илмиилик тамойилига мувофик )^в-тренировка жараёни усу
лияти хамда уни ташкил этиш илмий асосланган булиши лозим, 
яьни шугулланувчилар ёш хусусиятларига мос хамда куп йиллик 
тайёргарликнинг хамма боскичларида вазифаларни хал этиш учун 
фоидали булиши зарур.

Илмиилик тамоиилини амалга ошириш бир катор шарт- 
ларнинг бажарилишини таказо этади:

- урганилаёт ган харакатлар )п<,увчилар томонидан тулик, 
бузил маган холда кабул кили1шши лозим;

- урганувчи урганилаётган харакатларнинг мухим белгиллари 
ва хоссалари урганилаётган харакатларнинг бошка харакатлар 
билан богликлиги ва уларни мусобака фао.^иятида куллаш 
хусусиятларини тушуниши хамда узлаштириши лозим;

- харакатларни урганаётиб, уларни бир умрга узгармас нарса 
сифатида эмас, балки ривожланиб ва такомиллашиб борадиган 
нарса сифатида кабул килиш зарур;

- укитиш жараёнида )^увчиларни нафакат харакат вазифа
ларини хал этиш конуниятлари, илмий изланиш натижалари 
билан, ба/1ки илмий тадкикотнинг енгил услублари билан 
таништириб бориш лозим;

- илмийлик тамойили ^увчиларни факат фанда тасдик- 
ланган ишончли фактлар ва билимлар билан таништириши зарур;



- ук,итиш жараёнида фанда к,абул к,илинган атамалардак 
фойдаланиш мумкин.

Эскирган ва тор гурухларга мансуб атамалардан фойдаланиш 
мумкин эмас.

4.2.2. Укитишнинг енгиллик тамойили

Укув дастури материалини узлаштириш сифати бир катор 
омилларга боглик- Лекин бошка тенг шароитларда материал 
укувчига енгил булган такдирдагина узлаштирилиши мумкин. 
Харакатларга ургатиш сохасида енгиллик тамойили бир катор 
талаблар бажарилган такдирдагина амалга ош ирилиш и мумкин:

- укувчининг жисмоний тайёргарлиги хал этилаётган харакат 
вазифасининг узига хос хусусиятига муносиб булиши лозим;

- укувчиларнинг харакат тайёргарлиги урганилаётган харакат 
хусусиятлари, хал этилаётган харакат вазифасининг узига хос 
хусусиятларига мувофик булиши керак;

- укувчи ургалшлаётган харакатни мантикан тушуниб етиши 
ва бу харакатни бажаришнинг хал этувчи шартларига )^увчи 
эътиборини каратиш лозим;

- укувчининг рухий тайёргарлиги урганилаётган харакат 
хусусиятларига мос булиши керак;

- ташкил этиш воситалари, услублари ва шакллари ) ^ в -  
чиларнинг аклий ривожланганлик хамда техник тайёргарлик 
даражасига мувофик булиш зарур;

- укув материалини юкори, лекин мазкур ^ у в ч и л ар  тар
кибига енгил булган даражада узлаштирилишини режалаштириш 
лозим.

4.2.3. Укитишнинг мунтазамлилик тамойили

Укитишнинг мунтазамлиги хамда изчиллиги, шунингдек 
маълум бир вакт орасида нагрузка хамда дам олишнинг алма
шииуви мунтазамлилик тамойили асосини ташкил этади. Мунта- 
:1амлилик тамойилининг амалга оширилишига 5^ув жараёнини 
режалаштириш хамда дастурлаш, укув дастурларини тузишни



мисол килиб курсатиш мумкин. Бунда нафакат урганилаётган 
материалнинг бориши, балки дастур кисмлари уртасидаги 
туаилмавий богликликлар очиб берилади. Укитиш изчиллигини 
режалаштириш куйидаги усулий коидаларга таянади - маълумдан 
номаьлумга, енгилдан кийинга, оддийдан мураккабга, билимлардан 
куникмаларга, асосдан кисмларга, хусусийдан умумийга, умумий- 
даи хусусийга.

Мунтазамлилик тамойилини муваффакият.1и амалга ош и
риш учун куйидагилар жуда мухимдир:

- шугулланувчиларга билимлар, куникмалар ва малакалар 
тугрисида комплекс тасаввурлар бериш;

- хамма укув материалини кисмларга енги/1 ажратиладиган 
холда бир тизимга бирлаштириш;

- ушбу тизимнинг урганилишини шугулланувчилар хусу
сиятлари, уларнинг 5’киши, иш шароитларига мувофик ХОЛда, укув 
материали шартларига мувофик шиддатли фаолият даврларини 
уни мустахкамлаш (такрорлаш), мусобакаларда катнашиш давр
лари билан алмаштириб, режалаштириш лозим;

- педагогларнинг харакатлари ва талабларида урганилаётган 
материални катьий изчиллик хамда аста-секин мураккаблаштириб 
бориш бгыан ургатишга амал килиниши лозим.

4.2.4. Укитишнинг онглилик ва фаоллик тамойили

Онглилик ва фаоллик тамойили педагогик рахбарлик ва 
шугулланувчиларнинг онгли, фаол хамда ижодий фаолияти 
уртасидаги 5’заро богликликни назарда тутади.

Онглилик укитиш максади ва вазифалари, урганилаётган 
материални чукур тушуниши, уни онгли равишда амалиётда 
куллай олиш малакасида намоён булади. Шугулланувчилар 
фаоллиги мустакиллик, ташаббускорликни тарбиялашга каратил
ган булиши лозим. Бундай сифатларни тарбиялаш шаклларидан 
бири - бу оддий педагогик куникмаларга хамда уз-узини назорат 
килишга (тренировка кундалигини тутиш, мусобака фаолиятини 
тахлил килиш ва х-к.) ургатишдир.



Онглилик ва фаоллик тамойилини амалга ошириш учун 
куйидаги талабларни бажариш лозим:

- укув фаолияти талабларини тушуниб етиш ва шунинг 
асосида унинг сабаб х;амда максадларини шакллантириш;

- шугуллапувчи укув фаолияти1шнг хамма амаллари хамда 
харакатларини онгли равишда бажариши лозим;

- укиш сабабларини фаол шакллантириш ва бошкариб 
бориш;

- хар бир укувчига }^ув топширик/1арининг енгиллигини 
таъминлаш;

- укув вазифасини хал этишга алокадор булмаган талаб- 
ларнинг долзарблигини камайтириш;

- укитиш жараёнини шундай тузиш лозимки, олдин )т-илган 
материал яхши узлаштирилмаса, ундан кейинги материални 
узлаштириш КИ11ИНЧИЛИК тугдириши зарур.

4.2.5. Укитишнинг кургазмалилик тамойили

Курашнин! техник-тактик харакатларига ургатиш харакат
ланиш тутрисидаги тасаввурларни, яъни урганиладиган харакат
нинг маьлум бир тушунчаси хамда куринишини шакллантиришдан 
бошланади.

Амалий тл'шунишда биринчи ва энг мухим вазифа - бу куз 
оркали жонли хис килиш хисобланади. Шундай куз оркали хис 
килишни таъминлаш кургазмалилик тамойилини амалга ош ириш 
нинг зарур шарти хисобланади.

Урганилаётган усул ёки усуллар комбинациялари образи 
(куриниши) биринчи навбатда куз органлари оркали келадиган 
сигналлар хисобига шаклланади. Лекин урганилаётган харакат 
образининг шак.1ланиши нафакат куз билан хис килиш ёрдамида, 
балки бошка сезги органлари: эшитиш, вестибуляр аппарат ва х к. 
дан келаётган хислар ёрдамида содир булади.

Укитишдаги кургазмалилик бир вактнинг узида урганила
ётган харакатнинг хам образли, хам кургазмали, хам суз оркали 
таьрифи кулланилган такдирдагина хосил булади.



Тулаконли тасаввурни шакллантириш учун шутуланувчи 
нафакат куз билан куриши, балки урганилаётган харакатнинг 
хусусиятларини хис килиши, у тугрисида харакатланиш тасавву- 
ри}1и шакллантириши лозим. Шунинг учун спорт курашида тактли 
сезувчанлик катта ахамиятга эга.

Кургазмалилик тамойилини амалга оширишда ёш, тарбия ва 
тафаккур хусусиятларини хисобга олиш лозим. Кичик ёшда 
болаларнинг такдид к,илишга булган лаёк,атидан фойдаланиш ва 
даре давомида топширикни бир неча бор курсатиб бериш лозим. 
Катта ёшдаги курашчилар билан ишлаш давомида курсатиб бериш 
билан бирга харакатнинг маъноси, унинг мазмуни хамда техни- 
кавий тавсифи тушунтирилади. Ушбу ёшдаги курашчилар билан 
буладиган машгулотларда кургазмалилик тамойили идеомотор 
машклар (харакатни унинг хал к,илувчи фазаларига алохида 
дик,к,атни жамлаган холда хаёлан куп марта к,айта такрорлаш) 
оркали амалга оширилади.

Кургазамалилик тамойилидан фойдаланиш самарадорлиги, 
агар харакатнинг бажарилиш и видеомагнитофон ёки кина^урил - 
малар ёрдамида ёзиб олиниб хамда намойиш килинса, анча ошади.

Шундай килиб, спорт курашида кургазмалилик тамойилгши 
амалга оширишда ук,итувчи к,уйидагиларни бажариши лозим:

- усулни курсатиб бераётганда унинг техгшк ва гактик 
хусусиятларини тушунтириб бериш;

- урганилаётган усулни бажариш учун энг 1̂ улай булган хамма 
вазиятларни курсатиб бериш;

- усулни бутун холида, яъни беллашувда кандай бажарилса, 
шундай курсатиб бериш (бундай ку'рсатиб бериш умумий кури
нишда усул тугрисида умумий тасаввур хосил к,илиш мак,садига 
эга);

- усулни элементлари буйича секин курсатиб бериш (бундай 
курсатиб бериш умумий куринишда усулнинг энг мухим эле
ментлари тугрисида аник тасаввур хосил к,илиш мак,садига эга);

- кургазма воситаларини умумий жихатдан тугри танлаб 
олиш (уларнинг к,улланилиш кетма-кетлиги ва х-к.);



- урганилаётган техник харакатни }^итишнинг мазкур 
Гюск,ичида канчалик керак булса, шу даражада хар томонлама кабул 
килишга ёрдам бериш.

4.2.6. Ук,ув материалини пухта узлаштириш тамойили

Укув материалини пухта узлаштириш тамойили ургани
лаётган билимлар, шаклланаётган куникма ва малакаларнинг 
хотирада узок вакт сакланиб туришини билдиради. Узлаштирилган 
материалнинг хотирада узок вакт сакланиб туриши купгина 
объектив ва субъектив омилларга: }^итиш шароитлари, шугулла
нувчиларнинг хаёги, мехнат ва дам олиш тартибига боглик.

Ушбу тамоиил икки томондан очиб берилади; ,
1) урганилаётган материалнинг мустахкам узлаш тирилиш ини' 

таъминлаш;
2) шакллангирилаётган харакат куникмаларининг ишончли- 

липш и таъминлаш.
Эслаб колиш мустахкамлилигига бир катор ш артлар таъсир 

курсатади, улардан энг мухимлари куйидагилар:
- эслаб колишга курсатма бериш ва эслаб колинадиган 

материа/1дан мусобака фаолиятида фойдаланиш йулларини кур
сатиш;

- эслаб колинадиган ахборот сони хамда уни кабул килиш 
суръатини оптималлаштириш;

- укувчиларнинг эслаб колинадиган харакатлар билан ишлаш 
шакллари турларини узгартириб туриш;

- турли такрорлаш усуллари ва шаклларидан фойдаланиб, 
Урганилаётган харакатни мунтазам текшириб туриш;

- материалнинг ёркин ва ифодали такдим этилишини хамда 
уни кабул килишнинг юкори ижобий эмоционал куринишини 
таъминлаш.

Шакллантирилаётган харакат малакаларининг ишончлили- 
гини таъминлаш учун бир катор шартлар бажарилиши лозим:

- алохида харакат вазифаларини хал этиш усулларига эмас, 
балки харакат вазифалари синфини хал этиш услубларига, яъни



харакатланиш стратегиясини танлаш к^и км алари  х;амда уни 
амалга оширишнинг кенг умумлаштирилган малакаларига урга
тиш лозим;

- укитишни урганилаётган харакат керак буладиган амалий 
фаолият билан таништиришдан бошлаш зарур;

- харакатларни уларнинг фаолиятда амалий натижаларга 
эриш иш  учун каратилган маъносини бузмаган холда урганиш 
керак;

- харакатларни фаолият давомида (айнан шу фаолият учун 
улар урганилади) такомиллаштириш;

- харакатларнинг узлаштирилишини фаолият сифатига к араб 
бахолаш.

4.2.7. Жамоали укитиш ва укувчига индивидуал 
ёндашиш бирлиги тамойили

Жамоали уктиш ва )т<,увчига индивидуал ёндашиш бирлиги 
тамойили кураш турлари буйича )^ув-тренировка жараёнини 
ташкил килишда катга ахамиятга эга. Жамоали ут^итишнинг хар 
бир укувчига индивидуал ёндашиш билан уйгунлиги курашнинг 
оддий техник харакатлари билан бир каторда мураккаб техник- 
тактик харакатларга муваффакиятли ургатилишини таъминлайди.

Жамоали укитишда педагог материалнинг енгиллиги, 
шугулланувчиларнинг харакат тажрибаси, спортчиларнинг машгу- 
лотларга булган муносабатини хисобга олиши зарур. Укув 
фаолиятини шугулланувчиларнинг индивидуал хусусиятларини 
хисобга олган холда ташкил этиш лозим. Жамоали укитишнинг 
бирлигини таъминлаш ва енгиллаштириш учун жисмоний хамда 
харакат тайёргарлиги, индивидуал хусусиятлари бир-бирига якин 
булган укувчиларни гурухларга бирлаштириш зарур.

Харакатларга ургатиш даражасига караб, шугулланувчила рни 
учта гурухга булиш мумкин.

Биринчи гурухга жисмонан яхши ривожланган, оддий ва 
мураккаб харакатларни аъло даражада хамда тез узлаштирадиган 
шугулланувчилар киритилади.



Иккинчи гурухга харакатларни аъло даражада ва яхши, лекин 
секин узлаштирадиган шугулланувчилар киритилади. Улар уртача 
жисмоний ривожланганлик билан ажралиб туради.

Учинчи гурухга харакатларни уртача ва буш узлаштирадиган 
шугулланувчилар киритилади.

Жисмоний тайёргарлик белгиларига кура [урухларни шакл
лантиришда шуни эътиборга олиш лозимки, куч машкдарида буш 
булган шугулланувчи чидамлиликни намоён к,илишни талаб 
этадиган машкларда кучли булиши мумкин. Битта гурухга 
киритилган хамма шугулланувчиларнинг ривожланганлик дара
жаси бир хил булиши лозим.

Шундай к,илиб, ушбу тамойилни амалга ошириш бир к,атор 
шартларнинг бажарилишини талаб этади;

- машгулотларда дустона ёрдам ва мурувват курсатиш рухини 
яратган холда жамоали укитишни таъминлаш;

- жамоали укитиш шароитларида индивидуал ёндашишни 
таьмин^1аш;

- шугулланувчилар психикасининг индивидуал хусусиятлари, 
шунингдек шугулланиш сабабларини хисобга олиш;

- жамоали укитиш шароитларида самарали индивидуаллаш
тириш услуби сифатида дастурлаштирилган укитишни куллаш;

- споргчининг антропометрик, жисмоний, рухий ва бошка 
белгиларини хисобга олиб, урганилаётган харакатлар кисмларига 
булган талабларни индивидуаллаштириш.

4.2.8. Укитишнинг амалиёт билан богликдиги тамойили

Ушбу тамойилни амалга оширишнинг асосий йули шутул- 
ланувчини узлаштирилган материални тренировка ва мусобака 
фаолиятида куллашга йуналтиришдан иборат. Кураш усулларига 
ургатишни уларнинг мусобакаларда кулланилиши билан таниш ти
ришдан бошлаш зарур. Курашнинг мураккаб техник-тактик 
харакатларига ургатишда, одатда, ургатишнинг булак.1анган услу
бидан фойдаланилади. Бирок, агар шугулланувчи техник харакат
нинг алохида кисмларини узлаштирса, лекин харакатни туликли-



гича бажаришни билмаса, бундай холларда харакатнинг алохида 
кисмларини узлаштириш уни бутунлай эгаллаб олишга ёрдам 
бермайди, дейилади. бундай муваффакиятси зликнинг сабаби 
шундан иборатки, шугулланувчи, харакат кисмларини узлаштира 
гуриб, уларнинг урганилаётган харакат вазифаси ва фаолият 
максади билан мантикий богликлигини белгилаб олмаган.

Шугулланувчининг мусобака фаолияти харакатларга ургатиш 
натижаларини бахолашга имкон беради.

Укитишнинг амалиёт билан богликлиги тамойилининг 
амалга оширилиши куйидаги шартларни бажаришни таказо этади:

- алохида харакат вазифаларини хал этиш усулларига эмас, 
балки харакат вазифалари синфини хал килиш услублари хамда 
уларнинг узини конструкциялаш услубларига ургатиш лозим;

- урганишни урганилаётган харакат талаб киладиган амалий 
([^аолият билан таништиришдан бошлаш зарур;

- характани унинг м з1ггикий йуналишини (фаолиятда амалий 
натижаларга эришиш) бузмаган холда урганиш;

- харакатни, у кандай фаолият учун урганилаётган булса, шу 
фаолиятда такомиллаштириш;

- фаолият сифатига караб, харакатнинг эгалланганлигини 
бахолаш.

4.2.9. Укитувчининг ) ^ т и ш  жараёнида етакчилик 
ахамияти тамойили

Укитувчи фаолияти шугулланувчиларга билим бериш хамда 
билимларнинг эгалла1Н1ш жараёни, харакат малакалри ва куник- 
маларннинг шаклланишини бошкариб туришга каратилган. Шу 
маънода укитишнинг хар бир амали укитувчининг укитиш 
жараё1шдаги етакчилик килиш ахамияти тамойилини амалга 
оширади.

Укитувчининг етакчилик ахамиятини тахлил килишни кетма- 
кет, унинг укитиш жараёнидаги харакатларини куйидаги блоклар 
буйича куриб чикиш оркали бажариш мумкин:

- укитиш максадини аниклаш;



- укитишнинг хусусий вазифалари тизимини аниклаш;
- укувчилар тайёргарлигининг бошлангич даражасини 

аник^1аш;
- укитиш мезонларини аниклаш;
- узлаштиришни бахолаш услубларини аниклаш;
- укитиш стратегиясини аниклаш;
- зарур жихозларни тайёрлаш;
- укув кулланмаси ва инвентарларни тайёрлаш;
- укитишни бутунлигича ва элементлари буйича бахолаш;
- укитишга зарур холларда тузатишлар киритиш.
Юкорида очиб берилган ут<,итишнинг хамма тамойиллари

бир-бири билан узаро боглик булиб, укитиш жараёнида бирга 
кулланилиши мумкин. Укув жараёнида уларнинг бироетаси 
бузилса, бон1касини амалга ош ириш  кийнлашади. Укитувчи хамма 
тамойилларни я.хлит холда куллаган такдирдагина у^тишда юкори 
натижаларга эришиш мумкин.

4.3. Укитиш услублари

Харакатларга максад/1и ургатиш у'Китувчидан укитиш 
услублари тавсифларини билишни талаб этади. Хамма услублар 
шартли равишда учта асосий гурухга булинади: суздан 
фойдаланиш (суз) услублари, кургазмали кабул килиш услублари 
(кургазмали) ва амалий услублар. Уз навбатида, учта гурухнинг хар 
бири бир нечта услублардан ташкил топган.

2-жадваА

Укитиш услублари
Суллан

({юйдаланиш
услублари

Кургазмали кабул 
килиш услублари Амалий услублар

Хикоя, таъриф, 
су\бат, туитукги- 
риш, тахлил ки- 
лпш, к\'рсатма 
бсрнш, ^исоблап!

Плакатлар, кино- 
граммалар, видео- 
ёзувларни курса- 
1 И Ш , намойии! ки
лиш, овозли ва ёзуг- 
ли сигнализация

К,агьий тартиблаш- 
тирилган машклар 
услублари. Цисм- 
ларга булиниб урга
ниш. Бутунлигича 
урганиш.

К^исман тартиб- 
лаштирилган 
машклар ус
лублари. Уйин, 
мусобака услуб
лари



Укитувчи томонидан кулланиладиган суздан фойдаланиш 
услублари бутун укув жараёнини фаоллаштиради, х,аракатланиш- 
лар тугрисида янада тулик хамда аник тасаввурларни шакл
лаитиришга ёрдам беради. Ушбу услублар ёрдамида укитувчи укув 
материалининг узлаштирилишини тах,лил килади ва бахолайди.

Кч'ргазмали кабул килиш услублари урганилаётган харакат- 
лар1инн куз билаи куриш ва эшитиш оркали кабул килиршши 
таьминлаиди.

Кургазмали кабул килиш харакатларни янада тез, чукур ва 
мустахка.м эгаллаб олишга ёрдам беради, урганилаётган харакат
ларга кизикиш уйготади.

Амалий услублар шугулланувчиларнинг фаол харакат фао- 
лияпна асос-1анган. Улар шартли равишда иккита гурухга 
булгшади: катьий ва кисман тартиблаштирилган машкдар 
услублари, харакат шакллари, нагрузка улчамлари, унинг усиб 
бориши, дам олиш билан алмашлаб турилиши ва бошкаларни 
катьий тартиблаштирган холда харакатларни куп марта такрорлаш 
билан тавсифланади. Бунинг натижасида керакли харакатларни 
аста-секин шакллантириб, алохида харакатларни танлаб узлаш
тириш имконияти тутилади.

К,исмларга булиб урганиш услуби дастлаб харакатнинг 
алохида кисмларини урганишни, кейинчалик эса керакли даражада 
бутлч! холига бирлаштиришни назарда тутади.

Бутунлигича урганиш услуби укитишнинг якуний максад ига 
цараб, харакат кандай куринишда булса, уни шундайлигича 
урганишни кузда тутади.

Кисман тартиблаштирилган машклар услуби ^увчилар 
олдига куйилган вазифаларни хал этиш уч\н  харакатларни 
нисбатан эркин танлашга рухсат беради.

Уйин услуби харакатларнинг катьий тартиблаштирилиши, 
уларни бажаришдаги мумкин булган шартларнинг йуъ^ш и  билан 
тавсифланади; ижодий кобилиятларни мустакил намоён килиш 
учун кенг имкониятлар яратади, маштулотларнинг кутаринки рухда 
Утишини таъминлайди.



Мусобак,а услуби махсус ташкил к,илинган мусобака 
(1>аолият1ши назарда тутади. Бундай фаолият ушбу х;олда ук,ув 
машгулотлари самарадорлигини ошириш усули сифатида к,атна- 
шади.

Шундай килиб, укув-тренировка машгулотларида хамма 
санаб утилган услублар турлича бириккан холда, андозали 
шаклларда эмас, балки спорт тайёргарлигининг муайян талаб
ларини хисобга олиб, узгартирилган шаклларда кулланилади. 
Услубларни танлашда шу нарсага эътибор бериш лозимки, улар 
олдинга куйилган вазифалар, умумий дидактик тамойиллар, 
шунигндек спорт тренировкасининг махсус тамойиллари, шугул
ланувчиларнинг ёш хусусиятлари, уларнинг малакаси хамда 
тайёргарлик даражасига катьий мувофик булиши шарт.

4.4. Укитиш боскичлари

Харакатга ургатиш жараёни маьлум бир вакт давомида 
амалга оширилади. Бундай вакт даври шартли учта боскичга 
булинган: дастлабки урганиш, кисмларга булиб у'рганиш, 
мустахкамлаш ва кейинги такомиллаштириш.

4.4.1. Дастлабки урганиш боск,ичи

Дастлабки урга1шш боскичида энг асосий вазифа укувчи- 
ларда спорт курашининг урганилаётган харакатини т ^ р и  бажариш  
у-чун зарур булган тасаввурларни яратишдан иборат. Ушбу боскич
нинг хусусиятлари куйидагилар: вакт ва маконда харакатларнинг 
етарли даражада аник булмаслиги; мушак кучланишларининг 
поаниклиги; ортикча харакатларнинг мавжудлиги; кураш техник 
харакатларини бажаришда фазалар яхлитлигининг бузилиши. 
Бунда шугулланувчилар купгина ортикча куч сарфлайдилар ва 
усулларни купгина гавда мушакларини зуриктириш билан 
бажарадилар. Тез толикиб колиш ва айникса ёш курашчиларда иш 
кобилиятининг етарли даражада булмаслиги ана шуларга бсглик.

Шундай килиб, ушбу боскичда бир катор хусусий вазифалар 
хал этилиши лозим:



- урганилаетган техник ;(аракат тугрисида яхлит тасаввургги 
шакллантириш ва улардан беллашувларда фойдалаггиш тугрисида 
шугулланувчиларга маълумот бериш;

- шугл'лланувчиларнинг х;аракат малакалари зах;ирасини янги 
кураш усулини эгаллаш учун керак булган элементлар билан 
бойитиш;

- партер ва тик туришдаги оддий усулларнинг бутунлигича 
бажарилишига эришиш;

керак булмаган х,аракатларни, ортик,ча мушак 
кучланишларини бартараф этиш.

4.4.2. К̂ 1смларга булиниб урганиш 6оск,ичи

К,исмларга булиб урганиш боск,ичининг асосий вазифаси 
х,аракат малакасини шакллантириш хамда уни куникмага уттунга 
к,адар гакомиллаштиришдан иборат. Бу боск,ичда алохида кураш 
усулларининг вакт, макон ва куч тавсифлари аникланади. Агар 
олдинги боскичда харакат малакасини шакллаггтириш учу'н зарур 
булган шарт-шароитлар яратилган булса, иккинчи боскичда унинг 
хосил булиши юзага келади. Максадга эриш иш  учун куйидаги 
вазифалар \ал  килинади:

- урганилаётган усул техникасини эгаллаш ва кисмларигги 
аниклаб олиш;

- урганилаётган ^харакатларнинг конуниятларини тушунишни 
чукурлаштириш;

- бажарилиши зарур булган амалларнинг кетма-кетлигини 
батафсил гапириб туриш билан урганилаётган харакатни бажариш;

- укув-тренировка беллашувларидаги урганилаётган усуллар- 
нинг аник, эркин ва бутунлигича бажарилишига эришиш.

4.4.3. Мустахкамлаш ва кейинги такомиллаштириш боскичи

Курашчининг техник-тактик харакатларини мустахкамлаш ва 
кейинги такомиллаштириш боскичида укитишнинг асосий 
вазифаси, яъни }^аракат кункмасини шакллантириш ва мусобака 
беллашувларида эгаллаб олинган кураш усулларини куллай олиш



малакасини хосил килиш вазифаси х,ал этилиши лозим. Бунинг 
учун ушбу боскичнинг куйидаги хусусий вазифаларини бажариш 
зарур;

- шугулланувчиларни эгалланган техник х,аракатларни турли 
шароитларда ва партерда каби тик туришдаги бошк,а усуллар 
билаи бирга кушиб бажаришга ургатиш;

- курашчини урганилган х,аракатни хар хил тайёргарликка 
(жисмоггий, техник, тактик ва Х-К.) эга булган ракиблар билан 
бажаришга ургатиш;

- шугулланувчиларнинг алохида хусусиятларига мувофик ва 
уларнинг жисмоний тайёргарлиги ошишини хисобга олган холда 
урганилган техник харакатларни янги элементлар (тактик 
тайёргарлик усуллари, ушлаб олишлар, якунловчи фазалар) билан 
бойитиш;

- мусобака беллашувларида урганилган техник харакатнинг 
етарли даражада баркарорлиги ва вариантлилиги, ишончлилиги ва 
тежамлилигини та ьминлаш.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. Спорт курашида харакатларга ургатиш максади ва 

вазифаларини тушунтириб беринг.
2. Кураш гренери фаолиятида ^ и т и ш  тамойиллариггинг 

ахамиятини тавсифлаб беринг.
3. Жисмоний тарбиянинг асосий тамойилларини санаб }тинг.
4. Спорт курашида укитишнинг дидактик тамойилларини 

санаб угинг ва уларга кискача тавсиф беринг.
5. Укитиш услублариггинг учта асосий гурухларини айтинг ва 

уларнинг мазмунини очиб беринг.
6. Харакатларга ургатиш жараёни нечта боскичга булинган?
7. Хар бир )^итиш боскичининг асосий ва хусусий 

вазифаларигги айтиб беринг.
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V БОБ. СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИ МАК,САДИ, ВАЗИФАЛАРИ, 
ВОСИТАЛАРИ, УСЛУБЛАРИ ВА АСОСИЙ ТАМОЙИЛЛАРИ

— Сп(

5.1. Спорт тренировкаси максади ва визифалари

Спорт тренировкаси - бу юкори спорт натижаларига 
эришишга каратилган спорт такомиллашувининг йил давомида 
мушазам бошкариладиган педагогик жараёнидир.

Спорт тренировкасининг максади - бу мазкур спортчи учун 
му.мкин кадар максимал даражада техник-тактик, жисмоний ва 
рухий тайёргарликка эришиш хамда мусобака фаолиятида юкори 
натижаларни курсатишдир.

Гренировка жараёнида хал килинадиган асосий вазифалар 
куйидагилардан иборат:

- кураш техникаси ва тактикасини пухта эгаллаш;
- зарур даражада харакат сифатларининг ривожланишини 

таъминлаш, шугулланувчилар функционал имкониятларини оши- 
ригн ва уларнинг соглигини мустахкамлаш;

- ах/Юкии ва ирода сифатларигги тарбиялаш;
- спортчи тайёргарлигининг турли томонларини комплекс 

ривожу1антириш ва уни мусобака фаолиятида намоён килиш;
- муваффакиятли тренировка ва мусобака фаолияти учун 

зарур булгагг назарий билимлар хамда амалий тажрибагги эгаллаш.
^Тренировка вазифалари параллел холда амалга оширилади. 

Бирок тайёргарлик даври ва боскичлари, курашчиниггг машклагг- 
гагглиги, унинг махорат даражаси хамда бошка омгглларга караб, 
б и п а вазифага купрок, бошкасига камрок эътибор берилади. 
1 реггировканиггг хар бир вазг-гфалари кетма-кет, яъни шугулланув
чиларга булган талабларнинг аста-секигг ошиб бориши шароит
ларида хал килиггади.

Ф
5.2. Спорт тренировкаси воситалари

Спорт тренировкаси воситалари - бу турли хилдаги жисмо- 
нии машклар булиб, улар туртта гурухга булинган: умумий 
тайёргарлик, ёрдамчи, махсус тайёргарлик ва мусобака.



Умумий тайёргарлик машкларига спортчи организмини хар 
томонлама функционал ривожлантиришга хизмаг килувчи маш к
лар киради. Улар танланган спорт тури хусусиятларига мос келиши 
билан бирга, у билан маълум бир карама-каршиликда туриш 
мумкин. Бунда факат хар томонлама ривожлантириш взифаси хал 
этилади, холос. Спорт курашида - бу спорт гимнастикасидаги 
машклар (буюм билан ва буюмсиз, шерик билан ва шериксиз, бир 
жойда ва харакатда бажариладиган кул, оёкларнинг турли 
харакатлари), ёрдамчи спорт турларидаги машклар (огир атлетика 
ва енгил атлетика, спорт уйинлари, сузиш, акробатика хамда 
бошкалар).

Ёрдамчи машклар у ёки бу спорт фаолиятида келгусида 
гакомиллашиш учун пойдевор яратувчи махсус харакатларни уз 
ичига олади, машкларнинг бу гурухига тренажерлар, махсус 
мосламаларда, яъни гилам ташкарисида ишлаш пайтида кураш
чининг тезкор-куч кобилнятларини оширишга ёрдам берадиган 
воситалар киради. Шунингдек бошка спорт турларидан олинган ва 
курашчининг аэроб хамда анаэроб имкониятларини оширишга 
каратилган воситалар (кросс югуриш, регби ва бошкалар) киради.

Махсус тайёргарлик машклари юкори малакали спортчилар 
тренировкаси тизимида марказий уринни эгаллайди ва мусобж,а 
фаолияти элементларини уз ичига оладиган воситалар доирасини, 
н1унннгдек шакли, тузилмаси ва организм функционал тизими 
фаолиятини намоён килиш хусусияти хамда сифатига кура уларга 
яки1ыаштирилган харакатларни камраб олади.

Спорт курашида махсус тайёргарлик машкларига куйида
гилар киради.

1. Якинлаштирувчи машклар. Улар усулларнинг техник 
гузилмасини ва уни амалга ошириш тактикасини эгаллаш хамда 
такомиллаштиришга ёрдам беради.

2. Курашчи учун зарур булган махсус жисмоний сифатларни 
ривожлантирувчи машклар.

3. Ишорали машклар. Улар нафакат усулларни бажариш 
техникасини, балки улар бир маълум тактик куфинишда (турли хил 
холатлардан, тактик тайёргарлик усулларини ишора орк,али



курсатишдан сунг) кулланилган пайтда маьлум маънода унинг 
тактикасини х;ам такомиллаштиришга ёрдам беради. Ишорали 
машклар снаря,ддарсиз ва снаряд (кураш манекени) билан 
бажарилади.

4. Шерик билан махсус машкдар. Кураш манекени билан 
машклар бажаришга Караганда, шерик билан бажариладиган 
машклар амалга оширилаётган техник ёки тактик х;аракатнинг 
хамма кисмларини янада чукур хис килиш имконини беради. 
Шерик билан ишлаш пайтида берилган х;аракат вазиятини хамда 
зарур каршиликни аник кайта курсатиб бериш мумкин. Машк 
бажараётган курашчининг олдида турган вазифага караб, шерик 
буш, ярим куч билан ёки бор кучи билан каршилик курсатиши 
мумкин. Шундай шерикни танлаш лозимки, унинг кобилиятлари, 
тайёргарлиги, буйи, вазни спортчи олдига куйилган вазифаларни 
хал этишга ёрдам бериши лозим.

5. Укув, укув-тренировка ва тренировка беллашувлари.
а) Укув беллашуви кураш техникаси ва тактикаси буйича янги 

укув материалини узлаштиришга каратилган. Шерик буш ёки ярим 
кучи билан каршилик курсатади хамда беллашув давомида вакти- 
вакти билан (гопширикка биноан) шугулланувчига усулни 
бажариш учун кулай шароитларни яратиб туради.

Укув беллашувииинг узига хос хусусияти яна шундан 
иборатки, у кандайдир битта усул ёки усуллар бирикмасигш 
эгаллашга каратилган ва, одатда, факат тик туришда ёки партерда 
утказилади. Агар харакат ноаник бажарилса, беллашувни тухтатигн 
хамда курашчига йул куйган хатосини курсатиш лозим.

б) Укув-тренировка беллашувлари асосан кураш техникаси ва 
тактикаси»н1 кейинчалик хам эгаллаш хамда такЪмиллаштиришга 
каратилган. У муайян камчиликларни бартараф этиш, маьлум бир 
жисмо1Н1Й сифатларни ривожлантириш, муайян ракиблар билан 
кураш олиб боришнинг у ёки бу тактик маневрлари1ш хосил 
килишга карати/1ган вазифалар билан амалга оширилади. Иккала 
курашчи бир вактнинг узида беллашиш учун вазифа олиши 
мумкин.



Беллашувлар турли формулалар буйича тузилиши мумкин: 
тик туришда ва партерда кураш олиб боришни турлича 
алмаштириб, факат тик туришда ёки факат партерда курашиш. 
Беллаилувни курашчилар йул куйган хатоларни курсатиш учун 
тухгатиш мумкин, лекин бу ишни факат ута зарур холларда 
бажариш лозим.

в) тренировка беллашувлари техника, тактика, мусобака 
шароитларида курашчига зарур буладиган жисмоний ва бошка 
сифатларии ривож,1 антиришга каратилган. Тренировка беллашуви 
юкори суръатда утказилади. \амма х;аракатларни бажариш 
уларнинг тугри бажарилиши усгидан тулик жавобгарлик билан 
утади. Бирок курашчи, беллашувни олиб бораётиб, м алуб 
булишдан чучимаслиги лозим. К,а1иай килиб булса хам маглу- 
биятдаи узини саклаб колишга интилиш окибатида курашчи, факат 
химояланиб, узининг энг яхши курган усуллари хамда карши 
усулларини такомиллаштира олмайди.

Тренировка беллашувлари хам вазифа билан, хам вазифасиз 
(эркин беллашиш) утказилиши мумкин. Бу ерда беллашувнинг 
умумий вакти аникланади хамда курашчилар беллашувни хам тик 
гуришда, хам партерда олиб борадилар.

Укув ва укув-тре!Н1ровка беллашувларидан фаркли равишда, 
тренировка беллашувини огохлан^'ириш бериш максадида тухта
тиш тавсия килинмайди. Жуда зарур булган холда камчиликлар 
беллашув давомида айтиб турилади.

Мусобака машклари мавжуд мусобака коидаларига мувофик 
спорт ихтисослиги предмети хисобланган харакатлар комплексини 
бажаришни назарда тутади. Спорт курашида уларга назорат ва 
мусобака беллашувлари киради.

- Назорат беллашуви мусобака шароитларига якинлашти
рилган шароитларда ракибларнинг узаро тулик каршилик курса
тиши билан утказилади.

Унинг максади - курашчининг машкланганлик даражаси, 
унинг мусобакаларда иштирок этишга булган тайёргарлигини 
белгилаш, курашчининг у ёки бу техник-тактик харакатларни 
эгаллаб олганлик даражасини аниклашдир. Назорат беллашуви



мусобака коидаларига мос булган формула буйича утказилади, уни 
тухтатиш ва кандаидир лушунтиришлар билан бирга олиб бориш 
мумкин эмас. Хатолар беллашув тугагандан суттгтахлил килинади.

- Мусобака беллашуви мусобака коидаларига мувофик холда 
утказилади. Унинг максади - уз вазн тоифасида энг кучли 
курашчини аниклашдир. Мусобака беллашувида курашчи тайёр
гарлигининг .хамма томонларини кейинги такомиллаштирилиши 
амалга оширилади. Бу беллашувлар узининг рухий ншддатига кура 
кураилчи мусобакаларда утказадиган беллашувларга якинлашти- 
рилйши мумкин.

5.3. Спорт тренировкаси услублари

Спорт тренировкаси жараёнида 4-бобда очиб берилган хамма 
харакатларга ургатиш услублари кулланилади. Бирок тренировка 
жараёншлинг асосий вазифаси юкори спорт натижаларига 
эришишдан иборат экан, уни хал этиш учун асосан курашчииинг 
(¡функционал имкониятларини ошириш хамда жисмоний сифат
ларини ривожлантиришга каратилган услублардан фойдала- 
1Н1лади.

Катьий тартиблаштирилган машклар услублари тизими 
гренировканинг асосий услубий тупламини ташкил этади (Л.П. 
Матвеев, 1991). Харакатларга ургатишда - бу бутун ва булакланган 
услублардир (4-бобга каранг).

Урганилаётган харакатларни такомиллаштиришда 
харакатлар тузилмасини бузмаган холда жисмоний сифатларнинг 
ривожуганишини рагбатлантришга ёрдам берадиган кушимча 
нагрузкалар шароитларида харакатларнинг бутунлигича бажари- 
ЛИ1НИ билан тавсияланадиган услублар, яъни машк^1арни бирга
ликда бажариш услуби (В.М. Дьячков буйича) етакчи уринни 
эга,1лайди. Масалан, тик туришда ташлашларни такомиллаш 
тириш пайтида огиррок вазндаги ракиб танланади, бунда 
|ашлашни бажариш техникаси хатоларсиз аник амалга ош ири
лиши лозим. Бу тезкорлик-куч сифатларини ташлаш техникасини 
яхшилаш билаи биргаликда ривожлантиришга ёрдам беради.



Танлаб-йуналтирилган машклар услуби асосан организмнинг 
морфофункционал хоссаларини ёки алохида харакат сифатларини 
такомиллаштиришга йуналтирилиши билан тавсифланади. Маса
лан, курашчининг кул кучини ривожлантиришга каратилган 
огирликлар билан машкларни бажариш ;^аракат малакаларини 
саклаб т\'риш ва такомиллаштириш, эришилган функционал 
имкониятлар даражасини саклаш х,амда ошириш учун иккита 
услублар 1уру>;и кулланилади: андозали - такрорий машклар 
услублари хамда вариантли (узгарувчан') маппслар услублари. 
Андозали - такрорий машклар услублари берилган харакатлар ёки 
алохида машгулотларни уларнинг тузилмаси хамда нафузканинг 
ташки параметрларини узгартирмаган холда такроран бажариш 
билан тавсифланади. Бу услублар харакатларни мустахкамлашда, 
шунингдек организмнинг маълум бир фаолиятга мослашишига 
ёрдам беради. Масалан, эгилиб ташлашни мустахкамлаш учун куп 
марга такрорланади. Вариантли (узгарувчан) машклар услублари 
таьсир этувчи омилларни машк бориши давомида узгартириб 
гуриш билан тавсифланади. Бунга усулни бажариш тезлиги, 
беллашувни олиб бориш суръати, дам олиш ораликларини 
узгартириб туриш, беллашувда ракибларни алмаштириш йули 
билан эришилади.

Андозали - такрорий ва вариантли (узгарувчан) машклар 
услублари, >'3 навбатида, нагрузкалар уйгунлашиши ва машкларни 
бажариш пайтидаги дам олишларга караб, иккита кичик гурух
ларга ажратилади: узлуксиз (яхлит) нагрузка тартибидаги машклар 
услуби ва ораликли нагрузка тартибидаги машклар услуби.

Биринчи холда бериладиган тренировка нагрузкаси дам олиш 
оралиги билан тухтатилиши мумкин эмас. Х,амма нафузка 
тугагандан сунг дам олиш берилади. Масалан, партерда 10 минут 
ичида техник-тактик харакатларни такомиллаштириш. Иккинчи 
кичик гурух иагрузкаларнинг узи^тиши билан ажралиб туради ва 
режалаштирилган дам олиш ораликлари билан алмаштириб 
турилади. Масалан, тик туришда техник-тактик харакатларни 
куйидаги формула буйича такомиллаштириш: 3 минутдан 3 марта, 
дам олиш ораликлари - хар бир 3 минутдан сунг 2 минутдан.



Катьий тартиблаштирилган ^ 1ашк/1арнинг хамма санаб 
утилган услублари тренировка машгулотида турли хил уйгунликда 
берилган. Масалан, куйидаги машк услублари: андозали - такрорий 
машклар услубини усиб борувчи нагру:»ка билан бирлаштириш 
мумкин.

Маълум бир машгулотларга бирлаштирилган машклар 
услубларининг турли хил бирикмалари "айланма тренировка" деб 
аталади. Маьлум бир тартибга солувчи схемага мувофик танланган 
ва комплекс х,олда бирлаштирилган жисмоний машкларнинг бир 
нечта турларини сериялаб (яхлит ёки ораликли) такрорлаш 
"айланма тренировка" асосини ташкил килади. Масалан, мактаб
даги кураш дарси учун (1-расм) машклар комплексида (И.А. 
Гуревич буйича) куйидаги машклар келтирилган:

Кураш буйича айланма тренировканинг тахминий комплекси
1. Оркада ётиб, куллар бош оркасида, "куприк" холатида 

1уриш, бошга тиралиб, пружинасимон чайкалишларни бажариш.
2. Биринчи шерик оркасида ётади, унг ва чап томонидан 

бурчак остида текис оекларини кутаради хамда гуширади; 
икинчг^^чуккалаб утирган холатда тана огирлиги марказини бир 
оёкдан иккинчисига утказади ва ракиб билагига таяниб буш оаини 
тигззалардан текис тугрилайди.

3. Шериклар бир-бирига оркаси билан полда у^ирадилар, 
тирсак/1ардан кулларини бирлаштириб, ракиб оркасига таянган 
холда гавдани эгиш ва ёзишни бажарадилар.

4. Шериклар бир-бирига юзлари билан караб турадилар ва, 
куллари билан буйинларидан ушлаб олиб, куч билан ракиб 
буйнини эгишга хамда уни мувозатдан чикаришига интиладилар.

5. Биринчи шерик оркасида ётиб, иккинчисининг оетини 
куллари билан ушлаб олади, иккинчиси биринчи шерикнинг 
оёгини кутаради, куракда туришга чикиш учун ёрдамлашади.

6. Шериклар бир-бирларига орка килиб полда утирадплар, 
оёклар ораси очилган, кулларни тирсакларда бирлаштирилган 
холда ракибни уз томонига огдириш )чун куч билан беллашадилар.
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7. Шериклар тушак уртасида орк,ама-олдин туриб оладилар, 
иккинчиси куч ишлатиб, шеригини орж,асига туртиб, уни тушакдан 
чикариб юбориш’. а харакат килади.

8. Кул панжалари билан биргаликда блокларга бураш хамда 
юкни (гиря, штан1а тоши ва х-к.) чикариб олиш.

9. Шериклар бир-бирига юзма-юз турадилар, куллари билан 
гимнастика тёкчасини ушлаган холда уни шеригидан тортиб 
олишга харакат киладилар.

10. Шериклар оёкларини елка кенгилигида очиб, бош устида 
кулларини ушлаб турадилар. Унг ва чап томонларга биргалашиб 
айлантириш.

11. Гимнастика деворчасига кул ва оёклар ёрдамида тезлик 
у'чун юкорига хамда пастга чикиб-тушиш.

12. Биринчи шерик девор олдидигаи осма турник тагида уни 
куллари билан ушлаган холда ётади, иккинчиси - турникка 
юкоридан таяниб, кулларини букиб-ёзишни бажаради.

13. Г имнастика деворчасига орка билан туриб зиналардан кул 
билан чикиб "куприк", холатига }ти ш  ва дастлабки холатга кайтиш.

14. Шериктар бир-бирига орка билан туриб юкоридан 
кулларини ушлайдилар, навбатма-навбат ракибни оркасида 
купариб, олдинга энгашишларини бажарадилар.

15. Елкасида ётган ракибни гимнастика уриндиги буйлаб олиб
утиш.

Спортчининг олдинда турган мусобака фаолиятига мосла- 
1НИШИ уни масъу.тиятли мусобакаларга тайёрлашда катта ах;амият- 
га эга. Бунинг учун тренировка жараёнида олдинда турган 
беллашувлар хусусиятлари1ш кисман булса хам моделлаштириш 
лозим. Бу мусобака услубидан фойдаланиш хисобига эришилади. 
Мусобака услуби жисмонии, ирода ва маънавий сифатларни 
ривож^1 а!ггириш, техник-тактик харакатларни такомиллаштириш 
учун кулланилади.

Тренировкада уйин услуби хам катта ахамиятга эга. Ундан 
фойдаланиб, бир хилдаги тренировка ишини бажаришда кулай 
эмоциона.т хола!Т 1И  яратиш, шунингдек чакконлик, мулжаллаш



тезлиги, топк,ирлик, мустакиллик, ташаббускорлик каби сифат 
х;амда кобилиятларни такомиллаштириш мумкин.

5.4. Спорт тренировкаси тамойиллари

Педагогик жараён сифатида ташкил килинадиган курашчи
ларнинг спорт тренировкасида жисмоний тарбия тамойиллари ва 
дидактик тамойиллар амалга оширилади (4-боб). Спорт трениров- 
касипинг бу тамойиллари билан бир каторда бошка тарбия 
шаклларида й\^ булган узига хос конуниятлар мавжуддир. Улар 
спорт тренировкасининг куйидаги тамойилларида уз аксини 
топади: мумкин кадар максимал натижага йуналтириш, ихтисос
лашиш ва индивидуаллаштиришни чукурлаштириш, спортчининг 
умумий ва махсус тайёргарлиги бирлиги, тренировка жараёнининг 
угшга хос узлуксизлиги, тренировка нагрузкаларини ошириб 
боришда кетма-кетлик )^амда чегаралилик бирлиги, нагрузкалар 
динамикасининг узига хос бетакрор тулкинсимонлиги, тренировка 
жараёнининг мусобака-нисбатлашган цикллилиги (Л.П. Матвеев, 
1991).

5.4.1. Мумкин кадар максимал натижаларга йуналтириш, 
ихтисослашиш ва индивидуаллаштиришни чукурлаштириш

тамойили

Спортчининг спорт фаолияти мумкин кадар максимал 
натижаларга эришишга каратилган. Спорт курашида бу малака 
разряд/1арининг (1 разрял спорт устаси, халкаро тоифадаги спорт 
устаси) бажарилишида, гурли мусобакаларда галабага эишишда 
намоёи булади. Бундай йуналиш спорт тренировкаси асоси 
х,исобланади. У воситалар ва услублардан фойдаланиш, тренировка 
нагрузкалари динамикаси, тренировка жараёнини ташкил этиш 
хусусиятларини белгилаб беради. Мумкин кадар максимал 
натижаларга йуналтириш тамойили спортчининг уз кучи ва 
имкониятлари1ш тудик намоён килишга булган интилишида х,амда 
уларнинг максимал ривожланиши учун шароитларнинг таъминла- 
ниншда намоён булади. Чукурлаштирилган спорт ихтисослашиши



учун шароитларни яратмасдан туриб, ^порт курашида кж,ори 
натижаларга эришиб булмайди. Шундай шароитлардан бири - бу 
спорт фаолияти жараёнида спортчининг танланган кураш турида 
такомиллашиши учун унинг вакти ва кучини янада кулай 
таксимлаш хисобланади.

Агар нисбатан якин пайтларда айрим курашчилар бир 
вактнинг узида иккита кураш турида (масалан, самбо ва дзюдо, 
юнон-рум ;^амда эркин курашда) юкори натижаларга эришишга 
харакат килган булсалар, хозирги шароитларда бу умуман мумкин 
эмас.

Аник бир кураш турида чукур ихтисослашиш тренировка 
жараёнини индивидуаллаштириш билан боглик- Курашчининг 
алохида кобилнятларини хисобга олиш унинг кобилиятларини 
мусобака фаолиятида тулик намоён килишга имкон беради.

Мутахассисларнинг курашчилар мусобака фаолиятини урга
ниш буйича илмий гадкикотлари уларнинг беллашувни олиб 
бориш усулида алохида хусусиятларни аниклаб берди. {амма 
курашчиларни шартли равишда "кучлилар" яъни куч билан 
олишишни афзал курувчи спортчилар, "суръатлилар", яъни 
беллашувни юкори суръатда олиб борувчилар, "уйинчилар", яъни 
техник-тактик жихатдан ракибидан устун келадиган курашчиларга 
ажратиш мумкин. Курашчининг беллашувни олиб бориш усулини 
аник/1аб, тренировка жараёнини индивидуаллаштиррин лозим. 
Ушбу жараён воситалар, услубларни танлаш ва, айникса, 
тренировка хамда мусобака нагрузкаларини меьёрлашни уз ичига 
олнши лозим.

5.4.2. Спортчининг умумий ва махсус тайёргарлиги 
бирлиги тамойили

Курашчилар тренировкасига нисбатан умумий ва махсус 
тайёргарлик бирлиги тамойили умумий хамда махсус тайёргар
ликнинг узаро богликлигини 11азарда тутади. Бунда куп йиллик 
спорт тренировкасининг биринчи боскичларида умумий тайёргар
лик етакчи урин эгаллайди. Умумий тайёргарлик организм



функционал имкониятларининг маълум бир пойдеворини х,амда 
харакат малакалари ва куникмалари захирасини яратади. Масалан, 
тренировканинг бошлангич боскичларида акробатика машкларини 
яхши узлаштирган курашчилар келгусида курашнинг мураккаб 
техник-тактик х,аракатларини муваффакиятли эгаллайдилар.

Етарли даражада хар томонлама жисмоний тайёргарликка 
эришиш кун жихатдан тре1шровка воситалари ва услубларининг 
окилона танланиши, куп йиллик машгулотлар жараёнида умумий 
ва махсус тайёргарликнинг оптимал нисбатларига бсжлик {3- 
жадвал).

3-жадвал

Спортчининг куп йиллик тренировкаси жараёнида умумий ва махсус 
жисмоний тайёр1арлик воситалари хажмининг тахминий нисбатлари {%)

(В.П.Филин буйича)

Та11ор-
■арлпк
1ури

Машгулотлар йили

1-чи 2-чи 3-чи 4-чи 5-чи 6-чи 7-чи 8-чи
УЖ1 70 70 60 60 50 50 40 40
МЖТ 30 30 40 40 50 50 60 60

Спортчи ёши, тайёргарлик даражаси, шунингдек алох,ида 
хусусиятларига караб, бу нисбат бошкача булиши мумкин. 
Споргчининг умумий ва махсус тайёргарлиги нисбатлари улча
мини ани^1ашда, нафакат унинг тайёргарлик даражсини, балки 
алохида хусусиятлари: беллашувни олиб бориш усули, харакат 
малакаларини узлаштириши, тренировка нагругжаларига бардош 
бера олиши ва бошкаларни хисобга олиш лозим.

Шундай килиб, махсус тайёргарлик умумий тайёргарлик
нинг мустахкам пойдеворига таянади ва машкданликнинг ижобий 
кучиш самарасини юзага келтиради.



5.4.3. Тренировка жараёнининг ^зига хос узлуксизлиги
тамойили

Спорт тренировкасининг бу тамойили тренировка жараёни
ни бутун йил давомида ташкил этишга каратилган булиб, унда 
машкланган,1 икнинг узлуксиз ривожланишини таъминлайдиган 
оптимал нафузкалар хамда дам олиш режалаштирилади. Бутл н̂ 
ииллик тренировкани тузиш учун куйидаги машкланганлик 
холатини ривожлантириш конугшятларига амал килиш зарур;

а) агар курашчининг жисмоний, техник-тактик ва рухий 
тайёргарлигида маълум даражага етишишдан иборат булган 
умумий .машкланганлик даражаси ошиб борса, юкори натижаларга 
эришиш мумкин булади;

б) янги шугулланаётган спортчиларда машкланганликнинг 
айрим томонлари даражасининг ошиши яна юкори натижаларга 
етаку1айди, лекин натижаларнинг келгусида усиши \чун тре- 
нировканннг алохида томонларини мусобака фаолияти талаб
ларини хисобга 0/1ГЭН холда ягона комплексга бирлаштириш лозим.

Курашчиларни тайёрлашда тренировка жараёнининг узлук- 
спзлиги учта асосий коидаларни хисобга олган холда амалга 
#1ширилади; укув-тренировка жараёни куп йиллик ва бутун йил 
давомида амалга ошириш хусусиятига эга булиши лозим, хар бир 
келаси машгулот таъсири тренировка жараёнида олдинги манду- 
лот изига устма-уст (тушиши лозим. Бунда олдинги машгулот 
таъсирида юзага келган курашчи организмидаги ижобий узгариш
лар мустахкамлаиади хамда такомиллашади; машклар ва м аш 
гулотлар уртасидаги дам олиш тикланиш хамда машкланга нликни 
5'стириш учун етарлича булиши лозим.

Тре1шровка жараёни узлуксизлигини ташкил килишда хамма 
асосий мусобака/шрнинг йил давомида бир текис гаксимланиши 
катта ахамиятга :>га. Спорт курашида, одатда, иккита-учта асосий 
мусобакалар ажратилади, колган барча мусобакалар уларга 
буйсундирилади ва иш шундай гаксимланадики, бунда машк
ланганлик асослари максадли ва мунтазам равишда яхшиланиши 
хамда мусобака фаолияти ишончлилиги оншши лозим.



5.4.4. Тренировка нагрузкаларини ошириб боришда кетма- 
кетлик ва чегаралилик бирлиги тамойили

Курашда тренировка нагру^аиарини оширмасдан юк,ори 
спорт натижаларига эришиб булмаиди. Спорт натижаларининг 
тренировка нагру:$калари улчамларига тугридан-тугри боглик,-лиги 
мавжуд. Органи,эмнинг функционал имкониятлари чегара-сига 
якин булган тренировка нагрузкалари маьлум бир шароит-ларда 
унда усиб борувчи мух;им узгартиришларни юзага келти-риши 
хамда натижада, унинг имкониятларининг ошишига олиб келиши 
мумкин. Бир хил колипдаги нагрузкалар аста-секин узшшнг 
тренировка самарасини йукотиб беради,|кейинчалик эса жисмоний 
ва рухий иш кобилиятининг ривожланишига ёрдам бермай куяди. 
Спорт кураши бошка спорт турларидан шуниси билан фарк 
киладикн, унда техник-гактик харакатлар сони жуда купдир. Бу 
харакат координациясига катта талаблар куяди, шунинг учун 
урганиладиган харакатлар, айникса, беллашувни олиб боришнинг 
комбинацияли усулида бажариладиган >:аракатлар сонини аста- 
секин ошириб бориш лозим.

Узбекистонлик буюк спортчилар, жахон ва Олимпия уйин
лари чемнионлари Арсен Фадзаев хамда Рустем Казаковлар 
беллашувни комбинацияли усулда олиб боришни мукаммал 
даражада эгаллаганлар.

¡Т>хник-тактик тайёргарлик харакатлар координциясини ва 
маьлум даражада жисмоний сифатларни, биринчи навбатда, чак,- 
конлик, тезкорликни ривожлантиришга ёрдам беради. Жисмоний 
сифатларни йуналтирилган холда ривожлантириш учун трени
ровка иагрузкаларининг маьлум бир таркибини узгартириш лозим. 
Бунда эш' асосий вазифа - куп йиллик тренировканинг алохида 
боскичларида нагрузканинг хажми ва шиддати кандай нисбатла- 
рида оширилиши зарур. Тренировка нагрузкаси бунда курац!- 
чининг иш кобилияти усишига караб ошиб бориши лозим. Бу ерда 
иагрузкаларнинг аник хисобини юритиш, шунингдек машкланган
лик холатини мунтазам текшириб туриш хамда тренировка нагруз-



калариниш ошиб боришида кетма-кетлик тамойилини амалга 
ошириш у-чун ^ с о б а к а  фаолиятини тахлил килиб бориш зарур.

Усмир курашчиларни тайёрлашда тренировканинг бу 
тамоиил и тренировка ва мусобака нагрузкалари хажми хамда 
шиддатининг усиб келаётган болалар организмининг функционал 
имкониятларига тулик мос холда келиши заруриятида ифода
ланади.

Тренировка ва мусобака нагрузкаларини аста-секин ошириб 
бориш, шунинг^1ек техник-тактик тайёргарликка булган талаб- 
лариинг аста-секин мураккаблашиши усмир курашчиларнинг 
машк/1ашанлигини янада самаралини оширишга ёрдам беради.

5.4.5. Нагрузкалар динамикасининг узига хос (бетакрор) 
тулкинсимонлиги тамойили

Спорт тренировкасининг ушбу тамойили тренировка нагруз- 
калари1ншг тулкинсимон шаклда тузилишини назарда тутади. 
Иагрузкаларниш тулкинсимон тузилиши хам нисбатан киска, хам 
I ренировка жараёнининг ундан узок фазалари (боскичлар, даврлар, 
цикллар) учун хосдир. Иагрузкаларнинг тулкинсимон тузилиши- 
ни[1г з̂ ,чта асосий тури ажратилади:

а) иагрузкаларнинг кичик гулкинсимон тузилиши, бир неча 
кундан (купинча хафтадан) иборат тренировка микроцикли, деб 
номланади.

б) иагрузкаларнинг уртача тулкинсимон тузилиши, у бир 
нечта микроциклларни (3-6) уз ичига олади хам да, битта урта 
ЦИК/1НИ ташкил атади. У мезоцикл деб номланади.

в) тренировка боскичлари ёки даврлари учун нагрузкалар- 
нинг катта тулкинсимон тузилиши, у бир канча урта циклларни уз 
ичига олади ва тренировка макроцикли деб номланади.

Замонавий тренернинг педагогик махорати куп жихатдан 
микроцикллар, мезоцикллар ва макроцикллардаги тренировка 
нагрузкалари хажми хамда шиддати1ш тулкинсимон тузиш 
малакасида намоён булади.



Гренировка нагрузкалари динамикаси тулкинсимонлиги учта 
фазага булинади:

1. Нагрузка йигиндисининг усиб бориш фазаси
2 . Вактинчалик баркарорлашиш фазаси
3 . Нисбатан "енгиллашиш" фазаси.
Ушбу фазалар асосида тре1Н1ровка машгулотларигш ташкил 

этиш курашчининг ман1клагнанлигини оширишга ва даддан таш 
кари машкланиш мумкинлигини й)^ка чикаришга имкон беради. 
Гурли фазаларда айрим нагрузка параметрларининг узгариш 
давомиилиги ва даражаси иагрузкаларнинг мутлак хажми, курашчи 
машк^таиганлигининг ривожланиш даражаси хамда сурьати, трени
ровка боскичлари ва даврларига боглик.

5.4.6. Тренировка жараёнининг мусобака-нисбатлашган 
цикллилик тамойили

Тренировка жараёнини тузишда тренировканинг маьлум бир 
цикллилигига риоя килиш зарур. Бундай цикллилик тугалланган 
мунта:зам такрорлагнтб турадиган тренировка жараёнлари бутин- 
лари хамда пагоналаринигн (машгулотлар, боскичлар, даврлар) 
кетма-кетлигидаи иборат. Вакт куламига караб (бу вакт ичида 
трепировка жараёни тузилади), кичик цикллар ёки микро цикллар 
(хусусан, хафталик), урта ёки мезоцикллар (купинча бир ой 
атрофида давом этади) ва катта ёки макроцикллар (хусусан, йиллик 
ва ярим йиллик) ажратилади. Уларнинг хаммаси тренировка 
жараёни1н1 окилона тузишнинг ажралмас бутининм ташкил 
килади. Бундай циклик тузилма асосини тушуниш - бу спорт 
тренировксини тузишгшнг умумий тартибини тушуниш демакдир. 
Тренировка ва мусобака фаолиятини ташкил килишда цикллилик 
тамойили ана шунга йу^налтиради. Бунда хар бир навбатдаги цикл 
ОЛДИИГИСИ1Н1 рддий кайтариш эмас, балки тренировка жараёни
нинг ривожла1Н1ш томонларигш, жумладан тренировка нагрузка
лари даражаси буйича ифодалайди.

Тренировка цикллари - бу ун!14!Г тузилмали ташкил кили- 
нишининг энг умумий шаклларидир. Улар спорт тадкикотчилари



хамда амалиётчилари дик,катини янада узига тортмокда. Бунга 
хозирги пайтда камида иккита вазият: биринчидан, нагрузкалар 
хажми ва шиддатининг кескин усиши, улар замона-вий спортда 
биологик меъёр чегарасига якинлашмокда; иккинчи-дан, трениров
канинг сон параметрлари ва жахоннинг етакчи спортчилари 
махорат даражасининг тенглашиши сабаб булмокда. Униси хам, 
буниси хам тренировка тузилмасини оптималлаштириш йули 
оркали спорт такомиллашуви жараёнини янада самаралирок 
бошкаришга интилишга мажбур килади.

Г Уз^зини текшириш учун саволлар ва топшириклар 
( 1. Спорт тренировкаси нима? Курашчилар спорт 

тренировкаси максадлари, вазифалари ва узига хос хусусиятлари 
кандай?

2. Спорт тренировкаси воситалари деганда нима тушунилади?
3. Спорт тренировкасининг кандай воситалари ажратилади?
4. Спорт тренировкасининг хар бир воситаларига тавсиф 

беринг ва спорт курашида улар кандай ахамиятга эга эканлигини 
гушунтириб беринг.

5. Спорт тренировкасида кандай услублар кулланилади?
6. К,атъий тартиблаштирилган машк услубини тушунтириб 

беринг.
7. Спорт курашидаги спорт тренировкаси тамойилларининг 

мазмуни очиб беринг.
8. Спорт тренировкасининг хар бир тамойилини тавсифлаб 

беринг.
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VI БОБ. ТЕХНИК-ТАКТИК МАЙОРАТ ТАМОЙИЛЛАРИ

Сунги пайтларда спорт кураши амалиётида ва адабиётида 
"техиик-тактик махорат" атамаси кенг кулланилмокда. Спорт 
кураши техникаси деганда тор маънода курашчига галаба 
келУирадиган харакатларни бажаришниггг энг ок,илона услублари 
гушунилади. Бунда курашчиларнинг алохида хусусиятларидан 
катъи назар, уларга хос булган биомеханик ва физиологик 
конуниятларга таянадиган харакатлар техника асосини ташкил 
килади. Спортда тактика деганда юцори спорт натижасига эришиш 
ва ракиб устидан галаба козонишнинг хамма усуллари хамда 
шакллари гушунилади. Тактика бир катор омиллар комплексидан 
ташкил топади; тайёргарликнинг кучли томогглари ва ракиб 
камчиликларидан фойдаланиш, техникани эгаллашдаги алохида 
хусусиятлар, чалгитувчи харакатлар билан ракибни алдаш, 
беллашувдаги кулай вазиятларда таъсирли усулларни куллаш, 
кучни тежамкорлик билан сарфлаш, коидаларда белгиланган 
имкониятлар!Н1, гилам маггдонини, узининг морфологик хамда 
физиологик кобилиятларини аник юзага чикариш ва х.к.

Яккакураш спорт турларида, айникса, спорт курашида, 
техника ва тактика бир-бири билан чамбарчас боглик булиб, баъзи 
мутахассислар курашчи харакатларини табакалашган холда куриб 
чикишда кайси бир харакатларни техник, кайсиларини эса тактик 
харакатга ажратншда бир хил фикрга эга эмаслар. Аслида эса улар 
динамик бутунликгш ташкил этади.

Шахсан техник харакатлар - бу бошка харакатлардан алохида, 
ажратилган, одатда унинг ёрдамида галабага эришиладиган, лекин 
курашчининг мусобака жараёнидаги мураккаб харакатлари ком- 
плексининг факат бир кисмини ташкил этадиган тугалланган 
харакат 1узилмасидир.

Шахсан тактика - бу курашчининг мусобака жараёнидаги 
умумий хатти-харакатидир. Алохида тактик харакат маьлум бир 
техник харакат булиб хам хисобланади. Масалан, ракибни 
мувозанатдан чтгкариш ва хужум учун кулай динамик вазиятни 
яратишдан иборат тактик максадларда бажариладиган силташ.



\г
итариш, ^аракатланишлар. Улар маьлум бир техник харакатлар 
булиб (улар тугри ёки нотугри бажарилиши мумкин), хужумни 
тайёрлаш усуллари сифаитда тактика мак,садларига хизмат илади.

Бир вактнинг узида махсус техник харакатлар (усуллар) 
тактик харакатларнинг асосий турлари (хужум, химоя, карши 
хужум) булиши мумкин. Кейинчалик "техник-тактик махорат" ёки 
"техник-тактик харакаг" атамаларидан фойдаланамиз.

Бунда техник-тактик махорат деганда юкори тоифадаги турли 
курашчиларга хос булган харакатларни бажаришнинг асосий кону
ниятлари, тамойиллари тушунилади. Ушбу тамойиллар юкори 
спорт ма.хоратининг узига хос моделини, андозасини яратишга 
уриниб курамиз.

Улар каторига куйидаги тамойиллар киради; техник-тактик 
махорат ва кураш коидаларининг у'заро богликлиги; техник-тактик 
махорат ва курашчи алохида хусусиятларииинг узаро богликлиги; 
оптимал хажм, хужум харакатларининг турлилиги ва самара
дорлиги; >;ужум харакатларининг етакчи ахамияти; кулай динамик 
вазият пайтида хужумни бажариш; кулай динамик вазиятдан 
хужум килигн учун фойдаланишга тайёргарлик; бош ва компен
сатор омиллардан фойдаланиш; техник-тактик махоратнинг илгор 
ва колок томонларига бирга таъсир курсатиш.

6.1. Техник-тактик махорат ва кураш коидаларининг 
узаро богликлиги

^ п о р т  кураши ривожланишигшнг бошида курашчилар томо
нидан кулланиладиган техникага караб техник-тактик харакатларни 
белгилаб берадиган коидалар яратилган эди. Шу тарика хар хил 
куранг гурлари вужудга келган. К,оидалар кейинчалик хар бир 
кураш тури учун узгартирилган. Уларнинг ёрдамида маьлум 
харакатларни чеклаш ва бошкаларини рагбатлантиришга урйнил- 
ган. Кулланиладиган техник-тактик харакатларнинг согги ва сифа
тига караб, кураш ту'рига таьсир курсатиш, унинг спорт хамда 
томошабоп хусусиятшн! яхшилаш максадида, коидаларни узгар
тиришга интилишган.



Юкори малакали курашчилар х;ар доим узгарадиган 
коидаларга караб, техник-тактик харакатлардан оптимал равишда 
фойдаланиши мумкин. Янги коидаларнинг етакчи курашчилар 
ма.\оратига кандай таъсир этишини тахмин к,илиш мумкин. Уларда 
купрок -хужум харакатларини куллаш малакаси ошиб боради.

6.2. Курашчининг техник-тактик махорати ва 
алохида хусусиятлари

Юкорн малакали уста 1̂аргтанг спорт тайёргарлиги тизимида 
алохидалаш тамойили бажарилаётган техник-тактик харакатлар
нинг курашчи алохида хусусиятларига кагьий мос келишини 
таказо этади. Техник-тактик харакатлар тузил|«аси унинг морфо
логик хоссалари, жисмоний ривожланганлиги,*^функционал имко
ниятлари, рухий тайёргарлигига жавоб бериши лозим. Спорт 
морфологияси сохасидаги илмий тадкикотлар (Э.Г. Мартиросов, 
1968; Ю.А. Моргунов, 1974) шуни аникдадики, гавданинг маьлум 
бир тотал улчамлари ва нисбатларига эга булган курашчилар баъзи 
усулларни муваффакиятлирок бажарадилар. Масалан, билаклар 
канча узунрок булса, букувчи ва ёзувчи мушакларнинг нисбий кучи 
шунча кам булади. Сон ва оёк канча узун булса, сонни букувчи ва 
ёзувчи мун1акларнинг мутлак кучи шунча куп, нисбий кучи шунча 
кам булади. Шу сабабли, эхтимол, оёк-куллари калтарок булган 
курашчилар кугаришларни осонрок бажаради, чунки ушбу холда 
иш самараси нисбий куч хажмига боглик- Оёк-куллари узун булган 
курашчиларга ракибни гиламдан кутармасдан харакатланиш билан 
боглик булган усулларни номустахкам мувозанат шароитларидан 
(кулай динамик вазиятдан) фойдаланган холда куллаш к)^айрок- 
дир. Ьундан ташкари, узун оёк-куллар йул ва тезликдан ютишга 
имкон беради. Шу билан бирга техник-тактик имконияглар куч 
тайёргарлигининг алохида хусусиятлари билан хам боглик- Ракиб- 
ии ердан кутариш билан бажариладиган техник харакатларни 
оркани букувчи мушаклари яхши ривожланган ва нисбатан баланд 
буйли спортчилар амалга ошириши мумкин.



Спортчининг алохида хусусиятларига мувофик булган 
техтнж-тактик харакатларни куллаш тамойили чурли тоифадаги 
курашчиларни тайёрлашда бошчилик килиши мумкин.

6.3. Хужум харакатларини оптимал хажми, турли-туманлиги 
ва самарадорлиги

Юкори малакали курашчилар эгаллаши лозим булган хужум 
техник-тактик харакатлари минимуми тугрисида хозирга кадар 
ягона фикр йук. Шундай даврлар булганки, бунда курашчилар 
битта "ш ох" усулни эгаллаганлар ва уни муваффакият билан 
куллаганлар. Бирок бундай тактика такомиллашиб борган ва турли 
тактик харакатлйр билан бойиб келган. "Ш ох" усул турли дастлабки 
(старт) холатдан туриб хар хил ушлашлар билан хамда тактик 
тайёргарликнинг турли усулларидан сунг амалга оширила 
бошланди.

Айрим курашчилар хар доим б и п а  "ш ох" усул билан 
якунланадиган 30 та тактик харакат усулларини ишлаб чикканлар. 
Шу билан бирга хужумни муваффакиятли якунлашнинг бир канча 
усулларини эга.^лаган буюк курашчилар хам пайдо була бошлади.

Бундай курашчилар, одатда, энг яхши техника учун 
совринлар билан мукофотланган. Бирок йирик мусобакау1арда 
ракобатнинг усиб бориши шунга имкон яратдики, юк,ори малакали 
курашчилар, уз техник-тактик харакатлари ичида "шох" усулни 
саклаб колган холда, тактик имкониятларини кенгайтириб борган- 
лар. Айрим курашчилар иккита, баъзан эса учта "шох" усулларни 
эгаллаб олдилар.

Замонавий кураш техникасини ̂ тадкик килиш шуни курсата
дики, буюк курашчилар битта мусобака давомида турли хужум 
техник-тактик харакатларининг 16-20 та вариантини куллайди. 
Бундан ташкари, кучли курашчилар етарли даражада самарали ва 
ишончли хужум киладилар. Хужум тактик жихатдан яхши 
гайёрланган пайтдагина, улар максимал куч ва тезкорликни 
ишлатадилар. Катта кучни талаб этмайдиган тактик харакатларни 
куллаётиб, курашчилар кучни тежайдилар ва беллашув охиригача



иш кобилиятини саклаб коладилар. 50% дан ортик х;ужум 
х;аракатларини хакамлар устунлик сифатида ба^олайдилар.

Алдамчи характалар ёрдамида хужум хавфини солиш энг 
мухим тактик харакат хисобланади. Аник ХУ^УМ харакатлар ининг 
алдамчи хужум харакатларига 1:2 нисбати 0,5 коэффициенти билан 
хужум килиш эхтимолини беради. Бундай эхтимолликни ракиб 
кийинчилик билан тушуниб етади ва аник хужумга карши 
хи.мояланиши Дийин булади.

Хужум харакатлари вариантлари хажмининг онтималлиги 
курашчи техник-тактик махоратининг мухим тамойилидир.

6.4. Ху4#ум харакатларининг етакчи ахамияти

Спорт амалиёти техник-тактик харакатларнинг хужум, химоя 
ва карши хужум тузилмаларини ишлаб чикди. Йирик мусоба
каларда 400 га якин усуллар вариантлари кайд килинган. Спорт 
курашининг хозирги замонда ривожланиш даражаси курашчидан 
хамма турдаги техник-тактик харакатларни эгаллашни, уларни 
куллашни ва максадга мувофик равишда узаро уйгунлаштиришни 
билишни таказо этади. Бирок хужум техник-тактик харакатлар энг 
асосийси хисобланади, чунки улар спорт кураши табиати билан 
боглик.

Хужумкор тактика - галабага булган энг тугри йул, чунки у 
замонавий коидалар хамда йирик мусобакалардаги хакамлик 
килиш услубига купрок мос кел^йй. Жахоннинг энг яхши курашчи
лари - ёркин ифодаланган хужумкор услубдаги спортчилардир.

Хужумкор тактика курашчидан юкори фаолликни талаб 
килади. Бундай фаоллик аъло даражадаги функционал ва рухий 
тайёргарлика, комбинацион усулдаги техник-тактик харакатлар
нинг турли вариантларини куллаш малакаси, тухтовсиз алдамчи ва 
хужум харакатларини лахзали спурт хужумлари билан алмаш ти
риб турилишига боглик.

Хужум харакатларининг етакчи ахамияти тамойили юкори 
малакали курашчилар техник-тактик тайёргарлигининг мухим 
1 аркибий кисми хисобланди.



6.5. Хужум харакатларининг окилона тузилмасини эгаллаш

Техиик-тактик харакатларни буш эгаллаган курашчилар 
ода1 да, асосан уз ракибини каршилигини енгиб ;^иш га мулжал
ланган фоидасиз, ноокилона усуллартш бажарадилар. Бундай 
\аракатлар факат хужум килаётган курашчи куч жихатдан устун
ликка эга булган холлардагина м)^ф ф акият келтириши мумкин.

Юкори малакали курашчилар окилона техник-тактик хара
катларни куллаб (бундай харакатлар улар тузилмасини "биоме
ханик андоза"га якинлаштиради), хатгоки жисмонан кучли булган 
ракибни енгадилар. Ички ва ташки кучлар тугри уйгунлаш- 
тирилганда х,амда ишга солинганда хужум техни»^-гактик харакат
лари тузилмаси ташкил килинади. Ушбу ту'зилма ёки кучдан, ёки 
вактдан ютишни таъминлайди. Курашчилар хужум харакатлари 
[узилмасининг тахлили ракибни унинг гавдасининг турли уки 
атрофида 90° дан 270° гача бурчак остида 8 та йуналишда оркаси 
биу1ан пастга агдариш учун кучлар жуфтлигини келтириб 
чикарувчи харакат механизми бирлигини курсатди. Ташлаш билан 
хужум килишда турли томонга йуналтирилган ва гавданинг 
умумий огирлик маркази юкорисига хамда пастига бурилган (шу 
сабабли ракиб гавдаси лахзали айланиш марказлари атрофида 
бурилади) иккита фаол харакатлар билан кучлар жуфтлиги ташкил 
кнли^шди.

Агдариш ва угириш билан хужум килишда кучлар жуфтлиги 
гаянч реакцияси ва ишкаланиш к\чи билан .хосил буладиган бир 
фаол, бошка суст куч билан яраттмади, ракибгиламга тегиб турган 
нукталарида жойлашган ) ^ а р  атрофида унинг гавдаси угириладн.

Куч бериш жойи ва йуналиши (ракиб гавдасининг юкори 
кисмини ушлаб олиш ва ушлаб луриш ёки унинг оёгидан кокиш) 
катта ахамиятга эга. Мухими шундаки, айнан шу жойлар айланиш 
укидан узок туриши ва тугри бурчак остида туриши лозим. 
Партердаги угиришларни узунасига атрофида бажариш
максадга мувофикдир. Х,ужум харакатлари тузиу1масини куришда 
максимал амплитудали характлар ажралиб турадиган элементлар 
.харакатлар уртасида богланишларни яратиш лозим (биомеха-



никавии андоза). Кулланиладиган хужум х,аракатлари тузилмаси- 
пинг максадга мувофиклиги хужум килинган рак,и6 гавдасининг 
айлаииш тез^^иги билан аникланади.

Хужум харакатларининг ок,илона тузилмасини эгаллаш 
тамойили - юкори малакали курашчилар техник-тактик махорати
нинг мухим томонидир.

6.6. К,ула11 ,:^инамик вазиятларда кужумни бажариш

Окилона хужум харакатлари тузилмасини эгаллаш ва тако
миллаштириш хали курашчига юк,ори спорт махоратини таъмин- 
ламаиди. Ушбу тузилмаларни рак,иб билан олишувда куллай 
билиш лозим. Гак,иб купинча тик туриш холатида булади ва 
маьлум даражада мусгахкамликка эга булади. Бундан ташк,ари, 
кураш жараёнида ракиб куп холларда харакатда булади. У вак,ти- 
вак,тн билан мувозанатни йукотади ва тиклайди (турли мустах
камлик даражасида була туриб), хужум к,илаётган курашчини 
мувозанат холатидан чик,аришга ва унинг харакатларини бартараф 
этишга интиладн. Хужум килаётган курашчи, у ёки бу усулни 
куллаётиб, ракибнинг фаол каршилй^ига дуч келади. Ракиб, 
мушак/тархнш зуриктириб ва гавда холатини узгартириб, хужум 
йу}1алишига караб, енгиб булмайдиган мустахкам бурчакни хосил 
килади. Узаро ушлашда турган холда курашчилар купинча бир- 
бирига суянади «а умумий огирлик марказили иккита гавданинг 
мураккаб тизимини вужудга келтиради. Уз гавдаси ва ракиб 
гавдасининг мустахкамлик даражасини хисобга олмайдиган кураш
чида ту'гри .харакатлар хар доим хам муваффакиятли усулга олиб 
келмайди. Йуналиши буйича ракиб мустахкамлигининг катта бур
чаги билан мос келадиган усулларни куллаш максадга мувофик 
эмас.

Усулни ракиб гавдаси мустахкамлигининг энг кичик бурчаги 
гомонга бажариш лозим. Ракибнинг мустахкамлик даражаси 
амалда угшнг оёклари ва гавда холати билан аникланади. Бирок 
кураш пайтида ракиб оёклар ва гавда холатини жуда куп марта ва 
тез узгариб ту'ради. У ёки бу усулни бажариш учун кулай булган



холатларни ракиб жуда киска вакт ичида эгаллаб туради. Бундай 
•холатлардан фо11^ л ан и ш  шарт. Х,ужум килаётган курашчи олдида 
шундай вазифа туради: маълум бир усул тузилмасини (ушинг 
асосини) бажариш учун кулай булган иккита гавда (хужум 
килинаётган - хужум килаётган) тизимининг харакатланиш пайти- 
ни танлаш хамда уни бажаришга улгуриш.

Шундай килиб, усул тузилмасининг маълум бир асосини 
куллаш вакт омили билан узвий ботлик- Усул шундай пайтда ва 
шундай йуналишда бажарилган булиши лозимки, бунда иккала 
курашчи гавдалари агдариб ташлаш учун кулай холатда туриши 
керак. Курашчилар1шнг бундай холати кулай динамик вазият, деб 
аталади. Беллашув пайтида техник харакатларнинг турли тузил
малари учут! куп шундай вазият яратилади.

Окилона техник-тактик харакатлар тузилмасини ("биомеха
ник андоза") кулай динамик вазият пайтларида куллаш малакаси 
к}кори малакали курашчилар учун хосдир.

Ушбу гамойил курашда техник-тактик тайёргарлик ва юкоэи 
спорт махоратини эгаллашда мухим хисобланади.

6.7. Х,ужум К.ИЛИШ учун кулай динамик вазиятларни тайёрлаш 
ва улардан фойдаланиш

Юкори малакали курашчилар курашда мустахкамликни 
мохир11ик билан саклаб турадилар, шунинг учун усулни бажариш 
учун кулай динамик вазият пайтини тутиб олиш кийин. Улар 
иукотилган мувозанатни тез тиклаб оладилар ва факат иккита 
холдагина: уз хужуми бон1ида, яъни тик туриш холатидан 
кандайдир усулни бажаришга уааётган пайтда хамда муваффа
киятсиз хужумдан сунг, яъни дастлабки холатга (тик туришга) 
кайтаётган пайтда уз ташаббуслари билан номустахкам холатга 
тушиб коладилар. Ракибни кулай динамик вазият пайтида тутиб 
олиш максадида узига хужум килиш учун унга имкон бериш жуда 
хатарли ва максадга мувофик эмас. Шунингдек ракибнинг узи 
уйлаган усул учун кулай булган холатни эгаллашга умид килмаслик 
лозим. Бунинг устига, мохир ва тажрибали курашчи томонидан



хатоли харакатларни хамда мувозанат йукотилишини кутиш 
самарасиздир. Демак, юкори малакали курашчи тик туришда 
партерда кураш олиб бориш давомида узининг техник-тактик 
харакатлари билан кулай динамик вазият найтини тайёрлай олиши 
лозим.

Хозирги замонда курашда оддий хужум харакатлари (ОХХ) 
эмас, балки мураккаб хужум харакатлари (МХХ) купинча 
муваффакият келтиради. Замонавий кураш техникасини урганиш 
шуни аник/1ашга ёрдам бердики, усул тузилмасидан дархол 
бошланадиган ту^ридан-тугри хужум камдан-кам максадга 
эрин1ади. Одатда, кулай динамик вазиятни тайёрлашда ва хужум 
усу'ли тузилмалари битта харакатга, яъни - "харакат ансамблига" 
бирлаштирилган пайтда бундай хужум харакатлари муваффакият 
келтиради. Мураккаб хужум харакатлари ("харакат ансамбллари") 
хужум харакатларини1н махсус тузилма гурухларидан иборат. 
Хужум харакатлари энг оддий тузилма гурухларига киради. Бундай 
харакатларда курашчи ракиб гавдасига куч билан таъсир курсатиш 
оркали уни кулай динамик вазият холатига туширади хамда 
натижага эришиш максадида битта харакат билан ундан фойдала
ниб колади. Ушбу холда муракааб хужум харакати тайёрлов куч 
та ьсири хамда хужум усули тузилмасидан ташкил топади.

Янада муракаб тузилма гурухлари хужум килувчининг 
маълум бир харакатларига жавобан кулай динамик вазиятни 
яратадиган ракиб реакциясидан фойдаланишни кузда тугувчи 
хужум харакатларидан ташкил топади. Демак, курашда усулларни, 
айникса, мураккаб хужум харакатларини муваффакиятли куллаш 
учун курашчи кулай динамик вазиятларни тайёрлаш усулларини 
эгаллаши ва махсус хужум хамда "харакатлар ансамблини" ярата 
олиши лозим.

Беллашув жараёнида кулай|динамик вазиятларни тайёрлаш 
учун маневрлар, алдамчи харакатлар ва комбинациялар кулла- 
1шлади.

Маневрлар - бу хужум килиш учун кулай холатни эгаллаш ва 
усулни амлага оширишга (кулай динамик вазиятни яратишга) 
ёрдам берадиган харакатни бажаришга ракибни мажбур килиш



максадида кулланиладиган турли хилдаги харакатланишдир. Бирок 
ракиб кулай динамик вазиятни яратмаслиги хам мумкин. Бундай 
холларда уни алдамчи харакатлар билан тайёрлаш мумкин.

А/1дамчи харакатлар, хужум харакатларига ^ ш а ш  булиб, 
ракибни химояланишга ва алдамчи харакат йуналишига караб 
мустахкамлик бурчагини ошириш мак,садида уз гавда холатини 
узгартиришга мажбур килиш лозим. Агар алдамчи харакатни 
бажаришда ракибнгшг, химояла1Н1б, эгаллаши мумкин булган 
холатига энг муносиб бч'лган усулни бажариш осон булиши учун 
бир вактгншг \'зида уз гавдаси холатини тайёрласа ва ушбу усулни 
дар,\ол амалга оширса, бундай харакатлар бирикмаси комбинация 
деб аталади. ^омбинациялар купинча иккита кетма-кет бажари
ладиган усуллардан ташкил топади, улардан биринчиси алдамчи, 
иккинчиси хакикийси (якунловчи ) булади.

Юкори малакали курашчилар маълум бир тузилмадан 
иборат комбинацияларни - мураккаб хужум харакатларини куллай- 
дилар. Биринчи (алдамчи) харакат шу кадар аник хужум килиш 
хавфи булиб куринадики, деярли хар доим ракибнинг маълум бир 
химояланиш реакциясини келтириб чикаради, хужум килувчи 
бундай реакциядан фойдаланади.

Усуллар комбинацияларига асосланган тузилма гу'рухларидан 
ташкари, такгик тайёргарликнинг битта ёки бир нечта усуллари 
бгыан асосий усулнинг бошка мураккаб хужум харакатларини хам 
куллаш мумкин. Шуни назарда тутиш керакки, тайёрлов харакат
лари (алдамчи усуллар ва бошк.) МХ,Х, дар самарадорлигида катта 
ахамиятга эга. Бошлангич харакатлар ва хужум харакатининг 
асосий тузилмаси турлича уйгу'нлашганда харакат малакасининг 
бутл'нлай янги тузилмаси харакат аг^амбли яратилади. Бунда 
эскиси анча узгаради. Бундай техник-тактик харакатнинг асосий 
кийинчилиги дастлабки харакатдан асосийсига )^иш жойида 
харакатлар уртасидаги богликликни урнатишдан ва куч бериш 
йуналиши хамда хажмига кура харакатларни унисидан бунисига 
утказишни билишдан иборат. Шунинг учун харакат йуналишини 
тез узгартириш малакаси, унинг катьий_изчиллиги, узлуксизлиги



хамда айнан харакатнинг бир туридан иккинчисига лтиш пайтида 
кучгнтг шунга каратилишга эътибор бериш лозим.

Тадкикотлар натижалари шунга асос була оладики, МХ|Х ни 
муваффакиятли »')ажаришнинг назарий асоси шундан иборатки, 
ракиб хужум килувчи томонидан режалаштирилган куч бериш 
йуналишини узгартирган холда бажариладиган битга мураккаб 
харакатига икки марта реакция билан жавоб кайтаришга мажбур 
булади. Шу оркали жавоб реакцияси вакти буйича унга ютказиб 
куяди. Аввал МХ\ нинг бошлангич харакатига биринчи, яширин 
реакция даври, /!^нга мотор реакция даври ва унинг тухташи, 
иккинчи, /1атент, МХХ га куч беришнинг янги йуналишини билиб 
олинг даври, ва, нихоят, М\Х, нинг якунловчи харакатига реакция 
килишнинг иккиичи мотор даври келади.

Шундай килиб МХХ нинг иккинчи харакати ёки хужум 
килувчи харакатининг биринчи кисмига ракиб реакциясининг 
мотор кисми билан (йуналишга кура хужумнинг иккинчи кисмига 
мос келадиган) ёки МХХ нинг иккинчи кисмига латент реакция 
даври билан (хал килувчи харакат учун кулай булган хужум 
килинган курашчининг гавда холати) мос келади.

6.8. Бош ва конденсатор омиллардан фойдаланиш

Одатда юкори малакали курашчилар кандайдир гипертро- 
фик ривожланган тайёргарлик сифатларига эга буладилар ва улар 
хисобига галабага эришиб келадилар. Курашчиларнинг бундай 
алохида хусусия1 ларини хисобга олиш ва техник-тактик^^жум 
харакатларини улардан имкони борича яхши фойдаланган холда 
куриш лозим.

Хужум харакати тузилмасини ишлаб чикаётиб хамда тако- 
миллаштира туриб, хужум тузилмасида бундай сифатларга бош 
урин ажратиш керак.

Мусобаканинг умумий тактик куриниши, алохида беллашув 
ва умуман бутун мусобака тактикаси курашчининг устун сифатла
рини хисобга олган холда курилиши лозим. Улар курашчининг 
етарлича ривожуганмаган бошка сифатларини коплаши шарт.
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6.9. Техник-тактик мах,оратнинг етакчи ва цолок, томонларига 
биргаликда таъсир этиш

Юксак спорт махорати техник-тактик тайёргарликни узлуксиз 
такомиллаштириб боришни таказо этади. Амалиётнинг курсати
шича, купгина курашчилар йирик мусобакаларда купи билан 1-2 
марга муваффакиятли катнашадилар. Одатда, бу уларнинг техник- 
тактик махоратининг усиши тухтаб колганл иги/*билан боглик. 
Курашда спорт махорати тухтовсиз янгиланиб такомиллаш
тириб борилиши лозим. Афсуски, баъзи курашчилар такомиллаш
тириш деганда уларда мавжуд булган камчиликларни бартараф 
этиш деб тушунадилар. Улар муваффакиятсиз бажарадиган хужум 
харакатларига кам эътибор каратадилар. Техник-тактик махоратни 
такомиллаштириш тамойили махоратнинг хамма томонларига 
биргаликда таъсир курсатишдан иборат.

Юкорида баён килинган асосий коидалар курашда юкори 
спорт натижаларига эришиш билан боглик.

Тренерлар шуларни курашчиларни тайёрлаш ва махоратини 
такомилаштиришда хисобга олишлари лозим.“У

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. Курашчининг техник-тактик махорати тамойилларини 

айтиб беринг.
2. Техник-тактик махорат тушунчасини ёритиб беринг.
3. Техник-тактик махорат ва кураш коидаларининг узаро 

богликлиги тамойилига тавсиф беринг.
4. Техник-тактик махорат ва курашчи алохида хусусиятла- 

рининг узаро богликлиги тамойилига тавсиф беринг.
5. Хужум харакатларининг оптимал хажми, турли-туманлиги 

ва самарадорлигини эгаллаш тамойилига тавсиф беринг.
6. Х,ужум харакатларининг етакчи ахамияти тамойилига 

тавсиф беринг.
7. Хужум харакатларининг окилона тузилмасини эгаллаш 

тамойилига тавсиф беринг.



8. Х^'жумни кулай динамик вазият пайтида бажариш 
тамойилига тавсиф беринг.

9. Хужум учун кулай динамик вазиятни тайёрлаш ва ундан 
(¡юйдаланиш малакаси тамойилига тавсиф беринг.

10. Бош ва компенсатор омиллардан фойдаланиш тамойи
лига тавсиф б е р и .т

11.Техник-тактик махоратнинг етакчи ва колок томонларг'гга 
биргаликда таьсир курсатиш тамойилига тавсиф беринг.
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VII БОБ. КУРАШЧИНИНГ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИГИ

Курашчининг жисмоний тайёргарлиги спорт тренировка
сининг мухим таркибий кисмларидан бири хисобланади ва 
жисмоний сифатлар - куч, чидамлилик, эгилувчанлик, чакконлик ва 
тезкорликни ривожлантиришга каратилган жараёндир.

Жисмо1шй тайёргарликнинг асосий вазифалари куйидаги
лардан иборат:

1. Спортчилар соглиги даражаси ва улар организми турли 
тизимиларнинг функционал имкониятларини ошириш.

2. Жисмоний сифатларни спорт курашининг узига хос 
хусусиятига жавоб берадиган бирликда жисмоний сифатларни 
ривожу1аитириш.

Жисмоний тайёргарлик умумий, ёрдамчи ва махсус тайёр
гарликка булинади.

Курашчининг умумий жисмоний тайёргарлиги юкори нати
жаларга эришиш учун пойдевор, зарур асос хисобланади. У асосан 
куйидаги вазифаларпинг хал этилишини таъминлайди:

1. Курашчи организмини хар томонлама гармоник ривожлан
тириш, унинг функционал имкониятларини ошириш, жисмоний 
сифатларини ривожлантириш.

2. Саломатлик даражасини ошириш.
3. Шиддатли тренировка ва мусобака нагрузкалари даврида 

фаол дам олишдан тугри фойдаланиш.
Умумий жисмоний тайёргарлик турли воситалар туплашини 

уз ичига олади. Улар орасида снарядларда ва снарядлар билан 
бажариладиган машклар, шерик билан махсус тренажерлада 
бажариладиган машклар, бошка спорт турлари: акробатика, енгил 
атлетика, спорт уйинлари, сузи ва х-к.дан олинган умумий 
ривожлантирувчи машклар ажратилади.

Ёрадамчи жисмоний тайёргарлик махсус харакат малакала- 
рини ривожлантиришга каратилган катта хажмдаги ишни самара
ли бажариш учун зарур булган махсус асосни яратишга мулжал
ланган. У анча тор ва узига хос йуналишга эга хамда куйидаги 
вазифаларни хал этади:



1. Acocan кураш учун купрок хос булган сифатларни 
ривожлантириш.

2. Курашчи харакатларида катта даражада иштирок этувчи 
мушак гурухларини танлаб ривожлантириш.

Ердамчи жисмоний тайёргарликнинг илгор воситалари 
сифатида шундай машклар кулланиладики, улар узининг кинема
тик ва динамик таркиби хамда асаб-мушак кучланиши хусусиятига 
кура курашчининг мусобака фаолиятида бажарадиган асосий 
харакатларига мосдир. Шундай машклар орасида куйидагиларии 
ажратиш мумкин: курашнинг турли усулларини ишора оркали 
бажариш; махсус тренажер мосламаларида бажариладиган машк
лар; курашчилар манекени билан машклар.

Курашчининг махсус жисмоний тайёргарлиги харакатланиш 
сифатларини курашчиларнинг мусобака фаолияти хусусиятлари 
томонидан куйиладиган талабларга катьий мувофик холда ри вож 
лаитиришга каратилган.

Курашчиларнинг махсус жисмоний тайёргарлиги асосан 
кураш гиламида утказилади ва харакат малакалари таркибидаги 
энг мухим харакат сифатларини ривожлантиришга каратилган. 
Шунинг учун махсус жисмоний тайёргарликнинг асосий восита
лари сифатида мумкин булган турли мураккабликларни жалб 
килган холда мусобака машклари кулланилади. Бундай мураккаб- 
лаштирилган машклар курашчи организмига булган таъсирни 
кучайтиради. Масалан, с^иррок вазн тоифасидаги шеригини 
ташлаш, шерикларни алмаштирган холда укув-тренировка 
беллашувлари бажарилади ва х-к- Мана шу хамма машклар энергия 
гаьминотининг у ёки бу механизмларини ривожлантириш имко
нини таъминлайди, курашчининг машкланганлигига комплекс 
холда таъсир курсатади хамда бир вактнинг узида унинг жисмоний 
ва техник-тактик тайёргарлигини оширади.

Жисмоний тайёргарликнинг хамма курсатилган турлари бир- 
бири билан узвий боглик. Тренировка жараёнида бирон бир 
жисмоний тайёргарлик турларига етарлича бахо бермаслик охир- 
окибат спорт махоратини ошишига тускинлик килади. Шунинг 
\^ун тренировка жараёнида курсатилган жисмоний тайёргарлик



•урлариии оптимал нисбатига риоя к,илиш жуда мухимдир. Унинг 
сон жи.хагдаи ифодаси доимий улчам хисобланмайди, балки 
курашчилар малакаси, уларгшнг алохида хусусиятлари, тренировка 
жараёни даври ва оргаиизмнинг шу пайтдаги холатига боглик 
холда узгариб туради.

7.1. Куч ва уни ривожлантириш услубияти

^Жисмоний сифат булмиш "куч" деганда курашчининг ракиб 
каршилигини енгиб \тиш ёки мушак кучланиши хисобига унга 
каршилик курсатиш кобилияти тушунилади.

Кучнинг куйидаги турларини ажартиш кабул килинган: 
умумии ва махсус, мутлак ва нисбий, тезкор ва портловчан, куч 
чидамлилиги.

Умумий куч - бу курашчининг махсус харакатларига тааллук
ли булмаган холда спортчи томонидан намоён килинадиган куч. 
Махсус куч мусобака харакатларига мос булган махсусхаракатларда 
споргчи томонидан намоён булади. Мутлак ку'ч спортчининг жуда 
катта хусусиятига эга харакатларида намоён буладиган куч имко
ниятлари билан тавсифланади. Курашда у куч ёрдамида яккама- 
якка олишиш учун мухим ахамиятга эга.

Нисбий куч, яьни спортчининг 1кг вазнига т^ри келадиган 
куч курашчининг шахсий огирлигини енгиб утиш имконияти 
курсаткичи .хисобланади. Бу усулларнинг тезкорлик билан бажари- 
лишида мухим ахамиятга эга.

Тезкор куч мушакларнинг нисбатан кичик ташки карш ил ик
ни енгиб утиш билан боглик харакатларни тез бажаришга булган 
кобилиятида акс этади.

Портловчан куч киска вакт ичида уз шид,1атига кура катта 
кучланиш/1арни намоён килиш кобилиятигги тавсифлайди.

Куч чидамлилиги - бу спортчининг гшсбатан узок вакт 
давомида мушак кучланишларини намоён килишга булган коби- 
лиятидир. Курашчининг куч имкониятларини ривожлантириш 
учун куйидаги услублар кулланилади: такрорий кучла1шшлар; 
киска муддатли максимал кучланишлар; тобора усиб борадиган



огирликлар, зарбдор, биргаликда таьсир курсатиш; вариаитилилик; 
пзометрик кучланишлар услублари.

Такрорий кучланишлар услуби шундан иборатки, спорчи 
машкни "с>т1ги нафасгача" бажаришда максимал огирликдан 70- 
80% га тенг булган огирликлар билан машкларни такроран 
бажаради. Ушбу услуб куч машкини сериялаб бажаришни назарда 
гутади. Х,ар бир серия - "сунги нафасгача", х;аммаси булиб 3-4 серия, 
сериялар уртасидаги дам олиш оралиги 3-4 мин.

Гакрорий кучланишлар услубининг бир тури динамик 
кучланиш услуби хисобланади. У машкларни максимумдан 20-30% 
огирликда чегарадаги тезликда бажариш билан тавсифланади. 
Бунда кагта мушак з5'рикиши огирлик вазни х;исобига э.мас, балки 
юкори тезликдаги харакат хисобига эришилади.

Киска муддатли максимал кучланиш услуби хозирги пайтда 
мушакларнинг мутлак кучини ошириш учун энг самарали 
хисобланади. У чегарадаги ва чегарага якин б)лган огирликлар 
билан ишлашни назарда т}тади. Мушаклар тренировкасида 
максимал кучланишлар услуби тренажерларда ва битта ёндашишда 
битга-иккита харакатлар ёрдамида, катга огирликдаги штанга 
билан бажариладиган машкларда (жим, силтаб кутариш, даст 
кутариш, утириб-туриш) намоён булади. Тренировкада хаммаси 
булиб 3-4 та ёндашиш бажарилади. Ёндашишлар уртасидаги дам 
олиш оралиги - 3-5 мин.

Тобора усиб борадиган огирликлар услуби битта тренировка 
машгулотида сингари кейингиларида хам каршилик курсатиш 
хажмининг аста-секин усиб боришини назарда тутади.

Тренировка машгулотида биринчи ёндашишда спортчи 10 
марга кчаара оладиган (10 МТ) огирликдан 50% га тенг огирлик 
билан бошлаш тавсия этилади. Иккиичи ёндашишда машк Ю МТ 
дан 75% огирлик билан бажарилади, учинчи ёндашишда эса -1 0  МТ 
дан 100% огирлик билан бажарилади. Тренировка давомида 
хаммаси булиб 3 та ёндошиш амалга оширилади. Ёндашишлар 
уртасидаги дам олиш оралиги 2-4 мин. Хар бир ёндашишда машк 
чегарадаги тезлик билан аник толикиб колгунга кадар бажарилади.



Зарблор услуб тушадиган огирликнинг кинематик энергияси 
ва шахсий гавда огирлигидан фойдаланиш йули оркали мушак 
гурухларини зарбдор рагбатлаггтиришга асослаггган.

Машкланаётган мушакларнинг камаяётган огирлик энергия
сини ютиб олиши мугиакларнинг фаол холатга кескин )тиш ига, иш 
кучлаиишининг тез ривожланишига ёрдам беради, мушакда 
кушимча кучлагшш имкониятини хосил килади. Бу кейинги 
итарувчи харакат шиддати ва тезкорлигини хамда колок ишдан 
еш иб утиладигаи ишга тез )тишни таъминлайди.

Оёклар портловчан кучини ривожлантирпшнинг зарбдор 
услубини куллаш усули сифатида кетидан баландликка ёки 
узунликка сакраш билан бажариладиган чикурликка сакраш 
машк/1арини айтиш мумкин. Машк 70-80 см  баландликдан оёк 
тиззаларини бироз буккан холда ерга тушиб, кетидан тез ва шиддат 
билап юкорига отилиб чикиш оркали бажарилади. Сакрашлар 
сериялаб: 2-3 серияда, хар бир серияда 8-10 тадан сакрашлар 
бажарилади. Сериялар уртасидаги дам олиш оралгуи 3-5 мии. 
Машк хафтада купи билан икки марта бажарилади.

Биргаликда таъсир курсатиш услуби шунга богликки, 
курашчининг куч имкониятларини ривожлантириш бевосита 
ихтисослашган машкларгш бажариш пайтида содир булади. Бир 
вактнинг узида курашчининг куч кобилиятлари ва техник-тактик 
харакатлари ривожлантирилади хамда такомиллаштирилади. 
Курашда биргаликда таъсир курсатиш услубдан фойдаланишга 
мисол тарикасида шундай машкларни келтириш мумкинки, 
курашчи бу машкларда уз техник харакатларини огиррок вазн 
тоифасидаги ракиб билан такомиллаштиради.

Огирликнинг оптимал улчамини аниклаб олиш жуда 
мухимдир. Ха^гдан ташкари кагга улчам харакат малакаси таркиби- 
нпнг бузилишига олиб келади, бу окибатда харакат техникасига 
салбий таьсир курсатади.

Вариаитилилик услуби асосан турли вазн/1аги огирликлар 
билаи махсус машкларни бажаришни кузда тутади. Хар хил 
вазндаги шерик/гар билан машклар сериялаб бажарилади. Битта 
серияда аввал огиррок вазн тоифасидаги ракиб билан 10-12 та



ташлаш бажарилади, сунгра теиг вазндаги рак.иб билан 15-16 та 
ташлаш, шундаь кейин уз вазн тоифасидаги рак,иб билан 10-12 та 
ташлаш бажарилади. Х,аммаси булиб 3 серия бажарилади. Дам 
олиш оралиги - 3-4 мии. Тезкор-куч сифатларини (меьёрдаги, 
кичик) ривожушнтиришда вариантлилик усулуби айникса 
самаралидир.

Усулларни анча огир ракиб билан такомиллаштириш 
алохида куч имкониятларини ривожлантиришга, кичик вазн 
тоифасидаги ракиб билан эса - тезкорлик имкониятларини ривож
лантиришга ёрдам беради. Бу окибатда мусобака машкида 
натижанинг ошишига олиб келади.

Мушакларлииг изометрик кучланиши услуби турли мушак 
г}'рухларининг 4-6 сек давом этадиган статик максимал кучлани- 
шини назарда ту тади. Изометрик машкларнинг киймати шундаки, 
уларнинг хажми унча катта эмас, куп вакт олмайди, бажарилиши 
анча осон. Бундан ташкари, уларгшнг ёрдамида .маълум бир мушак 
гурухларига зар\’р ёки холатларда, гавда кисмларини букиш ёки 
ёзишнинг тегишли бугим бурчакларида танлаб таъсир курсатиш 
мумкин.

 ̂ 7.2. Тезкорлик ва уни ривожлантириш услубияти

Курашчи тезкорлиги - бу унинг мумкин кадар киска вакт 
ичида айрим харакатлар ва усулларни бажариш кобилиятидир. 
Тезкорлик сифатини яхши ривожлантирмасдан курашда кж,ори 
натижаларга эришиб булмайди. Уз ракибидан хатто секунднинг 
юздан бир булагига тезрок харакат киладиган курашчи унинг 
олдида мухим усгунликка эга булади.

Курашчи тезкорлиги куп жихатдан унинг асаб жараёнлари 
харакатчанлигига, шароитларга, ракиб харакатларидаги курим-сиз 
узгаришларни гезишга булган сезгирлик унда кай даражада 
ривожланганлигига, беллашувда хар сафар юзага келган вазият-ни 
бир зумда кабул килиш ва тутри бахолай олиш малакасига, тактик 
харакатларни уз иактида ва аник бажаришга боглик-
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Тезкорликни ривожлантириш учун куйидаги услублар 
кулланилади:/

Машкларни енгиллаштирилган шароитларда бажариш 
услуби. Харакатлар ва катга тезкорлик билан бажариладиган 
алохида харакатларни енгиллаштирилган шароитларда куп мар-та 
такрорлаш. Масалан, усулни кичик вазн тоифасидаги шерик билан 
тезкорликка эътибор каратган холда бажариш. Машкларни 
енгиллаштирилган шароитларда бажариш тезлиги буйича оддий 
шароитларда бажариладиган харакатлардан оша-диган )та  тез 
харакатларниггг бажарилишини рагбатлантиради Масалан, югуриш 
те;5лигини ошириш учун кияланган йулкача буйлаб (тогдан) 
югуриш кулланилади.

Машкни ошрлаштирилган шароитларда бажариш услуби. 
Курашчи мусобакаларда дуч келадиган шароитлардан хам анча 
кииин шароитларда максимал тезкорлик билан бажариладиган >
харакатларни куп марта такрорлаш. Масалан, огир вазндаги шерик 
билан махсус машкларни бажариш.

Такрорий кучланишлар услуби. Икки хил куринишда 
кулланилади:

- машкларни чегарадаги ва чегара атрофидаги тезлик билан 
бажариш;

- машкларни шундаР! шароитда бажаришки, бунда чега
радаги ку'ч зурикишлари нисбатан енгил юкни катта тезлик билан 
бир жойдан иккинчисига утказиш йули оркали таъминланади. /

Уйин ва мусобака усуллари хам катта ахамиятга эга булиб, 
улардан фойдаланиш спортчининг эмоционал мухити, рухий 
холати, ракобатчииик хиссининг узгариб туриши хисобига тезкор
ликни ривожлантириш учун кушимча туртки (рагбат) булиши 
мумкин.

Курашчининг тезкорлик сифатларини тарбиялаш учун 
максимал те:мик билаи бажариладиган машклар (улар, одатда, 
те:^лик машклари, деб аталади) кулланилади. Тезлик машклари- 
нинг техникаси уларнинг чегарадаги тезликларда бажарилишини 
таьминлаши шарт. Машкларни бажариш пайтида асосий кучла
нишлар бажариш усулига эмас, балки унинг тезлигига каратилиши



учун машклар шунчалик яхши урганилган ва эгалланган булиши 
керак. Машклар давомий-лиги шундай булиши зарурки, бажариш 
охирига келиб тезлик, толикишга карамасдан, пасаймаслиги шарт.

Тезлик машкларини бажариш  тартиблари катта ах,амиятга 
эга. Хар бир маш 1̂  давомийлиги 20 сек дан ошмаслиги лозим, дам 
олиш оралиги, машкни такрорлаш бошида, бир томондан, 
курашчининг тикланишишини, иккинчи томондан, унинг мар- 
казий асаб тизимини оптимал кузгалувчанлигини таъ.минлаши, 
оптимал булиши керак.

Ораликларда дам олиш фаол булиши лозим. Бунинг учун 
танаффусларда кап а кучланишларни талаб килмайдиган турли хил 
машклар бажарилади.

7.3. Чидамлилик ва уни ривожлантириш услубияти

Курашчининг чидамлилиги - бу бутун беллашув давомида 
харакатларни юкори суръатда бажариш ва бутун мусобака даврида 
бир нечта беллашувларни шиддат билан ^ кази ш  кобилиятидир. 
Юкори даражадаги чидамлилик курашчига катта тренировка ва 
мусобака нагрузкаларини узлаштиришга, мусо-бака фаолиятида 
5'зининг харакат кобилнятларини тулаконли равишда амалга 
оширишга и.мкон беради.

Курашда умумий ва махсус чидамлилик фаркланади.
Умумий чидамлилик деганда спортчигшнг суст шиддатдаги 

пиши узок вакт бажаришга булган кобилияти тушунилади. /
Махсус чидамлилик курашчининг мусобака беллашуви да

вомида турли хусусиятдаги харакатлар ва амалларни хар хил 
к)'чланишлар би.тан хамда гавданинг турли холатларида юкори 
суръатда бажариш кобилияти оркали тавсифланади./

Курашчининг мусобака фаолияти куп киррали ва мушак 
тизимининг улкан иши билан боглик (курашда статик ва динамик 
гартибда ишловчи деярли хамма мушак гурухлари катнашади). 
Шунинг учун чидамлилик нафакат ишлаётган мушакларга етказиб 
бериладиган кислород микдори билан, балки мушакларггигтг 
у;шгншг узок вакг давом этадиган кучли зург-гкишли ишга булган



мослашиши билан аникланади. Спортчи тренировка ва мусобака 
фаолиятида маьлум бир толикишни енгиб утган такдирдагина 
унинг чидамлилиги такомиллашади. Жисмоний толикиш ва чидам
лилик асосида мушак фаолиятининг турли хилдаги таъминоти 
жараёнлари ётганлигиии билган холда уларнинг фаолият курсатиш 
даражасини ошириш учун уларга максадли таьсир этиш мумкин.

Гренировка нагрузкаси, спортчи организмига таъсир курса
тиш чораси сифатида, куйидаги тавсифлар билан белгиланади;

- машк шиддати;
- машк давомийлиги;
- такрорлаш сони;
- дам олиш оралиги давомийлиги;
- дам олиш хусусияти.
Бажарилаётган машк т и л л ат и  энергия таьмирютининг аэроб 

ва анаэроб жараёнлари нисбати хусусиятига таъсир курсатадиган 
нагрузканинг энг мухим тавсифи хисобланади. Туртта шиддат 
зонасини ажартиш кабул килинган; максимал, субмаксимал, катта, 
суст.

Машк давомийлиги уни бажариш шиддатига нисбатан 
тескари богликликка эга. Иш давомийлигининг 20 - 25 секунддан 4 - 
5 минутгача купайиши билан унинг шиддати кескин камаяди. 
Машк11инг энергия таъминоти тури унинг давомийлигига бсглик-

Анаэроб-алактат режимдаги машклар давомийлиги 3-8 
секундга, анаэроб-гликолитик режимда 20 секунддан 3 минутгача 
хамда аэроб режимда - 3 минутдан ва купрокка тенг.

Куп сонли тадкикотлар натижаларига асосланиб, давомий
лиги хар хил булган максимал жисмоний нагрузкада анаэроб ва 
аэроб жараёнларнинг умумий энергетик метаболизмга нисбатан 
хиссасини аниклаш мумкин.

Тегишли натижалар 4-жадвалда келтирилган.
Машкларни такрорлаш сони уларнинг организмга таъсир 

курсатиш даражасини белгилайди.
Аэроб шароитларда ишлашда такрорлаш сонини купайти

риш нафас олиш ва кон айланиш органлари фаолиятини юкори 
даражада узок вакт ушлаб туришга мажбур килади.



Давомийлиги д̂ ар хил булган максимал жисмоний нагрузкада анаэроб ва аэроб 
жараёнларнинг умумий к;увват сарфланишига кетадиган нисбий улуши

Иш 
лавомийли- 
I I I  чегараси

К,увватнинг чик,иши

анаэроб
жараёнлар

аэроо
жараёнлар

Нисбий улуш

анаэроо
:араёнлар‘

аэроб 
жараёнлар %

Юсск 20 24 83 17
1 мин 30 20 50 60 40
2 мин за 45 75 40 60
5 мни 30 12 150 20 80
10 мин 25 245 270 91
30 мин 20 675 695 97
во мин 15 1200 1215 99

Анаэроб режмида машкларни такрорлаш сони кислородсиз 
механизмларнииг тугашига ёки марказий асаб тизиминингкуршов- 
да колишига олиб келади.

Лам олиш оралиги лавомийлиги организмнинг тренировка 
нагрузкасига булган жавоб реакцияси х;ажми сингари, унинг хусу
сиятини х;ам аниклаш учун катта ахамиятга эга. Бунда дам олиш 
ораликларида содир буладиган тикланиш жараёнлари куйидаги
лардан иборат:

- тик.1аниш жараёнлари тезлиги бир хил эмас - аввал тикла
ниш тез кечади, сунг секинлашади;

- турли курсаткичлар хар хил вактдан кейин тикланади 
(гетерохронлилик);

- тикланиш жараёнида иш кобилияти ва бошка курсаткич
ларнинг фазали узгариши кузатилади.

Дам олиш оралиги тикланиш учун етарли булган суст 
шиддатли машкларни бажаришда хар бир кейинги уриниш 
тахминан аввалгисига ухшаган куринишда бошланади.

Ушбу холда дам олиш орал игини камайтиришда нагрузка 
купрок аэроб нагрузкага айланади, чунки одатда 3-4 минутга келиб 
вужудга келаётган нафас олиш жараёнлари хам уз кучини саклаб 
колган булади.



Максимал ва субмаксимал кувватли машк^шрдаги дам олиш 
оралигини камайтириш нагрузкани анаэроб нагрузкага айланти- 
ради, чунки машк такрорланган сари кислород карзи ошиб боради.

Лам олиш хусусияти машклар уртасида фаол, суст ва аралаш 
булиши мумкин^

Укитишнинг критик нуктасига якин булган тезликда ишлаш 
пайтида фаол дам олиш нафас олиш жараёнларини юкори 
даражада ушлаб туришга ёрдам беради ва ишдан дам олишга\амда 
аксинча холатга кескин утишнинг олдини олади. Бу нагрузкани 
купрок аэроб нагрузкага олиб келади. Бундан ташкари, огир 
мелнатдан сунг фаол дам олиш тик,ааниш жараёнларини тезлаш- 
тирадИ|1Машк/1ар уртасида суст дам олиш пайтида спортчи, буткул 
тинч холатда булиб, хеч кандай харакатларни бажармайди.

Чидамлиликни ривожлантириш учун кvйидaги услублар 
кулланилади: бажариладиган машклар хажми ва шиддатини 
ошириш, узгарувчан, ораликли, узгарувчан-ораликли, такрорлаш.

Хажмни ошириш услуби шундан иборатки, жисмоний 
машк/1арни бажариш вакти машгулотлардан машгулогга аста- 
секин ошиб боради. Бу услуб машгулотлар сонини купайтиришини 
на;1арда тутади.

Шидлатни ошириш услуби жисмоний машкларни бажариш 
сурьати, шунингдек бутунлай машгулот зичлигини машгулотдан 
.машгулогга аста-секин ошириб боришни кузда тутади.

Узгарувчан услуб шундан иборатки, жисмоний машклар хар 
хи/1 суръатда бажарилади. Бунда паст суръатда утказиладиган вакт 
булаклари машгулотдан машгулотга камайиб, баланд суръатда 
утказиладиганлари ортиб боради.

Ораликли услуб шундан иборатки, бунда мЛтсмоний машклар 
булакларга бу.4иниб (сериялаб), суст ва фаол дам олиш ораликлари 
билан бажарилади. Тренировка вазифа^тари машкларни бажариш 
сурьати ва давомийлигига, шунингдек курашчининг машкланган
лик даражаси хамда кайфиятига караб, иш хамда дам олиш 
ораликлари давомийлигига кура хар хил булиши лозим.



Такрорлаш услуби шундан иборатки, спортчи бир маижу- 
лотнииг узида ёки бир мечта машгулотда хажми ва шиддатига кура 
бир хил булган машкларни такрорлайди.

Спорт тренировкаси жараёнида х;амма услублар бир-бири 
билан турлича уйгч'нлаштирилган л;олда кулланилади. Чидамли
ликни тарбиялаш самарадорлиги куп жихатдан тренировка 
жараёнининг окилона тузилганлиги билан белгиланади. Турли 
йуналишдаги машкларни бажаришда маълум бир кетма-кетликка 
амал килиш ва уларнинг ижобий узаро таъсир этишини таьмин- 
лаш жуда мухимдир. К,уйидаги кетма-кетликка риоя этиш максадга 
мувофикдир:

- аввал алактат-анаэроб машклар (тезкор ва тезкор куч), 
сунгра анаэроб-гликолитик (куч чидамлилиги учун) машкдар;

- аввал алактат -анаэроб, сунгра аэроб машклар (умумий 
чидамлилик учун);

- аввал анаэроб-гликолитик, кейин аэроб машклар.
Агар машклар кетма-кетлиги тескари булса, тез тренировка 

самарасининг С'заро таъсири салбий булади хамда бундай машгулот 
кам фойда беради.

7.4. '^акконлик ва уни ривожлантириш услубияти

^Курашчининг чакконлиги - бу харакатларни назорат кила 
олиш, беллашувда тусатдан узгариб турадиган вазиятда тез хамда 
аник йул тутиш ва тегишли харакатларни окилона бажариш 
кобилиятидир.

Чакконлик деганда споргчининг координацион кобилият
лари иигиндиси тушунилади. Шундай кобилиятлардан бири янги 
•харакатларни эгаллаш тезлиги, иккинчиси - тусатдан узгарадиган 
вазият талабларига мувофик харакатларни тез кайта куриш 
хисобланади.

Чакконлик спортчини ургатиш жараёнида ривожлантири
лади. Бунинг учун янги харакатларни мунта:5ам эгаллаб бориш 
лозим. Чакконликни ривожлантириш учун хар кандай машкдан



<|юидаланиш мумкин, лекин уларда янгилик элементлари булиши 
шарт.

Чакко1ыикии ривожлантиришнинг иккинчи йули машкнинг 
координацион мураккаблигини оширишдан иборат. Бундай мурак- 
каолик харакатларни юкори даражада аник бажариш , уларнинг 
узаро мувофиклиги, тусатдан узгариб турадиган вазиятга мослигига 
булган талабларни ошириш билан аникланиши мумкин.

Учинчи йули - бу ноокилона мушак кучланиши билан 
курашиш, чунки чакконликни намоён килиш куп жихатдан 
мушакларни зарур холларда бушаштириш малакасига бсглик-

Киши координациясини ривожлантиришнинг турттинчи 
йули - унинг гавда мувозанатини ушлаб гуриш кобилиятини 
оширишдир. Бундай кобилиятни ривожлантиришнинг бир нечта 
усуллари мавжуд;

1) мувозанатни ушлаб туришни кийнлашгирувчи харакат- 
лардаги машклар;

2) акробатика ва гимнастика машклари;
3) -хамма текисликларда бошни тез харака глантириш ёрда

мида бажариладиган машклар.
А.И. Яроцкий (1971) комплексига (мажмуасига) бешта машк 

кг^ради; бошни чапга ва унгга буриш; бошни олдиггга ва оркага 
эшиш; бошни ён томоггларга эгиш; соат миллари буйлаб айланма 
харакатлар; соат милларига кариши томонга айланма харакатлар. 
Бу машклар тез суръатда кунига уч марта 10 миггутгача бажа
рилади.

Курашчи чаккогглигини ривожлантиришнинг хамма восита
ларини иккита булггмга ажратиш максадга мувофикдир; умумий 
чакконликни ривожлантириш воситалари ва ма.хсус чакконликни 
ривожлантириш воситалари.

Умумий чакконликшг ривожлантириш воситалари умуман 
харакатланиш тажрибаси ва харакат координациясигги бойтишга 
каратилган./ Махсус чакконликни ривожлантириш воситалари 
курашчиггинг узига хос махсус харакатланиш координациясини 
хамда мусобака фаолиятининг фавкулодда шароитларида узиниггг



у л харакатларини бахолай олиш ва кайта куриш кобилиятини 
такомиллаштиришга каратилган.

7.5. Эгилувчанлик ва уни ривожлантириш услублари

Эгилувчанлик - бу курашчининг катта амплитудада харакат
ларни амалга ошириш кобилиятидир. Эгилувчанлик б}тимлардаги 
харакатчанлик билан аникланади. У, уз навбатида, бир катор 
ом1мларга боглик: бугим сумкаларининг тузилиши, пайлар, 
мушаклар чузилувчанлиги ва уларггинг чузилиш кобилияти. Бир 
нечта эгилувчанлик турлари мавжуд.

Фаол эгилуичанлик - бу шахсий мушак кучланишлари хисо
бига харакатларгги катта амплитудада бажариш кобилият идир.

Суст эгилуичанлик - бу ташки кучлар: огирликлар, ракиб 
харакатлари хисобига харакатларни катта амплитудада бажариш 
кобилиятидир. Суст эгилувчанлик хажми фаол эгилувчанликнинг 
тегишли курсаткичларидан юкори.

Линамик эшлувчанлик - динамик хусусиятларга эга магшс,- 
ларда намоён буладиган эгилувчанликдир.

Статик эгилувчанлик - статик эгилувчанликка эга машкларда 
намоён буладигак эгилувчанликдир.

Умумий Э1 илувчагыик - турли йуналишларда энг йирик 
бугимларда катта амплитуда билан харакатларни бажариш 
кобилиятидир.

Махсус эги.гувчанлик - курашчининг техник-тактик хусусият
ларга тегишли бугимлар ва йуналишларда харакатларгш катта 
амплитуда билан бажариш кобилиятидир. Чузилтирувчи маш к
лар: оддий, пружинали харакатлар, узини ушлаган холда силта- 
нишли, ташки ёрдам билан бажариладигагг харакатлар 
эгилувчанликни ривожлантиришнинг асосий воситалари хисоб
ланади.

Бундай машклар билан шугулланиш пайтида бир катор 
услубий шартларни бажариш лозим:

1) машкларни бошлашдан олдин албатта бадагг киздириш 
машкларини киритиш;



2) муайян мак,садларни олдинга к,уйиш, масалан, гавда ёки 
буюмнинг маълум бир нуктасига кулни текказиш;

3) чузилтириш магикларини маълум бир кетма-кетликда 
сериялаб бажариш; куллар учун, гавда учун, оёклар учун;

4) чузилтириш машклари сериялари орасида бушаштириш 
машк/1арини бажариш;

5) машкларни бажариш пайтида аста-секин улар1гинг ампли- 
тудасиии ошириш;

6) машкларни бажаришда шуни хисобга олиш лозимки, 
харакатчанликни ривожлантиришнинг энг асосий услуби - бу так
рорлаш услуби хисобланади.

Бир-икки ойда хар куни икки марта шугулланувчиларнинг 
алохида кобилиятларига караб 25-50 такрорлашдан иборат 
меъёрдаги чузилтиришга каратилган машклардан ташкил топган 
машгулотлар даномида згилувчанлик анча усиши мумкин.

7.6. Усмир ёшдаги курашчининг жисмоний тайёргарлиги

Усмир ёшдаги жисмоний тайёргарлик т^ р и  кадди-коматни, 
харакатланиш малакаларини шакллантириш, хар томонлама 
жисмонан такомиллаштириш, курашда техник харакатларни 
эгаллаш учун зарур булган жисмоний сифатларни ривож/1ан- 
тиришни уз ичига олади.

12-14 ёшда тезкорлик, чакконлик ва эгилувчанликни ривож
лантириш максадга мувофикдир. 15-16 ёшдаги усмирларда куч 
ривожлана бошлайди ва тезкорлик куч машкларигш бажаришга 
кобилият намоён булади. 16-18 ёшда куп куч ва тезлик талаб 
этиладиган машклар осонрок узлаштирилади, чидамлиликни 
ривожлантириш учун шарт-шароитлар яратилади. Усмир кураш
чиларни тайёрлашда шуларни эьтиборга олиш жуда мухимдир.

Чидамлиликни бошка жисмоний сифатлар билан бирга 
ривожлантириш зарур. Профессор В.П. Филиннинг (1980) таъкид
лашича, бу ёшда чидамлиликка каратилган узок вакт давом 
этадиган ва бир томонли тренировка усмирларга хос булган 
тезкорлик нафузкаларига мослашишни пасайтиради.



12-15 ёшда кучни ривожлантириш асосан уз массаси 
огирлиги, тулдирма туплар, гантеллар, гимнастика таёкчалари, 
шерик (турли огирликдаги) билан х;амда турли гимнастика спорт 
анжомларида машклар бажариш ёрдамида амалга оширилиши 
лозим.

16-18 ёшдаги курашчиларда кучни ривожлантирувчи 
машк/1ар спорт анжоми огирлигини ошириш, дастлабки холатни 
узгартириш, машк бажариш вактигш узайтириш, машкдар 
орасидаги дам олиш вактини камайтириш хисобига мурак- 
каблаштирилади

Ёш усмирларнинг чидамлилигини ривожлантиришда 
эхтиёткор булиш лозим уртача нагрузкалар, кичик меъёр ёки дам 
олиш учун танаффусли укув-тренировка беллашувларидан иборат 
машк-1 ар). Нагрузка/1арга мослашиб борган сари дам олиш 
танаффуслари кискартирилади. Масалан, тик туришда 2+2 
курашида (навбатма-навбат хужумлар ва химоялар) 3 минутлик 
ганаффус асга-секин 1 минутгача кискартирилади. Партерда 2+2 
булиб 1 минут танаффус билаи навбатма-навбат курашишда 
гре1шровка вактини 3+3 гача узайтирилади. Кейинчалик кураш 
сурьатини кучайтириш мумкин. Чидамлиликни ривожлантириш 
учу}1 чегараланган жойда бир томонлама каршилик билан (бири 
факат хужум килади, иккичиси факат химояланади), партердан 
юкори ёки тик туришга чикиш билан кураш ^т-казилади. Бу 
машклар кийин холатлардан чикиб кетиш йулини топишга 
ургатади.

Профессор В.П. Филин тадкикотларининг курсатишича 13 
ёшда бугимларда харакатчанлик янгидан о ш ад и Л  ёшда у энг катта 
•хажмга эга булади, 16-17 ёшда харакатчанлик курсаткичлари 
камаяди. Шу сабабли усмирлик ёшида эгилувчанлик ва бугимдаги 
харакатчанлик машклари мажбурийдир.

12-18 ёшда эгилувчанлик ва б}тимлардаги харакатчанлик 
буюмларсиз хамда кичик огриклар билан (гимнастика таёкдари, 
гантеллар, тулдирма гуплар) бажариладиган фаол-суст хусусиятига 
эга машклар оркали ёки аста-секин харакат амплитудасини 
кучайтирувчи ва кенгайтирувчи шерик ёрдамида ривожланти-



рилади. Шунингдек к,адди-к,оматни шакллантириш машк/1ари 
катгаларга нисбатан куп кулланилади.

Шундай к,илиб, усмирларнинг л;ар томонлама жисмоний 
тайёргарлиги купгина воситалар ёрдамида амалга оширилади.

Ёш усмирлар билан купрок, уйин услуби кулланилади, 
машгулотлар турлича ва э^тиросли 5т-казилади. Х,амма машкдар 
асосий машгулот шаю1 и - дарсда бажарилади.

Усмир курашчининг жисмоний тайёргарлигини максад/ги 
амалга ошириш учун курашдаги }^ув-тренировка жараёнида саф 
(тартибли) машклар (сафланиш, буйрукларни бажариш, кадам 
ташлаб ва югуриб харакатланишлар) кулланилади. Уларнинг 
максади - кураш машгулотини ташкил этиш, т^ р и  кадди-коматни 
шакллантириш, интизом, узаро муносабат ва тартибни тарбия- 
лашдир. Саф машклари дарснинг кириш, тайёрлов ва якуний 
кисмида машкларни бажариш учун гурухдарни ташкил килиш, 
сафлантириш ва кайта сафланиш учун, шунингдек нагрузкадан сунг 
зурикишни бартараф этиш максадида бажарилади.

Умумий ривожлантирувчи машкдар каторига оддий гимнас
тика (куллар, оёкдар, гавда, огирликлар билан, огирликда рсиз, 
буюмлар билан ва буюмларсиз ха.мда шериклар билан) машклари 
ва огир атлетика, эшкак эшиш, спорт уйинлари каби спорт 
турларидаги баъзи машк/1ар киради. Бундай машклар курашчи
нинг жисмоний ривожланишини яхшилайдидаракат малакалари 
зах,ирасини кенгайтиради, организмнинг фукнционал имкониятла
рини оширади, иш кобилиятининг тикланишига ёрдам беради. 
Умумий ривожлантирувчи машклар билан бир вактда асаб-мушак 
кучланишлари хусусияти ва усмир организмининг иш тартибига 
кура ухшаш булган машк/1арни купрок куллаш зарур, Турли спорт 
гурларидан олинган машклар, уларни бажариш хусусияти ва 
и1артларига караб, жисмоний сифатларни ривожлантиришда 
турли педагогик вазифаларни хал этишга имкон берди. Асосан куч, 
чидамлилик, тезкорлик, эгилувчанлик ва чакконликни тарбиялашга 
каратилган машкларни ажратиш кабул килинган. Огирликлар 
билан (таёклар, гантеллар, тулдирма туплар ва х.к.) гимнастика 
машкларини куп марта бажариш куч чидамлилигини ривожлан-



тиради. Ушбу машк/1ар!ш катта тезликда киска вакт ичида 
бажариш тезкорлик сифатларини ривожлантиришга ёрдам беради.

Хар бир машк маълум бир сифатни ёки бир гурух 
сифатларни ривожлантиради. Масалан, шерик каршилигида ёки 
штанга би/1ан бажариладиган машклар, уз огирлиги билан 
тортилиш хамда кулларни букиб-ёзиш машклари кучни; кесишган 
жойда Ю1уриш - чидамлиликни; катга тезлик билаи бажариладиган 
ги.мнастика машклари, киска масофаларга югуриш - курашда 
харакат тезлигини тарбиялашга ёрдам беради. Баскетбол уйини 
чакконлик, чидамлилик ва тезкорликни комплекс холда гарбия- 
лашга имкон яратади.

Юкори эмоционал кузгалишда катта булмаган шиддат билан 
бажариладиган умумий ривожлантирувчи машклар организм иш 
кобилиятини, айникса шиддатли машгулотлар утказилгандан сунг 
асаб тизимини тиклашга ёрдам беради. Улар эрталабки бадан 
тарбия вактида ва тренировка машгулотларида дарснинг биринчи 
булагида (тайёрлов кисмида) \амда асосий кием охирида кулла
нилади. Бундан ташкари, урмонда, далада, дарё буйида (сузиш, 
эшкак эшиш ва гуп уйнаш билан) жисмоний гайёргарлик буйича 
махсус машгулотларни ташкил килиб туриш шарт.

Кураш машгулотларида катта жисмоний нагрузкадан сунг 
организмни нисбатан тинч холатга келтириш учун усмирларни 
мушакларни бушаштиришга, нафас олишни тинчлаггтиришга ()^а 
бушаштирилган мушакларни силкитиш харакатлари, чукур нафас 
олиш учун упка кафасини кенгайтирувчи машклар ва х-к) 
каратилган машк/1арни мустакил бажарига ургатиш зарур.

Мушакларни бушаштиришга каратилган машклар хатго 
беллашув жараёнида ушлаш ва зурикишдан холи булган киска вакт 
ичида кучнинг янада тез тикланишига ёрдам беради. I

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. Курашчининг жисмоний тайёргарлигига таъриф беринг.
2. Курашчи жисмоний тайёргарлигининг асосий вазифалари 

кандай?



3. Умумий жисмоний тайёргарлик, ёрдамчи жисмоний 
гаиёргарлик ва махсус жисмоний тайёргарлик тушунчаларига изс»̂  
оеринг.

4. Курашчи кучига тавсиф беринг ва уни ривожлантириш 
услубиягини айтинг.

5. Курашчи гезкорлигига тавсиф беринг ва уни ривож
лантириш услубиятини айтинг.

6. Курашчи чидамлилигига тавсиф беринг ва уни ривож
лантириш услубиятини айтинг.

7. Курашчи чакконлигига тавсиф беринг ва уни ривожлан
тириш услубиятини айтинг.

8. Курашчи эгилувчанлигига тавсиф беринг ва уни ривож
лантириш услубиятини айтинг.

9. Усмир ёшда курашчининг жисмоний тайёргарлиги 
хусусиятлари кандай?

Адабиётлар:
1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической 

подготовки спортсмена. - М., 1988
2. Станков А.Г., Климин В.П., Письменский И.А. 

Индивидуализация подготовки борцов. - М., 1984
3. Керимов Ф.А. Кураш тушаман. - Т., 1990
4. Платонов В.П. Общая теория подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. Киев, 1997
5. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы 

подготовки спортсменов. Киев, 1999
6. Шахов Ш.К. Программирование физической подготовки 

единоборцев. - М., 1997
7. Шиян В.В. Совершенствование специальной выносливости 

борцов. - М., 1997



VIII БОБ. ТЕХНИК ТАЙЁРГАРЛИК

8.1. Курашчилар тренировка жараёнида техник тайёргарлик

Курашнинг техник тайёргарлиги спортчи томонидан кж,ори 
спорт натижаларига эришишни таъминловчи х,аракатлар тизими- 
Н1ШГ эгаллаганлик даражаси билан тавсифланади.

Курашчининг умумий ва махсус техник тайёргарлиги 
ажратилади. Умчмий техгшк тайёргарлик ёрдамчи спорт турлари
даги хар хил харакат малакалари хамда куникмаларини эгаллашга, 
махсус техник тайёргарлик спорт курашида техгшк махоратга 
эришишга каратилган.

Спорт курашида техник тайёргарлик бир катор мураккаб 
вазифаларни хал этишга йуналтирилган:

- максимал кучланишдан фойдаланиш самарадорлигини 
ошириш;

- иш кучланишини тежаш ;
- мусобака фаолиятини узгарувчан холат шароитларида 

харакатланиш те:(лиги, аниклигихш ошириш.
Спорт техникасини такомиллаштириш курашчиларнинг куп 

йиллик тайёргарлиги давомида амалга оширилади ва у танланган 
кураш гурида гехник махоратни оширишга каратилади.

Техник махорат деганда кескин спорт кураши шароитларида 
. э>1г окилона/х;аракат техникасини мукаммал эгаллаш тушунилади.

Техник махоратгш такомиллаштиришнинг учта боскичи 
ажратилади;

1. Изланиш.
2. Баркарорлаштириш.
3. Мослашишни такомиллаштириш.
Биринчи боскичда техник тайёргарлик мусобака харакатла

рининг янги техникасини шакллаитиришга, уни амалиётда эгаллаш 
шарт-шароитларини яхшилашга, мусобака харакатлари тизимига 
кирувчи айрим харакатларни урганишга (ёки кайта урганишга) 
каратилган.



Иккинчи боскичда техник тайёргарлик мусобака харака т- 
ларииинг бутун малакаларини чукур узлаштириш ва мустахкам- 
лашга каратилган.

Учинчи боскичда техник тайёргарлик шаклланган малакала- 
ларни такомиллаштириш, уларнинг асосий мусобакалар ш ароит
ларига мос холда максадга мувофик вариантлилиги, баркарорлиги, 
ишончлилиги чегараларини кенгайтиришга каратилган.

Х,ар бир техник тайёргарлик боскичининг асосий вазифалари 
куйидагилардан иборат;

1. Кураш техникаси асосини ташкил этадиган харакат малака
ларининг юкори баркарорлиги хамда окилона вариантивлигига 
эришиш, ^̂1усобака шароитларида уларнинг самарадорлигини 
ошириш.

2. Харакат малакаларини кисман кайта куриш, мусобака 
фаолияти талабларини хисобга олган холда усулларнинг айрим 
кисмларини такомиллаштириш.

Биринчи вазифани хал этиш )?чун ташки вазиятни мурак- 
каблаштириш услуби, организмнинг турли холатларида машклар
ни бажариш услуби кулланилади. Иккинчи вазифани хал этиш 
учун - техник харакатларни бажариш шароитларитш енгиллаш- 
тириш услуби, бирга (сопряженный) таъсир курсатиш услуби 
кулланилади.

Техник усулларни бажаришда ташки вазиятни мураккаб- 
лаштириш услуби куйидаги бир катор усулларда амалга ош и
рилади;

1. Шартли ракиб каршилигининг услубий усули спортчига 
техник харакатни бажариш тузилмаси ва маромини такомил
лаштиришга, баркарорлик ва натижалиликка тезрсж, эришишга 
ёрдам беради.

2 . К.ИЙИН дастлабки холатлар ва тайёргарлик харакатлари
нинг услубий усули. Масалан, эгилаб ташлашни такомиллаш
тиришда ушлаб олиш жойи ва курашчилар уртасидаги масофани 
узгартириш лозим.

3.Усулларни бажариш учун жойни чеклаш услуби малакани 
такомиллаштиришда мулжалланган шартларини муракаблашти-



ришга ёрдам беради. Курашда, кичрайтирилган улчамдаги 
гиламлар кулланилади.

Гехник харакатларнинг бажарилишини кийнлашгирувчи 
спортчи организмининг турли холатларида машкларни бажариш 
услуби хам турли хилдаги усулларда амалга оширилади;

1. Харакатни анча толиккан холда бажаришнинг услубий 
усули. Бу холда катта хажм ва шиддатдаги жисмоний нагрузкадан 
кейин спортчига техникани ривожлантиришга каратилган 
машклар таклиф килинади.

2. Назорат укув-тренировка беллашувлари )П'казилгандан сунг 
катта эмоционал зурикиш холатида харакатрларни бажаришнинг 
услубий усули.

3. Бакти-вак1 и билан куришни таъкикдаш ёки чеклашишнинг 
услуо1'1Й усули харакатланиш малакасининг рецепторли-анализа- 
горли таркибига танлаб та ьсир курсатишга ёрдам беради.

4. Мусобака вазиятида айрим усуллар ёки харакатларни 
мажбуран бажариш усули малакани такомиллаштириш жараёнида

,  курашчи фаоллигини рагбатлантиради. Укув-тренировка беллашув
ларида курашчи химоянинг техник усуллари, ёки аксинча, хужум 
усулларига купрок диккатни туплашга курсатма олади.

Техник харакатларни бажариш шартларини енгиллаштириш 
услуби бир катор услубий усуллардан иборат;

1. Харакат элементини ажратиш услубий усули. Масалан, 
эркин курашда - белдан юкори кисмдан ушлаб олишни амалга 
ошириш.

2  ̂Мушак зурикишитш пасайтириш услубий усули курашчига 
харакатланиш малакасидаги айрим харакатларга янада аник 
тузатишларни киритишга ёрдам беради. Техник харакатларни 
такомиллаштириш учун курашчига анча енгил вазн тоифасидаги 
ракиб танланади.

3. Тезкор ахборот услубий усули зарур харакат кенглиги, 
мароми, сураьтини тез эгаллаб олишга ёрдам беради, бажари
ладиган харакатни англаш жараёнини фаоллаштиради.

Техник харакат тугрисидаги тезкор ахборот учун видеокамера 
ва видеомагнитофондан фойдаланиш кулайдир.



Бирга таъсир курсатиш услуби спорт тренировкасида узаро 
биргаликда жисмоний сифатларни ривожлантириш ва харакат 
малакаларини «такомиллаштиришга асосланган услубий усуллар 
ёрдамида амалга оширилади. Бу холда усулларни такомиллаш
тиришда курашчига анча огир вазн тоифасидаги ракиб танланади.

8.2. Техник харакатларни амалга оширишнинг 
умумий асослари

Кураш техникаси - бу мусобака коидаларида рухсат этила
диган усуллар, карши усуллар ва химояланишлар йигиндисидир.

Усуллар - бу максадга йуналтирилган хужум харакатлари 
булиб, улар ёрдамида курашчи ракибидан устунликка эришади. 
Хар бир усул икки кисмдан иборат. Биринчи кием - усул куллаш 
учун ушлаб олиш. Ушлаб олишлар юкоридан,пастдан, оркадан, 
олдиндан, ён томондан ва бошкаларга ушлаб олишларга булинади. 
Ушлаш усулни муваффакиятли бажаришда катта ахамиятга эга. 

#Бутун усулларни бажариш сифати ушлаб олишнинг кай даражада 
окилона амалга оширилганлигига боглик- Иккинчи кисмда турли 
хилдаги харакатлар: тик туришда - )^казишлар, ташлашлар, агда- 
ришлар; партерда - угиришлар ва партерда ташлашлар булиши 
мумкин.

Эркин кураш, самбо, дзюдо ва курашда усулларни амалга 
ошириш »пайтида бир вактнинг узида оёклар билан турли 
харакатлар хам бажарилади, яъни булар - чалишлар , кокишлар^ 
илишлар, олдиндан илиб отишлар, чирмашлар,оркадан илиб 
отишлар. Бу харакатларнинг купчилиги оркадан, олдиндан, ёндан, 
ичкаридан, ташкаридан бажарилиши мумкин.

 ̂Бир хилдаги ушлаш билан бир катор харакатларни бажариш 
мумкин ва, аксинча, бир хил харакатнинг узи турли ушлаш^тар 
билан бажарилиши мумкин. Масалан, кулдан ва гавдадан ушлаб 
ташлашни, зарба билан агдаришни амалга ошириш мумкин. Лекин 
ракибни эгилиб кул, гавда, кул ва буйиндан ушлаб ташлаш хам 
мумкин.



Курашчи хар кандай усулни хужум ва к,арши хужум учун 
куллаши мумкин. Усул ёки унинг бир кисмини алдамчи харакат 
сифатида куллаб, курашчи хакикий ниятидан ракиб диккатини 
чалгитиш ва бошка усул билан хужумни амалга ошириш учун 
кулай шароитларни тайёрлаши мумкин.

Карши усуллар - бу ракиб хужумига жавоб тарикасида 
бажариладиган максадли харакатлар булиб, улар ёрдамида 
курашчи ракиби устидан устунликка эришади.

^К,арши усуллар мураккаб техник харакатларга киради. К,арши 
хужум уюштираётган купашчи бир зумда т^ри карор чикариши ва 
ракиби усулни амалга оширишга улгурмаслиги учун уз харакат- 
ларш ш  хужум килаётган ракиб харакатлари билан аник мослаш- 
тириши лозим.

■Химояланишлар - бу ракибнинг усулларни (карши усул
ларни) бажаришига тускинлик килувчи максадли харакатлардир.

Х,имояланишлар дастлабки ва бевосита химояланишларга 
ажратилади. Дастлабки химояланиш олдиндан, яъни ракиб усулни 
амалга оширишдан аввал бажарилади.

•Бевосита химояланиш ракиб хужумини тухтатишга 
каратилган. Бундай химояланиш самарадорлиги унинг уз вактида 
бажарилишига боглик. Бевосита химояланиш усул бошида, усулни 
бажариш давомида ёки усулни бажариш охирида амалга ошири
лиши мумкин.

Х,амма техник харакатлар курашчилар томонидан турли 
холатлардан туриб бажарилади. Асосий холатлар куйидагилар; тик 
туриш, партер ва куприк.

Тик туриш - бу курашчининг холати булиб, унда у оёкларда 
тик туради. Унг, чап ва ялпи тик туришлар ажратилади.^ларнинг 
хар бири, уз навбатида, баланд, урта ва паст булиши мумкин. Тик 
гуришда курашиш якин, урта ва узок масофаларда олиб борилиши 
мумкин.

Партер - бу курашчиршнг дастлабки холати булиб, у 
тиззаларида туради. Бунда текис ёзилган кулларнинг кафтлари 
билан гиламга таяниб турилади, куллар тиззалардан 20-25 см  
узокликда жойлашади.



Партерда баланд холат ва паст холат фаркланади. Баланд 
холат - бу курашчининг партердаги дастлабки холати, паст холат 
эса - бу курашчининг тиззаларда туриб, билаклар билан гиламга 
таяниш холатидир.

^Партерда курашиш пайтида курашчилардан бири пастда, 
иккинчиси юкорида булади. Партерда юкоридаги холатда турган 
курашчи кураил бошланишидан олдин истаган дастлабки холатни 
эгаллаши мумкин. Факатгина к>'л кафтлари пастдаги курашчининг 
елкасида туриши лозим.

Куприк - бу курашчининг куйидаги холати булиб, яъни бунда 
у, оркага эгилиб, оёк кафтлари (улар тахминан елка кенглигида 
ёзилган) ва бош (истаган кисми) билан^гиламга таянади.

Курашчи ушбу холатга курагини гиламга теккизмаслик учун
утади.

Эркин ва юнон-рум курашида куприк бир холатда катор 
хужум хамда карши хужум харакатларини бажаришда асосий 
элементлардан бири хисобланади.

Ч

8.3. Кураш чининг техник махоратини ош ириш  йуллари

Курашчининг техник харакатлари захираси канчалик бой 
булса, уларни канчалик катта махорат билан куллай билса, унинг 
техник махорати шунчалик юкори булади.

Кураш техникаси куращчи махоратининг асоси хисобланади 
ва куп жихатдан унинг имкониятларини белгилаб беради. Курашда 
унлаб усуллар ва уларнинг вариантлари мавжуд. Бирок бу курашчи 
уларнинг хаммасини мукаммал билиши лозим дегани эмас.

Спортчи янада янги ва янги усуллар, карши усуллар хамда 
химояланишларни эгаллаб бориши билан унинг алохида хусу
сиятлари ва одатларига жавоб берадиган хамда унинг томонидан 
муваффакиятли бажариладиган усулларнинг бир кисми кейинча
лик такомиллаштириш максадида режага киритилади.

Курашчининг хар томонлама техник тайёргарлиги - турли 
спорт турларини ривожлантиришнинг замонавий даражасига 

. куйиладиган мухим талаблардан биридир. Мустахкам эгаллаш



учун техник харакатларни танлашда куйидаги коидаларга амал 
килиш лозим:

- амалдаги мусобака коидаларида кайси бири техник харакат 
муваффакиятли хисобланган уша техник харакатларни эгаллаш;

- техниканинг хамма турлари ичидан спортчининг алохида 
хусуситяларига энг яхши жавоб берадиган усуллар, карши усуллар 
ва химояланишларнинг вариантларини эгаллаш;

- асосий ракобатчиларнинг махорати хусусиятларини хисобга 
олиш ва улар бнлан курашишда яхши натижа берадиган техник 
харакатларни танлаш;

-«авва^а урганилган усуллар ва карши усулларни куллаш 
имкониятини кеигаитириш мумкин булган гехник харакатларга 
купрок эътибор каратиш;

- курашчи захирасида мавжуд булган усуллар билан комби
нациялар хамда богланишларда куллаш мумкин булган техник 
харакатларни урганиш;

- даракат вазифасини энг окилона хал этиш хусусиятига эга 
булган харакат техникасига ургатиш лозим; бу келгусида кайта 
урганишдан холос килади;

- керак булмаган харакатлар ва ортикча мушак зурикишини 
^бартараф этиб, техника асослари хамда умумий харакат маромини 
эгаллаш;

- усулларга ургатиш вакт оралигида жамланган булиши 
зарур, чунки тренировка машгулотлари орасидаги узок танаф- 
фуслар унитн таъсирини пасайтиради. Бошка томондан, битта 
тренировка дарси давомида усулларни жуда тез-тез такрорлаш 
максадга мувофик эмас, чукни янги координацияларни яратиш 
асаб гизимини тез толиктирадиган кийнчиликни енгиб }^иш билаи 
боглик;

- жисмоний шарт-шароитлар етарлича булмаслиги окиба- 
тида юзага келадиган техник холатларни олдини олцш максадида 
харакатларнинг динамик тавсифларига мос келадиган юкори 
даражадаги махсус жисмоний тайёргарликни ташкил этиш лозим.

Курашчининг техник махоратини ошириш учун харакатлар
ни бажариш пайтида харакатланишдаги хатоларни уз вактида



аник/1аш хамда уларни пайдо булиш сабабларини белгилаш мухим 
ахамиятга эга. Бундай хатоларни уз вактида бартараф этиш куп 
жихатдан техник такомиллштириш жараёни самарадорлигига 
сабаб булади. Харакатларга ургатишда ю.зага келадиган хамма 
харакатланиш хатолари бешта гурухга булинади: харакатланиш 
етишмаслиги сабабли хатолар; укитишдаги камчиликлар сабабли 
хатолар; шароитларнинг гайритабиийлиги сабабли хатолар хамда 
кутилмаган хатолар (5 - жадвал).

Шу билан бирга техник такомиллаштириш жараёнида ю:1ага 
келган харакатланишдаги хатоларни бартараф этиш учун услубий 
коидаларни ишлаб чикиш зарур.

5  - жадвал

Х аракатларга ургатиш да юзага келадиган хатолар таркиби

Харакатланишдаги хатолар
Харакаглар- 
нинг 01ИШ-
маслиги
сабабли

Ук,итишдаги
камчилик
сабабли

Ру>сий ген Шароитларнинг 
гайри-табиий" 
лиги сабабли

Кутилмаган

Ж исминий 
сифа! ларнинг 
етиш маслиги

Нсугуфи
бажариш
техникасига
ургатиш

К,оникарсиз
уз-узини
назорат
килиш

Ташки жис-мо- 
ний шароитлар 
хусусиятлари

Уз-узидан
ихтиёрий

К(Х)рдииация
етишмаслиги

Ук,итишдаги 
услубий хатолар

Рухий
таьсирлар

Шерик ёки 
рак,ип
хусусиятлари

Кутилмаган
ташк,и 
омиллардан 
келиб чиккан

5-жа,<1валнинг давоми

Гавда чузилиши 
хусусиятлари

Мос булма
ган малака
ни к ^ и р и ш

Ишончсизлик, 
хавотирла- 
ниш, к>фкув

Тартибга солиш 
хусусияглари

Кутилмаган 
ташки ва ички 
омилларнинг 
туф и
келишидан 
пайдо булган

Малаканииг
кашнюклип!

Малакани
коникарсиз
назорат
килиш

Эмоционал 
зурикиш ва 
ру?(ий 
толикиш

Рухий ва ха
ракатланиш 
к}^атмаси-даги 
камчиликлар

Мунтазам 
булмаган, 
келиб чикиши 
ноаник



Уз-узиии текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. Курашчининг техник тайёргарлигига таъриф беринг.
2. Курашчиларнинг умумий ва махсус техник тайёргарлиги 

уртасидаги фарк нимада?
3. Курашчининг техник махорати деганда нима тушунилади?
4. Курашчи техник тайёргарлигини ривожлантириилнинг учта 

боскичи1Н1 айтинг.
5. Курашчи техник тайёргарлигининг хар бир боскичидаги 

асосий вазифалар нимадан иборат?
6. Кураш техникаси, усуллар, карши усуллар ва химояла

нишлар каби тушунчаларга таъриф беринг.
7. Техник харакатларни эгаллашда .зарур булган асосий 

коидаларни айтиб беринг.
8. Харакатларга ургатишда хатолар юзага келиши 1шнг асосий 

сабабларини айтиб беринг.

Адабиётлар;
1. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы 

подготовки спортсменов. Киев, 1999.
2. Петрунев A.A. и др. Подготовка квалифицированных 

борцов классического стиля. Красноярск, 1988.
3. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. Киев, 1997.
4. Современная система спортивной подготовки. Под. ред. 

Суслова Ф.П. и др. -М., 1995.
5. Теоретическая подготовка новых спортсменов. Под. ред. 

Буйлина Ю.Ф. и др. - М., 1981.



IX БОБ. ТАКТИК ТАЙЁРГАРЛИК

9.1. Тактик тайёргарлик мак,сади ва вазифалари

Кураш тактикаси - бу мусобакаларда энг яхши натижага 
эришиш учун юзага келган муайян шароитларда гехник, жисмоний 
ва иродавий имкониятлардан максадга мувофик х,олда фойдала- 
нишдир. Тактик тайёргарлик спортчиларда тактика сок;асидаги 
зарур билимларни эгаллаш, спорт курашини тугри олиб боришда 
маьлум малака х,амда билимларни шакллантириш, шунингдек 
тактик махоратни такомиллаштиришга каратилган.

Тактик тайёргарликнинг асосий максади спортчида мусоба
када галабага эришиш ёки юкорирок натижани курсатиш 
максадида спорт беллашувини тугри ташкил килиш хамда олиб 
бориш кобилиятини тарбиялашдан иборат. Спорт тактикасини 
эгаллаш жараёнида бир катор хусусий вазифалар хал килинади. 
Спортчи:

- мусобака вазиятини шундай кабул килиши ва тахлил 
килиши лозимки, ушбу вазиятдан келиб чикадиган тактик 
вазифаларни гушуна билиши хамда киска вакт ичида уни хаёлан ва 
харакат билан хал этиши зарур;

- мусобакада уз кучидан шундай фойдаланиши керакки, 
ракиб устидан галаба козониш максадида, уни охиригача сафарбар 
кила олиши лозим;

- тусатдан узгариб колган вазиятларда беллашув режасини 
мустакил узгартира олиши керак.

Тактик тайёргарликнинг асосий вазифалари:
- тактик билимларга эга булиш;
- тактик куникмаларни эгаллаш;
- тактик малакаларга эга булиш.
Тактика воситаларига катьий белгиланган харакат тузилмаси 

ва уларни намоён килиш учун зарур жисмоний сифатлар даражаси 
билан ифодаланадиган спортчилар харакатлари киради.

Курашда тактика учта асосий булимлардан ташкил топади:
- хужум харакатларини тайёрлаш тактикаси;
- беллашувни тузиш тактикаси;



- мусобакаларда катнашиш тактикаси.
Курашда мусобака фаолиятининг тахлили хужумнинг иккита 

турини аниклаб берди; оддий, качонки хужум дархол асосий 
усулдан сунг бошланади, ва мураккаб, качонки курашчи иккита ёки 
учта турли хил харакатларни куллайди (биринчиси кейинги 
харакатлар билан хужум килиш учун кулай динамик вазиятни 
яратади). Уларнинг иккаласи/ухтовсиз, бир бутун харакат сифатида 
бажарилади (Н.М. Галковский, 1971).

Мураккаб хужум харакатларининг иккита турини ажратиш 
кабул килинган:

- кулай динамик вазиятни тайёрлашнинг махсус усули ва (у 
билан узаро богликликда) хал килувчи усулни уз ичига олувчи 
хужум;

- бир нечта усуллардан иборат комбинацияли хужум. Ушбу 
хужум мантикан битта, сифат жихатдан янги тузилган усул булиб, 
кулай динамик назияг яратувчи бошла1Уич харакатни хамда бу 
вазиятдан фойда/1аниладиган бошка усулнинг якуний кисмини уз 
ичига олади.

Н.М. Галковский (1972) фикрича, курашда купинча оддий. 
хужум харакатлари эмас, балки мураккаблари муваффакият 
келтиради. ^  ^казган  тадкикотлар натижасида шу нарса аник- 
ланганки, усул тузилмасидан дархол бошланадиган тутридан-тугри 
хужум камдан-кам максадга эришади. Одатда, кулай динамик 
вазиятни тайёрлаш услуби хамда хужум усули тузилмаси яхлит 
харакатга, яьни харакат ансамблига кушилиб кетадиган хужум 
харакатлари муваффакият келтиради.

Усулни амалга ошириш учун тактик тайёргарлик усулларини 
lypyviapra таснифлашни биринчи бор А.Н. Ленц (1967) ишлаб 
чиккан. Таснифга мувофик усуллар (улар ёрдамида техник 
харакатларни амалга ошириш учун кулай булган шароитлар 
яратилади) учта гурухга булинади;

- шундай усулларки, улар ёрдамида курашчи узига зарур 
булган ракибнинг химоя реакциясига эришади (хавф солиш, 
харакатни чеклаш, кишанлаш, куршаб олиш мувозанатдан 
чикариш);



- курашчи учун фойдали булган ракибнинг фаол реакциями 
таъминлаидиган усуллар (чорлаш);

- шундай усулларки, уларни бажариш натижасида ракиб 
курашчининг маьлум бир харакатларига ёки эътибор килмайди,

^ к и  буш химоя билан жавоб беради, ёки бушашади (такрорий 
хужум, кайта чорлаш, кушалок алдаш ва бошк-)-

Техник усулларни амалга ошириш тактик тайёргарлигининг 
хамма усуллари нафакат мустакил, балки уйгунлашган холда 
катнашиши мумкин (яъни усулни амалга ошириш учун бир хил 
булган кулай шароитлар битта эмас, балки бир-бирини тулдириб 
келадиган бир канча усуллар билан тайёрланади).

<К,улай динамик вазият мураккаб хужумнинг биринчи кисми 
(биринчи усул) билан яратилиши мумкин. У комбинация деб 
аталади.

Тактик тайёргарлик усуллари гурухдарининг таснифига 
мувофик куйидаги харакатлар ажратилади;

- биринчи усул, у оркали хужум килувчи узига зарур булган 
ракибнинг химоя реакциясига эришади. Бундай реакция хужум 
харакатини (усулни) амалга оширишга ёрдам беради. Масалан, 
хужум килувчи елкасидан ошириб ташлашни амалга оширади, 
ракиб, химояланиб гавдасини т^рилайди, бу билан кулни ва шунга 
мос булган оёкни ичкаридан ушлаб ^Олиб зарба билан агдаришни 
амалга оширишга ёрдам беради;

- усул ракибнинг фаол реакциясига эришиш максадида 
амалга оширилади, яьни; ракиб карши усул куллайди, ундан сунг 
хужум килувчи иккинчи усулни амалга оширади. Масалан, хужум 
килувчи оёк1ш ушлаб олиб агдариш, ракиб - узокдаги сондан 
тескари ушлаб олиб агдаришни амалга бширади. Хужум килувчи 
вазиятдан фойдаланиб, кулдан ушлаб олади ва елкадан ошириб 
ташлашни бажаради.

- хужум килувчи биринчи усулни амалга ошириш натижа
сида ракибни шундай холатга солиб куядики, у ёки бу химоя, 
бушашиш билан жавоб кайтаради, ёки жавоб кайтармайди.

Бу комбинацияларнинг узига хос хусусиятлари шундан 
иборатки, икки усул яхлит килиб бирлаштирилади ва танафуссиз



бажарилади. Масалан, кулдан силтаб, гиламга тушириш - олдидан 
кокиш; тескари оёкни ташкаридан илиб олиб, кул ва гавдани ушлаб 
олган холда зарба билан агдариш - кул ва гавдани ушлаб олиб 
эгилиб ташлаш.

Курашда аирим усулларни куллаш,/)датда, доимий ижобий 
самара бермайди, чунки усулни бажариш учун кетадиган вакт 
ракибга муносиб каршилик курсатиш чоралари билан жавоб 
кайтаришга имкон беради.

Мураккаб \ужум харакатлари билан муваффакиятли хужум 
килиш шунга асосланадики, ракиб куч бериш йуналишини 
узгартиб бажариладиган дастурланган мураккаб хужум харакатига 
2-3 марта жавоб кайтаришга мажбур ва хар сафар хужум 
килувчининг харакатланиш хусусияти хамда йуналишини олдин
дан билиш учун унга жавоб кайтариш вактидан ютказади, чунки 
унда битта ёки иккита реакциянинг латент даври юзага келади. 
Биринчиси - яшринча давр - мураккаб хужумнинг бошланиш хара
катига жавобан, иккинчиси (латент) - мотор даври ва мураккаб 
хужум хусусияти хамда янги йуналишини аниклашга каратилган 
реакциями тухтатиш, сунгра иккинчи мотор даври (одатда 
кечикувчан) содир булади. Д1ураккаб хужум харакатининг якуний 
(хал этувчи) харакати хужум килувчи харакатининг биринчи 
кисмига булган ракиб реакциясининг мотор кисми ёки^ураккаб  
хужумнинг иккиичи кисми кечиккан холларда хал этувчи харакатга 
булган ракиб реакциясининг латент даври билан мос келади (Н.М. 
Галковский, 1972).

Турли хи/1даги мураккаб харакатлар замонавий курашда 
мавжуд баъзи адабиёт манбаларида мураккаб техник-тактик 
харакатлар деб аталади. Спорт курашида техника ва тактика 
диалектик бирликни ташкил этади. Айрим техтшк харакатлар 
(усуллар) тактик усуллар булиши хам мумкин. Бу - хужум, карши 
хужум ва химоя харакатларидир. /Уз навбатида баъзи тактик 
харакатлар маълум бир техник харакатлар хисобланади (силтаб 
к у т а р 1 Ш 1 ,  даст кутариш).

Н.М. Галковский (1971) хужум килиш учун кулай динамик 
вазиятларнинт бентта гурухидан фойдаланишни тавсия этади:



- качонки, ракиб гавдаси енга олинадиган мувозанат бурча
гини агдаришнинг нисбатан танланган томонига эга булса;

- качонки, ракиб УОМ таянч майдонинг четига х,аракатла- 
ниши натижасида мустахкамлик бурчаги агдариш йуналишига 
караб камайса;

- качонки, ракибнинг УОМ тезлик билан юкорига ^ с а  (кучса);
- качонки, ракиб таянчини осонликча бартараф этиш мумкин

булса;
-^ачонки, ракиб "улик нукта" холатида турган булса (унинг 

реакциясининг латент даври).
Шунингдек курашчи уз харакатлари билан турли хил кулай 

динамик вазиятларни тайёрлай олиши лозим. Ракиб холатидаги 
ахамиятли булган белгиларни (улар юзага келган вазиятни 
тавсифлайди) кабул ^(;илиш ва бахолашга каратилган техник-тактик 
харакатларни такомиллаштириш спорт махоратининг шаклланиш 
жараён1ши анча тезлаштиради (В.Д. Миронов, 1975).

А.Н. Ленц (1972) усулни амалга ош ириш  тактикасини куйи
даги кетма-кетликда эгаллашни тавсия этади:

- усулни бажаришнинг тактик шарт-шароитлари билан 
танишиш;

- усулни кулай вазиятлардан бажариш;
- кулай шароитларни яратиш усулларини эгаллаш, уларда 

ракиб алдамчи харакатга жавобан олдиндан белгиланган 
химояланиш билаи жавоб кайтариши лозим;

-^техник харакатнинг отимал вариантини танлаш ва муайян 
динамик вазиятга мувофик холда уни бажариш тузилмасига айрим 
узгаргиришларни киритиш.

Дсосий усулни самарали бажаришда тайрлов харакатлари 
капа ахамиягга эга, шунинг учун улар узвий бсжликликда тако- 
миллаштирилиши лозим. Такомиллаштиришда асосий кийнчилик 
харакатнинг бир туридан иккинчисига зп'иш фазасида юзага келади 
(A.A. Новиков, 1966). Махорат даражаси канча юкори булса, бундай 
богликликлар кам кузга гашланади (A.B. Родионов, 1971).



9.2. Хужум харакатларини тайёрлаш тактикаси

Хужум харакатини маълум бир усул билан тактик тайёрлаш 
мураккаб усулнинг бир кисми булиши лозим. Бунда у хужум усули 
билан узлуксиз равишда бажарилади. Алдамчи харакатдан (шахсан 
\ужум бажаришни тактик тайёрлашдан) мураккаб хужум харака
тининг (МХХ) \ал атувчи якуний .харакатига утиш пайтига алохида 
эътибор каратиш лозим. Турли хужум усулларига энг максадга 
мувофик булган тактик тайёргарлик усулларини танлаш лозим. Шу 
максадда курашчилар тахминий МХХ билан танишгандан сунг 
куйидаги топширикни оладилар: маълум бир усулга мусгакил 
равишда тактик ̂ айёргарлик усулларини танлаш ва уларни хужум 
усуллари билан МХХ га бирлаштириш (янги М \Х ни уйлаб топиш).

Мураккаб хужум харакатларини такомиллаштиришда педа
гогик жараё'н янги малакани тарбиялашга каратилган. Янги МХХ ни 
муваффакиятли эгаллаш факат аввал урганилган усуллар асосида 
амалга оширилиши мумкин. МХХ ни урганиш жараёнида МХХ ни 
шаю1лантиришда кийинчиликларни кетма-кет енгиб )^иш  талаби- 
га риоя этиш лозим. МХХ ни бажаришда олдинги машклар 
эгаллапгандан ва МХХ нинг тайёрлов харакатидан якунийсига 
утишда юкори аникликка эришилгандан сунг кейинги бешта 
урш 1иш давомида такрорлашни бажариш зарур. Агар бундай 
такрорлашларда аниклик ёмонлашмаса (малака етарлича мустах
кам булади), унда кейинги МХХ ни эгаллашга }^иш лозим. МХХ га 
ургатиш бошида бир харакатдан иккинчисига утиши аниклиги 
камрок булади, кейинчалик у ошиб боради.

Маълум бир усулга (хужум усулларига) нисбатан хужум 
харакатларини куллашни урганишда ракиб харакатларида "улик 
нукта"1ш (харакатсиз холат ва маълум бир вакт ичида ̂ (имояланиш 
харакатларини бажара олмаслик) яратиб, усул харакати йуналиши 
томонига каби карама-карши томонга турли тактик тайёргарлик 
усулларини танлаш зарур. Курашда оёкни ушлаб олиш билан 
бажариладиган усуллар куп кз'лланилиши сабабли усмирларни куп 
сонли хужумни тактик тайёрлаш усулларига ургатиш зарур. Бунинг 
асосий максади - усмирлар узларига ёкадиган мураккаб хужум



■харакатларини мустакил ярата олсинлар. Бундан ташкари, усмир 
турли ракибларга карши танлаб куллай олиши мумкин булган 
турли МХХ ни эгаллаши лозим.

Хужум харакатлари тактикасига кейинчалик ургатиш турли 
усуллардан комбинациялар тузиш ва улар билан хужум килишни 
эгаллаш йули оркали олиб борилади. Комбинациялар шундай 
тузилиши керакки, биринчи усул билан бажарилган хужум 
ракибнинг химояланиш харакатлари натижасида кейинги усул 
билан хужум килиш учун кулай динамик вазиятни яратиши лозим. 
Комбинациялар тухтовсиз бажариладиган учта-туртга усуллардан 
ташкил килиниши мумкрш. Бунда охиргисидан олдинги хужум 
усули охирги (якуний) усул учун кулай динамик вазиятни яратиши 
зарур.

Бундай комбинациялар билан хужум килиш мисолларини 
укитувчи курсата олиши хамда усмирларни бундай х^жумларни 
мустакил уйлаб топишга ургатиши лозим.

9.3. Беллашувни тузиш  тактикаси

Спорт кураши тактикаси техника ривожаланиши, мусобж,а 
коидалари ва хакамлик тизимининг узгаришига мувофик, холда 
мунтазам ривожланиб келмокда.

Хозирги пайтда курашчи томонидан тухтовсиз хужум баж а
риладиган тактика афзал хисобланади./Ушбу холда, хаттоки агар у 
баллар билан бахоланадиган хеч кандай хужум уюштирмаган, 
унршг ракиби эса факат химояланган булса хам, унга устунлик 
берилади, ракиб эса сусткашлиги учун огохлантириш олади.

Курашчи т)^овсиз хужумлар тактикасини куллаш )^ун уз 
жамгармасида тактик тайёргарликнинг турли усл ллари, куп сонли 
оддий хужум харакатлари ва МХХ га эга булиши лозим. Бундан 
ташкари, бундай тактика юкори даражада чидамлиликка эга 
булиитни такозо этади. Шу билан бирга у нисбатан тинч хамда 
ракибни хужумга чорлан] даврлари билан алмаштириб турилиши 
мумкин. Бунда курашчи ракиб хужумини кайтаришга тайёр 
туриши лозим.



Техника тактиканинг асосий воситаси х;исобланади. Муайян 
тактиканн танлаш хам усуллар жамгармасига боглик- Купинча у 
курашчининг жнсмоний кобилиятлари: кучи, тезкорлиги, чаккон
лиги билан аник/1анади. Ушбу сифатлардан бирон бирининг юкори 
даражада ривожланганлиги шу жисмоний сифатга ургу берган 
холда (хал этувчи харакат билан) тактикани тузишга имкон яратади.

Беллашувни олиб бориш тактикаси, асосан, ракиб тайёргар
лиги даражасига боглик- Беллашув тактикасини тугри тузиш учун, 
биринчи навбатда, ракибнинг кандай хужум харакатларини кулла- 
ши, кандай химояланиши, унинг жисмоний тайёргарлиги кандай- 
лигини билиш лозим.

Тактикани уз тайёргарлигининг кучли томонлари ва муайян 
ракибнинг буш томонларини хисобга олган холда режалаштириш 
шарт. Масалан, агар курашчи катта кучга эга булса, унда хал 
килувчи хужумни куч усулида куриш лозим. Агар ракиб хара
катларни тез бажара олса, унда унршг харакатларини ушлаб 
олишлар ,билан бугиш ва куч билан бостириш зарур. Агар у 
жисмонан кучли булса, унинг харакатларидан илгари харкатланиш 
ва мураккаб хужумлар билан устунликка эриш иш  лозим. 
Ракибнинг яхши курган хужумларини билган холда карши хужум 
харакатларини танлаш зарур. Баланд буйли ракиб билан кура
шишда МХ.Х, нинг хал килувчи усули оёкдан ушлаб олиш булиши 
керак. Паст буйли ракибнинг оёгидан ушлаб олиш кийин, шунинг 
учун хужум унинг елкасидан силтаб мувозанатдан чикариш хамда 
эгилиб елкадан ошриб ташлаш ва оёк харакатлари ёрдамида силтаб 
партерга утказиш хисобига куриш зарур.

Муайян ракиб билан беллашувни зо'казиш учун курашчи 
маълум бир тактика режасини олдиндан белгилаб олиши лозим. 
Бунда, агар у усгунликка эришишга олиб келса, уни беллашув 
охиригача ушлаб туриш лозим. Агар у муваффакиятсиз булса, 
эхтиёт шарт бошка вариантлари тузилади.

Тактик режа куйидаги таркибий кисмлардан иборат:
1. БеллашУв максади ва унга эришиш услублари. Максад 

курашчи ва ракибнинг имкониятларига караб белгиланади. 
Нисбатан буш ракиб билан руладиган курашда курашчининг



максади - соф галабага; кучли ракиб билан эса - очколар буйича 
галабага эришишдан иборат.

2. Техник харакатларни танлаш. Курашчи уз тайёргарлигини 
хисобга олган холда белгиланган максадга тулик мос келадиган ва 
муайян ракиб билан курашишда самарали булган техник 
харакатлар хамда уларни тайёрлаш усулларини (МХЛ) танлайди. 
Усуллар ва МХД ракибнинг буш томонларини хисобга олган холда 
танланади.

3. Беллашувни тузишнинг умумий й)^1алиши беллашувнинг 
биринчи Давриданок галабага эришиш ёки балларда устун/1икка эга 
булишга каратилади.

4. Беллашув суръати. Яхши тайёргарликка эга булган кураш
чи етарлича чидамлиликка эга булмаган, лекин куч ва техникада 
ундан устун булган ракиб билан учрашувда беллашувни юкори 
суръатда олиб боришни режалаштириши максадга мувофикдир. 
Чидамли ракиб билан буладиган беллашувда уз энергиясини тежаб 
сарфлаш лозим. Ракибга беллашувни юкори суръатда олиб 
боришга йул куимаслик максадида унинг харакатларини чеклаб 
куйиш, узи эса карши хужум учун энг кичкина имкониятдан 
фойдаланиб колишга тайёр туриши лозим.

р. Тик туриш ва масофани танлаит Тик туриш ва масофани 
танлашда шуни хисобга олиш лозимки, улар белгиланган хужум 
харакатларитш бажаришга ёрдам бериши хамда ракиб "яхши 
курган" хужумларни кйинлаштириши лозим. Кураш даврлари 
уртасидаги танаффусларда беллашувнинг боришини танкидий 
бахолаш хамда гузатишлар киритиш, яъни уни кандай олиб 
борилганлиги1ш бахолаш, ракибнинг буш томонларини аниклаш, 
нимадан эхтиёт булишни белгилаб олиш, курашнинг колган 
вактидаги хатти-харакатларни аникдаб олиш зарур. Масалан, 
галаба келтирадиган холатга эришгандан сунг беллашув такдири 
хал этилган деб хисоблаш мумкин эмас. Арбитрнинг финал 
хуштаги япграматунча, диккатни жамлаб туриш, эътиборли булиш 
ва ракибнинг хужум харакатларига тайёр туриш зарур. Чунки 
ракиб, ютказа туриб, уз кучини сафарбар этади ва хар доим хам 
хужумни окилона ташкил килмайди. Бу пайтда маневр олиб



Гюриш, а/1дамчн хужумлар хамда харакатларни чеклайдиган ушлаб 
олншларни куллаш зарур.

Курашчи, беллашувда ютказа туриб, охирги секундга кадар 
хал килувчи хужумни тайёрлаши лозим. Курашчи, уз харакатлари 
билан маглубиятни тан олгандек курсатиб, ракиб учун кутилмаган 
вазиятда "портлаши" ва беллашув такдирини уз фойдасига хал 
килувчи мураккаб хужумни амалга ошириши зарур.

Куппша мутахассисларнинг белгилашича, амалиётда спорт
чиларни ургатиш техник гайёргарлик билан чекланади, баъзи 
холлардагина тренерлар техник усулларни амалга ош ириш такти
каси буйича тавсиялар беради. Беллашувни олиб бориш тактика
сига келганда, тайёргарликншн бу булимини спортчилар асосан 
бевосита мусобакаларда урганадилар. Мусобакалар пайтидаги 
тренер курсатмалари ва мусобакадан сунг беллашувни тахлил 
килиш куп жихатдан спортчиларнинг назарий билмилари доира
сини кенгайтиради, лекин бир вактнинг узида улар муайян ургатиш 
билан мустахкамланмаган на.зарий материал булиб колади, холос.

Шундай килиб, бевосита мусобакаларда иштирок этиш 
хозирги кунда тактик махоратга ургатиш хамда такомиллаш 
тиришнинг ягона таъсирчан услуби хисобланади.

Утказилган тадкикотлар натижасида (P.A. Пилоян, В.Т. Джа- 
паралиев, 1984) биринчи марта /сураш беллашуви тузилмасини 
ташкил этувчи ва муайян вазифаларни хал этишнинг турли 
усуллари хамда воситаларини тавсифловчи тактик харакатлар 
ажратилди:

- разведка килиш - харакат курашчиларнинг катта "алдамчи" 
фаоллиги билан тавсифланади. Беллашувнинг биринчи минутла
рида маневр олиб бориш алдамчи характалар, силташлар, чорлаш 
хисобига амалга оширилади. Сифат тавсифлари (руёбга чикиш ёки 
чикмаслик) кейинги харакатнинг амалга оширилиш даражаси 
буйича аникланади;

- ХУЖУМНИ амалга ошириш - ушбу харакат }Д1ун олдиндан 
аник тайёргарлик курмасдан хужумнинг техник усулини утказиш 
хосдир. Усулни бажариш вакти, акс холда - шундай тайёргарлик



вакти хам кайд килииади. Иккала холда хам усулнинг тугаш вакти 
ёки максадли курсатманинг узгариш вакти кайд этилади;

- карши хужумни амалга ошириш - максад беллашувда 
ракибнинг хужум харакатлари пайтида сингари махсус яратила- 
диган шароитлар вактида юзага келади. ^иринчи цолатда курашчи 
аввал химояланиш харакатини амалга оширади, с)^гра карши 
хужумни бажаради. Иккинчи холатда курашчи ракибни маьлум 
бир ушлаб олишга чорлайди ва кейин карши хужум харакатлари 
амалга оширилади. Биринчи холда химояланиш харакатини 
тугаллаш вактидан бошлаб то карши хужумнинг техник усулини 
якунлашга кадар, иккинчи холда - чорлашни куллаш пайтидан 
бошлаб то усулни якунлаш ёки максадли курсатмани узгартиришга 
кадар бч'лган вакт ораликлари хисобга олинади;

-химояланиш 1Н1 амалга ошириш - химояланиш харакатлари 
ракиб томонидан маьлум бир хужум харакатини амалга ошириш 
учун ушлаб олиш пайтидан бошланади ва химояланишни амалга 
ошириш ёки ракиб томонидан хужумни амалга ошириш билан 
якунланади;

-фаолликни намойиш килиш - ушбу харакатни хал этиш 
боши ва охири бирмунча кушилиб кетган хамда курашчининг 
узидан тузатиш киритишни талаб килади. Лекин диккат билан 
тахлил килганда уларни етарлича аниК/Куриш мумкин. Фаоллик 
билан силташлар, итаришлар, алдамчи харакат.аа рнинг куплиги 
билаи тавсифланади.

Курашчилар хужум усулларининг бошлангич харакатларини 
бажараётган пайтларида, одатда, усулни охиригача етказмайдилар;

- устунликни ушлаб колиш. яъни курашчи ютилган баллар 
оркали устунликка эришгандан сунг уни ушлаб колиши лозим. Бу 
тактик харакат шу билан тавсифланадики, споргчи имкон кадар 
узок вакт ичида ракибига ютказиб куйилган балларни камайти
ришга халакит бериши зарур. Ушбу харакатни амалга оширишда 
маневр олиб бориш ва хужум харакатлари кенг кулланилади, 
бунинг устига курашчи асосан ушлаб олишни амалга оширади 
хамда хакам беллашувни тухтатгунга кадар ракиб харакатини 
чеклаб куядиган холатда туради;



- кучни тиклаш - курашчи, туртиихлардан фойдаланиб, 
харакатларни чеклаб, маневер олиб бориб, нафас олишни тиклашга 
ва, мушакларни тулик бушаштириб, улардаги кон окимларини 
кч'^айтиришга харакат килади. ^Бу холда ушлаб олишларга йул 
куймасдан, ракибни узок масофада ушлашга интилади;

- гилам четила ушлаб олишни амалга ошириш - хужум усули 
билан бажарилади, бунда усулни амалга ошириш учун факат 
ушлаб олиш бажарилади ва бу ушлаб олишда спортчи ракибни 
гилам ташкарисига итариб чикаради. К,оидаларда узгаришлар 
булганлиги сабабли бу харакатларни куллаш мумкин булди. Бу 
ерда, агар курашчи ракибни ушлаб олиб, гилам ташкарисига чикса, 
унга бу харакати учун ютук балли ёзилади, ракиб эса огохлан- 
тирилади. Бу топширикнинг бошланиши усулни амалга ош ириш 
учун ушлаб олиш пайтидан бошлаб то уни тамомлагунга ёки хакам 
хуштаги чалингунча кадар кайд килинади;

-^хавфли xoлaт^ш амалга ошириш - ушбу харакатни хал 
килиш бошланиши ва охири беллашувда яккол кузга ташланади. 
Бу хавфли холат пайдо булиш пайтидан бошлаб белгиланади ва 
"туше" холати ёки ракиб томонидан хавфли холат бартараф 
этилиши билан тугулланади;

-^хавфли холатни бартараф этиш - вазифанинг вакт пара- 
мертлари (хавфли холатни амалга оширилишидан олдин бартараф 
этиш) олдинги харакатдаги каби енгил кайд килинади.

Мусобака беллашувииинг умумий вакти ичида хисобга 
олинмайдиган ва маьлум бир максадли курсатманинг йутсдиги 
билан тавсифланадиган максадсиз сарфланган (курашчи сусткаш
лиги ва кутиб туриш холати билан ифодаланган) вакт ораликлари 
куп сонли ортикча характалар билан ажралиб туради. Одатда, бу 
пайтда спортчилар, ракибидан фаол харакатларни кутаётиб, унинг 
техник режасига боглик холда булади.

Тренировка жараёни мазмунининг тахлили шуни курсата
дики, кураш беллашуви тузилмасини ташкил этувчи тактик 
характаларга етарлича ахамият берилмайди. Тренировкаларда 
хужум, карши хужум ва химояла1ШШ харакатларига катта кизикиш 
борлигига карамасдан, уларнинг мусобакалардаги самарадорлиги



катга эмас. Бунинг сабаби шундаки, спортчилар тренировкаларда 
тактик тайёргарлик усулларидан ^ж ралган холда, утказилган 
усулдан сунг хавфли холатни амалга ошириш сифатида тактик 
харакатни киритмасдан хужум, химояланиш ва карши хужумларни 
амалга ошириш малакалари хамда куникмаларини такомиллаш- 
гирадилар.

Турли малакали курашчилар томонидан олиб бориладиган 
кураш хусусиятларини тавсифловчи ва рлохида харакатларнинг 
беллашув минутлари буйича гаксимланиши билан боглик булган 
курсаткич беллашув давомида к>^нинг т^ р и  таксимланганлиги 
тугрисида фикр юритишга имкон беради.

Янада юкори малакага эга булган курашчиларда алохида 
харакатларнинг минутлар буйича гаксимланишида маълум бир 
конуьшят кузатилади. Беллашувнинг биринчи минутларида - 
разведка, хужум, химояланиш; иккинчи минутида - хужум, гилам 
четида ушлаб олишлар, фаолликни намойиш килиш; учинчисида - 
кучни тиклаш, гилам четида уш1лаб олииглар, химояланиш, карши 
хужум; гуртинчисида - хужум, карши хужум, гилам четида ушлаб 
олишлар, фаолликни намойиш килиш, химояланиш; бешинчисида
- хужум, карши хужум, гилам четида ушлаб/злишлар, фаолликни 
намойиш килиш, химояланиш; олтинчисида - устунликни ушлаб 
туриш, карши хужум.

Курашчилар мусобака беллашувлари юзасидан 5^казилган 
тадкикотлар шуни курсатадики, юкори малакали спортчиларга 
кулланиладиган усулларнинг турли-туманлиги хамда уларни 
беллашув давомида окилона алмаштириб турилиши юкори 
малакали спортчилар учун хосдир.

Ушбу айтилган фикр курашчилар тактик тайёргарлигини 
индивидуаллаштириш муаммосига бошкача ёндашишга имкон 
беради. Бy^шнr учун споргчининг жисмоний ва маънавий куч 
сарфлаб галабага эришишга ёрдам берадиган хамма харакатлар 
тупламини эгаллаши асос булиб хизмат килади.

Курашчининг хамма унта харакатларни хал эта олиш ва 
уларни беллаи!ув давомида тугри жойлаштира олиш малакаси 
унинг базавий индивидуал тайёргарлиги булиб хисобланади.



Шунинг усун тактик тайёргарликни такомиллаштириш 
буйича ишларни учта йуналишда олиб бориш лозим:

- курашчиларни улар аввал эгалламаган харакатларга 
ургагиш;

г  курашчининг рухий, морфологик ва жисмоний хусусият
ларини хисобга олиб, хар бир харакатни амалга оширишршнг энг 
окилона воситалари хамда усулларини танлаш (харакатнинг 
операция таркиби);

- ракиб хусусиятларига караб, беллашув давомида тактик 
харакатларнинг т\фли комбинацияларини шакллантириш.

Биринчи иккита вазифани хал этиш учун куйидаги услубий 
усулларни куллаш мумкин;

- Дарении! тайёрлов кисмига, умумий ривожлантирувчи 
машклардан ташкари, курашчининг тез узгарадиган уйин вази
ятида тактик вазифаларни уз вактида хал этиш кобилиятини 
ривожлантиришга ёрдам берадиган ишорали ва уйин машкл арини 
киритиш;

- К,ул кафти1ш ракибнинг оёк кафтига текказиш учун 
курашиш: курашчилар жуфг-жуфт булиб, гилам устида харакат- 
ланадилар. Бунда улар ракиб товонига кул текказишга интиладилар 
ва бир вактнинг узида уз товонларига ракибнинг ку'ли тегмаслигига 
харакат киладилар. Уйин пайтида хамма тактик усуллардан: маневр 
олиб бориш, хавф солиш, ^илташлар, алдамчи харакатлардан 
фойдаланиш мумкин. Бу машк кураш беллашувииинг мураккаб, 
тез узгарадиган вазиятларида диккатни бир ерга туплаш ва мулжал 
олиш кобилиятини ривожлантиради. Уни разведка килиш, кучни 
тиклаш, фаолликни намойиш килиш вазифасини хал этиш 
воситаси сифатида куллаш мумкин;

- "К,увлашмочок" уйини. Курашчилар оёк учи билан 
ракибнинг оёк ка< )̂тига гепишга харакат киладилар, бунда уларнинг 
куллари оркада туради. Бу машк хам диккатни жамлашга ёрдам 
беради ва курашчиларда харакатларни ракибидан илгари бажариш 
Кобилият1ши хосил килади;

- Ракиб кул ини кайириб куйиш учун курашиш. Курашчилар 
жуфт-жуфт булиб ракибнинг бир ёки иккита кулини шундай



ушлаб олишга интиладиларки, рак,иб узок, вакт ичида кулларини 
бушата олмаслиги лозим. Бу машкда силташлар, мувозанатдан 
чикаришларни куллаш мумкин. у курашчини устунликни саклаб 
колиш ва ракибнинг куч билан таъсир курсатишига каршилик 
килиш вазифасини х;ал этишга тайёрлайди;

- Х,гдудий устунликка эришиш учун курашиш. Курашчилар 
гиламнииг маълум бир кисмида жойлашадилар ва белгиланган 
жойдан бир-бирларипи ташкарига итариб чикаришга х,аракат 
киладилар. Бун^1,а хамма тактик усуллардан фойдаланиш мумкин. 
Бу машк курашчиларда ракибнинг турли алдамчи харакатларига 
каршилик курсатиш кобилиятини ривожлантиради. У гилам 
четида ушлаб олишни амалга ошириш, фаолликни намойиш 
килиш каби вазифалар1ш хал этиш воситаси сифатида куллани- 
лииш мумкин.

(Укув-тренировка машгулотининг асосий кисмида тактик 
вазифаларни хал этиш воситалари ва услубларини топширикли 
услубни куллаган холда урганиш хамда такомиллаштириш, 
шунингдек жахоннинг энг кучли курашчилари беллашувларини 
видеоёзувларини томоша килиш хамда тахлил этииш тавсия 
килинади. Бир вактнинг узида курашчилар йул куйган хаторларни 
аниклаш ва бартараф этиш максадида уларнинг беллашувлари 
тахлил килинади.^ураш чилар канча куп воситалар ва услубларни 
урганиб чиксалар, уларни мусобака беллашувида шуича тугри, тез 
хамда самарали^уллай оладилар, турли малакали курашчиларнинг 
мусобака беллашувларини тахлил этиш кобилиятини ривожлан
тириш билан эса спортчи нотаниш вазиятдан тугри йул топиб 
чикиб кегиши мумкин.

Тренировка ман1гулотини утказиш жараёнида курашчилар 
куйидаги вазифаларни уз олдиларига куйиши керак; ракиб 
максади, юзага келадиган вазифаларни хал этиш  усуллари, ракиб
нинг беллашувдаги хатти-харакатларини аниклаш учун разведка 
килиш. Разведкани чорлаш, алдамчи харакатлар, алдашлар билан 
утказиш мумкин.

Тренировка машгулотлари давомида беллашувни олиб 
бориш воситалари ва услубларини такомиллаштиришни куйидаги



услубият орк,али амалга ош ириш мумкин: муайян харакатни 
бажариш максадини тушунтириш; жахоннинг кучли курашчилари 
беллашувларининг видеоматитофон ёзувини тахлил килиш  хамда 
шунга мувофик келгусида беллашувни олиб бориш воситалари ва 
усулларини тануташ, курашчилар йул куйган хатоларни бартараф 
этиш. Х,ар бир муайян вазифани хал этиш воситалари ва 
услубларини урганиш хамда такомиллаштириш; укув-тренировка 
беллашувлари давомида^аракат малакасини такомиллаштириш.

Укув-тренировка беллашувларини шугулланувчилар малака
сига мувофик холда олиб бориш лозим. Мисоллар келтирамиз.

1-вазифа. Максадни ва ракибнинг унга эриш иш  воситаларини 
аниклаш (к)'пи билан иккита балл ютказиш билан). Иккинчи 
курашчи беллашувда галаба козониш топширик олади.

Воситалар: хавф солиш, чорлаш, мувозанатдан чикариш, 
химояланишлар, карши хужум.

Максад: разведка килиш харакатини такомиллаштириш.
Беллашув формуласи: бир минутдан иккита давр. 

Курашчининг беллашувдан кейинги хисоботи бахолаш мезони 
булиб хизмат килади.

2-вазифа. Биринчи курашчи "соф" галабага эриш иш и ёки 
маьлум бир микдорда баллар туплаши, иккинчиси - карши усуллар 
ёки химояла1шшларни (кандай харакат такомиллаштирилаёт- 
ганлигига караб) бажариши лозим. Масалан, биринчи курашчи 
оёкни ушлаб олишни амалга оширади, бош ташкарида. Тажриба 
уиказаётган тренер буйруги билаи хар бир курашчи уз вазифасини 
ечишга киришади. Ушбу беллашувда хужум, химояланиш ва 
карши хужум харакатлари такомиллаштирилади.

Шунга ухшаш вазифалар хамма тактик харакатларни тако
миллаштириш учун ишлаб чикилиши мумкин. Юзага келадиган 
вазифаларни хал этиш воситалари ва усулларига асосий эътибор 
каратилади. Бунда спортчиларнинг жисмоний сифатлари (куч, 
чакконлик, чидамлилик, эгилувчанлик), техник тайёргарлиги хи
собга олинади. Бундан ташкари, тажриба орттириш ва тактик 
билимлар даражасини ош ириш максадида юкори малакали. 
курашчилар томонидан муайян вазиятлардан фойдаланиш воси-



талари хамда усулларининг эгаллашанишига хам алохида эътибор 
берилади.

Купгина мутахассисларнинг фикрича, тактик майорат K v n  

жихатдан тез узгаритб турадиган мусобак,а вазиятларида тугри йул 
тутиш кобилияти билан белгиланади, шунинг учун юк,ори сураъда 
амалга ошириладиган маълум бир мусобак,а вазиятларини машгу- 
лотларга киритиш лозим. Бундан ташк,ари, яна шу нарса мухимки, 
курашчи жуда толиккан вазиятларда хам таклиф килинган хар 
кандай топширикни хал эта олиши лозим. Шунинг учун айнан шу 
нарса тренировка жараёнида f  з урнини топиши лозим. Шунингдек 
буй узунлиги хар хил булган ракиблар билан курашишда юзага 
келадиган вазифаларни хал эта олиш малакасига катта эътибор 
бериш зарур. Тактик махоратни (турли мусобака вазиятларини ёки 
беллашувда пайдо буладиган вазифаларни хал этиш кобилиятини) 
бахолаш мезони булиб хужум самарадорлиги коэффициенти 
хизмат килиши мумкин.

Н.М. Галковский (1970) маълумотларига кура, курашчи 
мусобакаларда галабага эришиш учун 60% гача хужум ва 
химояланишларни амалга ошириши лозим. Олиб борилган 
тадкикотлар натижаларига кура, спортчилар мусобакаларда галаба 
козониши учун 70% гача разведка харакатларини, 60% - ушлаб 
олишларни, 60% - фаолликни намойиш килишни, 100% - хавфли 
холатни амалга оширишни, 60% - карши хужум харакатларини, 
80%- устунликни ушлаб колишни, 80% - кучни тиклашни, 100% - 
хавфли холатни бартараф этишни бажаришлари лозим.

Учинчи вазифани хал этиш учун, аввал фойдаланилгаи 
услубий усуллардан ташкари, дарснинг асосий кисмидан олдин 
кучли споргчилар беллашувларини[куриш хамда битта курашчини 
иккинчисидан фарклаб турадиган узига хос белгиларни ажратган 
холда тахлил килиш лозим. Айнан шунга асосланган холда 
беллашувни олиб боришнинг тактик режасини тузиш мумкин. 
Шундан сунг курашчилар беллашув режасини тузадилар, тренерга 
маълум киладилар ва турли кураш усулида укув-тренировка 
беллашувини утказадилар. Беллашув тугаши билан унинг тахлили 
утказилади.



Таклиф килинадиган материални янада т ^ р и  кабул килишга 
ёрдам берадиган иазифалардан иборат укув-тренировка беллашув
ларидан фойдаланиш лозим.

1-вазифа. Икки минут тик туришда беллашиш. Иккала 
курашчи мумкин кадар куп балл туплаши лозим. Кейин бир минут
- партерда. Биринчи курашчи - юкорида, иккинчиси - пастда. 
Биринчиси кандаадир хужум харакати ёки хужум харакатлари 
комб1шациясини бажариши лозим, иккинчиси - юкорига чикиб 
олиши ва юкорида курашишни давом эттириши ёки пастда 
ушланиб колиши зарур. Сунгра иккала курашчи тик туришда: 
биринчиси икки минут ичида устунликни <ушлаб туриши, 
иккинчиси - фаолликни курсатиши лозим. Кейин - аксинча, 
партерда (иккинчиси юкорида, биринчиси пастда) биринчи 
вазифага ухшаш булган тескари вазифа оладилар, яъни беллашув 
формуласи куйидагича: икки минут тик туриш - бир минут партер - 
икки минут тик гуриш - бир минут "куприк"- икки минут тик 
туриш - бир минут партер - икки минут тик туриш - бир минут 
"куприк".

2-вазифа. Уч кишилик укув-тренировка беллашувлари. 
Биринчи, иккинчи курашчи - икки минут тик туриш; биринчи, 
л'чинчи - бир минут "куприк"; учинчи, иккинчи - икки минут тик 
туриш; иккинчи, биринчиси - бир минут "куприк"; биринчи, 
учинчи - бир минут партер; учинчи, иккинчи - икки минут тик 
туриш.

Вазифалар к,уйидагича булиши мумкин: разведка килиш ; 4 
балл ютиш; устунликни ушлаб колиш; факат химояланиш; 
химояланиш ва карши хужум; кучни тиклаш; "куприк" холатидан 
босиб туриш; "куприк" дан чикиб кетиш, фаолликни намойиш 
килиш ; гилам чет ида ушлаб олишни бажариш.

Беллашув давомида ракибни алмаштириш билан бажарила
диган ^ув-тренировка машгулотларига катта эътибор бериш 
лозим. (̂ .у спортчиларда энг кимматбахо сифатлардан бири - ракиб 
беллашувни олиб бориш тактикасини узгартирган вазиятда белла
шувнинг тактик куринишини кайта тузиш малакасини ривожлан- 
тиршига ёрдам беради. Бунда ракибни узгартириш курашчи учун



кутилмаган вазиятда ва беллашувнинг истаган пайтида амалга 
оширилади. Масалан, биринчи ва иккинчи курашчилар укув- 
тренировка беллашувини олиб бормокда, бир минуту 20 секунддан 
кейин, курашчилар холатидан ]цатьи назар, беллашув тухтатилади 
ва \^инчи хамда туртинчи курашчилар беллашувга киришадилар. 
Гиламда иккита жуфтлик хосил булади: биринчиси - биринчи ва 
учинчи курашчилар, иккинчиси - иккинчи ва туртинчи кураш
чилар.

Бир минутдан сунг жуфтликлар яна шериклар билан 
алмашадилар. Гехник харакатларнинг амалга оширилиш самара
дорлиги ва уларнинг беллашувнинг хар бир минути хажмида 
гаксимланиши спортчилар томонидан беллашувнинг олиб бори- 
лишини бахолаш мезони булиб хизмат килади.

9.4. Мусобакаларда катнаш иш тактикаси

Бутун мусобакани )^казиш тактикаси тортилишдан сунг, 
яъни ракиблар таркиби аниклангандан ва якин орада булиб 
\т-адиган беллашувлар жуфтликлари тузилгандан кейин белгила
нади. Шундан кейин иккита маняулотдан сунг чикиб кетиш йули 
билан утказиладиган мусобака.4арда ^аьлум  бир уришш эгаллаш 
учун утиш лозим булган даврлар (учрашувлар) сонини тахминан 
билиш максадида хар бир учрашув максади аникланади. Курашчи 
кайси беллашувларни "соф" галаба, яккол устунлик билан, 

^айсиларини  баллар буйича юитиши лозимлигини белгилаб олиш 
лозим. 1актик жихатдан тугри йул тутиш максадида, хар бир давра 
тугаши билан турнирдаги уз холати хамда ракиб холатини бахолаб 
бориш зарур. Бунинг учун уз вазн тоифаси буйича мусобакалар 
жадвалини олиб бориш лозим.

Куп сонли катнашчилар (20 дан ортик) иштирок этадиган 
мусобакаларда спортчи финалга етиб бориши учун камида олтита 
беллашувни утказиши керак. Катта нагрузкани хисобга олиб, 
курашчи беллашувлар уртасидаги танаффусларда узининг жисмо
ний кучи ва рухий кобилнятларини яхши тиклаб бориши, ортикча 
жисмоний ва рухий зурикишлардан холи булиши зарур. Жамоа



мусобак,аларида тренер хар бир учрашувга дастлабки тактик режа 
ишлаб чикади. У хар бир иштирокчи олдига маълум бир вазифани 
к,уяди: "соф" галаба, як,кол устунлик билан ёки очколар буйича 
галабага эришиш.

Матч мусобакаларида курашчи фа!^ат битта беллашув 
утказади ва унинг вазифаси шундан иборатки, у хамма техник ва 
тактик усуллар туплами, жисмоний хамда рухий тайёргарликдан 
фойдалана олиши ва беллашувда галабага эриш иш и лозим.

Разведка курашчиларнинг энг мухим тактик воситаси 
хисобаланади. У беллашув давомида олдиндан ва бевосита амалга 
оширилади.

Мусобака олдидан дастлабки разведка курашчининг мусобака 
коидалари, унинг максади, микёси, хусусияти (турнир ёки матч 
•мусобакаси), утказилиш усуллари, синов хусусиятлари, )^казиш 
жойи ва вактини билишни назарда тутади. Муайян ракиб 
тайёргарлиги: унинг техник-тактик тайёргарлиги, яхши курган 
усуллари, кай холатда (тик туришда ёки партерда) курашишни 
афзал куриши, кайси усуллар билан ютиши ва кайсилари билан 
ютказиб куйиши тугрисида олдиндан маълумотлар олиш керак. Бу 
ма ьлумотларни курашчи ва тренер матбуот, киноланхалар, ^идео- 
ёзувлари, шу ракиб билан аввал учрашган курашчиларнинг 
маьлумотлари оркали олиши мумкин. Учрашиш кузда тутилаётган 
ракибларга имкони борича алохида когозча тайёрлаш ва унга унинг 
ЖИСМ01ШЙ хамда техник тайёргарлиги, уларнинг ривожланиш 
динамикаси тугрисидаги маьлумотларни кайд килиш лозим. 
Ракибнинг бошка курашчилар билан булган беллашувларрдаги 
хатти-харакатларини кузатиш куп фойдалидир.

Беллашув давомидаги разведка ракибнинг тайёргарлиги 
тугрисида янада аник маьлумотларни олишга ёрдам беради. 
Разведка асосан беллашув бошида утказилади ва ракиб кандай 
усуллардан фойдаланаётганлиги, кандай карши хужум уюштираёт- 
ганлиги, унинг тактик тайёргарлиги усулари, реакция тезлиги, кучи 
ва чидамлилигини аниклашга каратилган. Бунинг учун ракибга 
хужумнинг у ёки бу усулини бажариш учун атайлаб кулай шароит 
яратиш билан уни чорлашни куллаш мумкин. Бунда химояланишга



ва карши хужум уюштиришга тайёр туриш лозим. Ракибнинг 
жавоб реакциясини аниклаш >^ун турли хил усуллар билан 
алдамчи хужумларни куллаш мумкин, лекин бир вактнинг узида 
унинг карши хужумларидан химояланишга тайёр туриш лозим. 
Маневр олиб бориш ракибнинг хужум усулларини аниклашга 
хизмат килади (тик туришни узгартириш, ракибдан чекиниш ва 
унга якинлашиш, унинг аторфида харакатланиш, х.к.).

I илам маидонида, унинг марказида ёки четида холатни 
узгартириш_разведка максади булиб хизмат килиши мумкин. У 
ракио кайси жойда курашишни афзал куришини, унга кандай 
хужум килиш ёки ундан кандай химояланишни аниклашга имкон 
беради. Маълумотларни хар сафар янгитдан туплаш зарур эмас, 
аввал шу ракиб билан булган учрашувлардан маълум хамма 
ахборотдан фойдалагнтш хамда эхтимолдаги ракиблар тайёргар
лиги тугрисидаги когозчага эга булиш лозим.

Разведкадан ташкари, мухим тактик харакат.тардан яна бири - 
бу ниятни ягнириш хисоблаггди. У курашчининг тактик харакати 
булиб, бунда курашчи кураш жараёггида ракибнинг разведка 
килишига тускмнлик килган холда ундан узининг асл ниятини 
яширади. Гугри яшириш курашчггнинг шахсий кашфиётчилигига 
боглик- Тезлашгагг; каттик нафас олиш ва харакатларнинг сустлиги 
билан катгик толиккаггликни намойиш килиш ва шу вактнинг 
узида "портлашга" тайёр булиб, беллашувда тез ва кескин хужумни 
бажариш мумкин. Буш ракиб билан узининг "шох" усулларини 
Кулламасдан туриб иккинчи даражали усуллар билан галаба 
козииишга харакат килиш лозим.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. "Кураш тактикаси" тушунчасини таърифлаб беринг.

Курашчи тактик тайёргарлигининг асосий максади2.

кандай?
3.

\а-инг.
4. Курашчи тактик тайёргарлигиггинг учта асосий булимини 

айтиб беринг.

Гактик тайёргарликнинг асосий вазифаларини санаб



5. Х,ужум харакатларини тайёрлаш тактикаси мазмунига 
нималар киради?

6. Беллаш}вни куриш тактикаси хусусиятларини очиб 
беринг.

7. Мусобакаларда катнашишнинг тактик режасини тузишда 
асосий услубий йулларини айтиб беринг.

Адабиётлар:
1. Алиханов Н.И. Техника и тактика вольной борьбы. -М.,

1985.
2. Галковский Н.М., Керимов Ф.А. Вольная борьба. -Т., 1987.
3. Ленц А.Н. Тактика в спортивной борьбе. -М., 1967.
4. Платонов В.Н. Обшая теория подготовки спортсменов в 

олимпииском спорте. Киев, 1997.
5. Современная система спортивной подготовки. Под.ред. 

Суслова Ф.П. и др. -М., 1995.



X БОБ. РУХИЙ ТАЙЁРГАРЛИК

10.1. Умумий рулий тайёргарлик

Рухий тайёргарлик деганда рухий-педагогик тадбирлар ва 
спортчилар фаолияти хамда хаётига мувофик шароитлар йигин
диси тушунилади.

Улар курашчиларда тренировка ва мусобакада катнашиш 
вазифаларини муваффакиятли хал этишни таъминлайдиган рухий 
фуикциялар, жараёнлар, холатлар ва шахе хусусиятларини шакл
лаитиришга каратилган.

Курашчининг "рухий тайёргарлиги" тушунчаси иккита 
тушунчани уз ичига олади: умумий рухий тайёргарлик ва муайян 
мусобакага ру.\ий тайёргарлик.

Умумий рухий твйёргарлик бугун спорт такомиллашуви 
жараёни давомида жисмоний, техник ва тактик тайёргарлик билан 
олиб борилади. Унинг ёрдамида куйидаги узига хос вазифалар хал 
этилади:

1. Курашчининг ахлокий сифатларини тарбиялаш.
2. Спорт жамоаси ва жамоадаги рухий мухитни шакл

лантириш.
3. Ирода сифатларини тарбиялаш.
4. Илгаб олиш жараёнларини ривожлантириш, хусусан, 

"ракибни хис килиш", "вакт ва маконни хис килиш" каби 
илгашнииг махсус турларини такомиллаштириш ва х-к.

5. Диккатни, унинг мустахкамлиги, жамланиши, таксимла- 
ниши хамда биридан иккинчисига )тиш ини ривожлантириш.

6. Тактик фикрлашни ривожлантириш.
7. Уз хаяж он^рини бошкариш кобилиятини ривожлан

тириш.

Курашчинину ахлоций сифатларини тарбиялаш
Курашчини тайёрлаш жараёнида жисмоний сифатларни 

тарбиялаш ва техник-тактик харакатларни такомиллаштириш 
билан ёнма-ён шахе хусусиятлари хамда шахсий сифатларнинг 
шаклланишига гаъсир курсатиш жуда мухимдир. Спортчини уз



устида ишлашга, маданияти ва тафаккурини оширишга мунтазам 
иуналтириб туриши лозим. Тренировка жараёни давомида ва 
мусобакаларда шахсий сифатларни шакллаитиришга изчил таъсир 
курсатиб, жамоа ёрдамида салбий холатларни тугри бартараф этиб 
бориш зарур.

Спорт жамоасини шакллантириш. Жамоа орасида яшаш 
юксак хиссиёти, дустона муносабатлар, курашчиларнинг бирдам- 
лиги - тренировка машгулотлари ва мусобакалардаги яхши рухий 
иклим учун зарур шартлардан бири хисобланади.

Ирода сифагларини тарбиялаш. Спортчининг ирода сифат- 
/1ари куйидаги пайтларда, яъни ирода харакатларининг максад ва 
сабаблари спортчининг дунёкараши, катьий эътикодлари хамда 
ах/юкий курсатмалари билан аникланганида намоён булади. Катта 
ирода талаб килинадиган \^а  огир машкдар ирода сифатларини 
максадли тарбиялашга ёрдам беради. Бунда машкларни бажа
ришга бир максадни кузлаб й}^алтириш мухимдир.

Жасурлик ва катъиятлиликни тарбиялаш учун машкларни 
бажариш пайтида маьлум даражадаги таваккалчилик ва куркув 
\псси 1ш енгиб )тиш  билан боглик булган машклардан фойдаланиш 
зарур.

Максадга йуналганлик ва катьиятлилик курашчиларда 
тренировка жараё|ш, кураш техникаси ва тактикасини эгаллаш 
мухимлиги, жисмоний тайёргарлик даражасини оширишга онгли 
муносабагда булишни шакллантириш оркали тарбияланади.

Уз спорт фаолиятига кизикиш уйготиш максадида, трени
ровка жараёнида юкори даражада мураккаб булган эмоционал 
машкларни куллаш хамда уларни назорат килиш фойдалидир.

Чмдаш ва узини тута билиш - курашчининг \^а  мухим 
сифати хисобланиб, беллашувдан олдин ва, айникса, беллашув 
жараёнида салбий эмоционал холатларни (ута кузголувчанлик ва 
жахддорлик, узини й}т<,отиб куйиш, тушкунликни) енгиб ^ и ш д а  
намоён булади.

Машгулотларда бу сифатларни тарбиялаш учун кучли толи
кишни юзага келтирувчи ва отрик берувчи машклар киритилади. 
Грершровкаларда вазият тусатдан узгарадиган муракааб холатлар

/  —



моделлаштирилади ва уларда шунга эриш иш  лозимки, курашчи 
шундай шароитларда узини йукотиб куймаслиги, салбий 
хаяжонларини жиловлаб уз харакатларини. бошкара билиши керак.

Ташаобускорлик ва интизомлилик тренировка хамда мусо
бака фаолиятидаги ижодий ишда ва фаолликда намоён булади. 
Ташаббускорлик укув-тренировка беллашувларида мураккаб тех
ник-тактик .харакатларни амалга ошириш йули о{ж,али тарбия
ланади. Бунда курашчиларга максадга эриш иш  учун андозадан 
холи хамда кутилмаган харакатларни куллаган холда мустакил 
карор чикариш таклиф этилади.

Интизом уз мажбуриятларини бажаришга булган виждонан 
муносабагда, тартиблилик хамда ижрочилик сифатларида акс 
этади.

Илгаш жараёнларини ривожлантириш. Кураш беллашуви- 
нинг хар кандай вазиятларида харакат кила олиш малакаси 
курашчининг энг мухим сифати хисобланади. У куп жихатдан 
ракиб харакатларини вакт ва маконда т ^ р и  илгаб олишга боглик. 
Бунинг асосида нозик мушак-харакат сезгилари ва харакат 
координацияси ётади.

Диккатни ривожлантириш. Курашчининг техгшк-тактик 
харакатлари самарадорлиги куп жихатдан диккагнинг ривожлан
ганлиги: унинг хажми, шиддати, мустахкамлиги, гаксимланиши ва 
биридан иккинчисига утиши билан белгиланади. Курашчи 
ракибнинг мураккаб ва тез узгарувчан харакатларида куп сонли 
турли техник-тактик харакатларни илгаб олади. Диккатнинг бу 
хусусияти унинг хажми билан тавсифланади. Шу билан бирга 
кураилчи энг асосий кисмларга диккатни жамлашни урганиши 
лозим. Бу диккатнинг шиддатига тааллуклидир, хар хил чалги- 
тишлар ва алда.мчи омиллар таъсирига карши туриш малакаси 
диккатнинг мустахкамлигидан далолат беради. Бирок, курашда 
диккатнинг энг мухим хусусиятларидан бири унинг гаксимланиши 
ва биридан иккинчисига ;^иш и, яъни бир вактнинг узида бир нечта 
объектларни (куллар, оёклар, гавда харакатлари, ракибнинг жой 
узгартириш тезлиги ва х-к.) назорат килиш хамда диккатни тез 
биридан иккинчисига узгартириш кобилияти хисобланади.



Тактик фикрлашни ривожлантириш._Тактик фикрлаш - бу 
курашчининг рациб билан ок,илона курашиш йулини топишга 
каратилган фикр^шш жараёнларининг тез максадга к5^ишидир.

Тактик фикрлаш мусобака фаолиятининг ижодий хусусия- 
тинн белгилайди ва т\'рли мураккаб х;олатларни моделлаштирувчи 
мусобака машклари ёрдамида, шунингдек }^ув-тренировка белла
шувларида ривожлантирилади. Бунда ракибнинг тактик уйлан- 
маларини топиш, унинг эхтимолдаги харакатларини олдиндан 
кузлай билиш малакасига мураккаб вазиятда узини унглаш, асосий 
вазиятларни ажратиб, уларни тез ва т^ р и  бахолаш малакасига 
курашчининг диккати каратилади. Юкори малакали курашчи тез 
суръатда окилона ечимларни топиши ва муайян мусобака вазияти 
учун энг самарали техник-тактик харакатларни куллашни билиши 
лозим.

Уз хаяжонлирини бошкариш кобилиятини ривожлантириш. 
Спортчиларнинг уз хаяжонли холатларини бошкара олиш 
малакаси куп жихатдан улар спорт махоратининг ошишишга ёрдам 
беради. 1ренировка ёки мусобаканинг айрим вазиятлари, лахза- 
ларига позитив ва салбий муносабатда булиш хаяжонлар билан 
бирга кечади. Улар спортчининг субъектив ва объектив кийинчи- 
лик.1арни енгиб утишини енгиллаштиради ёки кийинлаштиради. 
Хаяжонли холатлар шиддати мусобакалар ахамиятига ва масьули- 
ятига боглик.

10.2. Муайян мусобакага рухий тайёргарлик

Олдинда -.урган мусобакага рухий тайёргарлик умумий 
рухий тайёргарлик асосида ташкил килинади ва у куйидаги аник 
вазифаларни хал этишга каратилган:

1) курашчиларнинг олдинда турган мусобакалар ахамиятини 
англаш и;

2) олдинда турган мусобакалар шароитлари (утказиш вакти, 
жойи) хусусиятларини урганиш;



3) рак,ибнинг кучли ва буш томонларини урганиш, уларни 
хамда узининг хозирги пайтдаги имкониятларини хисобга олган 
холда мусобакаларга тайёргарлик куриш;

4) олдинда турган мусобак,аларда галабага эришиш учун уз 
кучи ва имкониятларига катгик, ишонишни шакллантириш;

5) олдинда гурган мусобак,алар туфайли юзага келган салбий 
хаяжонларни енгиб утиш ва тетик эмоционал холатни яратиш.

Биринчи туртта вазифалар рак,иб тугрисида турли, мумкин 
кадар тулик маълумотни туплаш хамда ишлаб чикиш асосида 
тренер томонидан хал этилади.

Ракиб тугрисидаги хамма маълумотларни урганиб чикиб ва 
унинг имкониятларини уз спортчиси имкониятлари билан 
солиштириб, тренер олдинда турган беллашув режасини ишлаб 
чикади. Уни амалга ошириш 5^ув-тренировка машгулотларида 
моделлаштирилади хамда батафсил аникланади.

Бешинчи вазифани хал этиш учун куйидаги услубий 
усуллардан фойдаланиш мумкин:

- у:5-узига буйрук бериш, уз-узини маъкуллаш ёрдамида 
спортчи томонидан салбий хаяжонларни онгли равишда бостириш;

- курашчиларнинг алохида хусусиятлари ва уларнинг 
эмоционал холатига караб, бадан киздириш машклари воситалари 
хамда услубларидан максадли фойдаланиш;

- аутоген ва рухий бошкариш тренировкаси воситлари хамда 
услубларидан фойдаланиш;

10.3. Рухий тайёргарлик ва техник-тактик махорат

Техник-татитк махоратни такомиллаштириш рухий тайёргар
лик билан ажралмасдир. Курашчининг тактик харакати ишончли
лиги унинг эмоционал кобиги ва билиш жараёнлари даражаси 
билан таъминланади.Техник-тактик харакатларга ургатиш тактик 
фикрлаш, координация, тезкорлик, проприоцептив сезувчанликни 
ривожлантиради.

Тактик карор - бу курашчининг фикрлаш фаолияти махсули- 
дир. Курашчи тактик холат образларини ишлатади хамда



"келишилган" ва "келишилмаган" тамойили буйича карор кабул 
килади. Рухий тайёргарлик умумий тайёргарлик тизимида асос 
булиб хизмат килади. Жисмоний тайёргарлик уз навбатида 
такомиллашувнинг узига хос пойдевори, техник-тактик тайёргар
лик спортчининг жисмоний ва рухий имкониятларини амалга 
ошириш воситаси хисобланади.

Танлашни билиш хамда кабул килинган карорни бажариш 
тезлиги курашчи рухий тайёргарлигининг энг мухим гомони 
хисобланади.

Рухий гайёргарликда спорт беллашувииинг г>фли вазиятла
рида курашчи1шнг тутри бир карорга кела олиш кобилиятини 
хисобга олиш лозим.

Бундай харакатларни гурт хил варианти мавжуд ва улар бир- 
биридан фаркланади.

Биринчи тип - хатти-харакатнинг катьий дастури буйича 
харакатлар: бунда спортчи уз ракибини у муайян бир усулни 
бажараётган вактида "кулга тушириш"ни олдиндан мулжаллаб 
куяди. Бушшг учун у худди 5'ша пайтнинг келишини пойлаб туради 
хамда хужумга утиш учун тутилган имкониятларнинг бошка 
вариантларини тан олмай туради.

Иккинчи типдаги спортчиларда дастлабки "модел" сифатида 
бир нечта "олдиндан тайёрланган" тактик харакатлар мавжуд 
булади. Х,ужумга утиш, одатда, "ёки-ёки" тамойилига асосан амалга 
оширилади.

Учинчи типдаги спортчиларнинг хатти-харакатлари анча 
мулохазали булади: улар хал килувчи йулни олдиндан уйлаб 
куймайдилар ва юзага келган вазиятга, ракиб харакатларига караб 
иш ту тадилар.

Т^'ртинчи гипдаги курашчиларни ракиб харакатларига 
богланиб колмас1ик хамда унинг хал этувчи хужум харакатлари 
учун тайёрланган пайтдан танаффуссиз, дархол фойдаланиб колиш 
максадида уша динамик вазиятни тайёрлайдиган, яъни хужум 
килиш учун к}лай вазиятни олдиндан амалга оширадиган 
харакатларга ургатиш зарур булади.

.-У



Шундай килиб, курашчиларда харакатларни фаоллашти- 
ришга каратилган рухий йуналишни тарбиялаш зарур. Бу иш 
хужум килиш учун кулай динамик вазиятни юзага келтириш хамда 
бу вазиятдан устунликка ва галабага эриш иш  }^ун фойдаланиш 
максадида амалга он1ирилади. Беллашув давомида юзага келадиган 
кулай динамик вазиятларни билиш ва техник харакатларни хамда 
хужумларни уз вактида бажаришга тайёр туриш рухий йунал иш
нинг факат бир томонини акс эттиради, холос. Юкори малакали 
замонавий курашч1ши тарбиялаш учун кулай динамик вазиятни 
тайёрлашга ва ундан фойдаланишга рухий йуналтириш яхши 
жисмоний хамда техник тайёргарликка таяниш лозим, яьни 
курашчи бутун беллашув мобайнида тухтовсиз фаол харакатларга 
тайёр туриши зарур.

Спортчининг олдинда т}'рган беллашувни юкори даражада 
эмоционал кай([)иятда, ракибининг кучли ва заиф томонлари1ш 
хисобга олган холда туф и хамда уз вактида рухлана олиш 
кобилияти галаба козониш учун катта ахамиятга эга. Катта кута- 
ринки рух ёрдамидагина кучни максимал равишда ривожлан
тириш мумкин.

Спорт мусобакадаридаги кучайиб бораётган ракобатлашиш 
спортчиларнинг нафакат жисмоний ва техник тайёргарлигига, 
балки масьулиятли мусобакалар шароитларида узларининг 
эмоционал холатини бошкара олишига хам катта талаблар куяди.

Чемпионатдаги кескин вазият салбий хаяжонлар, мусобака 
давомида вужудга келадиган купгина объектив ва суб-ьектив 
тусикдар баьзи ёш курашчилар учун техник-тактик махоратни 
мухим даражада пасайтирувчи кучли омилга айланиши мумкин.

Махсус тадкикотлар курашчиларнинг мусобака арафасида ва 
кутшдаги эмоционал хаяжонланиш даражаси, мусобакалардаги 
эмоционал зурикишининг (курьа ташлаш натижаси, ракиб билан 
буладиган биринчи беллашувни кутиш ва бошк.) >'згаришини 
кузатишга имкон берди.

Хаяжонланишнинг анча ошиб бориши курашчиларда курьа 
ташлаш натижаларини кутиш пайтида, унинг анча пасайиши- 
натижалар эълон килингаидан сунг кузатилади.



Бу, айш 1к,са, мусобакаларнинг биринчи даврасида кучсизрок, 
рак,иб билан беллашишга гугри келган курашчиларда яккол кузга 
гашланган.

Биринчи даврада асосий ракиблар билан учрашиш лозим 
булган спортчиларда хам хаяжонланиш ошиб борган. Хаяжон
ланиш даражаси психолог-мугахассислар томонидан пульсометрия 
хамда харакатланаётган обьектга реакция (ХОР) курсаткичлари 
услубларидан фойдаланган холда назорат ки^инди.

Курашчиларнинг мусобакаларда катнашиш пайтида уз 
эмоционал холати1ш бошкара олиши салбий хаяжонларнинг 
жанговар рухга курсатадиган таъсирини ка.майтиради ва юкори 
спорт натижаларига эришишга имкон яратади.^

Купгина кучли курашчилар уз-узига буйрук бериш, уз-узини 
ишонтириш ва идеомотор карашлардан фойдаланиб, беллашувга 
узларини тайёрлайдилар. Беллашув олдидан харакат ва функцио
нал имкониятларни яхшилайдиган, хаяжонланиш даражасини 
тартибга соладиган энг мухим воситалардан бири бадан киздириш 
машкларидир.

Бизнинг етакчи курашчиларимиз бир неча жуфтликнинг 
гиламга чикишидан олдин узи ёктирган усулларни ишора оркали 
бажариши, уз-узини ишонтириш ва уз-узига буйрук беришдан 
иборат булган киска вактли бадан киздирищ машкларини 
угказади. Олдинда турган беллашувларга шу тарика тайёрланиб, 
улар хаяжонланиш хиссини оширадилар. Жадал, хаяжонли, техник 
харакатларни ишора оркали бажаришдан иборат булган бадан 
киздириш машклари курашчининг эмоционал хаяжонлари 
даражасини к)^аради.

Узок вакт ддвом этадиган, лекин кам шиддатли булган бадан 
киздириш машклари уз-узи1Ш ишонтириш услубини куллаш 
билан биргаликда курашчиларни тинчлантиради ва уларнинг асаб 
энергиясини сак^^айди. Суз спортчининг асаб-рухий холатини 
юкори даражада бошкариб турувчи хисобланади. Хар бир тренер 
етарли даражада споргчи холатини бошкариш кобилиятига эга 
булиши лозим: ракиб билан беллашишдан олдин споргчи ута



хаяжонланиб кетмаслик максадида вак,тидан олдин хаяжонланиш 
юзага келганда уни тинчлантириши зарур.

Суз ёрдамида таьсир курсагишнинг турли услублари - 
ишонтириш, тушунтириш, уктиришни куллаётиб, курашчининг 
олий асаб фаолияти типини хисобга олиш лозим.

Фикрловчи типдаги спортчиларга мантикий тушунтириш 
купрок кул келади, бадиий типдаги спортчиларга уктириш (хис 
кузгатиш) катта таъсир курсатади.

Уз-узи1Н1 бошкаришнинг рухий услублари орасида спорт 
амалиётида аутоген тренировканинг (АТ) турли вариантларихамда 
янгиланган шакллари - рухий бошкариш тренировкаси (РБТ), 
рухий мушак грненировкаси (РМТ) кенг таркалган.

Рухий мушак тренировкасининг узига хос хусусиятлари уни 
\тказиш осонлиги хамда юкори натижа беришидан иборат. Бундан 
ташкари, у куп вакт талаб килмайди. Амалиётнинг курсатишича, 10 
кун (битта тренировка йигини) давомида спортчилар РТБнинг 
тинчлантирувчи кисмини муваффакиятли эгаллайдилар. У1шнг 
асосий максади - спортчининг сезгирлиги даражасини пасайтирихн, 
релаксация (бушашиш), тикланиш ва спортчининг жисмоний 
хамда маънавий кучини саклаб колишдир. РТБ ни фаоллаштирувчи 
(сафарбар этувчи) кисмининг максади - зарур пайтда курашчининг 
оптимал жанговар холатни (гиламга чикишдан олдин) эгаллаши ва 
тинчлантириш хусусиятига эга булган уйкудан олдин ташкил 
килинадиган жамоа билан алохида сухбатлар, айникса, улар 
мусобакалар бошланишидан олдин сунгги кунларда утказилса, 
яхши натижа беради. Агар мусобакаларга бевосита тайёргарлик 
боскичида вактдан аввал ортикча хаяжонланишнинг юзага кели
шини олдини олишга эришилса ва тренировкани осойишта 
хтказишга шароит яратилса, рухий жихатдан споргчиларга галаба 
кафолатланиши мумкин.

Курашчиларгшнг рухий зурикишини колдириш ва рухий 
юмшатишда спортчилар кучи билан тайёрланган бадиий хавас- 
корлар концертлари катта ахамият касб этади.



ч.

Эмоционал зурик.ишни колдириш ва дам олиш учун кармок 
билаи балик овлаш (2-3 кишилик lypyviap булиб) яхши 
тинчлантирувчи 1>осита булиб хизмат килиши мумкин.

Юкорида антиб утилган \ам ма услублар яхши дам олишга ва 
масьулиятли мусобакалар олдидан курашчининг шиддатли ишла- 
ши учун осойин!та шароит яратишга ёрдам беради. Курашчига 
эмоционал х,олат1ш ошириш факат беллашув олдидангина керак.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. Курашч1шинг рух;ий тайёргарлигига таъриф беринг.
2. Курашчининг умумий рух;ий тайёргарлиги вазифаларини 

айтиб беринг.
3. Курашчининг ирода сифатларига тавсиф беринг ва уни 

тарбиялаш услубияти1ш тушунтиринг.
4. Хис килиш, диккат, тактик фикрлаш услубиятини 

тушунтириб беринг.
5. Курашчининг муайян мусобакага рух;ий тайёргарлиги 

вазифаларини изохдаб беринг ва уни амалга ошириш йулларини 
курсатинг.

6. Тайёргарликнинг умумий тизимида курашчининг рухий 
тайёргарлиги кандай урин эгаллайди?

7. Спорт амалиётида уз-узини бошкаришнинг кандай рухий 
услублари кулланилади?
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3. Найдиффер P.M. Психология соревнующегося спортсмена.

- М., 1979.
4. Родионов A.B. Психодиагностика спортивных 

способностей. - М., 1973.
5. Родионов A.B. Психофизическая тренировка. -М., 1995.
6. Уэйнберг P.C., Гоулд Д. Основы психологии спорта и 

физической культуры. Киев, 1998.



XI БОБ. КУРАШЧИЛАР ТРЕНИРОВКАСИ ЖАРАЁНИДА 
ТИКЛАНИШ ВОСИТАЛАРИ

11.1. Турли тикланиш воситаларини к,уллаш

Тренировка ва тикланиш - узаро богланган ягона жараёндир. 
Машкланганликнинг усио бориши ва иш к,обилиятининг ортиши 
фак,атгина энергетик сарфлар тикланиш жараёнида к,опланган 
таадирдагина мумкин булади. Тикланиш - бу фак,атгина организм 
функцияларини иш холатига к,айтариш эмас, балки хаётни 
таъминлаш тизимини энергетик имкониятларнинг янада янги, 
юкори даражасига утказишдир.

В.А. Геселевич (1978) маьлумотларига Караганда, скелет 
мушакларида гликоген ва аденозинтрифосфор кислотасининг 
(АТФ) дастлабки холатга нисбатан ортикча тупланиши етакчи 
курашчилар мушак ишида тикланишнинг якуний боскичи 
хисобланади.

Нагрузка огирлигига караб, гликоген ва АТФ нинг ортикча 
тупланиши хар хил муддатларда содир булади (максимал 
ши^адатдаги нагрузкадан сунг 7-9 кунгача).

Согликка зарар етказмай, тренировка жараёнитш жадал- 
лаштириш факат тикланиш тадбирларидан (тиббий-биологик, 
рухий, педагогик) фойдалагшлган такдирдагина мумкин булади.

Бунда педагогик воситалар асосийси, етакчи хисобланади, 
чунки айнан улар хар бир спортчи режимигш ва спортчилар куп 
ииллик тайёргарлигининг хамма боскичларида нагрузка хамда дам 
олишнинг окилона ут^гунлигини белгилаб беради.

11.2. Тикланишнинг педагогик воситалари

Тикланишнинг педагогик воситалари куйидагиларии уз ичига 
олади:

- тренировкани окилона режалаштириш, нафузканинг 
спортчи функционал имкониятларига мос келиши; жисмоний ва 
техник-тактик тайёргарликнинг умумий хамда махсус воситала- 
рининг :5арур уйгунлити; тренировка ва мусобака микро-, мезо- ва



макроцику1/1арини окилона тузиш, иагрузкаларнинг тулкинсимон
лиги ва вариантлилиги, ихтисос- лашмаган жисмоний нагрузкалар, 
иш ва дам олишни тугри уйгунлаштириш, махсус тикланши 
микроциклларини киритиш, уртага тог шароитларидаги трегшров- 
кадан фойдаланиш;

- толикишни тез колдириш максадида зарур тикланиш во- 
ситаларидан фойдаланган холда алохида тренировка магшулотигш 
тузиш; тулаконли алохида бадан киздириш ва тренировка вазифа- 
дарига мувофик якуний кием, машгулотлар жойи, снарядларни 
1угри танлаш, дам олиш ва бушашиш учун махсус машкларни 
киритиш, ижобий эмационал холатни яратиш ва х-к.

11.3. Тикланишнинг тиббий-биологик воситалари
ч

Ушбу тизим куйидагиларии уз ичига олади:
- саломатликнн бахолаш ва хисобга олиш; жорий функ

ционал холат гугрисида экспресс-назорат тартибидаги ахборот;
- биологик киимати юкори булган дори-дармонлар ва 

махсулотлардан фойдаланган холда окилона овкатланиш;
- допингга карши назорат талабларини хисобга олган холда 

фармакологик воситалар комплексини куллаш;
- физиотерапия ва бальнеология услублари (сауна, массаж ва 

бошка муолажалар билаи бирга);
- Уртача тог шароитлари, иклимий терапия, санатория- 

курорт услубларидан фойдалагнгш ва х-к.

11.4. Фармакологик воситалар

Споргчилар организмида тикланиш воситаларини тезлашти- 
риш омилларидан бири модда алмашинувига йуналтирилган 
гаьсир этиш воситалари хисобланади. Бунга турли хилдаги дори- 
дармонлар ва комплекслар, баьзи фармакологик богланишлар, 
юкори даражада биологик кийматга эга махсулотла рдан фойдала- 
ниш оркали эришилади. Юкори даражадаги биологик кийматга 
эга махсулотлар орасида энг мухим ахамиятга эгалари куйи
дагилар:



- энергетик таъсир этиш дори-дармонлари (карнитинхлорид, 
па-нангин, глютамин кислотаси, калций - глицерофосфат, кальций- 
лактат, лицитин, аминолон);

- адаптоген дори-дармонлар (элеутероккок, сапарел, полли- 
табас);

- кон хосил килувчи стимуляторлар (турли тузлар курини- 
шидаги темир).

Кимёвий таркиби ва фармакологик таъсирига кура турлича 
булган дори-дармонлар маълум бир тизимли ёндашишни ва 
уларни мутахассис рахоарлиги осгида окилона куллашни таказо 
этади. Хозирги пайтда мугахассислар турли фармакологик дори- 
дармонларни^ "Аэровит", "Декамевит", "Ундивит^' витаминлари 
хамда юкори оиологик кийматга эга махсулотлар (оксилли печенье, 
углеводли-минерал ичимликлар ва бошк.) билан кушиб фойда- 
лаииш тактикасини ишлаб чикканлар.

Дор11-дармонларни куллаш тактикаси куйидаги мухим 
омилларга боглик холда курилади:

1. Дори-дармонларни тренировка даврлари буйича (утиш, 
тайёргарлик ва мусобака) ва асосий мусобакаларга бевосита 
тайёргарлик даврида куллаш.

2. Тренировка микроциклларида воситлар комплексини 
тайинлашнинг тамойилли схемаси.

3. Уртача тог шароитларида тайёргарликнинг узига хос 
хусусиятини хисобга олиш.

4. Нагрузка оширилганда асосий дори-дармонлар дозасининг 
купайтирилиши назарда тутиладиган алохида комплексларни 
танлаш ва кушимча дори-дармонларни киритиш хамда битга 
воситаларни бошкаси билан алмаштириш.

5. Маьлум бир тайёргарлик боскичида у ёки бу спортчи 
олдига куйилган махсус педагогик вазифаларни хэ/1 этиш.

6. Спортчи ёши ва стажини хисобга олиш.
7. Олдин кулланилган дори-дармонларга булган таьсирни 

урганиш.
Юкорида айтиб утилган омилларга караб, дори-дармонларни 

муайян холда куллаш тегишли соха мутахассисларини (врачлар.



фи шологлар, биокимёчилар ва фармакологлар) цатьий назорати 
остида утказилиши лозим.

11.5. Уйк,уни меъёрлаш тириш  учун воситаларни куллаш

Юк,ори малакали курашчилар уртасида лт-казилган анкета 
савол-жавоби натижасида олииган маълумотлар х,амда тренировка 
жараёнидаги динамик тадкик,отлар материалларига кура спортчи
ларнинг уйкуси бузилиши куп марта кузатилган. Катта ва 
шиддатли нагрузкали тренировка даврида уйкусизлик 35% кураш- 
чиларда, вазн йукотиш даврида - 59% курашчиларда, эмоционал- 
рухий .зурик,ишда эса 67% х,олларда кузатилади.

Уйкусизликда уйк,у холатига кулайгина утиш учун куйи
дагича тавсиялар берилади: кечки соатларда асаб тизимининг 
кузгалувчанлигини камайтириш лозим. Бунинг учун очик хавода 
тиР1ч сайр килиш, уйкудан олдин камида 2-3 соатдан кечиктирмай 
овкатланин! лозим. Кечасига аччик чой ичишдан воз кечиш зарур. 
Уйкудан олдин хонани шамоллатиш фойдалидир. К,улай булган 
\'ринда ухлаш тавсия килинади. Илик (иссик эмас), иложи борича 
арчали экстрат билан тайёрланган ванна яхши самара беради. Бир 
катор холларда оёкларнинг совук котиши ухлашга халакит беради. 
Бундай холларда кечасига пайпок кийиб ётиш ёки оёкларга иситгич 
(грелка) куйиш зарур.

Курсатиб утилган оддий воситалар билан бир каторда 
медикаментоз дори-дармонлар, электр уйку, рухий бошкариш, 
рухий-мушак тренировкаси ва х-к. кулланилади.

Уйкуни мет.ёрлаштириш учун куйидаги фармакологик дори- 
дармонлар кулланилади:

1. Валериана - гипоталамусга таъсир курсатувчи енгил дори- 
дармонларга киради. Вегетатив асаб тизими ташвишни олади, 
салбий гаъсир курсатмайди.

2. Валокордин - юрак уриши билан асабийлашиш холатла- 
рида кулланилади. Стартдан олдинги холатда фойдаланиш 
мумкин.



Турли уйку дориларининг таьсир курсатишини кучай- 
тирувчи воситалар, шунингдек уйк,у берувчи самарага эга дори- 
дармонлар сифатида димедрол, супрастин, тавегил ва бошк,. 
кулланилади.

1.6. Беллашув уртасидаги танаф ф усда массаж

Агар тренировка жараёнида спортчилар иш кобилиятини 
тиклаш гизимида умумий массажнинг таъсири аввалдан урганиб 
келинган ва у кенг таркалган булса, бевосита беллашувлар урта- 
сидаш танаффусда иш кобилиятини ош ириш муаммоси етарлича 
урганилмаган. Бу беллашувнинг давом этиш вакти, беллашувлар 
\'ртасидаги ва беллашувлардаги дам олиш танаффуоаари давомий
лигини тартибга солувчи коидаларнинг куп марта узгартирилиши 
билан тушунтирилади.

К,иска дам олиш ичида мураккаб турнир вазияти ва рух,ий 
зурикиш шароитларида секундантлик килиш, купинча эса биринчи 
тиббий ёрдам курсатиш хамда тикланишга кумаклашиш масала
ларини хал этиш лозим.

Бир катор мупахассислар томонидан (Б.А. Геселевич, Г.К. 
Бакушев, И.Е. Давлетшин) беллашув танаффусида куйидаги тикла
ниш тадбирлари схемаси тавсия килинади. Беллашув даври 
гугагандан сунг курашчи стулга утиради ва унга суянади. Оёклар 
гекисланади, бушаштирилади, товонлар полга (гиламга) тегиб 
гуради.

Гренер, массажчи ёки тайёрланган споргчи кули билан 
навбатма-навбат курашчи оёкларини к)о^ариб, елкасига жойлаш- 
тиради. Цулларни бушаштиришга эса уларга горизонтал холат 
бериш билан эришилади. Бунинг учун массаж килувчи иложи 
борича столга якин келиб, тиззаларида туради.

Фаол ва сусг гипервентрыяция хамда курашчи юзи ва 
гавдасини хул сочик билан артишдан сунг юкори елка камаридан 
массаж килишни бошлаш лозим. Асосий усуллари - ярим айла- 
нали, навбатма-навбат укалаш. Усуллар икки куллаб бажарилади 
(кул кафтлари бир-бирига параллел ж ой^ш тирилади  ва карама-



к,арши томонга харакатлантирилади). Шу усул икки ва учбошли 
елка мушакларини массаж килиш учун хам фойдаланилади.

Елкани букувчи ва ёзувчи мушаклар учун ук,алаш усули 
кулланилади. Массажчи уни тик турган холда иккала кул кафтини 
параллел холда улатиб, карама-карши томонга харакатлартиради.

Ишлаган мушакларнинг зурикиш ("шишиб кетиш") даража
сига караб, кундалангига битта ёки иккита кул билан тухтовсиз 
укалаш кулланшади. Муайян холда (беллашув даврида) асосан 
нагрузкани к^арадиган оёк-кулларга (мушаклар гурухига) енгил 
массаж куланилади. Юзаки силашдан сунг чукур камровчи 
силашни бажариш мумкин. Оёк-куллар сезиларли даражада 
шишган ва мушаклар зуриккан пайтда хамда вакт етарли булса, 
елка яна бир бор укаланади. Укалашдан сунг силташ бажарилади.

Елкани букувчилар ва ёзувчилар купрсж, шишади. Бу купинча 
кескин огриклар ва куч имкониятлари хамда иш кобилиятининг 
сусайиши билан кузатилади. Ушбу холат курашчиларда биринчи 
беллашувдан сунг, айницса, купрок вазнни йукотиш пайтида хамда 
сув-туз алмашииуви бузилганда, кам харакатли беллашувларда, 
ушлаб олиш учун курашишда юзага келади.

Кулларни массаж килишдан сунг (вакт етарли булган 
такдирда) буйинни массаж килиш усуллари бажарилади. Массаж 
килувчи курашчи утирган стул оркасида туриб, куллари1Ш 
олмасдан энса на буйин юзасини елка усти томон шошилмай 
силайди (2-3 усул).

Кейин упкаларнинг сустгина гипервентилацияси бажари
лади. Стул оркасида турган холда массаж килувчи бушаштирилган 
иккала кулларни тирсакларидан ушлаб, уларни юкорига к)ааради 
("нафас ол" деб) ва пастга туширади ("нафас чикар" деб).

Оёкларни массаж килиш танаффусларда камдан-кам бажа
рилади. Алохида холларда укалаш ва силгаш усуллари кулла
нилади.

Беллашув ганаффусидаги массаж жуда нозик ва мураккаб 
ишдир. У массаж килаётган шахсдан кагта билим, хар томонлама 
гайёргарлик ва муггтазам ижод килишни таказо этади.



Тиюааниш тадбирларининг самарадорлиги иккита массажчи- 
пинг узаро келишилган иши билан кучайтирилиши мумкин. 
Тренер-секундант иккинчи массажчи булиши мумкин. У бир 
вактнинг узида тегишли рух,ий терапияни олиб боради, белла
шувнинг кейинги тактикаси т^рисида курсатмалар беради ва х-к.

11.7. Ф ункционал мусика тикланиш воситаси сифатида

Функционал мусика курашчиларнинг эмоционал доираси 
хамда иш кобилиятига таъсир этиш услубларидан бири хисоб
ланади.

Ф ’̂нкционал мусика спорт фаолиятида турли шароитларда 
кулланилади хамда кутиб олиш, хосил килиш, етакчи, тинч- 
лаштирин! ва кузатиш турларига ажратилади (Ю.Г. Каджаспиров, 
1976). Тикланиш максадида асосан ёкимли ва паст охангдаги 
гинчла1ггмрувчи мусика, кушлар куйи, денгиз ёки ирмок шовкини, 
баргларнинг, ёмгирнинг шитирлашини билдирувчи товушлар 
хамда бошка маромли оханглар кулланилади.

Тинчлангирувчи мусика эмоционал зурикишни камайти- 
ради, толикишни юмшатади, спортчилар диккатини чалгитади. Бу 
паст мусика тикланиш максадида кураш залида ва бошка дам олиш 
хоналарида янграши мумкин. Маромли (ритмик) мусика остида 
бушашин! ва турли хил нафас олиш машкларини утказиш му.мкин. 
Шахсий магнитофонга ёзиб олинган ёки махаллий радио - тармок 
оркали узатилаётган тинчлантирувчи мусика алохида кулокдиклар 
ёрдамида кундузги дам олиш пайтида, кечки уйкудан олдин, 
тренировка машгу'лотлари уртасида спортчилар урнашган жойда 
кайта эшиттирилиши мумкин. Уни рухий бошкариш ва рухий 
мушак тренировкаси, рухий терапия билан бирга кушиб олиб 
бориш хам мумкин.

11.8. Тикланишнинг рухий-педагогик воситалари

Хар бир тренер етарли даражада психолог булиши, 
спортчилар фикри ва хиссиётларини тушуниш коби<1 иятига эга 
булиши хамда зурикишли тренировка жараёни, мусобака



фаолияти ш атитларида уларнинг холатини бошк,ара олиши 
ло:»им.

^Спортчиларнинг рухий холати ва фаолиятини юк,ори 
даражада бошкариш учун суз катта таъсир курсатади. Факатгина 
суздан тугри фойдаланилгандагина ва хар бир спортчига алохида 
ёндашилган такдирдагина, тренер-курашчи тизими муваффаки
ятли амал килиш мумкин. Курашчи ушбу тизимнинг асоси 
хисобланади.

Тренер томонидан амалга ошириладиган бошкаришнинг 
рухий-педагогик воситаларини куриб чикаётиб, шу нарсани 
курамизки, уларнинг асосийлари куйидагилардан иборатдир: 
ишонтириш, тушунтириш ва сингдириш. Рухий терапия сифатида 
тегик холатда уларни куллаш, биринчи навбатда, тренер, врач, 
психолог, рахбарнинг суз оркали таьсир этишини назарда тутади. 
Уларнинг сузлари бевосита иккинчи сигнал тизимига ва шу оркали 
у ёки бу соматик механизмларга таъсир килади.

Суз оркали таъсир курсатишни куллаётиб, курашчининг 
юкори асаб тизими типини хисобга олиш лозим. Фикрловчи 
спортчиларга мантикий тушунтириш купрок тугри келади, бадиий 
типдаги курашчиларга сингдириш катта таъсир курсатади.

Спортчига суз оркали таьсир курсатишни куллаётиб, 
педагогик ва спорт ахлоки масалаларига алохида эътибор бериш 
лозим. У жамоа рахбарияти, тренерлар, бошк,а мутахассислар 
хамда хизмат курсатувчи ходимларнинг тренировка жараёни 
самарадорлигини оширадиган, хамма омиллардан максимал 
фойдаланишга каратилган хатти-харакатларнинг юксак маънавий 
тамойилларидан иборат. Рухий бошкариш тренировкаси (РТБ) ва 
рухий мушак тренировкаси (РМТ) куринишидаги аутоген трени
ровка (АТ) уз-узини бошкаришнинг рухий услублари орасида энг 
кенг таркалган хисобланади. Аутоген тренировканинг энг оддий ва 
самарали варианти - бу рухий мушак тренировкаси, унинг 
тинчлантирувчи кисмидир. Тинчлантирувчи кисмининг асосий 
тавсияси - тетиклик даражасини пасайтириш - бушаштириш 
(релаксация) хамда курашчининг жисмоний ва маънавий кучини 
гиклашдир. Тинчла}1тирувчи кисмдан ташкари РМТ фаоллашти-



рувчи (сафароар этувчи) кисмга эга. Унинг максади курашчинииг 
зарур дакикада оптимал жанг килиш холатини эгаллашига 
каратилган.

Турли тайёргарлик даврларида рухий-педагогик воситалар 
хамда тикланиш услубларини куллаш хар хил вазифаларни хал 
этади.

Тайёргарлик даврида куйидаги вазифалар хал этилади: дам 
олиш ва хордик чикаришни ташкил килиш, РМТ нинг жамоали 
сеанслари, рухий терапевтик сухбатлар ва х-к.

Курашчилар дам олиши ва хордик чикаришини режалаш 
тириш тренировка нагрузкалари динамикаси хамда маданий- 
оммавий, ижгимоий-сиёсий ва рухий терапевтик тадбирлар 
комплексини чтказиш билан богла1шши лозим.

РМГ нинг жамоали сеанслари мусобакаларга тайёрлашда 
ка1та самарадорликка эга. Улар психолог ва тренер рач;барлигида 
спорт залида машгулотлар уртасидаги танаффус/1арда утказилади. 
Улар тренировка жараёнидаги эмоционал зурикишни бартараф 
этиш ва тик/1аниш учун кулланилади.Г Шунингдек бевосита 
тренировка т\таш и билан т)тридан-тугри кураш гиламида 
гикловчи уйку - дам олиш кулланилиши мумкин. РМ1 сеансида 10 
минч'тлик дам олиш уйкудан сунг юрак кискариши тезлиги 43% га 
пасаяди ва эмоционал зурикиш курсаткичи (дастлабки натижа
ларга нисбатан) 2,8 марта камаяди. Бу тикланиш даврининг ута 
те;»лашганлиги хамда жадаллашганлигини куркатади, бу эса бир 
кунда 2 ва 3 марта буладиган тренировкаларда жуда мухимдир.

Ух/1аш олдидан алохида ва гурух билан сухбатлашишларни 
утказиш юкори рухий терапевтик сам ар^беради . У РМТ 1шнг 
тинчлантирувчи кисми билан якунланади. /

Сухбатлар мавзуси тайёргарлик боскичи ва спортчилар 
•\олатига караб танланади.

Психоло!, тренер ва врач сухбат жараёнида "рухий кузатув- 
чанлик" дан фойдаланган холда уз карашларини шаклланти- 
радилар, унинг ёрдамида муайян курашчининг асаб-рухий холати 
тугрисида кундалик ахборот оладилар.



I

Курашчиларни ишоитираётиб, уларнинг хатти-харакатлари 
ва ташвишланишларининг баьзи томонларини асосланган холда 
тапкид К.ИЛИШ лозим. Бунда курашчиларда ижобий хиссиётлар уз 
ахволини яхшилаш хамда юкори натижага эришишга булган 
ишонч сабабли пладо булади.

Гренер ва врачнинг яна энг мухим вазифаси курашчиларнинг 
шахсий, ижтимоий ва спорт фаолиятидаги, тукнашувли вазият- 
лардаги муносабатларни меьёрлаштириш хамда юмшатиш 
хисобаланди.

Рухий-педагогик услублар физиотерапевтик таъсир этиш, 
массаж, сауна билан мусика журлигида комплекс холда кулла- 
нилаганда, уларнинг тиклаш таъсири анча кучаяди.

Ташкилий, ижтимоий-сиёсий ва маданий-оммавий тадбир
лар курашчилар рухиятига катта тинчлантирувчи таъсир курсатади. 
Бевосита масъулиятили мусобакалар олдидан вазифаларни куйиш, 
курсатмалар бериш максадида ташкилий йигилишларни утказиш 
узини окламайди. Курсатма бериш максадида утказиладиган 
бундай йигилишлар укув-тренировка йигини бошида утказилиши 
лозим ./

Турнир якиилашган сари бундай тадбирлар янада рухий 
профилактик хусусиятга эга булиши, курашчининг энергияси ва 
асаб имкониятлари тупланишига ёрдам бериши лозим.

Рухий зурикишни бартараф этиш учун курашчиларнинг 
узлари тайёрлаган бадиий хаваскорлик концертлари катта ахамият 
касб этади. Бу жамоа а ьзоларининг уз-узини ижодий ифодалашга 
ва жамоадаги хиссиётли етакчи спортчини аниклашга, кулай рухий 
мухитни шакллаитиришга ёрдам беради.

Мусобака даврида асосий вазифалар рухий зурикишни 
олдини олиш би.1ан боглик. Гинч тренировка вазиятини яратиш ва 
ортикча эмоционал кузгалувчанликни йукотиш учун мусобака
ларга бевосита тайёргарлик даврида куйидаги ташкилий тадбирлар 
мухим ахамиятга эга:

1. Бир-бирига ракиб булган, бир хил вазн тоифасида катна- 
шадиган, катга вазнни й^отаётган спортчиларни битта хонада 
жойлаштирмаслик лозим. Ажратиб жойлаштириш масалаларини



шахсий узаро муносабатлар,! рух,ий жихатдан мос келиш 
хусусиятларни >1;исобга олган х,оЛда >̂ ал этиш лозим .^

^  2. Юк,ори мик,ёсдаги мусобакаларда иштирок этиш учун 
асосий таркибни аниклаш буйича масалаларни уз вак,тида х;ал этиш 
зарур. Мусобакаларга бевосита тайёргарлик боск,ичи бошида 
саралашни якунлаш ва асосий )^амда захирадаги к,атнашчиларни 
расмап эьлон к,илиш лозим. |аммага маълум булиши лозимки, 
номзод (}>авк,улодда холларда (асосий курашчининг касал булиши, 
жарохат олиши ёки машкланганлик даражасининг анча ёмон- 
лашуви) асосий таркибга киришга тайёр туриши зарур.

Ушбу боскичда тез-тез саралаш ва назорат беллашувларини 
утказиш нафакат режали тайёргарликни бузади, балки курашчи
ларга олдиида турган турнирга энергияни туплашга имкон 
бермайди, бир-бири билан ракобатлашиш натижасида уларнинг 
асаб-эмоционал шашти бекорга сарфланади.

Саралашни анча олдин муддатларда )т^казиш тутрирокдир. 
Мусобакаларга бевосита тайёргарлик боскичида кийин турнирга 
тайёрланаётган курашчиларнинг асаб энергиясини сакдаш максадга 
мувофикдир. Йирик мусобакаларга якинлаштиришнинг шунга 
ухшаш тамойили зах,ирада турган ёшлар учун фойдалидир. 
Ма ьлумки, асосиг! таркибга киритилмаганлигидан хабардор булган 
спарринг-шериклар узлари ва уртокларига тренировкада катта 
фонда келтирадилар. Чунки улар бир нарсадан куркишмайдики, 
уларнинг фаол хужум харакатлари, тажрибали комбинациялари, 
таваккалчилиги маглубият баллари билан жазоланмайди. Тренер
лар бу балларни курашчи фойдасига хал этмасликлари мумкин. 
Акс холда хар бир тре1шровка кескин мусобакага айланади ва асаб 
энергиясининг сарфланишига олиб келади.

Биринчи мусобака беллашуви олдидан курашчиларнинг асаб 
'Энергиясини саклашга алохида эътибор каратиш лозим. Мутахас

сисларнинг кузатишича, курашчилар турнирнинг биринчи кунида 
рухий зурикиш биринчи беллашувга чикишдан анча олдин старт 
олди талвасаси даражасига етади. Купинча бу тортилиш пайтида 
кузатилади, курьа ташлагандан сунг ёки мусобака утказиладиган 
жойга етиб келиш билан кучаяди.



Мусобакаларнинг биринчи кунида р}/х,ий-педагогик восита- 
ларнинг асосий вазифаси курашчиларнинг асаб энергиясини 
саклаш хисобланади. Бунинг учун хам жамоали, хам алохида 
бошкариш воситаларидан фойдаланиш лозим.

Мохирлик билан секундантлик килиш хам катта ахамиятга 
эга. Секундантлик килиш санъати курашчини ута эхтиёткорлик 
билан бошкариш максадида унинг рухий холатини тушуниш ва 
сезгирлик билан диагностика килишдан иборат. Шуни хисобга 
олиш лозимки, баъзи курашчилар секундантларга м)^тож эмаслар 
ва уларда беллашувнинг бориши тугрисида уз фикрлари мавжуд. 
Баъзан бир катор курашчиларда мазкур теренерга мослашмаслик 
ва унга ишонкирмаслик хосил булади. Секундантлик килишнинг 
асосий коидаси - курашчига беллашув пайтида мустакил фикр- 
лашга имконият бериш, ута рухий зурикиш юкини бартараф этииг, 
агар керак булса, спортчини кузгалишга йуналтиришдир. Танаффус 
пайтида биринчн навбатда курашчини тинчлантириш лозим ва 
шундан сунг, яыш  унинг холати меъёрлаша бошлагандан кейин 
олдинда турган даврга аник ва киска курсатма бериш лозим. Бунда 
спортчининг алохида хусусиятлари, унинг холати хамда беллашув 
давомида юзага келадиган вазиятни хисобга олиш зарур.

Шуни назарда тутиш лозимки, хар бир киши хам тренер- 
секундант була олмайди. Бу ишда юксак даражадаги спорт 
маданияти, тажриба ва билим, хотиржам, узини тута олиш, 
фикрлай олиш, турнир беллашувларидаги мураккаб вазиятларда 
узини йукотиб куймаслик,^ старт талвасасига тушмаслик катга 
ахамиятга эга. Секундант шу нарсани аник билиши лозимки, 
"бировтш бошкаришни билиш учун биринчи навбатда узини 
бошкаришни билиш зарур". Бунинг }^ун тайёргарлик ва мусоба
каларни утказиш жараёнида секундантлик килишга тайёрланаётган 
тренер рухий уз-узини бошкариш воситаларидан фойдаланиши 
хамда психолог ва врач назорати остида булиши керак. ^

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар;
1. Курашчи.хар тренировка жараёнида тикланишнинг 

педагогик воситаларини айтинг.



2. Курашчилар тикланишнинг тиббий-биологик воситалари
ни санаб угинг.

3. Курашчилар тренировкасида кулланиладиган фармаколо
гик воситаларни айтиб беринг:

4. Спортчи уйкусини меьёрлаштириш учун кандай воситалар 
кулланилади?

5. Беллашув уртасидаги танаффусда массаж килиш усулия
тини тушунтириб беринг.

6. Курашчилар тайёргарлигида функционал мусикадан ф ой
даланиш хусусиятлари усулиятини тушунтириб беринг.

7. Уз-узини бошкаришнинг рухий усулларини санаб )^инг.
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XII БОБ. ТРЕНИРОВКА ЖАРАЁНИНИ РЕЖАЛАШТИРИШ

12.1. Режалаштириш мохияти ва ахамияти, унинг турлари

Спорт тренировкасини режалаштириш - бу спорт тайёргар
лиги вазифаларини хал этиш шартлари, воситалари ва услубла
рини, спортчи эгаллаши лозим булган спорт натижаларини 
олдиндан кузлашдир. Спортчилар тайёргарлигшш т^ р и  режалаш 
тириш бу мазкур спортчилар контингенти (ёки битта спортчи) 
хусусиятларииинг тахлилидан келиб чик,иб, тайёргарлик жараёни
даги асосий курсаткичларни белгилаш хамда уларни вак,т орали- 
гида такссимлашдир (В.П. Филин, H.A. Фомин, 1980).

Сунгги пайтларда спорт курашида тренировка жараёнини 
режалаштириш тугрисидаги тасаввурлар анча узгарди. Бу мусобак,а 
коидаларига баъзи узгартиришларнинг киритилиши ва Халкаро 
куран! федерациясининг мусобака беллашувлари томошабоп- 
лш ини ошириш буйича куйган талаблари билан бсм^лик-

ХрОзирги пайтда катта тажриба материали тупланган, 
спортчилар тайёргарлигини янада юкори даражада сифатли 
режалаштириш учун объектив шарт-шароитлар яратилган.

Спортчилар тайёргарлиги жараёнини муваффакиятли бош
кариш иккита мухим шартларни хисобга олишни такозо этади: 
биринчидан, нагрузкалар хажми ва шиддатининг кескин усиши 
(хозирги замоп юкори натижалар спортида нагрузкалар биологик 
меьёрлар чегарасига якинлашмокда); иккинчидан^ тренировканинг 
сон параметрлари ва махорат даражасининг тенглашиши 
(жахоннинг етакчи спортчилари тажрибасида). Шу сабабли трени
ровка тузилмасини оптималлаштириш ва оптимал тренировка 
дастурларини тузиш биринчи даражадаги ахамиятга эга булиб 
колмокда (М.П. Матвеев, 1977).

Тренировка жараёнини режалаштириш .- бу биринчи навбат
да турли даврлар учун режалар тизимини яратиш хисобланади. Бу 
даврларда узаро боглик булган максадлар комплекси амалга 
ош ирилиши лозим.

Ларе (машгулот) тренировка жараёнининг элементар тарки
бий кисми хисобланади. Алохида машгулотлардан тренировка



куни, улардан - микроцикл ташкил топади, бир нечта микро- 
цикллар бирлашмаси янги, нисбатан мустакил, тренировка 
жараёнининг бутун булаги булган мезоцклни хосил килади.

Бир нечта мезоцикларнинг бирлашмаси янада йирик ва 
нисбатан тугалланган тузилма - макроциклни ташкил этади (Г.С. 
1уманян, 1984). Тренировканинг микро-, мезо- ва макроцикллар 
каби даврларга ажралишига караб нагрузкалар улчамлари, хажми, 
шиддати, тайёргарлик воситалари хамда услублари узгаради.

Спорт курашида укув-тренировка жараёнини режалашти
риш куйидаги шаклларда амгьлга оширилади:

- истикболли - боскич, давр, йил, бир катор ииллар учун;
- кундалик - тренировка микроцикли учун;
- тезкор - бир машг)'лот учун.
Курашчиларнинг куп йиллик тренировкасига мулжалланган 

режани тузишда спорт кураши ривожланиш йу.^ининг башорати 
•\амда мусобакалар коидаларидаги узгаришларга амал килиш 
лозим. Шу сабабли тренировка воситалари, хажми ва шиддати 
вазифаларининг узгаришини назарда тутиш зарур.

Истикболли режа бутун укув гурухи каби алохида хар бир 
курашчи учун гузилади.

Спорт тренировкасининг умумий (гурухли) режаси куйидаги 
булимларни уз ичига олади: гурухнинг кискача тавсифи; куп 
йиллик тренировка максади ва асосий вазифалари; тайёргарлик 
боскичлари ва тренировка жараёнининг боскичлар буйича асосий 
йуналиши (асосий вазифалари, уларнинг хар бир боскичдаги 
улуши); спортчилар тайёргарлигини тавсифловчи спорт-техник 
курсаткичлар ва назорат меьёрлари; педагогик хамда тиббий 
назорат (В.П. Филин, H.A. Фомин, 1986).

Гренировканинг истикболли режалаштирилиши албатта 
йиллик режаларни ишлаб чикишни такозо этади. Йиллик режа- 
ларга кулланиладиган воситалар ва тренировка иагрузкаларининг 
батафсил баёни киритилади. Кундалик режалаштиришда спорт 
формаси динамикасининг илмий конуниятлари (юзага келиш, 
баркарорлаштириш ва вактинчалик пасайиши) кулланилади. 
Кундалик режалаштириш гузилмасига турли омиллар: укиш ва



мех,пат тартиби, машгулотлар мазмуни, сони ва нагрузкалар 
улчамларининг л'мумий йигиндиси, тренировка нагрузкау1арига 
булган реакциянинг алохида хусусиятлари х;амда курашчилар 
малакаси таъсир этади.

Тезкор режалаштириш кундалик режалаштириш асосида 
амалга оширилади. Бундай режалаштириш тури вазифалар, 
воситалар, услуб. 1ар, нагрузка хажми ва шиддатини аниклашти- 
ришни кузда тутади. Тренировка машгулотлари тузилмаси, 
биринчи навбатда, максимал тренировка самарасига эришишга 
к,аратилганлиги билан белгиланади. Тренировканинг тезкор режа
сига мувофик, машгулотлар конспекти тузилади, унда тайёрлов 
(бадан киздириш) асосий ва якуний кисмлар, такрорлашлар сопи, 
танаффуслар давомийлиги хамда дам олиш хусусияти баён 
килииади.

Тренировка жараёнида учта давр: тайёргарлик, мусобака, 
утиш даврлари ажратилади.

Тайёргарлик даврида тренировкалар фаол дам олишдан 
ши/адатли махсус ишга, жисмоний сифатларни кейинчалик хам 
ривожлаитиришга, кураш техникаси ва тактикасини эгаллаш хам 
такомиллаштиришга аста-секин утишни таъминлашга каратилган. 
Бу даврда спортчиларнинг олдинда турган мусобака даврида 
муваффакиятли фаолият курсатиши учун мустахкам пойдевор 
яратиш лозим Л  айёргарлик даврининг асосий ва.зифалари орга
низмнинг функционал имкониятларини ошириш, умумий жисмо
ний тайёргарликни яхшилаш ва курашчи учун зарур булган 
жисмоний сифатларни ривожлантиришдан, техник-тактик харакат
ларни эгаллаш хамда такомиллаштириш, уларни амалга ошириш- 
даги камчиликларни бартараф этиш, ирода ва маънавий 
сифатларни тарбиялашдан иборат.

Тренировканинг мусобака даври максади - мусобакаларга 
тайёрлаш ва унда муваффакиятли иштирок этиш. Ушбу даврнинг 
асосий вазифалари юкори даражада машкланганликка эга булиш, 
техник-тактик харакатларни кейинчалик хам мустахкамлаш хамда 
такомиллаштириш, мусобакау1арда катнашишда беллашувни олиб 
бориш тактикаси билимларини кенгайтириш хамда мустахкамлаш.
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юкори даражада жисмоний, ирода ва маънавий сифатларнинг 
ривожланишига эриш иш  назарий билмларни кенгайтиршдан 
иборат.

Бу боскичда спортчилар, малакаларига караб, масъулиятли 
мусобакаларда иштирок этадилар.

Тренировканинг утиш даврига тренировка нагрузкасининг 
пасайиши хос булади. Даврнинг асосий вазифалари: саломатликни 
мустахкамлаш ва организмни чиниктириш, умумий жисмоний 
та11ёргарлик даражасини ошириш.

Асосий воситалар: спорт уйинлари, сузиш ва бошк. Тугри 
тузилган утиш даври организм функционал имкониятларини 
кейинчалик хам ривожлантириш, курашчининг махсус тайёргар
лигини яхшилаш учун кулай шарт-шароитлар яратади.

12.2. Тайёргарлик мезоциклларини режалаш тириш

1ренировка мезоцикли 3 хафтадан 6 хафтагача давом 
этадиган тренировка жараёни боскичидир. Мезоцикллар асосида 
тренировка жараёнини ташкил этиш уни тайёргарлик даври ёки 
боскичининг асосий вазифасига мувофик тизимлаштириш, трени
ровка нагрузкалари ва мусобака фаолиятининг оптимал динами
каси, турли тайёргарлик воситалари ва услубларининг максадли 
уйгунлашуви, педагогик таьсир омиллари хамда тиклаш тадбир
лари уртасидаги мувофикликни таъминлашга, турли сифатлар ва 
кобилиятларни ривожлантиришда зарур изчилликка эришишга 
имкон яратади (Л.П. Матвеев, 1977, В.Н. Платонов, 1986).

Л.П. Матвеев (1976) аньанавий мезоциклларнинг саккизта 
турини ажратади: тортувчи; базавий, улар ривожлантирувчи ва 
баркарорлаштирувчи булади; назарот-тайёргарлик; сайкаллашти- 
рувчи; мусобака олди; мусобака тикланиш-тайёрлов ва тикланиш- 
саклаб турувчи. Хар бир мезоцикл учта, олтита микроцикллардан 
иборат булади. Уларнинг туплами режалаштирилаётган мезоцикл- 
нииг муайян вазифалари билан аникланади.



Мезоцикл турларининг бундай куп булиши тренировка 
жараёни ¡узи/шасини жуда мураккаблаштириб юборади ва 
тренировкани режалаштиришни к,ийнлаштиради.

Г.С. Туманян (1984) фикрича, спортчилар тренировкасини 
режалаштиришда юк,орида айтиб утилган мезоцикл турларининг 
камдан-кам кулланилиши айнан шунга боглик,. Эх;тимол, В.Н. 
Платонов (1988) томонидан таклиф к,илинган мезоцикллар турлари 
таснифий амалиёт учун кулайрокдир; тортувчи, базавий, назорат- 
тайёргарлик, мусобака олди ва мусобака. Муаллиф фикрига кура, 
гортувчи мезоциклларнинг асосий вазифалари спортчиларни 
махсус тренировка ишини самарали бажаришга максадли якин- 
лаштиришдан иборатдир. Базавий мезоциклларда оргагшзм асосий 
тизимларининг фукнционал имкониятларини ошириш, жисмоний 
сифатларни ривожлантириш, техник, тактик ва румий тайёргар
ликни такомиллаштириш буйича асосий ишлар олиб борилади.

Назорат-тайёргарлик мезоциклларида спортчиларнинг аввал
ги мезоциклларда эришган имкониятлари (мусобака фаолияти 
хусусиятига мувофик) синтезлаштирилади, яъни интеграл тайёр
гарлик амалга оширилади. Мусобака олди мезоцик/хлари спортчи 
тайёргарлиги давомида аниклагнан майда камчиликларни барта
раф этиш, унинг техник имкониятларини такомиллаштириш учун 
мулжалланган. Бу мезоциклларда маълум бир максадга каратилган 
рухий тактик тайёргарлик ало)<ида урин эгаллайди. Мусобака 
мезоцикллари сони ва тузилмаси спорт турининг узига хос 
хусусиятлари, спорт календари хусусиятлари, спортчилар малакаси 
ва тайёргарлик даражаси билан белгиланади.

Мезоциклларнинг умумий тузилмаси баркарорлиги улар- 
пинг мазмунини мунтазам такомиллаштириб боришга, таъсирчан 
назорат урнатишга хамда С.М.Вайцеховский (1979) таклиф этган 
"илгариловчи" режалаштириш тамойилини амалда юзага чика
ришга ёрдам беради. Ушбу гамойилга биноан жорий макро- 
циклнинг микроцикллари ва мезоциклларидаги тренировка 
натижалари дархол навбатдаги макроциклнинг шунга ухшаш 
тузилмалари дастурини режалаштириш учун кулланилади.

Аньанавий режалаштириш услубияти.
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12.3. Тайёргарлик микроцикл^^^арини реж алаш тириш

Спорт амалиётида тренировка микроцикли деганда бир неча 
кун давомида .етказиладиган ва мазкур тайёргарлик боск,ичи 
вазифаларини комплекс \ал этишни таъминлайдиган машгулотлар 
серияси т) шунилади.

Микроцикллар давомийлиги - 3-4 кундан 10-14 кунгача.
Календар хафтага мувофик булган 7 кунлик микроцикллар 

куп таркалган (Л.П. Матвеев, 1977, В.Н. Платонов, 1986).
Микроцик/1ларни режалаштиришда аньанавий ва ноа1гьана- 

вий ёндашишни ажратиш мумкин.
Аиьапавпй .микроцикллар. Л.П. Матвеев (1977) х,аммуаллиф- 

лари билан аньанавий .микроциклларнинг туфтта турини ажра- 
тишни таклиф ки.4ади; шахсан тренировка микроцикли, улар 
тренировка нагрузкаси йуналишига караб, умумий тайёргарлик ва 
махсус тайёргарлик микроцик/1ларига, нагрузка улчами х,амда 
динамикасига караб, оддий х;амда зарбдор микроциклларга 
булинади; якинлаштирувчи. улар уз мазмунига кура мусобака 
вазиятини кисман моделлаштиради ва курашчиларнинг махсус иш 
кобилиятини мунтазам оширишга каратилади;



мусобака шароитларини тулик акс эттиради; тикланиш (ёки 
мусобакалардан кейинги енгиллаштирувчи) микроцикл, уларнинг 
максади спортчиларнинг мусобакаларда кисман й\^отган иш 
кобилиятини тиклашдан иборат (Г.С. Туманян, 1984).

Уз навбатида таникли мутахассис В.Н. Платонов (1986) бешта 
турдаги микроциклларни ажратишни таклиф килди; тортувчи, 
зарбдор, якинлаштирувчи, мусобака ва тикланиш. Бирок бу 
[урдаги микроцикллар мазмунининг тахлилидан шу нарса кузга 
ташланадики, улар Л.П. Матвеев таклиф этган гурлардан мухим 
даражада фарк килмайди.

Шуни эсда тутиш лозимки, микроциклдаги нагрузкалар ва 
дам олишнинг турли алмашинуви учта турдаги реакцияларга олиб 
келиши мумкин; а) машкланишнинг максимал даражада усиши; б) 
тренировка самарасининг камлиги ёки бутунлай булмаслиги; в) 
спортчининг толикиб колиши. Амалиётнинг катта ва жуда катта 
нагрузкали (улар хам узаро, хам кичик нагрузкали машгулотлар 
билан окилона алмашиб турилади) маш1улотларнинг оптимал 
сони микроцик,1 га кирган холлар биринчи турдаги реакцияга 
хосдир. Катта нагрузкаларни хаД/^ан ортик куллаш толикишта олиб 
келади.

12.4. Йиллик тайёргарлик циклида тренировкани ташкил  
килиш тизим ини моделлаш тириш

Маълумки, замонавий спорт тайёргарлиги мавжуд назарий ва 
амалий билимларни умумийлаштириш хамда тартибга тушириш- 
ни такозо этади. Бир катор олимлар (Ю.В.Верхошанский, А.П. 
Бондарчук, Л.П. Матвеев, В.В. Петровский, И.Н. Мироненко ва 
бошк ) томонидан йиллик ва куп йиллик циклларда тренировкани 
ташкил этиш моделлари ишлаб чикилган. Улар тренировка 
нагрузкалари мазмунини, хажми 1шнг мухим параметрлари ва улар 
мусобака календари, мазкур боскичда хал этиладиган вазифалар, 
аньанавий булиб колган тайёргарликни даврлаш ва бошка бир 
кагор омиллардан келиб чиккан холда тренировка нагрузкалари



мзмуни, хажми хамда вак,т ичида таксимлашиинг энг мухим 
параметрларини сон жихатдан акс эттиради.

Йиллик циклдаги тренировка моделларини ишлаб чм^ишга 
булган зарур шарт-шароитлар сифатида куйидагалар аввал 
бажарилиши лозим;

- етакчи спортчилар тренировкасини ташкил этиш ва терма 
жамоаларни тайёрлашдаги амалий тажрибани урганиш хамда 
умумлаштириш;

- спортчи холати динамикасининг тренировка нагрузкаси 
мазмуни, хажми ва таксимланишига богликлигини текшириш;

- тайёргарликнинг анъанавий даврланиши ва мусобак,алар 
календарига кура спортчиларнинг йиллик циклдаги махсус иш 
кобилияти даражаси динамикасидаги ск,илона йуналишни аник
лаш.

Йиллик циклни тузишнинг принципиал (мантикий), сунгра 
унинг асосида эса индивидуал (сон) моделини ишлаб чикиш зарур.

Махсус адабиётлар ва тренировканинг амалий тажрибаси 
ТЭХ/1 ИЛИ мутахассисларга шундай хулосага келишга имкон бердики, 
кун йиллар аввал вужудга келган тренировкани ташкил этишнинг 
аньанавий шакллари ва тамойиллари бугунги кунда кж,ори 
малакали спортчиларни тайёрлаш вазифаларини кониктирмайди. 
Юкори малакали спортчилар махсус жисмоний сифатларининг 
ривожланиши шундай даражага етдики, уларни кейинчалик 
такомиллаштириш )^ун янги, янада самарали тренировка восита
лари хамда услубларини излаб топишни талаб килади. Бундан 
ташкари, махсу'с жисмоний тайёргарликнинг йиллик циклдаги 
урнини кайта к\фиб чикиш хамда унинг бошка тайёргарлик 
турлари билан узаро богликлик шаклларини аник-хаш лозим.

ХрОзирги пайтда шу нарса маълумки, тренировкани тузиш 
моделини ишлаб чикишхшнг зарур шартларидан бири амалий 
тажрибани тахлил килиш хисобланади. Бундай тахлил жараёнида 
юкори малакали спортчиларнинг йиллик циклдаги тренировка
сини ташкил килишнинг амалиётда мавжуд булган услубларини 
урганиш, шунингдек спортчилар куллайдиган тренировка (зарур



холларда мусобака) нагрузкалари хажмининг аник улчамларини 
аниклаш назарда тутилади.

Профессор Ю.В. Верхошанский (1983) хаммуаллифлар билан 
тренировка моделини тузиш тамойиллари ва шаклларини аниклаб 
берадиган асосий омиллар сифатида спортчилар холати хамда 
тренировка нагрузкасининг узаро ботликлигининг умумий кону
ниятлари, шунингдек мунтазам тренировка таъсири остида 
курашчи ортанишининг бир холатдан бошкасига утиш конуния- 
тини ажратади. Х,ар бир муайян холда ушбу тамойилларни амалга 
ошириш усулларига таъсир курсатувчи хусусий шароитлар 
каторига куйидагилар киради: йиллик тайёргарлик циклини 
анъанавий даврлаш хамда жорий йил учун муайян мусобакалар 
календари, спортчининг махорат даражаси ва махсус тайёргар
лигининг алохида хусусиятлари, олдинги тайёргарлик боскичлари- 
даги тренировка хусусияти ва йуналиши, спортчи олдига куйи
ладиган вазифалар, мусобака фаолиятининг кескинлиги ва бошк. 
Бирок олимлар томонидан тавсия этилган бундай булиниш шартли 
равишда эканлигини хисобга олиш лозим.

12.5. Тренировканинг катта боскичини тузиш модели

Катта боскич 5 ойгача давом этиши мумкин. Тренировкани 
ташкил килишнинг таклиф этилаётган шакли ан-ьанавийсидан 
катьий фаркланади ва биз уларни куриб чикамиз.

Маълумки, тренировка жараёнини ташкил килишнинг 
аньанавий шаклида (3-расм) махсус жисмоний ва техник 
тайёргарлик деярли бир вактда олиб борилади. Айтиш жоизки, 
тренировкани бундай шаклда ташкил этишда нагрузканинт умумий 
хажми усиб бориши билан унинг шиддати хам ортади. Кейин 
хажми пасаяди, шиддати эса ошиб боришда давом этади.

Бир катор тадкикотчилар (Ю.В. Верхошанский, 1979; А.Р. 
Левченко, 1982; 1 .А. Антонова. 1983; И.Н. Мироненко, 1983 ва бошк-) 
томонидан так/.иф килинадиган катта боскичда тренировкани 
тузиш варианти ишни ташкил килишнинг бутунлай янги шакли



3-расм. Тренировкани тузишнинг анъанавий шакли 
(Ю.В. Верхошанский буйича)

\исоГмаиади ва иккита микро боскичларнинг булинишидан хосил 
булади (4-расм): биринчисида к ап а  хажмдаги махсус куч нагруз
каси жамланади, иккичисида колдирилган тренировка самараси 
(К,ТС) амалга оширилади, натижада техник мах,оратнинг чукур- 
лашган такомиллашуви содир б^'лади. Бунда ахгьанавий шаклдан 
фаркли равишда, биринчи боск,ич нагрузкаси нисбатан паст 
шиддатга (1) эга булади, сунгра у асосан техник тайёргарлик 
воситалари хисобига тез ошади. Махсус иш кобилияти даражаси 0) 
биринчи микробоскичда пасаяди, кейин тез ошади.

4-расм. Катта 5оск,ичда тренировкани тузиш  шакли (Ю.В. Верхошанский буйича).



Бирок, бу спортчиларииннг махсус жисмоний сифатларини 
ошириш даражаси устида алох,ида иш олиб борилади, дегани эмас. 
Гехник тайёргарлик бутун боск,ич давомида тренировкаларда олиб 
борилади. Лекин жамланган куч нагрузкаси "блоки" доирасида 
унинг х,ажми катта эмас. Бу вактда техниканинг асосий элемент- 
лари, спорт машкининг алохида фазалари хамда бутун харакат 
схемасининг ритмик тасвири такомиллаштиришади.

Жамланган куч ишининг к,олдирилган тренировка самара- 
сини (К.ТС) амалга оширишда (иккинчи микро боск,ичида) техник 
иш хажми ва шиддати аста-секин ошиб боради. Мусобак,а 
шароитларига як,ин ёки тенг булган режимда асосий машк,нинг 
бажарилиш улуши ортади.

Гренировкани тузишнинг куриб чик^илаётган шакли умумий 
жисмоний тайёргарлик (УЖТ) воситаларини кенг к,уллашни ва 
уларни махсус иш билан маьлум даражада у1яунлаштиришни 
назарда тутади. УЖ'Г нинг асосий вазифаси махсус ишдан кескин 
фарк киладиган ва спортчининг иш к,обилияти хамда унинг мотор 
аппаратини тиклашга ёрдам берадиган паст шиддатли фаолиятга 
\тиш самарасини к,уллашдан иборат.

Йиллик циклга иккита катга боск,ичларни киритиш (3-расм) 
максадга мувофиклиги асослаб берилган. Бунда бу цикл битта ёки 
иккита мусобака мавсумини уз ичига олиши мумкин. Жамланган 
к̂ 'ч нагрузкасининг иккинчи "блоки" биринчисига нисбатан 
>;ажмига кура кичик булиши лозим.

Принципиал модел асосида тренировканинг муайян сон 
модели тузилади. У куйидагиларии хисобга олади:

- мазкур спорт турида тренировкани тузиш тажрибаси ва 
аввалги боскичда спортчиларнинг тайёргарлик хусусиятлари;

- аник мусобакалар календари;
- спортчилар махсус тайёргарлиги ва алохида топширик- 

ларнинг кундалик даражаси;
- олдинга куйилган вазифаларни амалга ошириш учун 

тренировка ва мусобака нагрузкалари хажмларининг холисона 
зарур кийматлари;



- спортчилар тайёргарлигининг муайян шароитлари ва 
моддий таьминоти.

5-расм. Жамланган хажмдаги нагрузканинг иккита «блоклари» билан 
гренировкагн! тузиш схемаси (Ю.В. Верхошанский буйича)

12.6. Режалаштиришнинг ноанъанавий шакли

1976 йилда Д.А. Аросьев томонидан тренировка йилини 
режалаштиришнинг махсус тайёргарликни шакллантириш тизими 
деГ) аталувчи ноанъанавий шакли таклиф к,илинган эди. Ушбу 
тизимда хамма тайёргарлик воситаларини мувофик^ашган холда 
режалаштириш усулларига эътибор каратилган, яъни тренернинг 
спортчилар махсус тайёргарлигини шакллантириш буйича хамма 
харакатлари цикли кузда тутилган. Мазкур цикл тайёргарлик 
максадларини аниклаш, мавжуд воситаларни тартибга солиш, 
уларни вакт оралигида таксимлаш ва х-к. ни уз ичига олади.

Тренировка йилини режалаштиришнинг ноанъанавий вари
ант тузилмаси хам бошкача. У алмашинадиган туплаш ва амалга 
ошириш боскичларига булинган ва улар узаро алмашини 
гурилади.

Йилда асосий мусобакалар канча булса, бундай боскичлар 
шунча булади. Бу боскичлар ичида шунингдек иккита турдаги 
микроцикллар; асосий ва тартиблаштирувчи микроцикллар 
алмашиб туради. Уларнинг боскичдаги сони 3 дан 6 гача атрофида 
узгариб туради.



Ноанъаиавнй режалаштиришнинг бундай шаклини такомил
лаштириш буйича жадал олиб борилган ишлар сабабли унинг 
асосий вазифаларини аник ажратиб курсатиш имкони юзага келди : 
спортчиларни йилнинг асосий мусобакаларига тайёрлаш максад
ларини аник^хаш, максадли машгулот, микроцикл, боскич учун 
максадли вазифаларни ишлаб чикиш; тренировка вазифаларини 
тартибга келтириш, яьни уларни спортчилар тайёргарлигининг 
турли гомонларнга (жисмоний, техник-тактик, рухий, сафарбарлик 
тайёргарлиги) йуналтирилган таъсирини хисобга олган холда 
таснифлаш; хамма вазифалар гурухини уларнинг мусобака 
фаолияти хусусиятига якинлиги даражасини хисобга олган холда 
бир каторга тизиш (яъни уларнинг микёсини аниклаш); тренировка 
вазифаларини вакт оралигида таксимлаш (яъни тренировкани 
режалаштириш, матнли хамда чизмали режаларни тузиш, 
боскичлар, микроциклларни белгилаб чикиш ва х-к.).

Тренировка йилини режалаштириш шу билан тугалланади. 
Кейин режага лузатишлар киритиш ва уни такомиллаштириш, 
кузда тутилган режани амалга ошириш бошланади.

Хозирги пайтда спортчилар мусобака олди тайёргарлигини 
олиб боришнинг иккита усули ажаратилади: анъанавий ва 
ноаггьанавий. Мусобака олди тайёргарлигининг анъанавий усули 
(Л.П. Матвеев, 1964) хафтама-хафта ихтисослаштирилган трениров
ка иагрузкаларининг аста-секин усиб бориши билан режалашти
рилади. Бевосита мусобакалар олдидан 1-2 кун дам олиш берилади. 
Бунда мусобака бошланишидан бир кун олдин булажак 
беллашувлар жойи, спорт анжомлари ва бошка шарош  лар албатта 
синаб курилади Мусобака олди тайёргарлигининг ноанъанавий 
усули (Д.А. Аросыев, 1969; Г.С. Туманян, 1973 ва бошк-) "тебрангич" 
гамойилнга асосланади. Унинг заминида иккита назарий коида 
ётади: а) И.М. Сеченовнинг фаол дам олиш феноменини амалга 
ошириш; б) спортчиларнинг умумий ва махсус иш кобилиятини 
маромга келтириш имконияти.

Ушбу тамойи.лнинг амалга оширилиши иккита турдаги: 
асосий (М1Да) ва тартиблаштирувчи (МЦт) микроциклларни 
алмаштириб туриш хисобига эришилади. Бу иккала микроцикллар



тренировка давомийлиги, максади, вазифалари,Доситал ари, услуб
лари, нагрузкалар динамикаси машгулотларни ташкил килиш 
шакллари, кун тартиби, овкатланиш ва х;.к. буйича фарк килади.

"Тебрангич" тамойилига асосланиб тузилган мусобака олди 
тайёргарлигининг чизмали режаси, масалан, курашчилар учун (Г.С. 
Туманян, 1983) 4-расмда келтирилган. Режалаштириш учун 
куйидаги дастлабки маълумотлар кулланилган: }^ув-тренировка 
йигини давомийлиги - 14 кун, олдиндан турган турнир давомий
лиги - 3 KVH.
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6-расм."Тебран 1 Ич" тамойили асосида тузилган мусобак,а олди 
гайёргарли! ининг тахминий график режаси.

Бер1икалига - мусобака дастури, режаси ва шартларига нис
батан машгуло1 ларнинг ихтисослашганлик даражаси; горизонта- 
лига - мусобака олди тайёргарлик ва мусобака кунлари.

Хулоса килиб айтиш мумкинки, тренировкани ва уни 
даврлашнинг услубий тамойиллари (Л.П. Матвеев, 1964), спортчи
лар тайёргарлигининг замонавий тизими (Н.Г. Озолин, 1970; Л.С. 
Хоменков, 1975; В.В. Кузнецов, A.A. Новиков, 1977), тренировка



жараёнини бошкаришни (Ю.В. Верхошанский, 1970) ишлаб чик,иш 
\амда кейинчалик такомиллаштириш, инсон спорт иш кобилия
тининг физи0л0 1ик механизмлари тугрисидаги тасаввурларни 
чук,урлаштириш куйидаги мут^им муаммо - тренировкани дастур- 
лашни хал этиш учун объектив шарт-шароитлар яратади.

Ю.В. Верхоиганский (1985) таърифича, дастурлаш - бу трени
ровка жараёнини режалаштиришнинг янги ва янада такомил- 
лаштирилган шакли булиб, у спортчи вак,ти хамда энергиясини 
оптимал сарфлаган холда олдинга куйилган вазифаларпинг хал 
этилиншни таъминлайдиган кандайдир узига хос тамойилларга 
мувофик хамда у ёки бу боскич доирасида воситаларни танлаш 
хамда уларнинг мазмунини тартиблаштиришни кузда тутади.

• 12.7. Курашчилар тренировка жараёнини замонавий 
режалаштириш

Йил давомида бир текис таксимланган масъулиятли спорт 
мусобакалари С01н1нинг ортиб бориши 3-4 та макроцию1ларни 
режалаштиришш! такозо этади. Битта макроцикл асосида йиллик 
тренировкани тузиш бир циклли, иккита макроцикл асосида - икки 
ЦИЮ1ЛИ, учта макроцикл асосида - уч циклли деб аталади.

Х,ар бир макроциклда тайёргарлик, мусобака ва \^иш 
даврлари ажрати-шди. Икки ва уч циклли тренировка жараёнида 
"иккиталик" ва "учталик" цикллар, деб ном олган вариантлар доим 
кулланилади (7-расм).

Бундай хол.1арда биринчи ва иккинчи, иккинчи ва учинчи 
макроцикллар орасида 5^иш даврлари режалаштирилмайди, 
жорий макроцикуП1инг мусобака даври силликкина кейингисининг 
тайёргарлик даврига )тади (В.Н. Платонов, 1986).

Бир катор мутахассислар куп йиллик режалаштиришда 
ииллик циклнинг уз вариантларини таклиф этадилар (6-расм).

Р.Петров (1977) курашчиларнинг биринчи ва иккинчи йилида 
бир циклли, учинчи ва т}'ртинчи йилларда - икки циклли 
режалаштиришни так/аиф килади; болалар хамда усмирлар учун 
тезкор режа тузишда хафталик циклдаги тренировка схемасини 
тавсия этади (6-жадвал)
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Болалар, кичик ва катта ёш даги усм ирлар учун тахм и н и й  ?^афталик цикллар 
(Р.П етров буйича, 1977)
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усмирлар УЖТ

МЖ
1'1Т УЖТ 1ТТ

М Ж ТТТ
Хаммом

Катта ёшдаги 
усмирлар

м ж г г т
УЖТ

МЖ 1Т1
УЖТ П Т

М Ж ТТТ
Хаммом

Утиш даври

Болалар - УЖТ - - УЖТ - Саёхат

Кичик ёшдаги 
усмирлар УЖТ п т ИЖТ . Саёхат

Катта ёшдаги 
5'смирлар УЖТ 1ТТ . УЖТ УЖТ Саёхат

Изох УЖТ- умумий жисмоний тайёргарлик, ТТТ - техник-тактик тайёргарлик, МЖ ТТТ 
махсус жисмоний техник-тактик тайёргарлик.
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Ь-жадвя/i

Болалар, ки чи к ва катта ёш даги усм ирлар учун тахм иний хаф талик цикллар 
(Р.П етров буйича, 1977)

Ёш 15’рухларн Хафта кз'нлари

Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба | Жума Шанба Якшанба
Тайёргарлик даври

Болалар УЖТ - ТГГ - УЖТ - Хаммом

Кпччк ёшдаги 
5'Смирлар УЖТ 111 УЖТ Г П Ха.ммом

Катта еииаги 
усмирлар УЖТ Г11 УЖТ

МЖ
Г П УЖТ ГП Хаммом

Мусобака даврп

Болалар - ТТГ - УЖТ - м ж т п Хаммом

Кичпк ёшдаги 
усмирлар УЖТ

МЖ
ТП - УЖТ Г П

М Ж ТТТ
Хаммом

Катта ёшдаги 
усмирлар

МЖ Т ГГ
УЖТ

М Ж ТТТ
УЖТ п т

м ж т т г
Хаммом

Утиш даври
Болалар - УЖТ - - УЖТ - Саёхат

Кичик ёшдаги 
усмирлар УЖТ Г П . и ж т Саёхат

Катта ёшдаги 
усмирлар . УЖТ 1ГГ _ УЖТ УЖТ Саёхат

Изох. УЖТ- умумий жисмоний тайёргарлик, ТТТ - техник-тактик тайёргарлик, 
махсус жисмоний техник-тактик тайёргарлик.
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8-расм. Тург йилга мулжалланган исгицболлн р еж ан и т 
намунавий схемаси (Р. Петров фикрича).

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. Режалаштиришнинг алохида турларини таърифлаб беринг. 

Истикболли режани тузиш хусусиятларини курсатинг.
2. кундалик режалаштириш техналогияси мохияти нимадан 

иборат?

3. Тезкор режаларнинг тахминий шакллари ва мазмунини 
очиб беринг.

4. Тренировканинг тайёргарлик, мусобака ва утиш даврлари
нинг асосии максади .\амда вазифаларини айтинг.

5. Кандай мезоцикл турларини биласиз?
6. Микроциклларнинг асосий турларини айтинг.
7. Иккита "блокли" тренировкани тузиш ахамияти ва 

мазмунини очиб беринг.
8. Тебрангич' тамойили асосида тренировкани тузишнинг 

асосий хусусиятларини айтиб беринг.

Адабиётлар:
1. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация 

тренировочного процесса. -М., 1985.



2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической 
подготовки спортсменов. -М., 1988.

3. Керимов Ф.А. Кураш тушаман. -Т., 1990.
4. Матвеев /1.П. Общая тероия спорта. -М., 1997.
5. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы 

подготовки спортсменов. Киев, 1999.
6. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. Киев, 1997.
7. Современная система спортивной подотовки. Под.ред. 

Суслова и др. -М., 1995.
8. Туманян Г.С. Спортивная борьба: отбор и планирование. - 

М., 1984.



XIII БОБ. КУРАШДА СПОРТ ЗАХИРАЛАРИНИНГ 
КУП ЙИЛЛИК ТАЙЁРГАРЛИГИ

13.1. Спорт яккакурашлари учун захира тайёрлашни 
бошкаришнинг уч погонали тизимини к;уллаш хусусиятлари

Спортчилар тайёргарлигини бошк,ариш тизими самарадор
лигини |ошириш муаммоси тренировка воситалари ва услубла
рининг спорт тайёргарлиги куп йиллик жараёнининг х;амма 
боскичларида белгиланадиган максадларга тулик мос келишини 
талаб зтади. Ушбу муаммо мамалакатимизда хамда чет элларда 
утказиладиган илмий тадкикотларнинг диккат марказида туради. 
Уни хал этиш йулларидан бири спортчи организми билан бирга 
спортдаги муваффакиятни белгилаб берувчи турли омилларни 
илмий моделлаштириш хисобланади.

Бу холда куп йиллик тренировкани спортчини янги 
шугулланувчи даражасидан юкори малака даражасигача тайёрлаш- 
нинг умумий (яхлит) жараёни сифатида куриб чикиш ва уни 
маьлум бир конуниятларга буйсунган оптимал йуллар билан 
амалга ошириш максадга мувофикдир.

|Ушбу фикрлардан кейин келиб чикиб, A.A. Новиков ва А.О. 
Акопян (1983) спорт яккакурашларида тайёргарликни бошкариш
нинг иерархия хусусиятига эга булган тизимини ишлаб чикдилар.

У деярли споргчи тайёргарлигининг хамма томонларини 
сон жихатдан тавсифлаб беради ва учта погонани уз ичига олади; 

биринчиси - мусобака фаолияти (ёки мусобака модели); 
иккинчиси - споргчи тайёргарлигининг асосий томонлари 

(ёки спорт махорати модели);
учинчиси - спортчи организми тизими (ёки потенциал 

имкониятлар модели)
Бундай иерархияда погоналарнинг бир-бирига эргашиб 

богланиши юкори малакали спортчиларни тайёрлаш учун шубха 
тугдирмайди.

|Успиринларни тайёрлашга эътиборни каратган холда 
олдинга куйилган вазифаларпинг хал этилиши кушимча тадки- 
коглар угказишни такозо этади.



Спорт яккакурашлари амалиёти шуни курсатдики, мусоба- 
к,аларда муваффак,иятга эришиш учун вак,тдан олдин йуналтириш 

1 натижаларнинг бесабаб оширилишига олиб келади ва спортчининг 
фаол катнашиш муд<гатини чеклаб куяди. Педагогик кузатишлар 
хам шуни курсатадики, максимал натижага эришиш максадида 
тайёргарлиги тезлаштирилган курашчиларнинг купчилиги вактдан 
олдин уз чегарасига етганлар, сунгра эса спорт фаолиятини эрта 
тугатишга мажбур булганлар.

М.Я. Набатникова (1982) спортчилар тайёргарлигиниг куп 
йиллик жараёнида уч погонали модел микёсларини таккослаб ва 
5'спирииларпинг узига хос тайёргарлигини эътиборга олиб, 
погоналарни куйидги кетма-кетликда жойлаштиради:

биррн1чи - потенциал спорт имкониятлари модели; 
иккинчи - махорат модели; 
учинчи - мусобака модели.
Ушбу тушунчаларни куриб чикамиз. Потенциал спорт 

имкониятлари модели спорт стажи, жисмоний ривожланганлик 
хусусияти, яъни успириннинг биологик ривожланганлигининг ёш 
даражаси, шунингдек спортчи организмининг функционал 
тайёргарлиги билан аникланади.

Махорат модели учун асосий сифатларнинг ривожлан
ганлик |даражаси ва техник-тактик харакатларнинг эгалланганлик 
даражасини аниК'аайдиган (улчайдиган ёки бахолайдиган) курсат
кичлар хосдир.

Мусобака модели мусобака пайтидаги мусобакалашиш 
фаолияти хусусиятларини акс эттиради.

Шундай килиб, агар спорт тайёргарлиги тизимида олдинга 
куйилган максадлардан келиб чикилса, унда даражалар иерархия- 
сида узгаришлар кай тарзда содир булишини кузатиш мумкин. 
Улар куйидагилардан иборат: агар спорт билан шугулланиш 
олдидан (усмирлик чогида) потенциал имкониятлар модели би
ринчи погонада булса, юкори малакали спортчиларни тайёрлашда 
спорт фаолияти модели биринчи пгаонада туради.



1абиийки, куп йиллик тренировка жараёнининг маьлум 
оир ооскичида тайёргарлик дастурларида погоналар а.\амиятини 
кайта йуналтириш содир булад!^

Илмий-услубий адабиётлар тахлили, мусобака беллашувла
рини ва спорт таиёргарлиги буйича дастурларии кузатиш бизга 
тайёргарликни бошкаришда поюналар ахамияти динамикасининг 
модел1ши ишлаб чикиш р м д а  амалда асослаб беришга ёрдам 
берди (9-расм)>)

III -

Д -

9-расм. Спортчилар куп йиллик тайёргарлигини бош кариш да 
даражалар киймати динамикаси модели.

МоАе.глар даражалари: / - мусобака фаоАитяи; II - ма хорат модели;
Ш - потенциал имкониятлар модели.

Кчфихшб турибдики, [эрга ёшда тренировка жараёни 
спортчи организми1ш ривожлантиришга каратилиши лозим, 
шунинг учун тайёргарлик дастурларида Жисмоний ривожлан
ганлик хусусиятини аниклайдиган потенциал имкониятлар модели 
асосий буу1иши зарур.



13-16 ёшда асосии сифатларнинг жадал ривожланиш ва 
базавий техниканинг юзага келиши содир ^улади. Шунинг учун 
спортчи таиёргарлигида спорт курашида ургатиш учун техник- 
тактик харакатлар, мураккаб л,ужум харакатлари, тактик тайёргар- 
ликнигн турли усуллари, комбинацияли богланишларга асосий 
эьтиборни каратиш зарур. Бу ёшидаги спортчилар техник-тактик 
тайёргарлигида келгусида купрок ривожлантириш учун алохида 
хусусиятларни аниклаш лозим. Ушбу даврнинг якунловчи боски
чида споргчиларни уйинчи, кучли ва суръатли споргчи каби 
тоифаларга ажартиш мумкин. 16 ёшдан бошлаб мусобак,а моде- 
лининг ахамияти ортиб боради, у 18-19 ёш даврида узининг 
максимал ахамиятига етади. Бунда спортчининг мусобака фаолияти 
биринчи уринга чикарилади.

/Куп йиллик тренировка жараёнида мусобака фаолиятини 
шарт/ли равишда туртта боскичга булиш максадга мувофикдир:

10-12 ёш - дастлабки тайёргарлик 
13-14 ёш - бошлангич спорт ихтисослашуви 
15-17 ёш - танланган спорт турида чукурлаштирилган 

тренировка
18 ва катта ёш - спорт такомиллашуви.
Гренировка боскичларининг давомийлиги шугулланувчилар

нинг узига .хос хусусиятларига боглик, шунинг учун боскичлар 
уртасида чегара йук-

Уч погонали тизимдаги моделлар динамикаси хусусияти-ни 
а1ш к 1 ашда, бизнингча, кайси боскичда тренировка восита-ларидан 
максадли фойдаланиш учун тегишли тайёргарлик даражасига 
алохида эътибор каратиш лозимлигини белгилаб олиш жуда 
мухимдир. Бошкача килиб айтганда, тренировка жараёнини 
окилона тузиш тренировка максадлари, восита хамда услубларини 
бирлаштиришдан иборат.

Ушбу модел1ш спортчи тайёргарлигининг диагностик 
тах/1илидан сунг тренировка жараёнини дастурлашда хам куллаш 
мумкин. Бунда тайёргарлик дастурларида мазкур боск,ичда 

^югоналар иерархиясининг хусусияти аникловчи максад булиб 
хизмат килади.



13.2. Куп йиллик тренировка жараёнининг усулий коидалари

Деярли хамма спорт турларида юк,ори спорт натижалари, 
одатда, тайёргарлик сифатини ошириш, тренировка усулиягини 
кейинчалик такомиллаштириш, фан ва техниканинг янги ют)»;- 
ларнни амал хётга татбик этиш билан боглик.

Еш спортчиларнинг куп йиллик мунтазам тайёргарлиги 
киши ривожуханишининг ёш хусусиятлари, унинг тайёргарлик 
даражаси, танланган спорт турининг узига хос хусусиятларини 
кагьий хисобга олган долдагина муваффакиятли амалга ош ири
лиши мумкин. Куп йиллик 5^ув-тренировка жараёнини тугри 
ташкил этиш учун оптимал ёш чегарларига (шу ёш чегараларида 
спортчилар узларининг юкори натижаларига эришадилар) 
эътибор каратиш лозим. (В.П. Филин, H.A. Фомин, 1980).

Тиришкоклик билан шугулланадиган спортчилар 18-19 
ёшларида спорт устаси унвонига сазовор буладилар. 20-22 ёшда 
кучли курашчилар халкаро тоифадаги спорт |устаси меъёрини 
бажарадилар.

Олимпия уйинлари финалчиларининг уртача ёши 25-26 
ёшни ташкил этади.

В.П. Филин ва H.A. Фомин (1980) фикрича, ёш спортчи
ларнинг куп йиллик тренировка жараёни куйидаги услубий 
коидалар асосида амалга оширилиши лозим:

- болалар, усмирлар, успиринлар ва катта ёшдаги спортчилар 
тренировкаси вазифалари, воситалари хамда услубларининг 
изчиллиги;

- умумии ва махсус жисмоний тайёргарлик воситалари 
хажмининг аста-секин усиб бориши. Улар уртасидаги нисбат аста- 
секин узгариб боради (тренировка нагрузкасининг умумий 
хажм ида махсус жисмоний тайёргарлик улуши ортиб боради ва 
шунга мувофик равишда умумий жисмоний тайёргарлик хаж м и- 
нинг улуши камаяди);

- спорт техникасини мунтазам такомиллаштириш. Укитиш
нинг биринчи боскичининг асосий вазифаси сж,илона спорт 
техникаси асосларини эгаллаш; спорт такомиллашуви боскичининг



вазифаси эса - юкори даражада х,аракат координациясига эришиш, 
техниканинг алохида к,исмларини сайк,аллашдир;

- тренировка ва мусобак,а нагрузкаларини Ьугри режалаш
тириш. Усмир спортчиларнинг функционал имкониятларини режа 
асосида ошириш, куп )йиллик тренировка жараёнида харакат 
малакалари ва куникмаларини такомиллаштириш тренировка 
хамда мусобака нагрузкалари х,ажми ва шиддатини кетма-кет 
ошириш билан тзъминланади. Тренировка нагрузкалари хажми ва 
шиддатини ошириш жараёнида изчилликка эришиш, куп йиллик 
тренирока давомида уларнинг тухтовсиз усишини амалга ошириш 
зарур;

- куп йиллик тренировка жараёнида тренировка ва мусобака 
нагрузкаларини аста-секин ошириб бориш тамойилига катьий 
амал килиш. Агар нагрузка куп йиллик тайёргарликнинг хамма 
боскичларида спортчи организмининг ёш, алохида ва функционал 
имкониятларига тулик мос келса бу холда спортчи тайёргарлиги 
яхшиланади;

- куп йиллик тренировканинг хамма боскичларида жисмоний 
сифатларни баравар риовжлантириш хамда энг кулай булган ёш 
даврларида купрок алохида сифатларни ривожлантириш.

Юкорида келтирилган асосий услубий коидалар усмир 
спортчиларнинг куп йиллик тайёргарлиги жараётшни оптимал 
бошкаришни амалга оширишга имкон беради. Оптимал бошка
риш спорт тренировкаси объектив конуниятларининг самарали 
амалга оширилиши учун шароитлар яратилишида намоён булади. 
Тренировкани оптимал бошкариш - укув-тренировка жараёнини 
илмий асосланган холда ташкил этишнинг самарали тизимидир. У 
спортчи гайёртарлитининг турли томонлари комплексини сифат 
жихатдан янги, олдиндан дастурлаштирилган холатга изчил 
\тказишга каратилган.

Спортчи куп йиллик гренировкаситти янада самарали 
бошкариш учун оаъзи мутахассислар уни боскичларга буладилар. 
В.П. Филин, Н.Л. Фомин (1986) туртта боскични тавсия этади: 
дастлабки тайёрхарлик, бошлангич спорт ихтисослашуви, танлан-



ган спорт турида чукурлаштирилган тренировка ва спорт 
та ком илл а шуви.

В.Н. Платонов (1986) бешта боскични ажратишни тавсия 
этади: бошлангич тайёргарлик, махсус базавий тайёргарлик, 
алохида имкониятларни максимал амалга ошириш ва ютуклар1ш 
ушлаб туриш.

Спорт ривожалнишининг замонавий кимларини хисобга 
олиб, ватанимиз ва хорижий мутахассис-тренерларнинг иш 
тажрибаларини ^мумлаштириб, Т.С. Туманян (1985) куп йиллик 
тренировкада туртта циклни ажратади (бошлагеич, рекорд олди, 
реколрд ва якуний).

Улар олтита боскични уз ичига олади: базавий, махсус 
тайёргарлик, чукурлаштирилган махсус тайёргарлик, юкори 
натижаларни намойиш килиш, спорт ютукларини баркарорлаш
тириш, кураш билан шугулланишни аста-секин тухтатиш.

Г.С. Туманян дзюдо мисолида узи ишлаб чиккан курашчи
ларнинг куп йиллик тренировкаси схемасини таклиф килади (10- 
расм).

ХТСУ ХТСУ
спорт

СУ разрядлари СУ /

I
Ёши Дзюдода фаол машгулотларни аста-секин якунлаш.

U)-pdCM. Дзюдочилар куп йиллик i ренировкасини намунавий схемаси 
(Г.С. Туманян буйича).

Куп йиллик тренировканинг турли таснифларини тахлил 
килиш шуни курсатадики, улар уртасида мухим даражада фарклар 
йук, бирок амалиётда С.В. Филин, H.A. Фомин (1980) таснифи K ÿ n - 

рок кÿллaнилaди.



13.3. Еш курашчилар тайёргарлигининг турли томонларини 
ташкил этиш ва режалаштириш

Замонавий спорт кураши спортчидан яхши жисмоний. 
техник-тактик, функционал ва ру^ий тайёргарликни талаб килади.

Спорт турлари таснифи буйича спорт кураши, учинчи 
rypyva киради (С.В. Фарфель, 1969; Ю.В. Верхошанский, 1985). 
Унинг учун компенсатор толикиш ва узгарувчан иш шиддати 
шароитларида харакатларнинг 1кж,ори вариантлилиги хосдир. 
Мусобака фаолиятининг узига хос хусусиятлари та>^или спорт 
кураши турлари (юнон-рум, эркин кураш, самбо, дзюдо) ичида 
таснифларни ишлаб чикиш зарурлиги тугрисида гувох^ик беради. 
Битта гурухга тааллукли булган спорт турларидаги тренировка 
услубларини кур-курона кучириб олиш самара бермайди, баъзи 
>^олларда эса спорт натижасига салбий таъсир курсатади (A.A. 
Новиков, 1986 ва бошк.).

Юнон-рум ва эркин кураш буйича мусобакалар коидал ари, 
умуман олганда, бир хил, факат техник харакатларнинг ба;^ола- 
1Н1шида баъзи фарклар бор. Мусобака уч кун ичида айланма тизим 
буйича утказилади. Голиб энг камида 6-7 та беллашувни 6 мин. 
давомида утказиши лозим (кунига 2-3 та).

Бу спортчилардан яхши тезкорлик-куч тайёргарлиги хамда 
махсус тайёргарликни талаб килади. Бундан ташкари, янги 
харакатларни эгаллаш, импровизация килиш, харакат фаолияти 
жараёнида комбинацияларни узлаштиришга булган кобилият, 
турли харакат тавсифларини |табакалаш хамда уларни бошкариш 
малакаси талаб килинади (В.Н. Платонов, 1986).

Самбо буйича мусобакаларни ташкил килиш тузилмаси 
эркгш хамда юнон-рум курашига якинрок. Регламент, голибни 
аниклаш шакли бир хил. Бу уз навбатида, мусобака фаолиятининг 
узига хослиги ва тренировка жараёнини тузиш хусусиятларига 
булган Hrofia талабларни назарда тутади.

Лзюдо буйича мусобакаларни утказиш коидалари ва тизи
ми бошка кураш турларидаги коидалардан кескин фарк килади. 
Курашчи бир кун ичида танаффуссиз 5 мин. давом этадиган 6-7 та



беллашувни утказади. \ар бир беллашув хал к,илувчи х,исобланади, 
чунки маглубиятга учраган х,олда курашчи финалга чик,а олмайди. 
Спорт курашининг ушбу турида муваффакиятли к,атнашиш учун

ривожлантиринш лозим. Бунда 
катта ах,амият касб этади (A.A.

спортчи махсус чидамлиликни 
тезкор-куч чидамлилиги таркибг 
Новиков, 1986 ва бошк,).

Спорт курашида мусобака фаолиятининг тахлили хамма 
кураш турларига хос булган тезкор-куч тайёргарлиги хамда махсус 
чидамлиликка /булган катта талабни аниклади. Буни ёш 
курашчиларнинг куп йиллик тренировкасини режалаштиришида 
хисобга олиш лозим.

Спорт мусобакалари курашчиларни тайёрлашда укув - 
тренировка жараёнининг таркибий кисми хисобланади. Курашчи
нинг ёши ва тайёргарлигига караб мусобакалар дастури хамда 
нагрузкалар меъёрлари ишлаб чикилган.

Кураш билан шугулланишнинг бошлангич боскичида 
мусобакаларда иштирок этиш |учун болалар тайёргарлигининг 
давомийлиги бир йилни ташкил килади. Юнон-рум ва эркин 
кураш буйича мусобакаларни утказиш юзасидан услубий тавсиялар 
7-жадвалда келтирилган (В.П. Филин, H.A. Фомин, 1980).

/- жадвал

Ю нон-рум  ва эр ки н  кураш

Мусобака-
/lapia

талаблар

Ёши
12-13 14-15 16-18

1 2 3 4
Дастлабки
тайёргарлик
давомийлиги

камида 
1 йил

Назорат меъёрларини 
топшириш шарти 
билан камида 4-5 ой

камида 2 ой

Вазн
тоифалари 
сони (кг)

V

16 та вазн тоифаси, 32- 
35,35-38, 38-41, 41-44, 44- 
47, 47-50, 50-53, 53-56, 56- 
59, 59-62, 62-65, 65-68, 68- 
71, 71-74, 74-77, 77 дан 
ошиц

11 та вазн гоифаси 42-45. 45-48, 
48-52, 52-56, 56-60, 60-65, 66-70, 
70-75. 75-81, 81-87, 87 дан ош и 1̂ .



Спорт
разрядларини 
бериш учун 
таснифлаш 
меъёрлари

II усмиралр разряди 
йил ичида янгиларни 
10 марта ёки П 
усмирлар разрядидаги 
курашчилар устидан 5 
марта галаба козониш.

I усмирлар разряди: йил ичида 
П разряддаги курапиилар 
устидан 12 марта ёки I 
усмирлар разряддаги кураш
чилар устидан 6 марта галаба 
К.ОЗОНИ Ш .

Мусоба>;алар
мик,еси

Макгаб 
ичи '(а

Республика (у х,ам ку- 
ш илади) мусоба 1̂ ала- 
ригача___________________

)^ар к,андай ми 1;ёсида

Иилдаги
халкаро
мусобакалар
сони

1-2

Иилдаги 
кураш буйича 

I (гурнир) 
мусобак,алар
С01П1

Куги 
билан 
2 та

Купи билан 4 га Купи билан 6 та

Турнир
мусооакалари 
даги кунлар 
сони

Купи 
билан 
1 та

Купи билан 2 та 3-4

Тоифалаш 
мусобакалари 
(очик, гилам) 
сони

Бир
ойда 1 
марта

Бир ойда 2 марта Бир ойда 3-4 марта

Беллашув
давомийлиги

2+2
мин

2+2 мин 3+3 мин

У-' Бир куадаги 
беллашувлар 

! со т г

Ку1Л1
билан
иккита

Купи билан иккита Купи билан учта

Б и п а
мусобак,ада
беллашувлар

2-4 4-6 6-8

Бир йилдаги 
беллашувлари 
ИНГ тахм1ший 

I сони

1 4 - 1 6 20-30 60-90



Турнирлар ва 
мусобакалар 
ургасидаш  
ганаффус

Камида 
4 ой

Камида 2 та Ка.мида 1 ой

Тоифалаш
мусобакалари
уртасидаги
|аиаффус

Камида 
1 ой

Камида 2 ]^афта Камида 1 хафта

УЖТ ва МЖТ 
буйича
на.(ора1  кузги-
ба>;орги
мусобакалар

Хамма ёш 1уру)^лари учун 
иккита

мусобака

7- жадвалдан куриниб турибдики, усмир курашчилар учун 
мусобака нагрузкаси ёш ва спорт билан шугулланиш стажига к,араб 
аста-секин ошиб боради. Усмир курашчилар учун мусобакаларнинг 
оптимал сонини аниклаш куп йиллик тайёргарликни режалаш
тиришда мухим таркибий кием хисобланади.

13.4. Курашчииинг куп йиллик техник-тактик ва 
жисмоний тайёргарлиги

Курашчининг куп йиллик тайёргарлиги - юкори малакали 
спортчиларни тайёрлашга каратилган мураккаб хамда узок, давом 
этадиган педагогик жараёндир. Г.С. Туманян (1982) фикрича, 
теренер, куп йиллик тренировка режасини тузаётиб, тренировка ва 
мусобака нагрузкалари хажми, йуналиши йилдан йилга.кай тарзда 
узгариб боришини, бу узгаришлар тарбияланувчиларнинг ахлокий, 
ирода, жисмоний, техника-тактик ва назарий тайёргарлигига 
кандай таъсир курсатишини хамда у спорт ютукларининг ёш 
динамикасида халкаро тоифадаги спорт устасигача кандай акс 
этишини тасаввур кила олиши лозим.

Куп йиллик тренировка жараёнидаги тренировка нагрузка
лари йуналиши хамда хажми узига хос хусусиятларга эга (11-расм). 
Бошлангич тайёргарлик боскичида умумий ва ёрдамчи тайёр-



гарлик асосий уринни эгаллайди (боск,ичларининг таснифи В.Н. 
Платонов буйича келтирилади). Дастлабки базавий тайёргарлик 
боскичи ёрдамчи тайёргарлик хажмининг ошиши билан тавсиф
ланади (у умумийси билан бирга тренировка ишининг умумий 
хажмидЬн 80-90% га ошади). Махсус тайёргарлик, одатда, 15% дан 
ошмайди.

11-расм. Куп ииллик тренировка жараёнида умумий (А), ёрдамчи (Б) 
ва махсус (В) тайёргарликнинг тах.миний нисбатлари (% да).

Ихтисослашган базавий тайёргарлик боскичида махсус тайёр
гарлик улуши мухим даражада ошади ва умумий тайёргарлик 
улуши камаяди. Алохида имкониятларни максима^! амалга 
ошириш боскичида махсус тайёргарлик умумий иш хажмидан 60% 
гача етиши ва ундан куп булиши мумкин.

Ютукларни ушлаб туриш боскичида махсус тайёргарлик 
улуши кат'ьий юкори булади ва умумий тайёргарлик улуши 
минимумгача камайтирилади (В.Н. Платонов, 1986). Хар хил 
тайёргарлик турлари нисбатларининг бундай схемаси хамма спорт



турлари учун умумий хисобланади, лекин курашда у тренировка 
лугрнсида умумий тасаввурларни беради.

Спорт курашидаги ютукдар куп жихатдан курашчининг 
окилона техник-тактик тайёргарлигига бсулик-

Мукаммал техника - бу энг юкори натижага эришиш 
максадида спорт машкларини бажаришнинг самарали усуллари 
йигиндисидир. Ургатиш ^караёнида техникани эгаллаш даражаси 
узгариб гуради (янги шугулланувчининг содда техникасидан то 
халкаро тоифадаги спорт устасининг мукаммал техникасигача).

Окилона техника спортчига харакатларни тежамкорлик 
билан бажариш учун имкон яратади. (В.П. Филин, H.A. Фомин, 
1980).

Ёш спортчининг халкаро тоифадаги спорт устаси |даража- 
сигача босиб \тадиган йулини т\'ртта боскичга ажратиш мумкин 
(Г.С. Туманян буйича, 1985);

*1 боскич - "макгаб" техникасини, яъни ихтисослашган 
элементлар хамда уларнинг комплексларини шакллантириш;

II боскич - базавий техникани шакллантириш (тактик 
тайёргарлик, усуллар, карши усуллар, химоялар);

III боскич - комбинацион техникани (техник-тактик комплекс
ларни) шакллантириш;

IV боскич - тренировканинг алохида режалари буйича 
алохада техникани такомиллаштириш (12-расм). i

Куп йиллик техник-тактик тайёргарликнинг хар бир боски
чида "усиш улчамини" аник/1аш ва мусобакаларда кайд килинган 
•{ГГХ, ни бахолаш тизимидан фойдаланиш лозим.- Спорт кураши 
буйича махсус илмий-услубий ^абиётларни хар томонлама тахлил 
килинл натижасида профессор И.И. Алихонов, 1986) курашчининг 
техник-тактик тайёргарлигини куп йиллик режалаштиришни 
ишлаб чпкди.

9-жадвалнинг тахлили шуни курсатадики, кураш техникаси 
элементлари ва тактик тайёргарлик усуллари, асосан, 10-15 ёшда 
урганилиши лозим (И.И. Алиханов, 1986) Техник-тактик махоратни 
келгусида такомиллаштириш усмирлик хамда успиринлик ёш ла
рида амалга оширилади.



Жисмопаи Халкаро тоифадаги спорт
ва маьнаи устаси Мусо-бака
0 1 V K

баркамол
авлодни матн- IV боскич мева- вакти-да кайд

тарбиялаш лар индивидуал техникани лар к,илии-ган
вазифалари такомиллаиггириш: 

индивидуал гренировка 
режаси асосида

жумла- III боскич новда 1 ехни-ка, такти-ка

лар комбинацияли техникани 
шакллантириш: техник- 
тактик комплекслар

чалар

сузлар II б(х:ь;ич
базавий техникани 
шакллантириш:
-тактик тайёргарлик;
- усуллар;
- карши усуллар;
- >^имояланишлар.

тана

бугпн- I б<ккич илдиз

лар "м актаб" техникаси, яъни
з^ а р ф - ИХ! исослашган элементлар

1 лар ва уларнинг
комплексларини
ш акллакгириш

lO-pacM. Курашчилар куи йиллик тайёргарлигида техник-такгик тайёргарлик 
мазмуни ва боС1̂ ичлари (Г.С. Туманян буйича).

Тайёргарлик режасидаги машклар шиддати В.П. Андреев ва
A.A. Новиков шкаласи билан бах,оланади. Шу шкалага мувофик, 
ЮКТ; 1 балл - 10 с ичида 18-19 зарба, 2 балл - 20-21; 3 балл - 22-23; 4 
балл - 24-25; 5 балл - 26-27; 6 балл - 28-29; 7 балл - 30-31 ва 8 балл - 32- 
33 зарбага тенг.

Курашчининг кучини ривожлантириш учун иш хажми унинг 
ёши ва огирлигига боглик, хамда бир йилда 100 дан 200 тоннагача 
атрофида булиши мумкин.

Техник-тактик тайёргарликка вактнинг умумий сарфланиши 
курашчилар малакаси ортиб бориши билан усади, лекин



тренировкаипиг умумий хажмига нисбатан фоизларда камайиб 
боради. Бундай нисбат куч тайёргарлиги ва тезкорлик чидамлилиги 
даражасини ошириш заруриятига бс^лик-

13.5. Еш мезонлари ва жисмоний коби.1иятлар

Юкори малакали спортчиларни тайёрлаш кж,ори даражада 
куп йиллик тайёргарлик тизими самарадорлигига балик- Унга 
спорт мактабларида укув дастурлари асосида амалга ошириладиган 
болалар, \'смирлар, успиринлар х;амда катта ёшдаги курашчиларни 
\'китнш, тарбиялаш ва тренировка килдиришнинг окилона ташкил 
этилган жараёни сифатида таъриф^ериш мумкин.

Курашчининг куп йиллик ^айёргарлиги инсон ривожлани- 
шининг - ёш хусусиятлари, унинг тайёргарлик даражаси, танланган 
спорт турининг узига хос хусусиятлари, жисмоний сифатларининг 
ривожланшн хусусиятлари, харакат малакалари ва куникмалари- 
нинг шаклланишини хисобга олган холдагина муваффакиятли 
амага оширилиши мумкин. Куп йиллик тренировка жараёнини 
гугри тузиш учун курашчилар узларининг юкори натижаларига 
эришаётган ёш чегаралари атрофига бсглик холда йул тутиши 
лозим. Масалан, Олимпия уйинлари финалчиларининг уртача ёши 
24-26 ёшни ташкил килади. |Ушбу курсаткичларни хисобга олиб, 
бир катор мутахассислар |курашчилар энг юкори натижа 
курсатадиган чегараларни белгилашни тавсия киладилар. Кураш- 
ЧНШ1НГ куп йиллик тайёргарлиги жараёнида одатда, учта ёш 
зоналари ажратилади: биринчи катта муваффакиятлар (19-21 ёш), 
оптимал имкониятлар (22-26 ёш) ва юкори натижаларни ушлаб 
туриш (27-30 ёш).

Тренернинг ёш зоналарини билиши куп йнллик тренировка 
жараёнини яхши тизимлаштиришга имкон беради. Бирок спорт
чиларнинг ёши {куп йиллик тренировканинг си^илона тизимини 
куришда хисобга олиниши шарт булган ягона омил эмас. 
Курашчининг алохида жисмоний сифатларини тарбиялаш учун энг 
кулай даврлар, шунингдек техник-тактик харакатларни сифатли 
узлаштириш кобилиятини хисобга олиш зарур.



Усмирлик 40гида жисмоний сифатларни ривожлантириш 
учун кулай имкониятлар мавжуд. Бунда окилона ва тизимли 
педагогик таъсир этиш таъминланиши лозим. Ёш спортчиларнинг 
жисмоний сифатларини ривожлантирувчи педагогик таъсир ёш 
ривожланишипинг у ёки бу погонасида энг яккол кузга ташла- 
надиган жисмоний сифатларнинг туликрок намоён булишига 
ёрдам беради.

(^9-жадвалда|мактаб ёшидаги болаларда х,аракат функциялари 
ривожланишининг сезиш фазалари топографияси келтирилган.

Юкори каторда угил болалардаги харакат ф)щкцияси 
ривожланишининг сезиш фазалари, пастки каторда эса 
кизларники келтирилган. Ушбу маълумотлар тренерга у ёки бу 
сифатнинг ривожланишида тухтатилишларни камайтиришга 
ёрдам беради.



|!|
i !

в g

• ^

II
i l  

. s g

r
I

40
00

2
■<

5 ■<

li
è 5- è s

£ Г)? ri
t о

y
Í Í

3 ^
nii § *T3 s.

I-» (ЛО âv
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13.6. Куп йиллик тайёргарлик боскичлари ва тренировка 
жараёнининг йуналиши

Куп йиллик тренировка жараёнини маьлум бир 
конуниятларга буйсунадиган яхлит жараён, шахсий ривожланиш 
йул ига эга, узига хос хусусиятлари мавжуд булган яхлит тизим 
сифатида куриб чикиш мамаксадга мувофикдир. Спортчиларнинг 
куп йиллик жараёни тайёргарликнинг устувор йуналишига караб, 
шартли равишда туртга боскичга булинган:

1. Бошлангич тайёргарлик боскичи.
2. Чукурлаштирилган спорт ихтисослашуви боскичи.
3. Спор! такомиллашуви боскичи.
4. Олий спорт махорати боскичи.
Тренировка боскичлари давомийлиги кураш турларининг 

узига хос хусусиятлари, шу1шнгдек шугулланувчиларнинг спорт 
тайёргарлиги даражасига бсулик-

Боскичлар уртасида аник чегара йук. Хар бир боскич узининг 
тайёргарлик вазифалари, услублари ва воситаларига эга.

13.6.1. Бошлангич тайёргарлик боскичи

Ушбу боскичнинг асосий вазифалари булиб хар томонлама 
жисмоний тайёргарлик, сотликни мустахкамлаш ва ёш курашчи
ларни чиниктириш, спорт кураши техникаси |асослари ва бошка 
жисмоний машкларни эгаллаш, хар томонлама тайёргарлик 
асосида функционал тайёргарлик даражасини ошириш хисоб
ланади.

Бундан ташкари, мехнатсеварликни ва интизомни тарбиялаш, 
спорт кураши билан шугулланишга кизикиш уйготиш хам шулар 
жумласидандир. Дсосий тренировка услублари: уйин, бир текис, 
узгарувчан, айланма, такрорий.

Тренировка воситалари: харакатли ва спорт уйинлари, гим
настика машклари, кросс югуриш, курашчининг махсус машклари, 
уз-узини эхтиётлаш, укув-тренировка беллашувлари.

Ушбу боскичда курашчилар тактик тайёргарлик усуллари 
билан асосий усуллар гур^'хини урганишлари лозим. Бирок



курашчининг харакат техникасини баркарорлаштиришга уринмас- 
лик керак. Бу даврда келгусида комбинацияли усулда беллашувни 
олиб боришгн! такомиллаштириш учун хар томонлама техник 
асосни яратиш лозим.

|)Болалар кураш усулларини, одатда, тренер бевосита курсатиб 
ва т\'1нунтириб берганидан сунг яхши узлаштирадилар. Шунинг 
учун тренер жуда куп микдорда усулларни эгаллаган булиши 
лозим.

'Утилган техник харакатни яхши мустахкамлаш учун бола
ларга усулларни курсатиб бериш ёки унинг бажарилишини 
тушунтириб бериш таклиф килинади.

«Бошлангич тайёргарлик боскичида усулларга ургатиш пай
тида усулларни бутунлигича курсатиш услубидан купрок фойда
ланиш лозим. Янги усулларни тушунтиришда шу нарса мухимки, 
болалар техника кисмларини тушунишлари ва англаб етишлари 
зарур.

Ушбу давр тезкорлик ва харакат тезлигини тарбиялаш учун 
жуда кулайдир. Ушбу даврда чакконликни тарбиялашга эътибор 
бериши лозим, чунки чакконлик мураккаб техник-тактик харакат
ларни муваффакиятли эгаллаш 1учун асос яратади. Усмир кураш
чиларнинг гавда улчамлари ва сгирлигининг усиши кучнинг 
усишидан илгари ривожланади. Кучни тарбиялаш учун зур бериш 
ва узок вакт кучла1шшдан холи булган машкларни танлаш зарур. Бу 
давр эгилувчанликни тарбиялаш учун энг кулайдир, чунки 13 
ёшларга келиб эгилувчанлик камда бугимлардаги харакатчанлик 
бирмунча пасаяди. Эгилувчанликгш тарбиялаш учун шерик билан, 
снарядлар ва снарядларсиз бажариладиган умумий ривожлан
тирувчи хамда махсус машклар кулланилади.

\Ушбу боскичда тренировка жараёнини ташкил килишда 
тикланиш тадбирларини хам кузда тутиш лозим. Уларга трени- 
ровкадан кейинги сув муолажалари, чиникишлар, сузиш, хаммом 
ва машгулотларни тоза хавода утказиш киради.



13.6.2. Чукурлаштирилган спорт ихтисослашуви боскичи

Ушбу боскичнинг асосий вазифалари куйидагилардан ибо
рат: курагичининг хар томонлама жисмоний тайёргарлиги, ссглик- 
ни мустахкамлаш, умумий чидамлилик ва тезкор-куч сифатларини 
тарбиялаш, беллашувни комбинацияли усулда олиб бориш 
асосларини эгаллаш, махсус чидамлиликни ривожлантириш, 
мусобака тажрибасига эга булиш.

Гренировканинг асосий услублари: уйин, бир текис, 
узгарувчан, такрорий, мусобака, айланма.

Тренировка воситалари: спорт уйинлари, кросс югуриш, 
курашчининг махсус машклари, акробатика машклари, кичик 
огирликлар билан машкдар, ^усобака хусусиятидаги укув- 
тренировка беллашувлари. )

Купг^ша мутахассислар томонидан шу нарса исботланганки, 
чукурлаштирилган спорт ихтисослашуви боскичида курашчининг 
хар томонлама тренировкаси катта самара беради.

Спорт курашида тренировка жараёнини режалашт иришда 
техник-тактик тайёргарликка куп вакт ажартиш |лозим, чунки 
курашчи катта хажмда хужум харакатларини узлашгириши керак.

Ушбу даврда техник харакатнинг тугри биодинамикавий 
тузилмасига ургатишга харакат килиш зарур. Бирок техник 
гайёргарликда муваффакиятга эришиш куп холларда курашчи 
жисмоний сифатлари ривожланишининг оптимал нисбатларига 
боглик. Ушбу даврда тренировка жараёнига харакатли ва спорт 
уйинлари, шугшнгдек спорт курашида ^ухим ахамиятга эга булган 
жисмоний сифатларни тарбиялашга каратилган курашчининг 
махсус машкларини киритиш хисобига тезкорликни гарбиялашни 
давом эттириши керак. Мазкур даврда усмир курашчиларнинг 
тезкор-куч сифатларини ривожлантиришга катта эътибор бери
лади. Бу боскичда курашчининг эгилувчанлигини тарбиялашни 
давом эттириш лозим.

Харакат амплитудасини оширишга ёрдам |берадиган чузил- 
тириш машклари эгилувчанликни ривожлантиришда асосий булиб 
хисобланади.



Мутахассисларнинг фикрича, тренировканинг ушбу даврида 
чидамлиликни тарбиялашга алохида эътибор каратиш лозим. 
Умумий чидамлиликни тарбиялаш воситаларига кросс югуриш, 
спорт уйинлари, сузиш киради.

В.П. Филин ва H.A. Фомин (1980) фикрича, сирот машкларида 
чак,к,онликни тарбиялаш, яъни харакат малакалари, к)шикмала- 
рини эгаллаш, вазият узгарган пайтда х,аракат фаолиятини 
самарали к,айта к,уриш кобилиятини такомиллаштиришга катта 
урин ажратнлиши зарур. Шунинг учун чакконликни тар>биялаш 
координацион мураккаб ^харакатларни эгаллаш х,амда тусатдан 
узгарган вазнят талабларига мувофик )^олда х,аракат фаолиятини 
кайта ташкил килиш кобилнятларини такомиллаштиришни кузда 
тутади.

Ушбу тавсиялар спорт кураши турларига тааллуклидир, бу 
ерда спортчи фаолияти вариантли - тукнашувли вазиятларда утадп.

Курашчи чакконлигини тарбиялашнинг асосий воситалари - 
бу спорт уйинлари, акробатика ва гимнастика м аа 1кл аридир.

1^Гикла1шш тадбирлари усмирнинг кундалик [фаолиятида 
тренировка машгулотлари ва дам олишнинг рптимал тартибига 
эришишга каратилган.

Массаж, бассейнда сузиш, бугли ?^аммом (хафтада бир марта), 
витаминлар ва оксилларга бой овкатланиш тавсия килинади.

13.6.3. С порт такомиллаш уви боск,ичи

Ушбу боскичнинг асосий вазифалари куйидагилар: трени
ровка нагрузкалари х,ажми ва шиддатини ошириш, курашчининг 
техник-тактик харакатларини такомиллаштириш, етакчи жисмо- 
нии сифатларнинг максимал даражада ривожланишига эришиш, 
мусобака тайёргарлигини такомиллаштириш, тренировкалар 
х,амда мусобакаларда кийнчиликларни енгиб утиш жараёнида 
ахлокий-ирода сифатларини тарбиялаш.

1 ренировканинг асосий услублари: такрорий, айланма, 
узгарувчан, уйин, мусобака.



Тренировка воситалари: 5^ув-тренировка беллашувлари, 
кураш-чининг махсус машклари, мусобака хусусиятига эга 
беллашувлар, акробатика ва гимнастика ма1нклари. Бу боскичга 
усмир курашчилар техник-тактик махорат асосларини эгаллаган 
холда етиГ]()келадилар, шунинг учун курашчининг асосий фаолияти 
харакат малакаси1ш такомиллаштиришга каратилган. Урганилган 
кураш усулларини кетма-кет куп марта |гакрорлаш зарур. Кураш
чилар бу усулларни )т<,ув-тренироБка беллашувларида албатта 
куллашларига эьгибор бериш хамда (шунга эришиш лозим. Шу 
сабабли ушбу боскичда махсус вазифалар (масалан, факат 
1 ашлашлардан (¡юйдаланиб курашиш ва х-к.) буйича }^ув- 
тренировка беллашувларини режалаштириш мумкин. Курашчи
ларга беллашувни олиб бориш тактикаси вариантлари тугрисида 
тулик маълумотлар бериш зарур.

\Спорт такомиллашуви боскичида жисмоний сифатларни 
тарбиялашга капа эътибор бериш лозим. Юк,орида айтилганидек, 
спорт курашида мусобака фаолиятида муваффакиятга эришиш 
мухим даражада тезкор-куч ва махсус чидамлиликнинг ривож- 
ланганлигига боглик-

I Спорт такомиллашуви боскичида куйидаги тезкор-куч 
сифатларини тарбиялаш услубиларидан фойдаланиш мг»;садга 
мувофикдир: машкни такроран узгартириш услуби, динамик 
кучланишлар услуби, турли вазндаги шериклар билан техник 
харакатларни такроран бажариш услуби.

Усмир курашчиларда тезкор-куч сифатларини тарбиялаш 
учун т\'зилмаси жихатидан техник-тактик харакатларга якин булган 
жисмоний машклардан фойдаланиш ^аксадга мувофикдир.

Тезкорлик «а кучни тарбиялашни тренировканинг биргалик- 
даги услубини куллаган холда танланган спорт тури техникасида 
такомиллашиш билан уйгунлан1тириш лозим (В.М. Дьячков, 1972).

Курашчининг умумий ва махсус чидамлилигини тарбиялаш 
тренировка жараёнининг асосий кисмларидан бири хисобл анади.

Курашчининг умумий чидамлилигини ошириншинг асосий 
воситалари булиб кросс югуриш, спорт уйинлари, сузиш хисоб
ланади. Умумий чидамлиликни тарбиялашга каратилган машк-



ларни бажаришда нагрузканинг бешта таркибига эътибор бериш 
лознм;

1) машк, шиддати (харакатланиш тезлиги);
2) машк, давомийлиги;
3) дам олиш узоцлиги;
4) дам олиш хусусияти, танаффусларни бошка фаолият 

гурлари билан т}'лдириш;
5) такрорлашлар сони.
Курашчининг махсус чидамлилигини тарбиялаш максадида 

шерикларни алмаштирган холда укув-тренировка беллашувлари, 
махсус тартибда беллашувни олиб бориш (битта беллашувда 4-5 
мартадан спуртлар) ва х-к.

^Тикланиш тадбирлари: }^иш , тренировка машгулотлари ва 
дам олишнинг оптимал тартибига риоя килиш. Шахсий гигиена 
коидаларига амал килиш, чиникиш. Массаж, бассейнда сузиш, 
бугли хаммом, тулаконлили витаминли овкатланиш. |

13.6.4. Олий спор т м ахорати бос1р1чи

Ушбу боскичнинг асосий вазифаси мослашиш жараёнла- 
рининг жуда тез кечишини келтириб чикаришга кодир булган 
тренировка воситаларидан максимал фойдалахшшдан иборат. 
Тренировка иши хажми ва шиддатининг умумий йигиндиси 
улчамлари максимумига етади, катта нагрузкали маш улотлар кенг 
микёсда риежалаштирилади, мусобака амалиёти кескин ошади.
1 ренировканинг бу боскичи гренировка жараёнини тузишнинг )та  
алохида хусусиятлари билан тавсифланади. Муайян спорт-чини 
тайёрлашдаги катта тренерлик тажрибаси шу спортчига хос булган 
хусусиятларни, унинг тайёргарлигининг буш ва кучли томонларини 
хар жихатдан урганишга, тайёргарликнинг энг самарали услублари 
хамда во-ситалари1ш, тренировка нагрузкасини режалаштириш 
вариантини аник-лашга ёрдам беради. Бу, уз навбатида, тренировка 
жараёни самарадорлиги ва сифатини ошириш хамда шунинг 
хисобига спорт натижалари дара-жасини ушлаб туриш имконини 
беради.
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a. sŜi a
2 I
r  > .2 a
a  " ‘
2
a
tS

s 'S

U IC

II

X  4. «  — 
2s r>lO

1 =
 ̂ I

- r  =
1  ^

2  r l -

- : i  
I  | sH ^ X<Q Cl

I 5
S Sa 2

H  «
&•

¡5

u s

3 s 
” ID. 5S s
«  H I- a. o c s
«1 I  < ' I  5.

" 1 5.1
5 ^ a &■y a f-

- I I I

X

g.s
IH

s a t
 ̂ ^ IS Q_

0 ? 3
5  S  «31 5  ̂
-  g . =

1 1 >S «!-
a o

2 3

^ 3 iX a. s(Q (Q H^  ^  w

^ s(0 Cl,U :0t
>S

>-. Dl, 0
B  ̂ X
X

I l l s
s  £

I  =
t: 3

ID
u  S

2 . a s
s  
X
§. §4(Q 0/ •5 X

s.



тЕЬ'ГЕ.ге инис1ву->1Х1ся 
еди(£жв1  ¿олгп еУив^с неф 
'ин4вуии1'-нд шериэи<Ь^1
и d в l '-Q X ^ 'э X  ЕЯ И С1В1'В1И 30Я

шнк лнинв>1аос1пнэс1х

(1вЗоёЁ5Г
Х1и01в17эи в1Лмв̂ <: тта'я 
1'И1^Ех инил1ус1о1'вс1ем 
-вэ Еияос1инэс1х 'п бв у еу еэ  
-ЕМ инис1ЕкдАуэХ
вя пс1еУЕХижя вяяос1инас1х) 
тис1ихшЕ1'с1Х51Хь инбе  ̂
-щ иуид  вьииХд ииисих 
шиус1ех(1эиех иьтвс)л){ 

шийихшву^вХрияиГни ин 

1ЖМ ЕЯ 1ЖЛ нвиид т и а  
-ихнвюкояис! ¡̂ос1иХ>1 ин 
-и(1 в^УХйЛ1  я вт Х и  нвхи1' 
-вхе яо<^ихши ЕШпнЛчию  
е т к е  пнис1в1'хвяе(1в)< 
мХжХх гш1с1е̂ ) 'коинУ 
'иХжХУ „нелс1л>1 ишхр(„ 

твуивиЧвхэХи инис! 
-в^зоэв иэвмюмвх тш п в н  
-хв̂ < в1'(1в^в^ЕдоэЛм 'теу
-КР4(УРП.{К ШИПРЧРУВК
ИЭВЯИ1МВХ гпис(оо дито ин 
-яЛП1Е1'Мо 'тис1нхтв1'с)Х‘я 
-Ль п н т в 1̂ 1/'вхе ис]в1'1',\эл 
чи^с1вхс1эпвх чихчЕХ e ld e v  
-вппвниоио!! нс)в^1в>1вс1в̂ с 
иХж/& н̂в1с(Х)1 И1ПХК,,

т и 1'и'м уиэоУ ¿Хяявэвх 
eVnэlíd}  ̂ иипЕих
и1иу(1вхс1эивх иьгавс1Хх

ти ^ и 1̂ ь'иэоУ с1Хяявэвх 
вУизис!!^ икиеих
ИЭЕ>£ЯОЙИНЛс1х И Ы П в ё Х ) }

яиvde.I-dsиEl. 
щtde£ey¡ (1̂

ти(1ихшв1'1'вХ1'ияиГни 
ин 1ЖМ вя хжл
НВ11'ИХЕС)В'Я ВХШИТО Qиdnl
-т и х а  инс!в1'ХЕфиз ‘яокоЧ
вя ШПС1ИХИВ1'Ж0ЯИ(1 ЯИ1'ВЬ 
-ИИИ0Я ин<1в1'хвфи3 ИЬМВХЗ

тихвс1к иниэ 
-оэв ч и 1'с1е х с1э и е х  и и н о и  

-эиж эХэхви вг'иэоэв 
т и с 1 и п 1 0  ИИ Х Ж Л  

хиг'вьнииэя ИЕ1'ид и̂ Хи 
П 1И Н Е 1'В 1 'Н оф  Н В1'И (1В1'

-5(гав1\ эХэхви; иьшвdл^J

птихвс1в
иниэоэв шиивь'жояис!
И И Н ОИ ЭИ Ж  В К В 1 'Н О И О Х  

(1вУ  & / У О \  Н В Х Н В1'В1'П О ф

нвги<1в1,'вхиз0я ХЖЛ
^и1'с1вхс1эивх

ии н оизиж  (I

твйчв5кЁхз1й" 
Н11иэв>1их:<вх шихЕ яос!
-ИХП1И вГс1в1'В>!вдоэХи 'm иd
-шНрк-'С тппрчшчр! тпНпо 
ди^о инялшвк1'эд 'две! 
-в'я вхихвилХоХх d\гv ди*явс1 
'шис1ихивхнэя иннмв^иХх 
ми^с1в.1с1аивх михмвх вк1е^ 
-ВИПВНИОКОМ 'иdE^’XEMEdв'X 
кХжЛ^с „нE.IdX;  ̂ итх]^„

Н1в^вхб пииэозЕ mпd 
pgdвí' чp^FIIdon еппоо 

диуо пняХтвь'Уоо
1пв1'1'вхе инIIdEV̂ 'XэX 

ииэоэв JHПн:^иrdвJ 
-daиEX МИХ.ЧЕ1 BIdвь'виlт 
-вниоиоя 'иdв^'xвмвd 
-вХ 1\ХжА 11и«в1 вд

тт^и^ 1-иэоУ вь 
-нлтХ| вt'изlId^Xx нзвя 
-ихявх игпвdX>̂  xdoIJЗ

>^и '̂dв,Ida 
-ПЕХ ЯИХЯЕХ (я

I
ииоае'[* JHIIHl'et'lleж-Ql

1 2 3 4 5
Тайёргарлик
максадлари

Кураш билан шугулда- 
ниш сабабини шакл- 
лантирппл ва мустах
камлаш, кураш асосини 
эгаллаш, жисмоний рн- 
вожланишни ошириш

Хар томонлама рпвож- 
ланиш ва кураш асос
ларини чукур эгаллап!- 
га ёрдам бориш

Спорг нагижаларпни ке- 
йинчалик хам ошириш 
хамда терма жамоаларга 
кабул килиниш учун 
шарт-шароитлар яратиш

Мумкин кадар юкорп на- 
тижаларга эрипшш ва куп 
йпллар давомида халкаро 
майдонда етакчи спортчи 
холатини ушлаб т)'рпш

Спор! таиер- 
гарлиги буйп- 
ча асосий ва
зифалар

Саралаш ва сифати 
жихатдан тулак,онли 
гуру>;ларнп ташкил 1̂ и- 
лиш

11 усмирлар, 1 усмирлар 
ва II катталар разряди 
меъёрларини бажариш

1 спорт разряди, СУН 
меъёрларини бажар]1ш ва 
уларни тасдикдаш

СУ ва ХТСУ меъёрларини 
бажариш

Ук,ув-трени- 
ровка жа-раё- 
ни: а) Махсус 
рухий тайёр
гарлик

Кураш билан шу1улла- 
пиш сабабларини 
шакллантиргпп

Сабаб, жавобгарлик, 
онглилик ва муста*;ил- 
лик даражасини оши- 
рин1, мусобаца шароит
ларига рухий мустах- 
камликни тарбиялаш

Ижтимоий-фойдали 
шахсга хос булган си
фатларни итакллантириш 
мусобак,а шароитларига 
рухий мустахкамликни 
ошириш, юкори натижа
ларга эришиш сабабини 
шакллантириш

Юкори натижаларга эри
шиш сабабларини шакл
лантириш. Фавкулодда ва
зиятларда рухий холатни 
узи бошкариш кобилияти
ни тарбиялаш

б) Техник тай
ёргарлик

Кураш техникаси асос
ларини узлаштириш 
(у1илаб олишлар, ^̂ ара- 
катланиш, курашнинг 
оддий усуллари, оддий 
хужум харакатлари)

Техникани эгаллашни 
чукурлаштириш, хи
моя, хужум ва (;арпш 
хужум харакатларини 
эгллаш

Хужум, химоя ва карши 
хужум базавий хара
катларини такомиллан!- 
тириш "яхши к\'рган" ха
ракатлар тупламини 
шакллантириш

"Яхши курган" хужум, 
химоя ва карши хужум 
харакатлари самадорлигини 
оширии! ва "яхш и курган" 
харакатлар, комбинациялар 
туп-ламини кенгайтириш
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д) Назарий 
тайёргарлик

Курашчи тренировкаси 
тизими тугрисида та
саввур >;осил кил1Ш!

Курашчи тайёртарлип! 
тизими тугрисида та
саввур хосил килиш

Курашчи тайёргарлиги 
тизими 65’йича билпм- 
ларни чукурлаппирпш 
(тренировка воситалари ва 
услубларини куллаш 
масалалари, трепировка 
самарадорлигини та\лпл 
килиш >;ам,1а пе,аагогик 
назорат)

Тренировканинг янги воси- 
галари ва услублари тл'грп- 
сидаги билимларни, фан 
хамда илтор тажриба югук- 
ларини эгаллаш

е) Мусобака 
фаолияти

Гуру)  ̂ ва мактаб мусо
бакаларида катнашиш

Мактаб, шахар, вилоят, 
республика мусобака- 
ларида катнаш 1пп

Шах;ар, республика ва 
халкаро мусобакаларда 
катнашиш

Республика ва халкаро 
мусобакаларда катнаигппг

Тренировка
жараёнини
ташкил
килиш

Укитиш ва тренировка
нинг ялпи услуби

Укитиш ва трениров
канинг ялпи >;амда 
гуру)^ли усдуби

Укитиш ва такомиллаш- 
тиришнинг гурух;ли ва 
алохида услуби

Такомиллашгиришнинг 
асосан алохида услуби

Тикланиш
воситалари

Душ, )^аммом Душ, хаммом, уз-узини 
массаж килиш, фаол 
дам олиш

Душ, :!^аммом, массаж, 
физиотерапия ва ру>^ий- 
тигиеник воситалар, фаол 
дам олиш

Душ, хаммом, массаж, физи
отерапия, рухий-гигиеник, 
кимёфармакологик воси
талар, фаол дам олиш



Куп йиллик тайёргарлик жараёнини самарали бошкариш 
учун куп йиллик дастурнинг ишлаб чик,илиши мухим ахамиятга 
эга. Энг янги илмий маълумотларни хисобга олган холда кураш 
чининг куп йиллик тайёргарлик дастури тузилган (10-жадвал).

Дастурнинг куп йиллик тайёргарлик боск,ичлари ни хисобга 
олган холда тузилган алохида таркиби )^ув-тренировка жараёни
нинг устувор йуналишини т^рирок, аниклашга, муайян курсат
кичларни белгилашга (курашчи тайёргарлиги давомида уларга 
таянилади) имкон беради.

Уз-узини текшириш учун саволлар
1. Спортчилар энг яхши натижа курсатадиган ёш чегара- 

лари1ш айтиб беринг.
2. Мактаб ёшидаги болаларда жисмоний сифатларни 

ривожла1ггиришнинг энг к,улай даврларни айтиб беринг.
3. Куп йиллик тренировка жараёни к,айси боск,ичу1арга 

булинади?
4. Хар бир боск,ичда тренировка жараёнини тузишнинг 

асосий воситалари ва хусусиятларини очиб беринг.
5. Курашчининг куп йиллик тайёргарлик дастури кандай 

таркибдан иборат?

Адабиётлар
1. Керимов Ф.А. Кураш тушаман. Тошкент, 1990.
2. Начальный этап в многолетней подготовке борцов. 

Малаховка, 1991.
3. Основы управления подгговкой юных спортсменов. 

Под.ред. М.Я.Набатниковой, -М., 1982.
4. 1 еория спорта. Под.ред. В.Н.Платонова. Киев, 1987.
5. Филин В.П., Фомин H.A. Основы юношеского спорта. -М.,

1980
6. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. -М.,



XIV БОБ. СПОРТ МАКТАБЛАРИДА КУРАШЧИЛАРНИ 
ТАЙЁРЛАШНИНГ ТАШКИЛИЙ-УСЛУБИЙ ХУСУСИЯТЛАРИ

14.1. Спорт мактаблари олдида турган вазифалар

Сурашчиларни тайёрлаш махсус спорт мактабларида олиб 
борилади. Улар болалар-усмирлар спорт мактаблари (БУСМ), 
ихтисослашган болалар-усмирлар олимпия уринбосарлари мактаб
лари (ИБУОУМ), олий спорт махорати мактаблари (ОСММ), 
шунингдек спортга ихтисослашган мактаб-интернатларга (СИМИ) 
булинади.

Спорт мактабларидаги ишлар маълум бир муайян вазифа
ларни амалга оширишга каратилган.

БУСМ спортчиларнинг соглигини мустах,камлаш ва х;ар 
гомонлама жнсмонии ривожлантиришни таъминлаган х,олда х,ар 
го.монлама ривожланган юк,ори малакали усмир спортчиларни 
гайёрлашни амалга оширади; шугулланувчилар орасидан жамоат- 
чи йурик,чилар ва х,акамларни тайёрлайди, услубий марказ 
х,исобланади хамда умумтаълим мактабларига синфдан ташк,ари 
оммавий спорт ишларини ташкил к,илишда ёрдам курсатади.

Ихтисослашган болалар-усмирлар олимпия уринбосарлари 
мактаблари олдида юк,орида айтилган вазифалардан ташк,ари, яна 
битта вазифа; тайёргарлик вазифаси туради. Бу вазифа ИБУОУМ 
учун асосий хисобланади ва уларнинг бутун фаолиятини белгилаб 
беради.

ОС.ММ вазифалари куйидагилардан иборат:
- халкаро тоифадаги спорт усталари, спорт усталари, 

республика терма жамоаларига ном;50дларни тайёрлаш;
- спорт тренировкасининг илгор услубларини ишлаб чикиш, 

такомиллаштириш ва гренер-укитувчилар таркибининг иш 
амалиётига жорий этиш;

- БУСМ, ИБУОУМ, СИМИ ва бошка спорт ташкилотларининг 
укув-тренировка ишида изчилликни амалга ошириш;

- шахар, вилоят ва республикада укув-тренировка ишига 
услубий рахбарлик килиш.



Спорт мактабида мунтазам шугулланиш спортчиларнинг 
катта захирасшш талаб этади. Шу мак,садда спортга ихтисослашган 
мактаб-ннтернатлар ташкил к,илинади.

СИМИ нинг асосий вазифаси - бирга ишлаш шарти билан 
республика терма жамоаси учун юк,ори малака^ш спортчиларни 
тайёрлашдан иборат^

14.2. Гурух,ларни тулдириш ва тренировка жараёнини 
ташкил этиш

Спорт мактабларида куйидаги укув гурухлари ажаратилади; 
бошлангич тайёргарлик гуру\/1ари (3 йиллик таълим); укув-трени
ровка г\'ру>иари (4 йиллик таълим), спорт такомиллашуви гурух
лари (3 йиллик таьлим) ва олий спорт махорати гурухлари (3 
йиллик ва ундан ортик таълим).

Хар бир гурухнинг укувчилар билан тулдирилиши ва )^ув 
соатлари сони 11 - жадвалда келтирилган.

БУСМ булинмалари бошлангич тайёргарлик гурухлари ва 
5'Кув-тренировка гурухларидан нгаклланади. Укув-тренировка 
гурухлари юк,ори спорт курсаткичларига эга булганида ва келгусида 
споргда усиш учун зарур имкониятлар мавжуд булган такдирда 
БУСМ да спорт такомиллашуви гурухлари ташкил килиниши 
мумкин. Бундай гурухларнинг очилиши, БУСМ гокоридаги кайси 
бир ташкилотга карашли булса, шу ташкилотнинг карори билан 
амалга оширилади.

Ихтисослашгагг болалар-усмирлар олимпия уринбосарлари 
мактабларида бошлагггич тайёргарлик, 5^ув-трегшровка ва спорт 
такомиллашуви гурухлари ташкил этилади. Бу гурухлардан 
ташкари ИБУОУМ да олий спорт махорати гурухлари ташкил 
килиниши мумкин.

Олий спорт махорати мактабларида факат спорт такомил
лашуви гурухлари ва олий спорт махорати гурухлари ташкил 
этилади .хамда факат айрим холлардагина ОСММ да )^ув- 
тренировка гурухлари ташкил килиниши мумкин.
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Спортга ихтисослашган мактаб-интернатнинг спорт кураши 
б5'линмаси умумтаълим мактабининг камида 6-синфини муваф- 
фак,иятли тугатган, БУСМ да маълум бир тайёргарликдан )тган ёки 
мусобакаларда узини яхши курсатган, спорт билан ш )^лланиш га 
ута кобилиятли болалар хамда усмирларни танлов асосида танлаб 
олиш йули оркали тулдирилади. СИМИ да }^ув-тренировка 
гурухлари ва спорт такомиллашуви гурухлари ташкил килинади.

Спорт мактабларида з^ув йили 1 сентябрдан бошланади. 
Укув дастурининг укув йиллари буйича ва соатлардаги мазмуни 12 - 
жадвалда келтирилган.

Х,амма турдаги спорт мактаблари учун тузилган ягона дастур 
ташкилий тузилмагти усмир спортчилар куп йиллик тайёргарлик 
тизимиггинг илмий-усулий тизими билан бошлангич тайёргарлик 
гурухларидан, то олий спорт махорати гурухдаригача бирлашти- 
ришга ИМК01Г беради. Турли микёсдаги спорт мактабларида захира 
тайёрлашда куйидаги асосий услубий коидалар хисобга олинади:

1. Болалар, усмирлар, успиринлар ва катта ёшдаги спортчи
ларни тайёрлаш вазифалари воситалари хамда услубларининг 
катьий и:4чиллиги.

2. Умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик воситалари 
хажмиггинг бир текис огниб бориши. Улар уртасидаги нисбат 
муггтазам узгариб туради: йилдан йилга махсус жисмоний 
тайёргарлик хажми (тренировка нагрузкасининг умумий хажмига 
ггисбатан) ортиб боради ва тегишли равишда умумий жисмоний 
тайёргарликггинг улуши камаяди.

3. Тренировка нагрузкалари хажми ва шиддатиггинг изчил- 
лигни, куп йиллик тренировкалар давомида уларнинг тухтовсиз 
ошиши.

Курашггинг техггик-тактик харакатларига ургатишгги спорт 
мактаблари дастуридаги ггазарий масалаларни чукур урганиш 
билан бирга олиб бориш.

4. Усмир спортчилар билагг куп йиллик иш жараёнида 
тренировка ва мусобака нагрузкаларини куллаш изчиллиги тfмo- 
йилига катьий амал килиш (13-жадвалга каранг).
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Йиллик Ц И Ю 1Д З  мусобаца нагрузкалари курсаткичлари

Сон 
курса! кич лари

Бошлангич

1-3 -йпллар

Тайёргарлик боскичлари
У кув-тренировка

1-2-йиллас 3-4-йиллар

Спорт
такомилла

шуви
1-3-йиллар

Мусобакалар
Мусобака
беллашувлари 12-15 20-23 24-26 28-32

Спорт мактаблари ук,увчиУ1арини ук,итиш ва тарбиялаш 
натижаларини комплекс ба^олашни х,исобга олган холда спорт- 
чиларнш1г куп йиллик тайёргарлиги тугри ташкил к,илинсагина, 
ушбу коидаларни муваффакиятли амалга ошириш имкони 
ту ГИЛ ад и.

Спорт мактабларининг хамма ук,ув гуру^^лари учун умумий 
жисмоний тайёргарлик буйича тахминий меъёр/шр 14 - жадвалда 
келтирилган.

БУСМ (ИБУОУМ) да ук,ув-тренировка машгулотларининг 
асосий шакллари куйидагилардан иборат:

- жадвал буйича гурухлардаги назарий ва амалий маияу- 
л ОГЛ ар;

- алохида режа буйича тренировкалар, уй вазифаларини 
бажариш;

- укув видеофилмлари ва кинофилмлари, кииограммалар 
хамда спорт мусобакаларини томоша килиш;

- спорт мактаби кайси ташкилотга карашли булса, шу 
ташкилот томонидан тасдиклангап спорт тадбирларининг календар 
режа-сига мувофик спорт мусобакалари хамда матч учрашувларида 
иштирок этиш.

Бутун йил давомида машгулотларни утказиш ва ёзги хамда 
кишки таътил даврларида укувчиларнинг фаол дам олишларини 
таъминлаш максадида спорт мактабида согломлаштириш-спорт 
оромгохлари ташкил килинади. Л
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14-жалвалнииг давоми

12. 10 с. пчнда тик 
туришдан ётиш 
холатига ч'тпиша 
оёкларнп оркага 
ташлаи! (марта)

13 14 14 15 15 16 16 16 17 18 19 20

13. Е гган )^олатдаи 
гавдани оркадаи 
ушлаб шеригини 
кутариш (марта)

13 14 14 15 15 16 16 16 17 18 18 19

14. Тест манекенини 
(шеригини) 
тегирмон усулида 
эгилиб оркадаи 
ошириб ташлаш 
15 та ташлаш ( 1̂

47,0 46,0 45,0 44,0 43,0 42,0 42,0 42,0 41,0 40,0 39,0 38,0

Изох. Ута енгил, енгил, ярим огир ва огир вазндаги спортчилар учун мусобак,а к,оидаларига 
бионан ёш г^фухларига к,араб меъёрлар 10 % гача камайтирилиши мумкин.



Уз-узпни текшириш учун саволлар ва топширик^лар
1. Ук,ув гуру>иаридаги ук,иш давомийлиги ва уларнинг 

ук,увчилар билан минимал тулдирилиши к,андай?
2. Спорт мактаблари учун асосий услубий коидалар )^акида 

гапириб беринг.
3. Спорт мактабларида укув-тренировка машгулотларини 

тузишнинг асосий шакллари мазмунини очиб беринг.

Адабиётлар:
1. Типовые положе1шя о детско-юношеской спортивной 

школе. -М., 1977.
2. Программы по видам борьбы для спортивных школ. -М.,

1990.
3. Малинин А.Б. Организация и управление деятельностью 

спортивных школ. -М., 1984.
4. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. -М., 1983.
5. Основы управления подготовкой юных борцов. Под. ред. 

Набатниковой М.Я - М., 1982.
6. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М.,

1987.



XV БОБ. СПОРТ КУРАШИДА САРАЛАШ

15.1. Саралаш  куп йиллик ж араён сиф атида

Саралаш - бу педагогик, социологик, рух,ий ва тиббий- 
биологик тадк,икот услубларини уз ичига оладиган комплекс 
хусусиятга эга гашкилий-услубий тадбирларнинг куп йиллик 
тизимидир. Мазкур тадк,икот услублари асосида усмирларнинг 
курашга ихтисослашиши учун кобилиятлар ва иктидор аникла
нади, шунингдек кучли спортчиларни терма жамоаларга саралаш 
амалга оширилади.

Саралашнипг асосий вазифаси турли спорт турларига куп 
жихатдан мос келадиган кобилиятлар ва иктидорлиларни х,ар 
томонлама урганиш хамда аниклашдан иборат.

Тренировка жараёнида бирламчи ва иккиламчи саралаш 
ажратилади.

Бирламчи (бошлангич) саралаш - бу булажак спортчи билан 
танишиш, уни секцияга кабул килишда, умумтаълим мактабла- 
ридаги дарсларда кобилиятли болаларни излашда урганишдир. 
Бирламчи саралаш мезонлари куйидагилардан иборат; харакат 
кобилиятлари ва гавда тузилиши хусусият-лари1ш ба^^олаш, рухий 
физиологик текшириш, сабаб доирасини урганиш, ота-оналар 
билан танишиш.

Иккиламчи саралаш - бошлангич ихтисослашиш жараёнида 
боланинг иктидори ёки камчилигини аник^ташни назарда тутади. 
Спорт тренировкаси жараёнида болани кузатиш бошлаггич 
тавсифни белгилаб олишга, яширин имкониятларни аникдашга 
ёрдам беради.

Болани тлгри йуналтириш х;амда саралаш максадида 
ургатишда куп сонли курсаткичларни хисобга олиш лозим.

Спортга лаёкатлилик бахоси пастда санаб утпладитан барча 
мезонлар буйича куйилади;

1. Спорт т\ рини танлаш сабаб. Спорт билан шугулланишга 
булган кучли ички даъват сабаб дейилади.

Болани спортга етаклаб келадиган асосий сабаблар - бу уз- 
узи1ш баркамоллаштиришга булган интилиш, харакат фаоллигига



булган талабни коидириш; уз-узини намоён к,илиш ва уз-узини 
мустахкамлашга интилиш (муваффак,иятга интилиши, жамиятда 
танилишнга булган интилиш); спорт машугулотлари билан боглик, 
булган таассуро1 ларни олиш; ижтимоий мулок,отга булган талаб, 
дустлари билан бирга булишга интилиш ва^.к.

2. М орф олотк хусусиятлар. Морфологик хусусиятлар бир 
катор харакат сифатларининг намоён булишига ва умуман спорт 
кпукларига эриишшга таьсир курсатади.

Бошлангич боскичда гавдашшг тотал улчамлари: буй, огир- 
лик ва гавда юзаси, кукрак кафаси хажми параметрлари аник
ланади. Шунингдек гавда нисбатлари, яъни турли хил индексларни 
хисоблаб чикиш йули билан алохида гавда кисмлари улчамлари- 
нинг нисбатлари белгиланади.

Бола морфологик хусусиятларини урганишнинг кейинги 
боскичида гавда тузилишининг умумий бахоси, гавда тузилиши 
типи аникланади.

3. Спортга йуналтириш ва саралашнинг физиологик 
мезонлари хам харакатланиш, хам вегетатив тизмилар учун анаэроб 
ва аэроб имконияглар даражаси мухим хисобланади. Кислородни 
максимал истеьмол килиш (КМИК,) энг яхши башоратли курсаткич 
хисобланади (КМИ канча юкори булса, чидамлиликни талаб 
килувчи ишга булган имкониятлар шунча катта).

4. Шахснинг рухий хусусиятлари. Шахснинг рухий хусусият
лари тажриба йули оркали урганилади. Йуналтириш ва саралашда 
асаб тизими хусусиятларини хисобга олиш фойдалидир, чунки 
улар тугма, кам узгарадиган шахснинг асосий тузилмаси хисобла
нади, шунинг учун ишончли башорат белгиси булиб хизмат 
килади.

5. Спортга саралашда ирсият омили хам мухим мезон 
хисобланади. Буй, вазн ва бошка морфологик белгиларнинг 
болаларга ота-оналаридан наслдан-наслга утиши исботланган. Бир 
катор тадкикотларда болалар ва ота-оналарнинг харакат имконият
лари уртасида богликлик борлиги аникланган.



Куп сонли тадкикотлар натижаларининг та\лили спортга 
саралаш назариясининг асосий коидаларини шакллантиришга 
ёрдам беради.

Спортга саралаш спорт тайёргарлигининг х;амма даврларини 
камраб оладиган куп погонали, куп йиллик жараён хисобланади. У 
спортчилар кобилиятларини хар томонлама урганишга, бу коби- 
лиятларни шакллантириш учун танлаган кураш турида муваффа
киятли такомиллашишга имкон берадиган кулай шарт-шароит- 
ларни яратишга асосланган.

Спортчиларни саралашнинг куп йиллик тизими олтита 
боскичга булинади:

1. Ластлабкп саралаш.
2. Дастлабки саралашнинг мувофиклигини чукур текшириш.
3. Спортга йуналтириш боскичи.
4. Усмирлар терма жамоаларига саралаш.
5. Ешлар терма жамоаларига саралаш.
6. Мамлакат герма жамоасининг асосий таркибига сара^таш.
Саралашнинг асосий вазифалари ва асосий ус/тублари,

шу1н1нгдек хар бир саралаш боскичидаги шугулланувчилар тар
киби 16-жадвалда келтирилган.

16- жацвал

С пор тчи ларн и саралаш  ти зи м и  (В.П .Ф илин буйича)

Сара-
лаш
оос-
кнчп

Сарала1инин1 ассхгий 
вазифа 1ари

Саралашнинг асосий 
услублари

Шугулланув- 
чилар таркибп

I Болалар ва усмир- 
ларни спорт макта- 
бига лаплаоки  сара
лаш

1. Педагогик кузатиш
2. Назорат синовлари (тес 1 - 
лар)
3. Спорт турлари буйича 
курик-танловлар.
4 Социологик тадки»;отлар 
5. Тиббш ! гекширув

Турли ёшдаги 
болалар ва ус
мирлар (спорт 
тури хусусия1 ига 
караб)



III

IV

VI

Танланган спорт ту
рила муваффакия1 ли 
нхгисослаишшга к,у- 
пиладиган галаблар- 
га ласглаб саралаб 
олинган нгугулланув- 
чилар гаркибининг 
мувофиклигини чу
кур текшириш. Бола
лар ва усмирларни 
спорт мактабига ка
бул килиш.
С порг мактабининг 
}^ар бир укувчисини 
унинг ихтисослигини 
охирги бор аниклаш 
максадида куп йил
лик мунтазам урга- 
Н1Ш1 (спортга йунал- 
тирип! осккичи)______
Спорт жамиятлари, 
илоралар, мамлакат 
усмирлар 1срма жа
моаларига саралаш

С пор! ж ам и я 1 лари, 
идо-ралар, ма.млакат 
ёим ар терма ж амо
аларига саралаш

М амлака! герма жа- 
моаларннинг асосий 
таркибига саралаш

1. Педагогик кузатиш
2. Н азораг синовлари (тест- 
лар)
3. Мусобака ва назорат 
чамалаш  беллашувлари.
4. Психологик гадкикотлар
5. Тиббий-биологик гадки
котлар

1. Педагогик кузатиш
2. Назораг синовлари (тест
лар)
3. Мусобака ва назорат 
чамалаш  беллашувлари.
4. Психологик тадкикотлар
5. Тиббий-биологик гадки- 
коглар__________________________
1. Педагогик кузатиш
2. Назорат синовлари (тест- 
лар)
3. Мусобака ва назорат 
чамалаш  беллашувлари
4. Психологик тадкикотлар
5. Тиббий-биологик тадки- 
котлар__________________________
1. Педагогик кузатиш
2. Н азораг синовлари (тест- 
лар)
3. Мусобака ва назорат 
чамалаш  беллашувлари
4. Психологик тадкикотлар
5. Тиббий-биологик гадки- 
коглар__________________________
1. Педагогик кузатиш
2. Н азора! синовлари (тестлар)
3. Мусобака ва назораг 
чамалаш  беллашувлари
4. Психологик тадкикотлар
5. Тиббий-биологик тадкикот-

Турли ёшдаги 
болалар ва
усмирлар

Болалар,
мирлар,
пиринлар

ус-
ус-

Усмирлар
кизлар

Успиринлар

Катта ёпгдаги 
спортчилар



15.2. Болаларни кураш булинмасига саралаш учун тестлар

Спорт курашида саралаш к,уйидаги мезонлар асосида амалга 
оширалади: кураш билан шугулланишга булган к,обилиятнииг эрта 
уйгониши, мехнатсеварлик, ботирлик, кагьиятлилик, жасорат каби 
хусусиятларга эга булиш, билимларни тез эгаллаш ва малака, 
куникмаларни муваффакиятли шакллантириш, спорт техникасини 
урганиш ва таккомиллаштириш жараёнида ижодий элементлар- 
нинг мавжудлиги.

Болаларнинг спорт мактабларининг кураш булинмаларига 
танлаш жараёнида саломатлик, организмнинг анализатор тизими 
холати морфологик белгиллар, жисмоний тайёргарлик харакатини 
вакт ичида маконда ва кучланиш бериш буйича янада аник 
бажаришга ёрдам берадиган координацион кобилиятлар дараж а
сини хисобга олиш зарур.

Спорт мактабларининг кураш булинмаларига танлашда ку
йидаги назорат синовлари (тестлари) кулланилади (17-жадвал).

17- жадваА

Болалар ва усмирлар спорт мактабларининг кураш булинмаларига саралаш 
учун тестлар (Н.Н.Сорокин ва Ю.Г.Коджаспиров буйича)

1.12 ёшли 5'смирлар тезкор-куч, куч ва ирода сифатларининг 
ривожланганлик даражасини ани1;̂ 1аш учун тестлар

На ю ра г маш клари Натижани бахолаш

дастлабки биринчи у ^ в  йили 
охирига келиб

30 А/ га баланд оар тдан  югуриш (с) 5,4- а ьло
5.5 - яхши
5.6 - коникарли 
5,8 - ёмон

5,1- аъло
5.2 - яхиш
5.3 - к,оник,арли 
5,5 - ёмон

Жоиидан гуриб узунликка сакраш 
(см). Залда гилам ёки резинали 
йулакчада утказилади. Иккита ури- 
нпш, ЯХПП1СИ хисобга олинади

160 - аъло 
155 - яхши 
150 -  цоникарли 
140 -  ёмон

180- аъло 
175 - яхши 
170 - к,оник,арли 
160 - ёмон

Гимнастика деворчаси, халцаларида 
осилиб 90° бурчак холагни уш лаб 
туриш вакги

4- аъло 
3 - яхши 
2  - коникарли 
0 - ёмон

8- аъло 
7 - яхши 
5 - коникарли 
3 - ёмон



Полда ётган холатда, 60 см 
оалан^уткдаги уриндикка о ё м а р  
оилан гаянпб кулларнп букиб-ёзиш 
(марта)

6- а ьло 
4 - яхши 
2 - цоникарли 
0 - ёмон

15- аъло 
12 - яхши 
8 - коницарли 
4  - ёмон

Турникда ёкн халкаларда дахангача 
горгплиш (марта)

4 аъло 
3 - яхши 
2 - коницарли 
1 - ёмон

6- аъло 
5 - яхши 
4 - к,оникарли 
2 - ёмон

Туи учун курашиш (гиламда, 
1и:>.5аларда туриб, тулдирма тупни 
узаро ушлашдан, гренер оуйруги 
билап ту тгп  эгаллаб олиш "̂чун 
курашиш)
Шерик билан 3 марта бажарилади. 
Хар бир беллашув вакти ва натижаси 
к,айд к,илинади.

3 та галаба - аъло 
2 та галаба - яхши 
1 та галаба 
коницарли

17-жадвал давоми

2. 12 ёш даги усм ирларни нг эгилувчанлик д ар аж аси н и  ни клаш  учун  тестл ар

Назорат мапи^1ари Бажарш и сифати Бахоси
Полда оё(иарни кериб у^ириб, 
к,уллар ён томонларга, бош 
ку 1арилган, о р м  текисланган холатда 
олдинга ЭГИЛИП1

ЬКукрак ва 1̂ орип полга 
теккизилади, бош кутарилган, 
оё»;лар текис, оё!  ̂ учлари 
тортилган

аъло

2. О рка текис холда (78°) 
олдинга эгилиш

кони-
к,арли

3. Орк,а яримигача текисланган 
холда (45°) олдинга эгилиш
4. Бел букилган холда (45° дан 
ка.м) олдинга эгилии!

1^они-
к,арли

ёмон
Гимнастика купрпги

1

1. Оё>;лар текис, елкалар иолга 
перпендикуляр холатда аъло
2. Оёкдар бирмунча букилган, 
елкалар тик холатдан бир оз 
огган

яхши

3. О ё1^лар букилган, елкалар 
45° бурчак остида

КОНИ-
к,арли

1

4. Оёкдар жуда хам букилган, 
елкалар 30° бурчак остида ёмон



Шпагат 1. Оё^лар 1 улик, полга тегиб 
1уради, куллар ён томонларга аъло
2. Оёкиар тиззаларгача полга 
тегиб туради, 1^уллар ён 
томонларга

яхши

3. Оё*иар тупиклари билан 
иолга тегиб туради, куллар ён 
томонларга

К.ОНИ-

карли
4. Оёкдар т у н и м а р и  билан 
полга тегиб туради, куллар 
полда

ёмон

Болаларни саралаш учун х;амма тестлар тезкор-куч, куч, 
ирода сифатлари х,амда эгилувчанликнинг ривожланганлик 
даражасини аниклашга ажратилган.

15.3. Терм а ж ам оага саралаш

Спортчиларни саралаш юк,ори малакали спортчиларни 
тайёрлашда мух,им к,исм (тизимча) булиб )^исобланади. У икки хил 
булади: номзодларни терма жамоага саралаш; терма жамоа 
аьзолариш! халкаро мусобакаларда катнаши учун саралаш.

Биринчи ХИЛ1ШШ асосий мезонлари дастлабки булиб >^исоб- 
ланади ва ном.зодларнинг иккинчи хилдаги саралашга тайёрлаш 
учун шарт-шароит булиб хизмат килади. Уларга куйидагилар 
киради:

- спорт-техник натижа ва унинг сунгги тренировка йиллари 
ичида эришган ютуклари динамикаси;

- курашчи ёши, антропометрик курсаткичлари ва спорт 
турининг узига хос хусусиятини хисобга олган холда саломатлиги;

- кураш техникасининг энг мухим фазалари ва элемент- 
ларини бажаришда те.хник хатоларни йукотиш буйича уларнинг 
мустахкамлаш даражаси;

- куп йиллик тренировка жараёнида кам узгарадиган махсус 
жисмоний сифатларнинг ривожланганлик даражаси;



- организм фукционал тизимининг курашдаги узига хос 
харакатларни бажариш га булган имкониятлари;

- ихтисослашган тренировка нагрузкаларига р^”>;ий мустах,- 
камлик;

- максадга йуналганлик.

15.3.1. Спорт натижаси

Кураш чининг спорт натижаси иккинчи хилдаги саралаш нинг 
мухим педагогик мезони були б  хисобланади. Бу мезон натижа 
курсатилган ш ариотлар комплекси ва унинг баж арилиш ига таъсир 
этган сабабаларни батафсил тахлил килиш  хамда куриб чикиштш  
такозо этади. Кураш да биринчи уринни эгаллаш  куп холларда  
курьа таш ланиш ига боглик булади . Кураш чи мусобака бош ида  
хамма кучли ракиблар билан учраш иш и ва финалга етиб  
бормаслиги ёки катта ж исмоний кувват хамда асабни сарф килган  
холда финалга чикиши мумкин. Бошка курашчи финалгача факат 
б\'ш ракиблар билан учраш иш и ва кучини тежаб, финалга чикиши 
мумкин.

Шу сабабли мухим мусобакалар учун терма ж амоага 
саралаш да назорат мусобакаларида 1-5-чи уринларни эгаллаган  
номзодларнииг тайёргарлиги куриб чикилади ва тахлил килинади. 
Баъзан охирги назорат беллаш увлари да катнашмаган курашчи  
сунги паитдаги ю туклари ва тайёргарлик даражаси динамикаси  
буйича саралаб олиниш и мумкин. М асалан, у хамма кучли  
спортчилар устидан ёки таккосланаётган номзодлар уртасидаги  
шахсий учраш увда галаба козонган. Кураш чи спорт формасининг 
ривожланиш  динамикаси, унинг махсус ж исмоний тайёргарлиги, 
айникса, махсус чидам лилик дараж аси, мусобакаларда хуж ум ва 
химоя харакатларини баж ариш да купинча узгармас булган техник- 
тактик махорат элементларини мустахкамлаш  даражаси, спорт 
курашининг ф авкулодда ш ароитларда кураш ни оли б бориш га  
булган рухий тайёргарлик ва мустахкамлик даражаси, беллаш ув
нинг узига хос хусусиятини хисобга олган холда саломатлик, 
мусобака ш ароитлари хамда халкаро мусобакалардаги хакамликка



купрок, мос булган беллаш увни оли б бориш  услуби, эхтимолдаги  
ракиблар билан беллаш увни муваффакиятли оли б  бориш га ёрдам  
берадиган техник-тактик махорат туп лам и хар доим  хам хисобга 
олинмайди.

Асосий ш артлар комплекси шундан иборат булиб, унинг 
асосида йирик мусобакаларда иш тирок этадиган ж амоа таркибига 
саралаш да спорт натижаси тузатиб борилиш и лозим .

15.3.2. Техник-тактик махорат даражаси

Кураш буйича терм а ж амоага саралаш нинг бошка энг мухим  
педагогик мезонларидан бири - бу техник-тактик махорат даража- 
сидир. У олимпиада совриндори м одел тавсифларининг бир катор 
курсаткичлари билан аникланади, натижада шунга караб спорт 
натижаси юзага келади.

Бу курсатк1 !члар кураш чилар мусобака ф аолияти ж араёни- 
даги бир катор назорат мусобакаларида аникланади. Бунда унинг 
охирги й и ллар даш  динамикаси хисобга олинади.

Куп йиллик текш ириш лар шуни курсатадики, купашчидан  
техник-тактик махоратнинг турли  були м лар и  буйича курашчининг 
м одел тавсифлари м и н и м ал курсаткичларини баж ариш  кобилияти  
мавж удали сабабли, юкори спорт натижасига эриш илади.

Кураш да техника, бошка спорт турларидаги  каби, хажми, 
турли-туманлиги ва самарадорлиги билан бахоланади (В.М. Заци- 
орский, 1976).

Совриндор - олимпиадачининг техник тайёргарлик буйича 
м одел тавсифлари кураш  учун иш лаб чикилган м ин им ал курсат
кичлардан таш кил топади.

Хажми буйича: бутун мусобака ж араёнида муваффакиятли  
Кулланиладиган 13 та хуж ум варианти.

Т урли-1у м а 1Ту1иги буйича: 7 усуллар  гурухидан 5 таси 
(утказишлар, агдариш лар, тик туриш да таш лаш лар  ва карши  
усуллар , агдариш лар, партерда таш лаш лар ва карши усуллар). 
Кураш чилар техник тайёргарлигининг бундай хажми ва турли- 
туманлиги уларга беллаш ув давомида ракиблар тайёргарлигига



к,араб х,ужум харакатларини к,уллашга ёрдам беради. Усулларнинг 
турли r\'pyvlapидaн куп х;ужум вариантларини муваффакиятли  
Куллаётган ракибга карши химояланиш  ж уда кийин хамда уларда  
хужум самарадорлиги юкори булади.

\уж ум  самарадорлиги б т̂ и ч а :  коэффициент 0,60 га тенг. Бу 
м ш 1имал коэффициент булиб, кучли кураш чилар одатда ундан куп  
натижага эриш адилар.

Юкори хуж ум коэффициенти курашчининг иккита тур ли  
йуналиш идаги харакатлари: биринчиси - харакатни якунлаш  учун  
кулай динам ик вазиятни тайёрлайдиган алдамчи харакатни  
танаффуссиз битта харакатга бирлаш тириш  йули оркали мураккаб  
хужум харакатлари билан хуж ум килиш  малакасидан хосил булади.

Бу тактик тайёргарлик усулини хал килувчи хуж ум  усули  
билан ёки 2-3 та усулларни битта харакатга (бунда хуж ум бош и  
биринчи усуллар , якуни - кейингилари билан амалга ош ирилади) 
бирлаш тириш дир.

Химояланиш  самарадорлиги буйича: коэффициенти 0,60 га 
тепг. А м алда  хамма кучли кураш чилар уз ракибларига хуж ум  
аракатларини камдан-кам бой берадилар. Турли усуллардан  
мо-чирона химояланиш  - курашчи махоратининг мухим курсат
кич идир.

Тактик фикрлаш  вакти: кураш чининг беллаш ув давомида  
ю:1ага келадиган хужум учун кулай динамик вазиятларни туш униб  
етиш ва ундан тез ф ойдаланиш  малакаси. Кучли кураш чилар  
тактик фикрлаш ининг м одел тавсифлари курсаткичи - 330 мс.дан  
куп.

Хозирги :>амон хакамлик тизими кураш чилардан бутун  
беллаш ув давом ида тухтовсиз хуж ум харакатларини амалга  
ош ириш ни такозо этади. Шу сабабли ф аоллик курсаткичи кураш 
чининг 1 минут ичида камида иккита аник хуж умидан иборат  
булиш и лозим . Бирок хуж ум м аром и энг мухим курсаткичлардан  
бири хисобланади. Кураш чи уртача 2 та ф аоллик курсаткичига эга 
булиш и мумкин. Бирок курашнинг баъзи минутларида у  тез-тез 
хужум килиш и мумкин. Юкори м алакали курашчи бир маромда, 
бутун беллаш ув давомида хар бир 30-40 с. орасида хуж ум кила



билиш и хамда бугун беллаш ув вак,тининг 75% ичида огох>1 антириш  
олм аслиги лозим . Фак.ат кучли кураш чилар билан  учраш ган пайтда 
у  тенг олиш увда 5 та беллаш увдан биттасида ёки камида 8 та 
беллаш увдан иккитасида огохлантириш  (баъзан икки томонлама) 
оли ш и мумкин. Унинг хуж ум лари  м ароми м и н и м ум  холда 0,75 га 
тенг булади.

Тех1шк-тактик махоратнинг хамм а м одел тавсифлари курсат
кичлари, уз навбатида, техник-тактик махоратни так ом и ллаш 
тириш  буйича унинг бутун мусобака ф аолияти ва тренировка иши  
ж араёнидан хосил булади.

Мусобака ф аолияти жараёни узининг минима^! курсаткич
ларига эга, уларга беллаш увлар  сони (28), мусобакалардаги нати
ж алар (1-чи урин), мусобака таж рибаси (3 та йирик, ж ум ладан  чет 
элдаги  мусобака). Техник-тактик махорат ва мусобака ф аолияти
нинг бундай м одел тавсифлари саралаш  пайтида терм а ж амоа  
аъзолари булган кураш чиларнинг натиж алари хам да тайёргарлиги
нинг тур ли  томонлари билан комплекс холда хисобга олиниш и  
керак.

Уз-узини текш ириш  учун саволлар ва топш ири клар
1. Спортга саралаш  туш унчасини таърифланг.
2. Саралаш нинг асосий мезонларини тавсифлаб беринг.
3. Куп йиллик саралаш  тизимининг асосий боскичларини  

туш унтириб беринг.
4. Болаларни кураш  булинмаларига саралаб олиш  учун  

асосий тестларни .
5. Терма ж амоаларга саралаш нинг асосий мезонларини  

айтинг.
6. Техник-тактик тайёргарликнинг кандай м одел тавсифла- 

рини биласиз?
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XVI БОБ. СПОРТЧИНИНГ МАХСУС ЖИСМОНИЙ 
ТАЙЁРГАРЛИГИНИ БАХ,ОЛАШ УСУЛИЯТИ ВА

МАШГУЛОТ ЮКЛАМАЛАРИНИ НАЗОРАТ КИЛИШ 
(СПОРТ КУРАШИ МИСОЛИДА)

16Л. Махсус жисмоний тайёргарликни бахолаш усулияти

Сч'нгги йилларда наш р этилган спорт адабиётларида спорт 
м аш 1улотлар и га  спортчининг жисмоний х;аракатини бош кариш  
жараёни сифатида караш мумкинлиги куп бора таъкидланган. 
Бунда бош кариш  жараёни бош кариш  объекти (спортчи) билан  
бошкарувчи объекти (тренер, услубчи) орасида алока мавжуд  
булган }<олдагина таъминланиш и мумкин. Спорт-педагогика ама- 
лиётида тескари алокантшг ухш аш и сифатида педагогик назоратни 
курсатиш мумкннки, бунда тестлардан кенг ф ойдаланиш  назарда 
гугилади.

Хозирги пайтда тестлар спортнинг х,ар хил тур лари да кенг 
кулланилади, улардан  тезкор, ж орий хамда оралик назоратда 
фо й д  а л  а н и л  а д  и .

Спорт кураш и сохасида мутахассислар спортчиларнинг 
ж исмоний тайёргарлигини турли  жихатдан бахолаш га ва, биринчи 
навбатда, махсус ж исмоний тайёргарликка (МЖТ) энг куп ахамият 
берадилар.

МЖТ деганда биз спортчиларга махсус харакат ф аолиятини  
¿[а ьминлаб берувчи ж исмоний имкониятларни туш унамиз.

Куп йиллардан бери мутахассисларнинг изланиш лари  
мусобака фаолиятининг асосий унсурлари, унинг кечиш адаги узига 
хосликлар уз аксини топадиган махсус тестларни иш лаб чикишга 
йуналтирилган эди. Хозирда МЖТ даражаси мусобака ф аолияти
нинг асосий улчам лар и н и  моделлаш тирадиган махсус тестлар  

^ёрдамидагрша бахоланиш и мумкинлиги барчага маълум. Бу вази- 
фанинг ечими л-чун махсус синовлар тутри келмайди. Курашчи
ларнинг МЖТини бахолаш да тур ли  педагогик ва тиббий-биологик  
тест/1ар кулланилиб, уларнинг асосини м аш гулот тулум и  ёки 
шерикни йикитиш.4ар (йикитиш ларга микдорий ва сифатий бахо 
берилади) хамда берилган ю кламага организмдаги турли  тизимлар-



м и ги  р с и м д и л с и  y jjc ijjH U j/ ia jji'iH H  yp ianM L U  ш ш кил агаДИ. Г»ир Неча 
й и ллар  давом ида тур ли  мутахассислар спорт кураш ининг хар хил  
турларида МЖТни бах,олаш буйича куплаб тестларни, шунингдек, 
тестларнинг баж арилиш и натиж аларини хисоблаш  ф ор м улала-  
рини иш лаб чикдилар.

¡Аммо, МЖТ ни бахолаш  учун бутунги кунда тестларнинг 
микдори етарлича булса хам, бу м уам м они хал этилган деб  
булм айди. Купгина о ли м лар  ва педагоглар спортчиларнинг мусо
бака беллаш увларини оли б бориш ларида сезиларли таф овутлар  
мавж удлигини такрор-такрор к,айд этганлар ва бу таф овутларни  
хисобга оли ш  хамда ук,ув-машк, жараёнида улардан  ф ойдаланиш  
зарурлигини таькидлаганлар. Лекин, гарчи тестларнинг ахборотга 
бойлиги у л а р 1шнг муайян кураш чилар ф аолиятидаги узига хос 
хусусиятлар ва ш ароитларга нечоглик як,инлиги билан улчаниш и  
купчиликка аён булса-да, хозиргача м аъ лум  булган тестлар  
спортчиларнинг мусобак,а беллаш увларини оли б  бориш даги алохи 
да харакат хусусиятларини хисобга олм ай  яратилган.

Тугри, уз тестларини ам алиётда к,уллашни таклиф  этган 
айрим м уалли ф лар  узлари иш лаб чик,к,ан тестлар ум ум ан  олганда 
спортчиларнинг харакат хусусиятларига мос эканлигини айтиб  
утган булсалар-да, лекин бу фикр етарлича фактик м аъ лум отлар  

1рилаи мустахкамланмас эди. Табиийки, бундай холатда ф ойдалани- 
ладиган тестлар доим  хам спортчилар учун мос булавермайди ва 
уларнинг ж исмоний тайёргарлиги т^ р и си да нотугри тасаввур 
пайдо булиш ига олиб келади.

[Курашчилар мусобак,а ф аолиятининг энг мухим, лекин энг 
кам урганилгаи жихатларидан бири харакат ф аоллигининг 
узгариш и-динамикаси (беллаш ув вак,тидаги техник харакатлар  
микдори) хисобланади. М умтоз услубдаги  кураш чиларнинг мусо
бака ф аолияти 1ш кенг урганиш  уларнинг харакат ф аоллиги  
узгариш идаги сезиларли алохида ф аркди жихатларни аниклаш  
имконини берди. Х,ак,ик,атан, айрим  спортчиларнинг мусобака 
беллаш увларидаги харакат ф аоллиги кураш пайтидаги яккол 
нотекислик билан, яъни беллаш увнинг муайян вакт кесмаларида у  
бажарган техник харакатлар микдоридаги тафовутлар билан



аж ралиб туради. Бошк,а спортчиларда эса харакат ф аоллиги  
беллаш ув давомида нисбатан бир хил деб/гавсифланиши мумкин. 
Учинчи хил кураш чилар оралик, вазиятни эгаллай ди лар . Шу нарса 
аникландики, хар бир курашчига хос харакат ф аоллиги усиш ининг 
тури беллаш увдан беллаш увга муайян чегаралар орасида узгариб  
турадиган барк,арор хусухият були б  (ш ериклар тайёргарлигидаги  
ф аркдар хамда спортчининг ^йни пайтдаги холатига кура), лекин  
хар дои м  узининг асосий тузилиш ини са*иаб к,олар экан.

Курашчи маглуб булган олиш увларгина бундан мустасно, 
чунки, бу холатда одатдаги харакат ф аоллигининг усиш и ракибнинг 
кучли хуж умлари туф айли издан чикади.

(Харакат ф аоллиги усиш идаги фарклардан келиб чикиб, биз 
спортчиларни уч гурухга таксимладик:

- «бир ме-ьёрдаги», олиш ув давом этган вакт мобайнида  
харакат ф аоллиги нисбатан бир хил булган кураш чилар;

- «икки чуккили», олиш увнинг хар бир даврида бир мартадан  
харакат ф аоллиги сезиларли ош адиган кураш чилар;

- у̂'ч чуккили», олиш ув давом этган вакт мобайнида харакат 
/^^аоллиги уч марта - бир бор биринчи даврда ва иккинчи бор

иккинчи даврда ортадиган кураш чилар.
Кураш чини мазкур уч гурухдан бирортасига мансуб деб  

билиш  учун унинг мусобакаларда камида 6 дакика давом этиб, 
галаба билан якунланган 10  та жанги хакида м аъ лум отга эга булиш  
зарур |{муддатидан илгари тугатилган оли ш увлар бизни кизик
тирган маълумотни тулалигича бера олм айди.) Мусобака 
ф аолиятини кайд этиш  учун махсус баённомадан ф ойдаланиш  
лози м  булади  (7.1.1-ж адвал). Бундай баённома курашчининг 
харакат ф аоллигини 20 секундлик вакт ораликлари  буйича кайд  
к,И/1иб бориш  имконини берадики, ш униси билан у  бошка 
баённомалардан аф залрокдир. Текш ирилаётган спортчининг 
мусобакаларда утказган 10  та жанги хакида зарур маъ лум отлар  
туплангач, унинг 20 секундлик вакт орали клари да амалга  
ош ирилган барча (гехник харакатлари йигиндиси олинади, яъни 
аввал дастлабки 20 секунд ичидаги техник харакатлар санаб 
чикилади, кейин иккинчи 20 секунд ичидагилари вах-к.



7.1.1.-жа,1ваА

Мусобака беллашуви баённомаси
Му'собаканпш номп, 
Вазн гоифаси:
Давра:

1 дак, 2 дак 3 дак 4 дак 5 лак

8

6 дак

IЛ

!

— беллаш увииинг натижаси.
В

Ш артли белгилар:
Г1 - сусткаш лик учуп ого\лантириш.
Т - техник огол^лантириш.
+ - партерда курашнинг бош ланиш и.
V - партерда курашнинг тугалланиш и.
Г - холатдан холатга чт^ишга тааллукли  техник харакат.
С - йикитиш ларга тааллук.4и техник харакат 
Б - агдариб оти шларга таалл\'кли техник харакат 
У - усулга карши усулларга т а а л л ) ^ и  техник харакат 
^  - партердаги усулларга тааллукли  техник харакат.

Гехник харакатлар микдори хисоблаб чикилгач, кураш чининг 
мусобака ф аолиятидага харакат реж имиД урини аниклаш  алгори т-  
мидан ф ойдаланиш  зарур (7.1.2-жадвал). Кураш чилардан бирининг 
харакат ф аоллиги усиш ини куриб чикамиз. К у р а ш ч и - в  нинг кайд 
этилган 10  та мусобака жанги натиж аларига кура, харакат ф аоллиги  
5'сишини урганиш  жараёнида м аъ лум  булдики, биринчи даврларда  
бу курашчи олишувнинг 40-60 секундида, шунингдек, 60-80  
секундида жуда фаол булган. Уш бу узаро туташ  20 секундли икки 
оралик давомида курашчининг 20 та техник харакати кайд этилди, 
бу мазкур спортчи олиш увларнинг 1- даврларида амалга ош ирган



7.1.2-жадвад

Курашчинлнг мусобаца фаолиятидага харакат режими турини 
ани1^аш  алгоритми.

(6 дакика давом эпан ва галаба билан тугаган 10 та жангнииг натижалари асосида).

Онера-
цчялар
раками

Курашчи харакат фаоллиги усишини 
тадкик этиш б\’йича навбат билан олиб 

борилган операциялар.

?^аракат режими 1ури
Икки
ч\ -̂
КИЛИ

уч
чук
кили

бир
меъ-
ёрда

1

Биринчи давр.ыр >чуи
Виринчи даврдарнинг узаро туташ 20 
секундлик ораликларидаги гехник харакат- 
ларнипг знг кун миадорига кура куйида- 
гилар мавжудлигини аниклаш:____________

1-4 1-6

Х,аракат фаоллчгининг 33% га тенг ёки 
ундан ор| ик "чуккиси"___________________ 1-3 1-5 2-5
Харакат фаоллигида 32%дан ошадиган 
усишлариинг и\'клиги.___________________ 2-4 2-6

Иккинчи лаврлар у ч у н

Икки узаро 1угаш  20 секундлик оралик,- 
,1ардаги гехник харака1 ларнинг энг куп 
микдори1 а кура 1̂ йидагилар мавжудли-
пшп аниклапг
Харакат фаоллигининг 36% га тенг ёки 
ундан юкори чуккиси (мазкур курашчинрп1г 
иккинчи даврлардаги харакаг фаоллигига 
оид бошка усишлари 29%дан паст).________
Харакат фаоллигининг 29%га тепг еки ундан 
юкорм 2 марта усипти____________________
Харакаг фаоллигининг 28%дан ортик, лекин 
35%дан паст булган бир усиши.____________
Харакаг с[)аоллигида 29%га етадиган усиш- 
ларнинг иуклиги.________________________

техник харакатлар ум ум и й  микдорипинг 40% ини таш кил килади  
(бу натижа 1-сонли операцияга мос келади). Иккинчи даврларда  
курашчи И-в_220-240 хамда 240-260 - секундларда энг фаол холатда  
булди  (харакат ф аоллигининг 29%га ортиш и). Кураш чи И-в нинг 
харакат ф аоллигини бундай так,симлаш иккинчи даврларнинг 4- 
сонли операциясига мос келади. Таксимлаш комбинациялари



булм иш  1-4 курсатилган алгоритм буйича харакат реж имининг "уч 
чук,к,или"^рига мувофикдир.

Бизии кизиктирган кураш чининг харакат реж ими турини  
аниклаганимиздан кейин махсус ж исмоний тайёргарликка бах,о 
бериш учун куйида келтирилган 3 та тестдан бирини куллаш  зарур.

1-сонли тест. "Икки чуккили" кураш чилар учун. О лти  
дакикали тест, иккита 3 дакикал давр, 1 дакикалик танаффус: 
дастлабки 60 секундда 10 та агдари(уотиш ; кейин спурт - бта агдариб  
отиш, сунг 18 сек. давомида Зта агдариб отиш, спурт-бта агдариб  
отиш  хамда хар 6 секундда 1 тадан 12 та агдариб отиш . Бир 
дакикалик танаффусдан сунг 90 секундда 15 та агдариб отиш , бта 
агдариб отиш -спурт, 18  секундда Зта агдариб отиш, б та агдариб  
отиш -спурт ва 6 секундда 1 тадан ж ами 7 та агдариб отиш.

^2-сонли тест. "Уч чуккили" кураш чилар учун 6 дакикали тест,
3 дакикали 2 давр, 1 дакикали танаффус: биринчи 3 дакикали  
даврда 60 секунд ичида 10 та ^ д а р и б  отиш, кейин 9 та агдариб  
отиш -спурт, 60 секундда 10 та агдариб отиш. ва 9 та агдариб отиш - 
спурт.

3-сонли тест. "Бир меъёрдаги" кураш чилар учун 6 дакикали  
тесг, 3 дакикали 2 давр, 1 дакикали танаффус: р1астлабки 45 
дакикада 8 та агдариб отиш, кейин 6 та агдариб отиш дан иборат 
спурт, кейинги 2- ва 3-дакикалар 1-дакикага ухшаш. Бир дакикали  
танаффусдан кейин агдариб отиш ларни баж ариш  тартиби худди  
дастлабки 3 дакикали серияга ухш аш .

Мазкур тестларнинг спуртларида агдариб отиш лар ёнбошга 
олиб амалга ош ирилади, спуртлар орасидаги "тухташ "ларда эса- 
белдан ош ириб баж арилади; бу  харакатларнинг бир суръатли- 
лигидан кочиш имконини беради. Тулумнинг вазни курашчи  
вазнининг 35-40% ини таш кил этиш и керак. Спуртларни баж ариш  
вакти куйидагича кайд эти лади. Д и к к а т , спурУ' буйруги  
берилганда, секундомер ёкилади, бунда курашчи дастлабки туриш  
холатидан максимал суръатда агдариб отиш ларни амалга ош ира  
бош лайди. С пурт вактини кайд этаётган секундомер спуртнинг 
сунгги таш лаш ида тулум  гиламга теккан захоти тухтатилади. 
Мазкур тестлартшнг спортчилар томонидан бажарилган 2 серияси

1



натиж аларини тлзатиш  коэффиценти (тестларни иш ончлиликка  
1екш ириш ) 0,9 га тенг булиб, бу мазкур тестларнинг иш ончлилик  
дараж аси ю корилигини курсатади. Ишлаб чикилган тестларнинг 
ахборотга бойлиги хозирги пайтда кулланилаётган тестларга 
нисбатан статистик ж№(атдан анча юкори (Р<0,05).

^Педагогик назорат тизимида спортчиларнинг тайёргарли
гини тестлар ёрдамида бахолаш нинг м еьёрий (модель) курсаткич
лари  мавж уддир. К,уйида келтирилган ^ а ъ л у м о т л а р  оралик  
назоратни амалга ош ириш  учун меъёрий асос хисобланади. Х,ар 
бир спортчининг алохида курсаткичларини м одель курсаткичлар  
билан таккослаш  кураш чиларнинг тайёргарлигини, уларнинг  
юкори спорт натиж аларига эриш иш  имкониятларини холис 
бахолаш  учун заыин яратади. Спортчилар том онидан тестларнинг 
баж арилиш ини бахолаш га бизнинг ёндаш увимиздага узига хос 
жихат шундаки, тестлар буйича бахолаш улар даги  агдариб 
отиш ларнипг вактдаги давомийлигинир<;амда уларнинг баж арилиш  
сифатини .хисобга олган холда ам алга ош ирилади.

I 7.1.3-жадвалда f тур ли  тоифадаги спортчиларнинг (3 та 
аж ратилган гурухга мансуб) тестдаги спуртларни бажариш  вактига 
кура (спуртларни бажариш га кетган вактлар йигиндиси) олган 6 
дан 1 гача мет>ёри11 курсаткичлари берилган. Тестдаги спуртларни  
бажариш га сарфланган вакт нуктаи назаридан^^г яхши натижалар  
мазкур жадвал буйича 6 очко билан, энг паст натиж алар эса 1 очко 
билан бахоланади. М асалан, 1 -тоиф али (разрядли) курашчи А-ин  
мусобака беллаш увларидаги харакат ф аоллиги турига кура «бир  
меьёрдаги» гурухга киритилган булса хамда махсус тестда 
спуртларни 113  секундда бажарса, унга 4 очко берилади. Йигилган 
очколар сони ва тестдаги спуртларда бажарган а^дариб отиш лари  
Х'чун олган педагогик бахонинг уртача ариф метик микдорига караб 
курашчи ^исобига унинг махсус ж исмоний тайёргарлигини  
тавсифлайдиган муайян микдордаги ш артли би рли к  ёзилади (7.1.5- 
жадвалга каранг), Бажарилган агдариб отиш лар учун педагогик 
бахо А.М. Дьякин, Ш.Т. Невретдинов таклиф этган ^ 9 8 0 )  7.1.4- 
ж адвалда келтирилган дараж а курсаткичи асосида хисобланади. 
Масалан, спорт устаси курашчи В-ин "икки ч5Ьк,кили" тестнинг 4



спуртипи бажариш га 52 секунд сарф лади ва 7Л.5-жадвалга мувофик 
6 очко олди. М азкур тестнинг сп уртлари да амалга ош ирган г^дариб 
отш плари учун унга куйилган уртача педагогик ба^о 4,6га теиг. 
Демак, биз таклиф  этаётган бахолаш  дараж а курсаткичига кура (3- 
жадвал) кураш чи В-н хисобига 24 ш артли бирлик утказилади, бу 
махсус тестларни бажарганлик учун оли ш  мумкин булган максимал  
микдордаги ш артли бирликдир. 4-ж адвалда кураш чиларнинг 
тестлар натижасига кура йиккан ш артли бирликлари микдорига  
асосан уларнинг махсус ж исмоний тайёргарлиги дараж алари  
келтирилган.^

7. ЬЗ-жадвал

>^аракатлар гурухлари ва тоифалари. Турди спортчиларга махсус тестларда 
спуртларни бажариш вацти (секундда) }гчун бериладиган очколар сони.

Очко "Икки ч'^Ккили" "Уч чуккили" "Бир меъёрдаги"
1 -тоифа 
ваСУН

Су ва 
ХТСУ

1- тонфа 
ва СУН

Су ва 
ХТСУ

1- тоифа ва 
СУН

Су ва ХТСУ

6 64дан
юкори
эмас

52дан
юкори
эмас

81дан
юкори
эмас.

76дан
юкори
эмас.

104дан
юкори
эмас

85 дап юкири 
эмас.

5 65-69 53-57 85-91 68-74 105-111 88-94
4 70-75 58-62 92-97 75-81 112-118 95-102
3 77-82 63-67 98-103 82-87 119-126 103-110
2 82-87 68-73 104-109 88-94 127-134 111-118
1 88-93 74-79 110-116 95-101 135-142 119-126

7.1.4 -жадвал

Техник харакатнинг бажарилишини ба холаш жадвали. 
(А.М.Дякин, Ш.Т.Невретдинов буйича; 1980).

Бажариш
ба\<х:и

Техник юпширикнинг бажарилиш хусусиятлари.

5. Техник харакат равен, максимал амплитуда билан бажарилади.
4. Техник харакат сезиларсиз гухгаб колишлар билан, усулни амалга 

оширишда у 1плаб олишни етарлича махкам сикиш хамда якуний 
боскичда сустлик билан бажарилади.

3. Техник харакат сезиларли 1ухтаб колишлар билан, усулни бажарипма 
ушлаб олиш нуксонлар билан, якуний боскичда тухтаб колиш билан 
бажарилади.



Тестларда! и спуртларни бажариш  вацти \амда агдариботиш лар учун 
бериладиган уртача педагогик батога кура кураш чилар ^исобига ёзиладиган 

шартли бирликлар ми>;дори.

Спургларнинг бажари
лиши \'чун бериладиган 

___ педагогик ба\о
Спуртларнинг бажарилиш вацти учун очколар.

3-4,5 24 22 19 15 11
4,4-4 23 20 16 12
3,9-3,5 21 17 13
3,4-3 18 14 10

7.1.6-ж адвалда кураш чилар махсус ж исмоний тайёргарли
гининг бта дараж аси берилган булиб, уларнинг х;ар бири  
кураш чиларнинг муайян имкониятларига мос келади. Энг юк,ориси 
-тайёргарликнинг биринчи даражаси (24-22 ш артли бирлик  -ШБ) 
спортчининг аъло дараж адаги МЖТини курсатади, унинг 
мусобак,аларда совринли уринни эгаллаш  имкони борлигидан  
д ало лат  беради. Тайёргарликнинг иккинчи дараж аси (21-19 ШБ) 
спортчини11г мусобакаларга етарлича яхш и тайёрланганлигини  
иф одалайди. Учинчи >^амда туртинчи дараж а (мос равиш да 18-15  
ШБ ва 14-11 ШБ) кураш чиларнинг тайёргарлиги к,оник,арли 
булганлигини, бешинчи дараж а эса -10-7 ШБ - муваффакиятли  
чик,ишлар учун етарли эмаслигини курсатади. Тайёргарликнинг 
олтинчи даражаси (6-4 ШБ) спортчининг анча паст функционал  
имкониятларидан дарак беради. Гайёргарлииш нг сунгги икки 
даражасини коникарсиз деб бахолаш  мумкин.

7.1.6-жадваА

Курашчиларнинг махсус жисмоний тайёргарлиги даражалари

Тайёргарлик даражалари
Аьло Яхши К,онимрли Етарли эмас. Ёмон

1 2 3 4 5 6
24-22 21-19 18-15 14-11 10-7 6-1



Ш ундай килиб, кураш чиларнинг МЖТини бахолаш  учун  
иш лаб чикилган тест мусобака беллаш увлари ни хт^казиш вактидаги  
алохида харакат хусусиятларини хисобга олади.

Укув-маш к жараёнида махсус иш лаб чикилган тестдан  
ф ойдалан 1шл спортчининг ж исмоний ахволини бош кариш ни янада 
такомиллаш тириш  учун ш ароит яратади. МЖТ дараж асини  
иф одалайдиган тестдаги алохида курсаткичларни м одель куркат- 
кичлар билан таккослаш  маш гулот ж араёнини спортчининг МЖТ 
даражаси хамда спорт малакасидан келиб чикиб самарали таш кил  
этиш  имконини беради.

16.2. М аш гулот ю к л а м а ла р и н и  н азо р ат  ки ли ш

М аш гулот жараёнини бош кариш да м аш гулот ю кламаларини  
назорат килиш  ва тахлил этиш катга ахамиятга эга.

М аш гулот жараёнини бош кариш  учта боскични уз ичига 
олади (М.А. Годик, 1980):

- бош кариш  объекти ва объект ш аклланадиган ташки мухит  
тугрисида ахборот йигиш;

- олинган маълумотларни тахлил килиш ;
- карор кабул килиш  ва реж алаш тириш .
Замонавий кураш  тренери маш гулот юкламаси дараж асини  

мунтазам тахлил килиб бориш и ва мусобака ф аолияти  
курсаткичлари билан уни таккослаб туриш и лозим. Шу оркали  
юк/1аманинг кандай тури спортчи техникасини таком иллаш ти-  
ришга катта таьсир курсатади, ю клама хаж ми етарличами, хар хил  
юклама турларининг хажми ва йуналиш и уртасидаги нисбат 
оптимал канчалик эканлиги аникланади (Ю.М Арестов, М.А. 
Годик, 1980).

М.А. Годик (1980) томонидан иш лаб чикилган м аш гулот  
ю кламаларининг гаснифига мувофик ю кламаларни назорат килиш  
хамда тахлил этиш  учун куйидаги тавсифларнинг сон ки й м ат
ларини аник/таш зарур:

- ихтисослаш ганлик, яъни уш бу маш гулог восигасининг 
мусобака маш ки билан ухш аш лик дараж аси;



- у ёки бу харакат сифатиии ривож лаитириш га каратилган  
маш кларнинг тат.сир этиш  йуналиш и;

- маш гулот самараси хажмига таъсир этувчи координацион  
мураккаблик;

- машкнинг спортчи организмига таъсир этиш ининг сон 
даражаси сифатидаги хажми.

Уш бу тавспфларни спорт курашига тааллу*ии х,олда куриб 
чик,амиз.

Юк/1аманииг ихтисослаш гаилиги. С порт кураши маш гулот- 
ларида баж ариладиган хамма маш клар курашчининг ихтисос
лаш ган махсус маш клари, техника ва тактикани такомиллаш тириш  
маш клари, шерик билан  маш клар, беллаш увлардаги  махоратни  
такомиллаш тириш  маш клари хамда ихтисослаш маган машкларга 
(спорт уйинлари, огир ва енгил атлетика, акробатика ва гимнастика, 
кросс гаиёргарлиги) булинади. Махшулотни реж алаш тириш да  
ихтисослашган ва ихтисослаш маган маш клар нисбатини хисобга 
олиш  зарур. Куп сонли ихтисослаш маган маш кларни реж алаш 
тириш  усмир кураш чиларнинг хар том онлам а тайёргарлигига 
ёрдам беради. Ихтисослашган маш клар улуш и  спортчининг куп 
ииллик м аш гулоглари ж араёнида аста-секин ош иб боради.

Ихтисослашган ва ихтисослашмаган ю кламалар сонининг 
тренер томонидан дои м о кайд килиб борилиш и машг>'лот 
жараёнини максадли таш кил этишга ёрдам беради.

Юк/1ама йуналиш и. М аълумки, спорт кураш ида мусобака 
<})аолиятининг узига хос хусусияти тезкорлик-куч тайёргарлиги ва 
махсус чидамлиликка кагга талаблар  куйиш и билан тавсифланади. 
Шунинг учун маш гулот ю кламалари кураш чининг ш у харакат 
сифатларини тарбиялаш га каратилиш и лози м . М аш гулотларда 
юкламани туртта г^'рухга булиш  кабул килинган: анаэроб-алактат  
(тезкорлик-куч); анаэроб-гликолитик (тезкорлик чидамлилиги); 
аралаш ; аэроб (ум ум ий чидам лилик  юкламаси).

М аш гулот жараёнида турли йуналиш даги маш кларни  
бажариш  кетма-кетлигини хисобга олиб бориш  зарур. Н.И.Волков 
(7.2.1-жадвал) маш гулотда машк^1 арни куйидаги кетма-кетликда  
бажариш ни окилона хисоблайди:



- аввал алактат-анаэроб (тезкор-куч), сунгра анаэроб-глико
литик маш клар (тезкорлик чидам лилигига к,аратилган маш клар);

- аввал алактат-анаэроб, сунгра аэроб маш клар (ум ум ий  
чидамлиликка к,аратилган машк/1 ар);

- аввал анаэроб-гликолитик (кичик хажмда), сунгра аэроб  
маш клар.

М уаллиф нинг фикрича, маш клар бошкача уйгунлаш тирилса, 
иж обий узаро таъсирга эриш иш  ж уда кийин, колаверса, мумкин  
хам эмас.

Тренер ам али й  ф аолиятда м аш гулот жараёни йуналиш ини  
к,уйидаги тавсифлар: давом ийлик ва ш иддат, машкдар уртасидаги  
дам оли ш  ораликлари ва хусусияти, такрорла 1Ш1 ар сони ва 
бажарилаётган машкнинг координацион мураккаблиги буйича узи  
бахолай оли ш и лозим .

Тренер, маш гулотларда ю кламани кайд килаётиб, уни  
ю клам алар таснифи билан таккослаш и зарур (7.2.1-жадвал).

7.2.1-жадваА

Машкларни машгулот йуналиши б>^ича гурухларга таксимлашда юклама 
таркибининг ад^амияти (Н.И. Волков бупйича)

Юклама таркиби
Юклама

йуналиши
Машклар

давомийлиги
Машклар
шиддати

Дам олиш 
вакти

Такрорлашлар
сони

Анаэроб-
алактат
(тезкорлик-
куч)

6 с. гача Максимал
Машклар ур- 
гасида 1-2 дак 
сериялар ора
сида 3-5 дак-

Битта серияда 6- 
7 такрорлаш, 5-6 
серия

Анаэроб-
гликолитик
(тезкорлик
чидамли
лиги)

Бир марталик 
ишда 0,3-3 дак.

Субмакси.мал

Такрорий ишда 
0,3-2 дак-

Субмаксимал 
ёки катга

3-10 дак 3-6

Аэрсх)-ана- 
эроб (хара
кат сифаг
ларининг 
хамма ту'ри)

02 дак Катта Машклар ур
тасида 0,2-0,5 
дак., серия
лар орасида 3 
дак гача

Серияда 2-4 
такрорлап!, 5-6 
серия



05,-1,5 дак,. Кагта Машклар 5 )̂- 
тасида 03-1,5 
дак, сери-лар 
орасида 6 дак 
гача

Бир марталик 
такрорий иш-да 
10 ва ундан ор
тик 2-4 серияда 
5-6 такрорлаш

3-10 дак. Капа Чекланмаган, 
1 улик тикла- 
нишгача

2-6

30 дак. Сустдан 
максимал гача

- -

Аэроб
(З’мумпи
чидамлили
к)

1-3 да!^ сует 0 >  1,5 дак. Такрорий иш-да 
10 ва ундан ор
тик, 2-8 серияда 
5-8

3-10 дак, суст Чекланмаган, 
кайфиятига 
караб такро
рий иш

6-8

30 лак. ва ортпк Узгарувчан 
ишда кичик- 
дан ка1тагача

■

Анаболик 
(к ’̂ч ва чи
да млнлик)

1,5-2 дак,. Каттадан суб- 
макси малгача

1,5-2 дак- 5-6 машкдан 
иборат серия, 3-4 
марта такрор- 
ланади

_|
охирги
нафасгача

Катта 3-4 дак- 4-6

Машк/1ар йуналиш ини юрак к,искариш сурьати (Ю+С) 
буйича назорат к,илиб бориш  мумкин. М аксимал ш иддатда ва 
кичик хаж мда баж ариладиган маш клар, оддатда, тезкорлик-куч  
сифатларининг ривож ланиш ига та ьсир этади.

Худди ш ундай, лекин катта хаж мдаги м аш клар ёки катта 
ш иддат билан 30-120 с. атрофида баж ариладиган маш клар  
тезкорлик чидам лилигига таъсир курсатади. Уларни бажариш  
пайтида Ю+С 160-190 аарб/дак, гача етади. Узок вакт давом этадиган  
кам ш иддатли маш клар ум ум и й  чидамлиликнинг таком и ллаш и - 
шига таъсир этади, Ю +С-130-160 зарб/дак,.



М .А. Годик (1987) м аьлум отларига кура, маш кларнинг Ю+С 
буйича йуналиш ини м й д  кили ш да уларнинг кетма-кетлигини  
хисобга оли ш  лозим . Бу кетма-кетлик м аш гулот бош идаги худди  
шу машк; билан солиш тирганда, унинг якунида Ю+С нинг нисбатан  
20-30%га ош иш ига имкон беради. Биринчи холда ю клама ум ум и й  
чидамлиликнинг, иккинчи .холда тезкорлик чидамлилигрш инг 
ривож/1анишига таъсир к\'рсатади.

Ю кламанинг координацион мураккаблиги. Бу тавсиф  
маш гулот ю кламаларини камида иккита: оддий (ракиб карш и- 
лигисиз, кам тезликда ва х-к.) ва мураккаб (мусобака ш ароитларига  
якинлаш тирилган холда) гурухларга таксимлаш ни назарда тутади. 
М аш {улотларда оддий ва мураккаб техник харакатларни назорат 
килиб бориш  зарур.

0 ,гди й  техник харакатларга даст кутариш лар, силтаб  
кутариш лар, уш лаб  олиш лар, уш лаб  оли ш лардан  чик,иб кетиш, 
оддий хуж ум -харакаталари киради (XX,, яъни хуж ум дархол усул  
таркибидан бош ланади).

М ураккаб гехник харакатларга мураккаб хуж ум харакатлари  
(МХЛ/ яъни тактик тайёргарлик усуллар и  билан хуж ум харакатлари  
ва усуллар  комбинацияларини к,уллаб хуж ум килиш ), хим ояла- 
нишлар, карши усуллар , усуллар  богланиш лари, яъни икки усул  
бирикмасидан (биринчиси тик гуриш да- партерда бош ланади, 
иккинчиси партерда якуналанади) иборат усуллар  киради.

Спорт кураши буйича йирик мусобак,аларнинг тахли ли  ш уни  
аниклаш га имкон берадики, МХЛ ни тез-тез куллаб  турадиган  
кураш чилар катта муваффакиятларга эриш ар экан. Демак, маш гу
лотларда мураккаб техник харакатларни реж алаш тириш  кураш чи
нинг ж исмоний имкониятларини ош ириш га ёрдам беради.

Юк.1 ама хажми. Юклама хаж ми деганда спортчи бажараётган  
маш кларнинг унинг организмига таъсир этиш  даражаси (максимал, 
кагга, урта, кичик) туш унилади. Ю клама хажми, одатда, хаж м ва 
ш иддат курсаткичлари билан аник/1анади.

Кураш чилар маш гулотида ю клама хажмини назорат к,илаё- 
тиб, куйидагиларии кайд этиш  зарур: маш гулот ва мусобака



фаолиятига сарфланган вак,т (соатлар, кунлар, х,афталар, ойлар), 
маш гулотлар сони (цикллар, боск,ичлар, даврлар).

Спорт кураш ида В.А. Сорванов (1978) томонидан таклиф  
этилган ю кламалар ш иддатининг таснифи куллан илади  (7.2.2- 
жадвау!).

7.2.2-жаАвал

Юкламалар шиддатини таснифлаш (В.А. Сарванов буйича)

Машгулот таъсири и>'на,1 иши Ю+С Баад баллар
10 сек. 1 дац. 

ичида
Купрок аэр(Ю 19 144 1

20 120 2
21 126 3
22 132 4
23 138 5
24 144 6
25 150 7

Аралап! аэроб-анаэроб 26 156 8
27 162 10
28 168 12
29 174 14
30 180 17

Анаэроб-гликолитик 31
32
33

188
192
198

21
25
35

М аш гулотдаги юклама х,ажмини аниклаш  учун маш кдан  
кеиин Ю+С нинг уртача х,исоби топилади , сунгра жадвалдан  
ш иддат киймати топилади , уни ш у маш кни бажариш  вактига 
купайтирилади. Ю клама хаж мини маш гудотнинг таъсир этиш  
йуналиш и буйича кайд этиш  максадга мувоф икдир.

М аш гулот дастурини тузувчи тренер спортчи томонидан  
бажарилган иш лар гутрисида аник хамда иш ончли м аъ лум отга эга 
булиш и лозим, тренер унинг тайёргарлигидаги иж обий хамда  
салбий гомонларни била туриб, м аинулот ж араё1шни максадга 
мувофик холда амалга ош ириш и мумкин.



М аш рулот ю кламасинипг катталигини аниклаш  учун  
маш кдан кейин уртача Ю+С улчанади, сунгра ж адвалдан  
ш иддатнинг киймати топилиб, у  мазкур машк,ни баж ариш  учун  
сарфланган вактга купайтирилади. Ю клама катгалигини, имкон  
булса, м аш гулот гаьсирининг йуналиш и буйича к,айд этиш  керак.

М исол тарикасида кураш чиларнинг маш гулотларидан  
бирининг юкламаси катталигини аникдайм из (7.2.3-жадвал)

7.2.3-жадвал

Курашчилар машгулотининг тахминий тузилиши

N1' Мазмуни Бажа
риш

Вак,ти

1 дакика 
Ю+С

Шид
дат
бал-

ларда

Шид
дат

зона-
лари

1. Бадан циздириш мапн^1ари 15 132 4 I
2. Партерда бажариладиган усул

ларни такомиллаштириш
10 144 6 I

3. Стойкада усулларни такомиллаш
тириш

10 156 8 II

4. Стойкада тез суръатда бажарила
диган агдариб отишларни гако- 
миллаштириш

5 174 14 II

5 ■Партердаги карши х;ужумларни 
такоми ллаш 1 ириш

10 138 5 I

6. УкУВ-машк, беллашуви 6 186 21 Ш
7. Курашчининг буйин мушакла- 

рини мустахкамлаш учун махсус 
машклар

4 126 3 I

Ш ундай килиб, бизнинг маш гулотим изда ум ум и й  иш  
.муддати 60 дакикани таш кил этади. Хар бир маш к учун биз Ю+С 
нинг уртача курсаткичини ва сарфланадиган вакгни аниклаймиз. 
В.А.Сарванов ж адвали асосида биз маш гулот ш иддати баллини  
билиб олам из. М асалан, бадан киздириш  маш клари Ю+С 132  
зарбагдак бу'^лгани х,олда 15 дак-Давом этган, бу 7.2.4-жадвалга кура 4 
баллга тенг. Энди, формулага асосан, ю клама катталигини  
аниклаймиз, бунда машкни бажариш  учун сарфланган вакт унинг 
ш иддати балли га купайтирилади.



Маи1гулот юкламаси умумий катталигини ани >;лаш

№ Мазмуни Бажариш вакти 
ва шиддати 
балларда

Маинулот
юкламаси
катталиги.

Бадан киздириш машклари
Партерда бажариладиган усулларни 
такомилланггириш__________________

10x6 60

Стойкада усулларни гакомиллаш- 
гириш_____________________________

10x8 80

Стойкада тез суръатда бажариладиган 
агдариб отишларни такомиллаш- 
тириш_____________________________

15x14 70

Паргердагл карши )^ужумларни 
такомиллаштириш__________________

10x5 50

УкУВ-машк беллашуви 6x21 126

Курашчишшг буйин мушаклар1ши 
мустахкамлаш учун махсус машклар 
Жами

4x3 12

458

Мазкур маш гулот ю кламасини спортчи организмига 
таъсирнинг йуналиш ига к,араб хам аниклаш  мумкин. Одатда, 
ишнинг ш илгати вактини уч зонада хисоблаш  мумкин:

I - асосан аэроб Ю+С -14 0-15 0 : II зона - аралаш -аэроб-анаэроб  
Ю+С -  156-180 ва III зона -  анаэроб Ю+С-186 ва ундан баланд (7.2.5- 
жадвал).

Шундай килиб, биринчи зонада баж арилган иш нинг ум ум и й  
вакти 39 дак- ёки ум ум и й  вактнинг 65%ини, ю клама катталиги эса 
182 ш артли бирликни тш кил этди. Иккинчи зонада иш вакти 15 дак  
га ёки ум ум и й  вактнинг 25% га, юклама катталиги эса 150 ш артли  
бирликка тенг булди . Учинчи зонада спортчи 6 дак. ёки ум ум и й  
вактнинг 10% ича иш бажарди, юклама катталиги эса 126 ш артли  
бирликни таш кил килди.



7.2.5-жа4ваА

Машгулот юкламаларини 3 зонага та 1̂ симлаш

Мазмуни Бажари
лиш
вакти

1 дак.да 
Ю С

Маш1у- 
лот юк
ламаси 
катта
лиги

Бажари- 
лаёпан 

иш 
i зонаси

Бадан киздириш машклари 15 132 60 биринчи
Парперда бажариладиган 
усулг1арни
такомиллаштириш________

10 144 60 оиринчи

Сюикада усулларни тако- 
миллаштириш

10 156 80

Стойкада тез суръатда бажа
риладиган агдариб отиш- 
ларни гакомиллшатириш

174 70 иккинчи

Парюрдаш карши хужум- 
ларнп такомиллаштириш

10 138 50 биринчи

Укув-машк беллашуви 186 126 учинчи
Кураи1чининг буйин мушак- 
ларини мустахкамлаш )'чун 
махсус машклар___________

126 12 оиринчи

М аш гулот юкламасини бундай тахлил килиш  микро-мезо-, 
макроцик.1да бажарилган иш  катталигини аниклашга имкон 
беради.

Назорат учун савол ва топш ириклар
1. М аш гулот жараёнини бош кариш нинг учта боскичини 

айтинг ва тавсифлаб беринг.
2. М аш гулот ю кламаларини таснифлашнинг асосий 

тавсифларини айтинг.
3. М аш гулот ю кламаларининг ихтисослаш гаилиги деганда 

}шмани туш унасиз?
4. Нима учун маш гулот ю кламаларининг таъсир этиш  

йуналиш ини хисобга олиш  керак?
5. Ю кламанинг мувофикликка оид мураккаблигини назорат 

килиш даги талабларни айтиб беринг.



6. Спорт кураш ида маш гулот ю кламасинипг ^^ажми кандай  
аникланади?

7. С портчиларнинг МЖТ ини бахолаш  учун кулланиладиган  
тестларнинг ахамиятини айтиб беринг.

8. Курашчи мусобака ф аолиятининг алохида тузилиш ини  
кандай аниклаш  мумкин?

9. Мусобака ф аолиятининг тахлили натиж алари буйича 
спортчиларни кандай уч гурухга таксимлаш  мумкин?

10. Мусобака беллаш уви баённомасида кандай курсаткичлар  
кайд этилади?

11 .Мусобака беллаш увлари да кураш чининг характ реж ими  
гури кандай аникланади?

12. Курашчи харакат реж имининг «бир меьёрда», «икки 
чуккили» ва «уч чуккили» турлари узаро нимаси билан  
(1)арк/1анади?

13. Техник характларнинг баж арилиш ини бахолаш  
жадвалининг мазмунини очиб беринг.

14. Тестда спуртларни бажариш  вак,тини кандай аниклаш  
мумкин?

15. Кураш чилар маш гулотида маш 1у л о т  ю кламаси катта
лигини аникланг.

Адабиётлар:
1. Верхошанский Ю.В. Основу специальной физической 

подготовки спортсменов. -  М.; Ф изкультура и спорт, 1988. -
2. Годик М.А. Контроль тренировочнух и соревновательнух 

нагрузок. М.: Физкультура и спорт, 1980. - 1 3 6  с.
3. Губа В.П., Шестаков М.П., Бубнов Н.Б., Борисенков М.П. 

Измерения и вучисления в спортивно-педагогической практике. -  
М.: СпортАкадемП ресс, 2002. -  211  с.

4. Керимов Ф.А. Кураш  туш аман. Т.: Ибн Сино, 1990. - 1 7 4  б.
5. Петрунев A .A . и др. Подготовка квалифицированнух 

борцов классического стиля. Красноярск, 1988.
6. Платонов В.Н. Обхая теория подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. Киев, 1997.



7. С елуянов В.Н., Шестаков М.П., Космина И.П. Основу 
научно-методической деятельности в физической культуре. -  М.: 
СпортАкадемП ресс, 2001. -  184 с.

8. Смирнов Ю.И., Полевхиков М.М. Спортивная метрология. -  
М.: Академия, 2000. -  232 с. ч
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XVII БОБ. СПОРТЧИНИНГ МУСОБАКА ФАОЛИЯТИНИ 
НАЗОРАТ КИЛИШ ВА ТАХЛИЛ ЭТИШ 

(СПОРТ КУРАШИ МИСОЛИДА)

17.1. Спортчининг спорт-техник тайёргарлигини  
текшириш усуллари

С порг техинкасипи урганиш  усуллари  уз таркибига харакат 
унсурларини (боскичлар, бугим лар харакати) тахлил натижасида 
ауюхнда аиириб курсатишга имкон берадиган кинематик ва 
динамик хусусиятли харакатлар тавсифини к,айд этиш нинг хи лм а- 
хил йулларини уз ичига олади . Спорт техникаси унсурларини зарур  
холларда к,улланадиган бошк,а усуллар  (электромиограф ия, 
тонометрия, пневмография ва б.) билан узаро алокада текш ириш  
харакатларнинг тузилиш ини /:интетик жихатдан кайта тиклаш , 
яху1 ит харакатда техника унсурларининг тутган урни ва узаро  
богланиш ларини очиб бериш , харакатлар баж арилаётган ш арт- 
ш аро 1гглар ахамиятини аниклаш  учун имконият яратади.

Спорт техникасини урганиш нинг мухим й уллари дан  бири  
киёсий усул булиб, у  спорт-гехник махоратнинг таркибий  
кисмларини (спорт устаси ва бош ловчи спортчининг техникаси), 
спорт такомиллаш уви динамикасини (техник махоратининг 
такомиллаш тириш  боскичлари буйича даражаси), алохида хусу
сиятларни ж исмоний ривож ланиш  дараж аси ва жисмоний  
гаиёргарликнинг модель курсаткичлар билан таккослаш техника- 
синиш таркибий кисмларини аниклаш га имкон беради.

Спортчи техник тайёргарлигининг асосий курсаткичлари  
харакатларнинг максимал реж имида гехник харакатлар сам арадор
лиги  (результативность) хамда техник харакат ба}^к,арорлиги 
(тур}унлиги) сар1аладн. Уш бу о м и ллар Т п о р тч и  техник ма^^орати- 
нинг модель хусусиятлари асосини таш кил этади.

Техник харакат самарадорлигини бахолаш да спортчининг 
жисмоний сифатлари хамда захирадаги имконият дараж алари  
орасидаги микдорий богланиш ларни хисобга олиш  зарур. Техник 
махорат даражаси спортчининг захирадаги харакат имконият
ларини юзага чицариш  дараж аси билан белгиланади.Техник



махорат дараж аси биухан ж исмоний «хараж ат»лар микдори  
орасида спорт натижаси курсаткичи бирлигига тескари нисбатдаги  
адокадорлик мавжуд.

^  Спорт техникасининг таш ки тузилиш и харакатларнинг 
маконии, замони!! хамда динамик улч ам лар и  орасидаги нисбатлар  
билан тавсифланади. Харакатнинг таркибий кисмларини бир- 
биридан фарклайдиган хусусиятлар унинг тавсифи деб аталади. 
Харакат тавсифлари маконий, замоний, маконий-замоний (кине
матик), динам ик ва ритмик булади. М аконий тавсифларга жисм- 
нинг холати, ж исм кисмларининг харакат траекторияси хамда  
.харакат ам плитудаси; замоний тавсифларга харакатлар давом и й 
лиги ва суръати; маконий-замоний (кинематик) тавсифларга тезлик  
ва тезланиш ; динамик тавсифларга харакат механизмига хос 
тафовутлар киради.

Одам танаси харакатларига таъсир курсатувчи кучлар ички ва 
ташки булиш и мумкин. Ички турига харакат аппаратининг фаол, 
пассив хамда реактив кучлари; ташки турига одам организмига  
таш каридан таъсир курсатадиган кучар (муш акларнинг тортилиш  
кучи, чузилувчанлиги ва х к.) киради.

Куриш оркали кузатиш воситасида факат харакатнинг ш акли, 
хусусиятлари, ташки куриниш и ва кинематикасини урганиш  
мумкин. Вакт хусусиятлари, шунингдек, вакт ва макон хусусият- 
ларининг нисбатлари харакатнинг хусусиятларини микдорий  
ифодалаш  имконини беради. Тадкикотнинг тегиш ли усуллар ини  
ку'Длаб, харакат йуналиш и ва амплитудасини, уни баж ариш да  
спортчи сарф лайдиган кучланиш ни улчаш  мумкин.

Спорт-техник тахгёргарликни тадкик этиш  усуллар и  спортчи  
нималарни баж ариш ни урганганлиги хамда урганган харакат
ларини кандай бажараётганлигини бахолашга й ун алти ри лади . 
С п о р тч и тш г спорт-техник тайёргарлигини тадкик этиш  ж араёни
да хар хил усуллар дан  ф ойдаланиш  максадга мувофикдир.

Чизгилар- спорт техникасини кайд этиш нинг энг оддий, 
лекин аниклиги жихатидан сунгги уринда турадиган усули. 
Чизгилар ёрдамида харакатнинг таш ки манзарасини курсатиш,



спортчи техник харакатларининг баж арилиш  чизмасини бериш  
мумкин.

Фотосуратга олиш  харакат ам алларининг баж арилиш  ш акл
лари  тугрисида анча аник тасаввур хосил килади, лекин харакат 
амалининг биргина лахзасини акс эттиради холос. Шу лахзагача 
харакат ам аллари  кандай булган, ундан кейин кандай давом этади, 
фотосуратга караб у  хакда мулохаза юритиш кийин.

Кинос\'ратга оли ш  - спорт техникасини кайд килиш нинг энг 
м укам м ал усули, чунки битта харакатнинг узини экранга проек- 
циялаб  кайта-кайта куриш ; харакатни секинлаш тирилган суръатда 
куриш ; харакат ам алининг тур ли  лахзалари изчиллигини акс 
эттирувчи катор ф отосуратларни туш ириб олиш , харакат а м а л и 
нинг шакли, вакти ва тезлиги хакида м аъ лум отларга эга булиш  
мумкин. Киносуратга оли ш  м аьлум отлари га кадрларни куриб 
чикиш, кино- ёки контурограмма тузиш  й ули  билан ишлов 
берилади. Кинограмма муайян харакат кандай кетма-кетликда  
баж арилган булса, ш ундай холича кинотасмадан туш ириб олинган  
фотос\'ратлар тизимидир, улар  яхлит х-эракат ам али  хакида 
тасаввур хосил килади. Хар хил кадрлардаги алохида харакат 
унсурларини (масалан, оёк, кулнинг буги м лар и да букилиш  
бурчагини) таккослаб, харакат ам али  динамикаси хакидаги  
маълумотларни кулга киритиш  мумкин. Ж ойлардаги масофа 
белгиларидан ф ойдаланиб, танадаги турлу. халкаларнинг ёки 
танадаги ум ум и й  огирлик марказининг босган й ули  узунлигини, 
харакат тезлигини аникласа булади. Кинотасмадан устма-уст  
туш адиган контурограммаларни олиш  мумчин. Бунинг учун тана 
конгурларини кетма-кетликда чизиб чикиб, кадрнинг муайян  
нукталарини когозда бирлаш тириш  лози м ; таянган холатларда  
таянч нуктасини бирлаш тирган маъкул; таянчсиз холатларда  
ум ум и й  тана огирлиги маркази би рлаш тири лади . Биринчи холатда  
тананинг таянчга нисбатан жой узгартр-.риши куриниб туради; 
иккинчи холатда эса тана кисмларининг м уайян траектория буйлаб  
парвоз киутаётган ум ум и й  огирлик мсфказига нисбатан жой 
узгартириш и акс этади. Х олатларни усггма-уст куйиш  мазкур  
харакатда тана холатларининг кетма-кетлигини таккослаш  учун.



.\ар хил спортчиларда харакатнинг бир хил лахзаларидаги тана 
холатларини ва бир спортчининг машк,ни бажариш га бир неча 
уриниш идаги бир хил лахзаларида тана холатларини так,к,ослаш 
учун зарурдир. К онтурограммалар куп кинотасмаларга иш лов 
бериш керак булган, ам м о тадкикотчини кизиктирадиган харакат 
ам алларининг таф силотлари (деталлари) кам холларда тайёрла- 
нади. М асалан, оёкнинг болди р  ва тизза бугим ларида букилиш  
дараж асини хамда урта масофаларга югуриш да ум ум и й  марказ- 
нинг тана огирлиги томон йулин и аниклаш  керак. Бунинг учун  
ЧИЗИК тортилган бир варак когозга кинотасманинг 1 кадри  
проекциялаб туш ирилади , когозда ж ойдаги иккита узгармас нукта 
белгиланади, улар  кейинчалик микёсни аниклаш га ёрдам  бериш и  
мумкин. Кейин оёк кафти, болди р, тизза ва тос-букса бугим лари  
ж ойлаш ган холатлар туш ирилиб, улар  чизик, билан туташ тири- 
лади . Сунг кейинги кадр ш ундай проекцияланадики, бунда 
ж ойлардаги ва когоздаги назорат нукталари бир-бирига тула мос 
келсин, оёк кафти, болди р  бухими ва х-к.нинг мос нукталари  
белгиланади. Шу тартибда кейинги кадрлар проекцияланади. 
Натижада, танадаги тадкикотчини кизиктирган барча нукталар- 
нинг холати изчил б<_лгилаб чикилган сурат хосил булади.

Цикуюграфия харакатнинг гула манзараси эмас, балки айрим  
нукгалариинг харакат йуналиш и ва тезлиги хакида м аъ лум отлар  
керак булган холлаэда  куллан и лади . Суратга оли ш  ёритилмаган  
хонада амалга ош ирилади. Текш ирилувчи кора трико кийган 
булиш и керак. Унинг кийимидаги баъзи нукталарга кичкина электр  
лампочкалари махкамланган булади . Машк баж арилаётган пайтда 
ф отоаппарат объект,1 ви 5-10 сек давомида очиб турилади. 
Л ампочкалар харакатг, траекторияси кора асосда (фонда) ок чизик 
дулпо ку'ринади. Т агадаги муайян нуктанинг йулини, унинг 
харакаги йуналиш игш  аниклаш  учун кора асосда ок чизик билан  
микёс белгиси куйилади . Харакат тезлигиьш аниклаш  учун аппарат 
обьективи олдига ти]ж иш чалари булган аиланувчи лаппак- 
обтю ратор урнатилади. Шунда нур-чизикнинг йулин и белгилай- 
диган чизик узлуксиз эм ас, узук, яъни пунктир булади. Лаппакнинг 
бир секундда неча м ; ота айланиш ини билгач, нур харакати



тезлигини хисоблаб чик,ариш кийин булм ай ди . Вакт хусусиятлари  
харакатнинг бош идан охиригача тулик ёки унинг боскичлари, 
харакат суръати, шунингдек, ритми курсаткичлари ш аклида 
текш ирилади. Вакт булаклари  харакатнинг узи ёрдамида бери ла
диган автоматик сигналлардан сунг вактни улчайдиган махсус 
асбоблар ёрдамида улчанади. Масалан, оас таянчдан узилгандан  
сунг ёки гаянчга кадам босилган лахзада электр си ш али вактни 
улчай бош лайди. А й р и м  холларда циклография харакатларнинг 
купгина таркибий кисмларига хос хусусиятларни бошка усулларга  
Караганда камрок маблаг ва вакт сарфлаб аниклаш  имконини  
беради.

Кинограмма кадрларига караб давомихмикни улчаш  жуда 
кулай, худди ш ) усул харакат боскичлари давом ийлиги (ритм) 
нисбатини аник^шшга ёрдам беради. Олинган маълумотларни  
чизикли ёки айлана хронограммалар куриниш ида такдим этиш  
максадга мувофик. Бунда м утлак  (вакт бирликларида) ёки нисбий  
(масалан, харакат цикли вактининг ф оизларида) вакт аникланиш и  
мумкин.

Куп .холларда, хусусан, оммавий тадкикотларда спортчининг 
спорт-техник тайёргарлигидаги силж иш ларни бахолаш  учун ку'риб 
кузатиш усули кул келади. К\'риб кузатиш  айрим вазиятларни  
танлаб кинотасмага олиш  билан етарлича таж рибали тадкикотчи 
томонидан уйгунлаш тирилса, педагогик таж рибанинг холис усули  
хисобланади. Куриб кузатиш билан бирга махсус асбоб ва 
ускуналар ёрда.мида харакатларнинг бир катор узига хос жихатлари  
ёки сифатларини кайд этиш  мумкин. Вакт хусусиятлари, 
шунингдек, вакт ва макон хусусиятлари нисбатлари (тезлик ва 
тезланиш ) асосида муайян микдорий курсаткичларда харакатлар  
хусусиятларини хам иф одалаш  мумкин. Бу барча хусусиятлар  
(маконий, вактга оид хамда уларнинг хосиласи булм и ш  тезлик ) 
кинематик хусусиятлар саналади. Улар харакат фактини урнатади, 
уларни улчайди ва микдорий курсаткичларни солиш тириш  
имкониятини яр 1̂тади.

Куриб кузатишни бош лаш дан аввал тадкикотчи: кузатиш- 
нинг максадларини белгилаб  олади; кузатишнинг объектларини.



яъни техник унсурларини белгилайди : кузатиш  усули  хусусида бир  
фикрга келади: олинган м аъ лум отларни к,айд этиш  усулларини  
танлайди; м аълум отларни тахлил к,илиш усуллар и н и  белгилайди .

С порт техникасини куриб кузатиш даги катьий ти зи м ли ли к  
ургахшлаётган х;одисани «фотосуратга олиш »гина эмас, кузати- 
лаётган фактларга изо^ бериш  учун ;^ам имкон яратади. Шу 
мацсадда спорт техгшкасини кузатиш  схемалари иш лаб чик,илади. 
С хемалардан ф ойдаланар экан, тaдкJ^к,oтчи спортчининг машк,ни 
бажариш  техникасини бир неча бор кузатиш  имконига эга булиш и  
керак. Урганилаётган спорт техникаси, одатда, б алли  тизимда  
бахоланади. Бунинг учун махсус ж адваллар иш лаб чик,илади, улар  
турли  там о й и ллар  асосида тузи ли ш и  мумкин. 8.1.1-ж адвалда к,иск,а 
масофаларга югурувчининг пастки старти ва стартдан зарб билан  
югуриш техтшкасини бахолаш схемаси келтирилган. Уш бу схемага 
кура спорт техникасининг ^ар бир унсури «яхши» (4), «к,оник,арли» 
(3), «ёмон» (2) деб бахоланади. Балларнинг ум ум и й  йигиндиси 60 га 
теиг були ш и мумкин. Бундай ж адваллардан ф ойдаланиб, 

,  шунингдек, кинограммаларни тav^ил этиб, ^ар бир спортчининг 
ук,ув-машк, ж араёни турли боск,ичларидаги тайёргарлиги дараж а
сини бахолаш  мумкин. Албатта, бахолаш нинг бу схемаларидаги  
маълум ш артлиликни хам хисобга олиш га тугри келади, чунки 
яхлит бир унсурни таркибий к,исмларга такси м л аганда, хар дои м  
хам уларнинг ахамияти, баж ариш даги мураккаблик дараж асини, 
шунингдек, орасидаги богланиш ни аник хисобга оли б булм айди. 
Бирок бахолашнинг ш ундай схемалари хамда кинотахлил спорт 
техникасини эгаллаш даги нисбий узгариш ларни аниклашга имкон  
бериши шубхасиздир, чунки дастлабки ва якуний бахолаш да 
ш артлиликнинг бир хил дараж аси ам ал килади.

Спорт техникасининг айрим унсурлари, масалан, оёкларнинг 
букилиш  бурчагини куриб бахолаш  мумкин эмас. Ш унинг учун  
техник махорат дараж асини бахолаш  ж адваллари кииограммалар  
тахлили  билан уйхунликда куллагш лади. Натижада, тадкикотчи  
маш гулотлар жараёнининг тур ли  боскичларида хар бир 
спортчининг теххшкасини баллар  ёрдамида бахолаш  имконига эга 
булади. Бу, уз навбатида, харакат фаолиятининг муайян гури техни-



Кис1̂ а масофаларга югурувчининг пастки старт ва стартдан зарб билан 
югуриш техникасини ба>(олаш.

Техник унсур
Спортчининг
фамилияси

Баллардаги бахолар
Дастлабки Якуний

«Стартга!»буйру гадая сунг старт вазияти 
1 Оёклар холати
2. К̂у ллар холати
3. Цумлар ва оёклар таянчи орасида тана сгирлигининг 
гаксимланиши
II. "Диккаг!"буйругидан с ^ г  сгарт вазия ги;
1. Тскнинг холати
2. К,У‘1 '’ ар ва оёклар таянчи орасида тана сгирлигининг 
гаксимланиши.
3. Оёк/1арнинг гизза оугимида букилиш бурчаги.
III. Ук огилишидан кейинги харакат
1. К,улни сил гаш.
2. Стартдан тананин! огил1шг бурча1И ,

3. Старт дасггохчаларидан оёклар билан итарилиш.
IV. Стартдан дастлабки кадамларнинг куйилиши.
1.Старт дан дастлабки кадамларнинг узунлиги.
2. К,адамлар суръати
3. Орка итарилиш боскичида оёкларнинг гугриланиши.
4. Ю1уришнинг тугри чизиклилиги.
5. Харакатлар эркин.'.иги, ортикча зурикишнинг йуклиги.
6. Сгартдан дастлпбки кадамлар вактида югурувчи 
ганасин1шг холати.
Жами баллар (энг юкори балл- 60)
Гехникадаги силжншлар балларда.____________________

касини узлаш тириш да силж иш лар катталигини аннк^ашга ш ароит 
яратади. Ж адваллардан ф ойдаланиш да ¡^уйилаётган бахоларнинг 
субьективлигини хамда теххшка элем ентларини яхлит харакат 
амалидаги ахамияти даражасига кура бахолаш к,ийинлигини 
хисобга олиш  максадга мувофикдир.

М усобакаларда спорт техникасини бахолаш  учун спортчи
ларнинг мусобакалардаги техник усулларини к,ах1д  этиш  махсус 
усулиятларидан ф ойдаланилади. М исол тарикасида спорт кура-



шида мусобака ф аолиятини назорат килиш  ва таз^лил этиш  
усулиятини куриб чикамиз. М азкур усулият кураш чиларнинг  
беллаш ув вактида бажарадиган барча техник х,аракатларини кайд  
этиш , демак, хар бир спортчи эгаллаган усулларнинг микдори ва 
сифатини, унинг ёктирган усулларини , турли  вазн тоиф аларидаги  
кураш чилар орасида энг кенг тарж,алган усулларни аниклаш , асосий 
ракибларнинг техник мах;орати ривож ланиш идаги й р 1алиш ларни  
били б  олиш , беллаш ув даврлари буйича бажарилган усулларнинг  
таксимланиш ини аниклаш  имконини беради.

17.2. Курашчининг техник-тактик ;^аракатларини кайд этиш  
усулияти. Умумий тушунчалар.

Спорт кураши спорт фаолиятининг ш ундай турлари  
сирасига кирадики, бунда муваффакият асосан булмаса хам купрок 
техник харакатларга, хилм а-хил техник харакатларни билиш га, 
куйилган спорт максадларини самарали х;ал этиш нинг энг макбул  
тактик ва стратегик йуллари ни танлаб амалга ошира олиш га бсглик  

булади.
Бунда тренер-педагог хамда кураш сирларини урганаётган  

спортчи олдида ТГТни (техник-тактик тайёргарлик) самарали  
реж алаш тириш  хамда спорт махоратининг усиш  динамикасини  
назорат килиш  ва тахлил этиш, шунингдек, спорт маш гулотларига  
ун ум ли  узгартириш лар киритиш максадида ТТГ хусусиятларига  
ти зи м ли  асосда бахо бериш зарурати пайдо булади .

Спорт курашининг купгина мутахассислари фикрича, ТТТ 
бугунги кунгача м уам м оли  масалалигича колмокда, ш унинг учун  
хам ГХ,ни куп микдорда куллайдиган кураш чилар, хуллас, 
«техникачилар» борган сайин камайиб бораётир.

ТТТни бахолаш  тизим и хамда ю корида курсатилган  
вазифаларни бажариш й ули да уларни куллаш  усулларининг  
иш лаб чикилиш и спортчилар ТТТ дараж алари чегараларини  
м икдорий текислаш  хамда спорт тайёргарлиги педагогик ж араё
нига мухим тахрирлар киритиш  учун имкон беради.



Хозирги вактда кураш чилар тайёргарлигини бах,олаш асосан 
мусобака ф аолияти жараёнида ёки назорат беллаш увлари  натиж а
ларига кура амалга ош ирилади. Бунда купинча курашчи тайёргар- 
лигииинг бахоси сифатида мусобакада эгалланган }'рин ёки назорат 
беллаш уви натиж алари хисобга олинади.

Ю корида курсатилган натиж алар кулга киритилганидан сунг 
тренер-педагог ва спортчи интуитив равиш да олдинда турган  
мусобаканинг хусусиятларини м оделлаш ти р и б, маълум дараж ада  
муайян спортчилар билан булаж ак беллаш увларгш нг натиж ала
рини (асосан эвристик усул билан) баш орат килиб, спорт тайёргар
лиги педагогик жараёнига кандайдир узгартириш лар кирита 
бош лайдилар.

Бунда, асосан, баён этилган ахборот тахлил килинади, муайян  
микдорий курсаткичлар, уларнинг бахолари бери лм айди .

М исол тарикасида ш ундай ахборотга мурож аат киламиз; 
тренер-педагог эхти м олий ракибларнинг мусобака ф аолиятини уз  
усуллари  ёрдамида бахолаб кургач, ш огирдига тахминан куй и да
гича ахборот беради; А  курашчи партерда яхши иш лайди, букиб  
1ур и б  тункариш  ва узатилган оёк сонини терс томондан уш лаб  
агдариб отишни, дастлабки туриш да икки оёадан оли ш  билан  
боглик усулларни баж аради, айникса, якуний даврни яхши амалга  
ош иради.
‘ Тайёргарликнинг мавж уд даражасига дой р  бундай м аъ лум от
лар  ёки м оделлар  бор экан, ракибнинг кучли ж ихатларини енгиш  
учун кандайдир жавоб чораларини куриш , унинг буш  том онла- 
ридан ф ойдаланиб, беллаш увни ютиб чикишга харакат килиш  
керак.

Бирок ТТТ мик^;орий курсаткичларининг, ТТТ дараж алари  
микдорий бахоларининг йуклиги педагогик тахрирлар сам арадор
лигини анча туш иради, кураш чиларнинг турли  боскичлардаги  
таиёргарлиги дастурини назорат килиш га ёрдам  беради.

Спорт тайёргарлиги амалиётига ти зи м ли  ёндашувнинг 
татбик этилиш и спорт кураш ида спортчилар тайёргарлигининг 
турли боскичларида ТТТ курсаткичлари м икдорий бахолари  
тизимини иш лаб чикиш хамда к уллаш  учун ш ароит яратади.



ТТТнинг алохида курсаткичлари куп мутахассислар томонидаи баён 
этилган, улар  таснифланган (Б.Н. Шустин), уларни к,уллашнинг 
турли  йуналиш лари белгилаб берилган. Бу м аьлум отларни нг  
хаммаси Т1Т курсаткичлари тизимининг иш лаб чнкилиш ипи талаб  
этади, бусиз спорт маш гулотларининг турли  боскичларини сам а
рали тарзда назорат килиб булм ай ди , спорт муваффакиятларини  
баш орат килиш  усулларини иш лаб чикиш, дастурий тайёргар- 
ликнииг максадли вазифаларини куйиш  мумкин эмас.

ТТТ курсаткичи спортчилар тайёргарлигининг ум ум и й  
бахоланиш и таркибига кирувчи тактик-техник тайёргарлиги хусу- 
сиятларининг микдорий ифодасидир.

Бунда энг кучли спортчилар, О лим п ия уйинлари, жахон 
чемпиоиларининг курсаткичлари намунавий «чемпион м одели »  
сирасига киради.

А йрим  курсаткичларнинг микдорий иф одаларини асосий деб  
кабул килиб, спортчи ёки ж амоанинг тактик-тех)шк тайёргарлиги  
дараж асини, шунингдек, спорт тайёргарлиги педагогик ж араёни
нинг сифати ва динамикасини бахолаш мумкин.

Техник-тактик тайёргарлик дараж аси деганда, ТТТ курсат
кичлари йигиндисининг шунга мувофик асосий курсаткичлар  
йигиндиси билан таккосланиш ига таянувчи нисбий тавсифнома 
туш унилади.

17.3. ТТТ к ур сатк и ч ла р и  ти зи м и н и н г к ур и ли ш и

ITT курсаткичларига купгина тадкикотчилар ва педагог- 
тренерлар томонидан та ьриф берилган. М атбуотда мунтазам пайдо  
були б турган ахборотлар шундан дало лат беради. Лекин бунда 
мазкур курсаткичлар ту'рлича талкин килинади, улар н и  туш ун- 
тириш да хар хил усуллардан ф ойдаланилади. ТТТ курсаткич
ларини таснифлаш усуллари 1ш куллаш нинг ум ум и й  хусусияти  
шуки, тайёргарликнинг турли  томонларини алохида курсаткич- 
ларга караб хам, курсаткичлар м аж м уи асосида хам бахолаш  
мумкин. Курсаткичлар маж муини вужудга келтириш да тур ли  хил  
математик амаллардан ф оидаланилади.



ТТТ курсаткичлари тизимининг  
курсатилган.

к,урилиш и 8.3.1-расмда

I А лохида

8.3.1-расм. ТТТ курсаткичлари тизимининг курилиши.

ТГГ нинг алохида курсаткичи деб спортчи ТТТининг бир  
муайян хусусиятига мансуб курсаткичга айтилади.

ТТТ курсаткичлари маж муи ТТТнинг бир й ул  а бир неча 
хусусиятига тааллукли , яъни бир-бирининг урнини коплаш  
жихатидан у.чаро мустахкам алокада булган алохида курсаткичлар  
тизимини бахолаш нинг интегратив тавсифига эга.

ТТТ нинг гурухли курсаткичи деб  ум ум и й  узига хос белги- 
ларга (масалан, ТТТ1ш нг хажми ва хилм а-хиллигини , хуж ум ёки 
карши хуж ум харакатлари ва б. ни тавсифловчи курсаткичлар  
гурухи) эга булган, ТТТ нинг алохида ёки м аж м уали  бир неча 
курсаткичлари кирадиган муайян хусусиятлари хурухини кам раб  
олувч 11 курсаткичларига айтилади. Тадкикотчилар ва трен ер- 
педагоглар учун ТТТнинг узаро бир-бирининг урнини коплаш  
жихатидан алокадор курсаткичлари хамда ф ункционал, рухий ва 
бошка хил тайёргарликлар гурух курсаткичларининг уйгунликда  
ш акллантирилган гурухлари кизикиш уйготиш и мумкин.

ТТГ нинг ум ум лаш ти ри лган  курсаткичи спортчи тайёргар
лигининг текш ирилаётган турига мансуб барча хусусиятларни  
камраб олади.

У мумлаш тирилган м одел тавсифномаларнинг асосий тур ла
ри Б.Н. Шустин (1983) томонидан таърифланган, спорт яккакураш и  
тл'рларида улар  сирасига куйидагилар киради:



а) хуж ум ва химоя харакатлари самарадорлиги;
б) химоя ва хужум харакатлари ф аоллиги;
в) хуж ум ва химоя харакатлари хажми;
г) хуж ум ва химоя харакатлари хилма-хиллиги.
8.3.1, 8.3.2, 8.3.3, 8.3.4-ж адвалларда спорт кураш идаги тадки- 

котларда энг куп кулланадиган ТТТ нинг алохида ва м аж м уали  
курсаткичлари руйхати келтирилган. Таклиф этилаётган тизим ТТТ 
курсаткичлари иш лаб чик,илишини чегараламайди, чунки 
спортнинг бу турида гакгик-техник тайёргарлик бундан буён хам  
тадкикотларнинг давом эттирилиш ини талаб килади, бу маълум  
дараж ада спорт курашининг томош абоплигини кескин ош ириш  
максадида уни ривожлантираётган ФИЛА карорлари туф айли хам  
ш ундайдир.

8.3.1-жадвал
Спорт кураш ида энг куп ¡^улланадиган ТТТ курсаткичлари руйхати.

Хужум харакатларига мансуб курсаткичлар гуру^(и

Ха Алохида 
курса гкпчларнинг 

номланиши

Бел
ги
си

Мажмуали курсаткич-нинг 
номланиши ва унинг 
математик ифодаси

Бед-
ги-
си

1 2 3 4 5 6
1 Техник л^аракатларни ба

жариш учун амалдаги 
уринишлар сони

т 1 Хужумнинг ишончлилиги

т
На

2 Те.\:ник харакатларни ба
жариш учун бал;оланган 

1 (муваффакиятли) УР“' 
тш ы ар  сони

п 2
Уртача

Е
п

а

3 1ехник харакаглар учун 
КЛИО олишан баллар 

1 иигиндиси
Е 3

Хужум даражаси 
= а Ша

4 1 Муайян гехник \аракат 
; оркали .хужум килиш 

\'чун уринишлар сони к
5 Хужумлар орлигидаги 

вакт
1а

6 Муваффакиятли хужу.м- 
лар оралигидаги вакт

»У



1 2 3 4 5 6
1 1’акибиииг бах' ланган ХУ" 

жумлари сони
N 1 Химоянинг ишончлилиги

N.

Из

2 1’акиб хужу\1ларпнпнг 
умумий сони

N. 2 Ютказилган балларнинг 
уртача бахоси

С пр- —
^ N

Спр

3 Югка,!илган баллар 
йигиндиси

L 3 Химоя ларажаси 
КЗ + НЗ Спр КЗ

4 Ютказилган усуллар зичлиги 

(беллашув вакти)

Pi

Ф аолликка
Ракибдан Пр̂
ого^иаигиршплар 
\исобига ютиб о / | И н га н  

баллар сони ,

Ютказилган Пр -
ого\лзнтиришлар сопп

р-*-

мансуб курсаткичлар гурухи
Ютиб олинган усуллар зичлиги

(беллашув вакти)
Спортчи активлигига куйилган бахо

тП  
А = -

Техник жихатдан гайёрланганлик 
бахоси

т  = ^
” 1 1+ N
Унумдорлик

8.3.2-жалва/1

Р

Тр

О

Умумий фаоллик бахоси
Р = Н аС Н з F

Хужум активлигини бахоси
Fi=Ha С Fi



8.3.3-жадвал
Хилма-хилликка, х;ар томонламаликка тааллуади булган курсаткичлар

Якка курсаткичлар Белги
лар

Комплекс курсаткич ва унинг 
математик формуласи

Белги
лар

Полвон томонидан фой- 
даланилхан гехник х.ара- 
ка глар сони

М Хар томонламалик ба)^оси 

7
К

Фойдаланилгаи техник 
>;арака1лар вариактлар- 
нннг сони

М.

(бу ерда 7- классификацион 
фупплар мик^дори) 
Фойдаланилгаи вариантларнинг 
хилма хиллигига куйилган ба^о

а = р м . с1

Ю коридаги ж адвалларда берилган курсаткичлар муайян
педагогик маънога эга булиб, ТТТнинг муайян жихатларини  
тавсифлайди.

Хуж ум дараж аси \̂ 'о курсаткичдан ф ойдаланиш ни мисол  
ёрдамида гуш унтирамиз.

Фараз килайликки, курсаткичидан ф ойдаланиш  олдида  
турган вазифа; к,уйидаги курсагкичларга эга булган бир хил вазн ва 
бир хил махорат даражасидаги бир неча спортчиларнинг хуж ум  
харакатларини бахолаш дан иборат:

А  курашчи Б курашчи В курашчи  
т  = 12 т  = 10 т  = 15
п = 10  п = 4 п = 9
На = 0,83 На = 0,4 На = 0,6
а = 1 а = 4 а = 3
бундаги т ,  п. На, а белгилари юк,оридаги ж адвалларда  

изохланган.
Куриниб турибдики, кураш чиларнинг ТТТ хуж ум харакат

лари 2 та алохида ва 2 та м аж м уали  курсаткичларда ифода этилган  
булиб, улар  орасида энг интегративи - На хуж умнинг иш ончлилиги  
курсаткичидир

Агар фак,ат шу курсаткичга караб фикр юритадиган булсак, у  
холда А  курашчига устунлик беришга тугри келади. А м м о  факат



хуж умнинг иш ончлилигига асосланиб хуж ум харакатларига узи л-  
кесил бахо бериш хар дои м  хам тугри ва етарли булм аслигини  
тажриба исботлайди, чунки бу курсаткич а-уртача бахо м аж м уали  
курсаткич билан бир-бирининг урнини к,оплаш жихатидан узаро  
алокада булади.

Шунинг учун П Т  курсаткичлари: хуж ум иш ончлилиги На 
билан уртача бахо а орасидаги алок,ани хисобга олиб, харакатларни  
анча интегратив курсаткич К2 -хуж ум дараж аси оркали бахолаш ни  
таклиф  киламиз, у  куйидаги ф ормула билан иф одаланади:

Ми=На а (1),
бунда Wo хуж ум даражаси. На - хуж умнинг иш ончлилиги, а- 

уртача бахо.
Уш бу курсаткич буйича кураш чиларнинг х;ужум харакатлари  

бахоси куйидагича булади:
А  курашчи ;^а = 0,83 
Б курашчи На = 1,6  
В курашчи На = 1,8

Куриб турганимиздек, бу холатда В кураш чи энг юкори 
курсаткичларга эга ва ш ароитлар бир хил булган вазиятда унинг 
устунлигини тан олиш  лозим  булади.

Мазкур кураш чиларнинг хуж ум дараж асини таккослар экан, 
педагог-тренер спорт тайёргарлиги педагогик жараёнига куйидаги  
узгартиш ларни киритиш и керак:

а) А  курашчи уртача бахони кут^аришга имкон берадиган  
техник харакат усулларини куллаш ни узлаш ти ри б  олиш и зарур;

б) Б курашчи узининг «шох» усуллар ини ш ундай бажариш ни  
маш к килиш и керакки, ракиб максимал дараж ада издан чикиб 
кетсин, бахо куйиладиган хуж ум харакатларини янада усталик  
билан никоблашга (яъни Н а-хужумнинг иш ончлилигихш  ош ириш 
га) гугри келади.

, в) В курашчи спорт тайёргарлигининг танлахнан йуналиш ини  
саклаб колиш и керак, тайёргарликни янада таком иллаш тириш  
учун муваффакиятсиз техник харакатларни биомеханик тахлил  
этиб, уларни амалга ош ириш да кучни янада окилона таксимлаш  
тавсия этилади.



17.4. Гурухли ва умумлаш тирилган курсаткичлар.

М уайян спортчиларнинг ТТТ даражасини бахолаш да бир  
курашчининг анча куп микдордаги курсаткичларини бошк,а кураш 
чининг худди ш ундай курсаткичлари билан солиш тириш га т^ р и  
келади. Шунинг учун ТТТнинг гурухди хамда ум ум лаш ти ри лган  
курсаткичларини иш лаб чик,иш зарур булади.

Гурухли ёки ум ум лаш ти ри лган  курсаткичларнинг ш аклла- 
ниш там ойили бахолар турига хамда спортчилар тайёргарлиги  
хусусиятлари руйхатига боглик, булиб, улар  тадк,ик,отчилар ва 
тренер-педагоглар олдида турган вазифалари инг тури  хамда  
хусусиятларига караб бахоланиш и лозим .

А там аларга оид куйидаги коидани таъкидлаб утамиз: 
спортчи ёки ж амоанинг тайёргарлиги даражасини бахолаш 
мумкин, ам м о уни улчаб булм ай ди . Гап ш ундаки, улчаш  атамаси  
катталикларга нисбатан куллан иш и мумкин (тегиш ли спортнинг 
улчанадиган турларида натиж аларнинг катгаликлари), тайёргарлик  
даражаси атамаси, айникса, яккакураш  спорт тур лар и да катталик  
эмас, ш унинг учун бу ерда гап уни бахолаш  устида бориш и мумкин. 
Бу туш унчаларга аниклик киритиш  яккакураш спорт турларида  
ТТГ тадкикотларининг сифатини сезиларли ош иради.

Яккакураш чи-спортчиларнинг тайёргарлигини бахолаш  ф а
кат ТТГ дараж асини аниклаш  билан  чегараланмайди. ТТТ гурух- 
ларининг алохида ва м аж м уали  курсаткичлари билан ф ункционал, 
рухий тайёргарлик, морф ологик хусусиятлар ва х,.к.нинг гурухди  
курсаткичларини ум ум лаш тири б иш лаб чикиш муайян кизикиш  
уйготмокда. Умумлаш тирувчи курсаткичлар каторига тайёргарлик- 
нинг тадкикотч ил арии кизиктирадиган том онларини ба?^оловчи 
курсаткичлар1шнг максимал микдоридан шак.1лантириладиган- 
ларини киритиш керак булади.

Яккакураш спорт гурлари учун энг мос булган гурухли х;амда 
ум ум лаш тирилган курсаткичларни ш акллантириш нинг математик  
усулларини келтирамиз. Айтайлик, кули м и зда алохида курсаткич
ларнинг кийматлари бор:



К 1, Кг,... К,, бунда п - тайёргарликнинг балоланувчи хусуси
ятлари, яъни курсаткичларнинг ум ум и й  бах;оси учун танланган сон.

Бу холда ум ум лаш ти ри лган  ёки гурухли курсаткич куйидаги  
ф ормула асосида топилади :

8 1 = В1 к] +и2к2+...+виКи, (1), бунда В1,В2,... Ви- курсаткичларнинг 
салмокдорлиги коэфф ициентлари булиб, улар , одатда,беш  ёки 5^  
балли  бахолаш  ш каласи буйича экспертлик й ули  билан  
аник-'1 аггади.

Аник мисол ёрдам ида туш унтирамиз.
4  курашчининг ТТТ ф аоллик ва хилм а-хилликка тааллукли  

курсаткичларини камраб оладиган гурухли курсаткичи бахосини 
чикарамиз. С алм окдорлик коэффицентлари беш балли  шкала 
буйича экспертлик й ули  билан аникланган.

7ТТ ку'рсаткичларининг микдорий кийматлари >^амда 
салм окдорлик коэффициентлари 8.4.1-ж адвалда келтирилган  
(курсаткичларни)гг белгилари 8.3.1-8.3.4-ж адваллардан олинган).

ТТТ курсаткичларининг ми кдорий ¡дийматлари ва 
салмокдорлик коэффициентлари

8.4.1-жадваА

11 1 курсаткичи 
белгилари

Р А Тр С Р Р1 К д

Миклории тавсиф 1,51 1,34 0,67 1,5 0,6 0,4 0,7 1,4
Салмокдорлик 
ко'1)(|>фицеити 1

4 5 5 4 3 4 5 2

Бунда ф аоллик ва хилм а-хилликнинг гурухли курсаткичи 
тайёргарликнинг ш у том онлари дараж аси сифатида берилади, бах,о 
(1) ф ормуладан келиб чикиб куйдагича аникланади:

5| = 41,51+5 1,34+5 0,67+41,5+30,6+40,4+50+21,4=38,79 
У мумлаш тирилган курсаткични аниклаш нинг бу усулини  

таш кил эту'вчи курсаткичлар бир хил ш кала буйича бахоланган 
>;олатлардагина куллаш  мумкин.

Бошка усул улчам сиз нисбий курсаткичлардан фойдаланиш га  
асосланади. Нисбий курсаткичлар базавий (асосий) курсаткичларга 
нисбатда аиикллнади. Базавиг^ (асосий) курсаткич деб спорт



тайёргарлигииинг муайян боск,ичида эриш иш  реж алаш тирилган  
ёки илгариги боскичларда эриш иб булинган кийматли курсаткичга 
айтилади.

Спорт тайёргарлигихш инобатга оли ш  асосида тадкик,от- 
чилар ва педагог-тренерлар спорт тайёргарлиги моделларининг  
усишига (яъни курсаткичлардаги вакт узгариш ларига) караб 
м улж ал олиш , споргчи махоратининг алохида ж ихатлари ривож - 
ланиш ини, шунингдек, ум ум ан  спортчи малоратининг ривож лани- 
шини бахолаш  имконига эга буладилар .

Базавий курсаткичлар таркибига нималарни киритиш  
мумкинлигини туш унтириб утамиз. М аксадлардан келиб чикиб, 
базавий курсаткичлар сирасига «чемпионнинг намунавий м одели »  
курсаткичларининг микдорий кийматларини, спорт тайёргарлиги
нинг муайян боскичида эриш иш  реж алаш тирилган кийм атларни, 
ёки спорт тайёргарлиги дараж асидаги усиш ларни реж алаш тири
лаётган курсаткичлар билан таккослаш  учун аввалги боскичларнинг 
к\'рсаткичларини киритиш мумкин.

8.4.2-жадвалда ТТТ даражасини бахолаш  максадидан келиб  
чикиб, базавий курсаткичлар тизимини танлаш  йуллари н и  
туш униб олиш га ёрдам берадиган айрим  м исоллар  келтирилган.

8.4.2~жадваА

ТТТ даражасини бад^олаш ма>;садига кура базавий курсаткичлар 
тизимларини танлаш

N'lj IT 1 даражасини Ьа^олаш 
максади.

Базавий курсаткичлар.

1. Спорт тайёргарлиги жара
ёнини режалаипириш ва 
назорат килиш.

1 1 1НИНГ пар Ьир тайёргарлик боскичига ёки 
бутун цикл учун режалаштирилган (меъёрий) 
курса гкичлари.

2. Юкори даражадаги спорт 
натижалар1ити oainopar 
килиш.

ТТГнинг "чемпионнинг намунавий модели", 
яъни намуна сифатида бериладиган курсат
кичлари.

3. Спорт натижалари. 111 
даражаси усишларини 
тал/тил этиш.

Илгариги Сюскичларда Ьелгиланган 111 
курсаткичлари.



ТТТ курсаткичлари ёрдамида кураш чилар тайёргарлиги  
дараж асини мик/1 орий жихатдан аниклаш  учун мусобака ф аолия
тини кайд этиш ва кузатиш нинг хар хил усулларидан  фойдаланиш  
зарур. Бундай ус\^лларга: кинога олиш , видеомагнитофонга ёзиб 
олиш  ва турли рам злар ёрдамида стенография усули да кайд этиш  
ва бош калар киради.

Кинога олиш  ва видеомагнитофон ёзувлари кимматга  
туш адиган усуллар  булганлиги учун х;ар дои м  улар дан  ф ойдала- 
НИШ1ШНГ илож и булавермайди. Шунинг учун беллаш ув баённо- 
маларида турли техник-тактик харакатларни хи лм а-хи л белгилар- 
рамзлардан ф ойдаланиб кайд этиш  кул келади.

Курашда техник-тактик харакатларни кайд этиш  учун  
кулланиладиган рамзлар тизим и иш лаб чикилган.

Мазкур тизим куйидагиларии уз ичига олади.
1. Усул кулланадиган хар галги уриниш  ракиб курашчи  

шаклчаси оркали иф одаланади: вертикал ?^олатда -тик ту'рган 
холатни ифодалаш  учун; гаризонтал холатда -партер учун.

2. Хар бир шаклча чизгилар билан тасвирланади; икки ож,, 
гавда ва куллар. Айни пайтда шак/1ча ам алдаги  усуллар  таснифига 
мувофик равишда ракибга карши иш латиладиган усуллар  гуру- 
х,ини хам курсатади.

3. Ракиб гавдасидаги уш лаб олинган ж ой лар кичкина доирача 
билан белгиланади.

4. Оёклар харакати тур ли  белгилар билан иф одаланади.
5. Унг ва чап кул-оёклар курашчи рупарасидаги ракиб 

гавдасида кандай холатда турган булса, ш ундай (яъни чап кул- 
оёклар \'нг томонда, унг-кул оёклар чап томонда) тасвирланади.

6. Ш аклчалар ва харакатларни иф одалаш , уларга куш имча 
изох бериш  \^ун яна харакат белгилардан х,ам ф ойдаланилади, 
масалан:

«Б» - ош ириб отиш, «3» - орка томондан килинган хуж ум, «б»
- ён томондан - бикиндан килинган хуж ум ва х-к.



Эркин хамда юнон-рум кураш идаги ТТТни к,айд этиш  учун  
кулланиладиган рамзий белгилар 8.5.1-ж адвалда берилган, белла
ш увлар бориш ининг тахминий рамзий ёзуви махсус баённомада  
(8.5.1-расмга к.) курсатилган. Ёзувларни оддийгина когоз варагида, 
уни 2 кисмга були б  (2 курашчи учун) оли б  бориш  мумкин.

Тренерлар ва кураш чилар бундай ёзув тизим ларин и яхши  
урганиб олганларидан сунг, беллаш ув чогида х,ар иккала курашчи  
томонидан бажарилаётган барча х;аракатларни эркин ва тез кайд 
этиб бора оладиган буладилар.

(^улга киритилган балларн и курсатган х,олда х;аракатларнинг 
кайд эти лиш и ТП  микдорий курсаткичларини осон аниклашга 
имкон беради.

Кураш чи ва унинг ракиби кай дараж ада тайёргарлик  
курганлигини тавсифлаб бериш  учун улар  бажарган техник 
)(аракатлардан таш кари, яна кураш чилар тайёргарлигининг бошка 
жих;атларини киска сузлар билан таъкидлаб )^иш  керак, масалан: 
паст буйли, микти, кенг елкали, кучли, баланд буй ли , чаккон, 
сусткаш, чидам ли ва х;.к.

8.5.1.-жадвал

Эркин ва юнон-рум кураш ида техник-тактик д^аракатларни 
цайд этиш учун  рамзий белгилар

N<2 Асосий усуллар Ушлаб олиш Оё^ харакатлари.
1 Харакагдан ;^олатга

\^П11И

юк,оридан-буйиндан унг-оё!;ни ички томондан 
идиш

2 Сил габ гортиб чап >;ултикдан чап оёк,ни гашк;и томон
дан илиш

3 Энгашнб кугариб чап елкадан чап оек билан чирмаб
олиб

4 айлатириб гавдани кучок^аб 
болдирни ички томондан

ён томондан 5^г оёк11и 
чалиш

5 чук,*^айиб угириб чап сонни ташки томон
дан

олд томондан чалиш

6 оишриб отиш унг болдирни ички то
мондан

орка томондан чап оёкни 
чалип!

7 энгашиб унг тиззани ички то
мондан

оёклардан тортиш



8 елкадан ошириб буйиннинг елкага як,ин 
кисмидан

чап оёкни ички томондан 
тортиш

9 белдан ошириб буйинни култин остидан олд томондан унг оёкдги 
уриб итариш

10 ёнбошга олиб пишанг (ричаг) шаклида ён томондан унг оёкни 
уриб итариш

11 Йикптиш билакларни ички томон
дан

ички томондан чап оёкни 
уриб итариш

12 Игариб ияк остидан узатилган оёкдш ички 
томондан илиш

13 кайириб чалишгирилган болдир- 
дан

йигилган оёкни ташк,и 
томондан илиш

14 елкадан ои1ириб узатилган сонни тескари 
гомондан

оёкларни к,айчи килиб 
ташки томондан к,исиш

15 Тункариш гавдани орка томондан оёкларни кайчи к,илиб 
ички томондан кисиш

16 кайириб кушимча белгилар
17 тез юриб келиб урингпп комбинация
18 ра 1̂ иб томонга угиб бахоланадиган усул к,арши усул
19 думала гиб гиламдан гашкарига 

ошириб отиш
гавда билан босиш.

20 букиб гуриб 1 П.В. унг томонда тик 
■триш

2 ! ёгк,изиб гуриб

2 2
Партерда ошириб 
огиш

1^*3
•4нгашиб гуриб 12 3 4 5 усуллар ба>̂ оси. А.Н. чап томонда пастга 

энгашиб туриш
! ЛЧ ёнбошга олиб
1 2 $ белдан оин1риб ого>иантиришлар. Ф.С. фронтал урта.
\ 1 6 ётк,1г)иб ту'риб

17.6. ТТТ даражалари усишини ба?^олаш усуллари

Кураш чиларнинг ТТТ дараж аларидаги усиш  бахолари, 
юк,орида айтиб утилганидек, ТТТ курсаткичларини мос равишда 
базавий (асосий) курсаткичлар билан таккослаш  й ули  оркали  
аник/1анади.



Эркин ва юнон-рум курашида техник-тактик харакатларни кайд этиш учун
рамзий белгилар

Асосий усуллар Ушлаб олиш Оёк харакатлари
ХОЛАТДАН Л юк,оридан - бу- А унт оёкни то

ХОЛАТГА УТИШ йиндаи мондан илиш

Л Силтаб Л чап оёкни таш

тортиш чап к,ултикдан ки томондан
илиш

Д Энгашиб Л чап оёк билан1 1 кутариб чап елкадан
чирмаб олиб

Айлантириб л гавдани кучок- ён томондан унг

л
лаб

л
оёкни чалиш

1 Чуккайиб чап сонни таш олд томондан

А )^ириб ки томондан чалип!

ОШИРИБ ОТИШ л унг болдирни А . орка гомондан
Ч Я Г Т

ички томондан

л
чалиш

унг тиззани гЛ оёклардан
Энгашиб
Елкадан

ички томондан 
буйинни елкага

горгиш

ошириб якин кисмидан

дбуйинни култик 
остидан

олд юмондан
К Белдан

ошириб
уиг оёкни уриб 
итариш

/Г Ёнбошга олиб
пишанг (ричаг) 
шаклида

ён томондан унг 
оёкни уриб
итариб

и и к и т и ш > 0 7 - билакларни ички гомондан 
чап оёкни уриб 
итариб

ички томондан

Л
узатилган оёкни

илк осгидан ички томо1иан
Итариб илиш

йигилган оёкни
Я

К^йириб

чалипггирилган
болдирдан ташки томон

дан илиш



Л
Елкадан
ошириб

^—  узатилган сонни 
терс томондан

оёкларни кайчи 
— килиб ташки 

томондан 
кисиш

ТУНКАРИШ оёкларни кайчи
гавдани орк,а — килиб ички
томондан томондан

кисиш
— Кайириб Кушимча белгилао

Тез юриб комбинаи
^>— келиб уриниш ^ ^

Ракиб ба?^оланади карши
томонга утиб А^(|) ганусул /Г

гиламдан гавда
> - 5?\ 0  , гашкарига |-| (|) билан

ошириб босиш
Думалатиб отиш

м гиламдан унг
п  г>^  чик,иб 1 1 о  томонда

тик
Букиб туриб кетиш

Т '̂риш
чап

ХЭ ©@(з)@ усуллар Л  Н  томонда
Ёткизиб ба̂ о̂си тик
туриб гуриш

ПАРТЕРДА фронтал
ОШИРИБ ОТИШ ого?ианги- 

Л1 риш Ф С УР̂з тик
т)'риш

Энгашиб
— туриб

3-— Ёнбошга олиб
Белдан

— ошириб
Ёткизиб

Ь о  туриб



БЕЛЛАШУВ БАЕННОМАСИ
Мусобак,а, жойи, санаси

Беллашув
вакти

+ Давра 1 Вазн
тоифаси

68 Беллашув
натижаси

0:4

Фамилияси, исми Иванов В. Фамилияси, исми Петров И.
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Тадк,ик этилаётган масалаларнинг хусусиятларига к,араб 
дараж алар усиш ини бахолаш нинг к,уйидаги усуллар и  куллан илади :

- дифф еренциал;
- маж муали;
- аралаш.
ТТТ дараж асининг усиш и нима эканлигини туш унтириб  

утамиз. Кураш чилар ТТТ дараж аси котиб колган, тургун катталик 
эмас. Спорт м аш гулотлари  педагогик ж араёнидаги хилма-хил  
иж обин ёки салбий о м и лла р  таъсирида ТТТ дараж аси вж,т утган 
сайин гох юксалиб, гох пасайиб туради. С портчилар тайёргар
лигининг вакт бирлигидаги бундай узгариш лари ТТТ дараж асидаги  
динамикасини иф одалайди. Хатто курашчининг узи "формани 
уш лаб тургаилиги" ни таъкидлаётган булса хам, унинг кандайдир  
ТТТ курсаткичлари уш бу вакт мобайнида узгариб туради.

Тренер-педагоглар хар бир маш гулот ж араёгш да спортчининг 
-Хар томонлама тайёрланиш ини ички бир сезги ёрдамида назорат  
килиб борадилар, маш гулотлар режасига муайян узгариш лар  
киритадилар, куйилган вазифаларпинг амалга ош ирилиш ига  
эриш адилар. А м м о  микдорий бахолар тизим ининг ва усуллар и -  
нш 1г йуклиги спорт м аш гулотлари сам арадорлигини пасайтириб  
юборади.

Спорт тайёргарлиги педагогик жараёнида тайёргарликни бир  
томондан, бир неча томондан ва бутун тайёрланиш  жараёнини  
яхлит холда бахолаш  зарурияти мавжуд.

17.6.1. ТТТни б а х о ла ш н и н г ди ф ф ер ен ц и а л  ус ул и

Мазкур усулнинг мохияти бир кураш чининг ТТТдаги алохида  
курсаткичларини бошка кураш чининг худди  ш ундай курсаткич
лари билан ёки мувофик базавий курсаткичлар билан таккос- 
лаш дан иборат. Бу усул асосида куйдаги саволарга жавоб топиш  
мумкин:

- муайян кураш чининг ТТТидаги хар бир курсаткич буйича  
реж алаш тирилган даражага (базавий курсаткичлар даражасига) 
кура эриш илдим и?;



- агар эриш илмаган булса, ТТТнинг к,андай курсаткичларига 
эриш илдн, к,айсиларига эса эриш илм ади?;

- кайси курсаткичлар реж алаш тирилган (базавий) дараж адан  
куп фарк, к,илади?

- муапян курсаткичнинг динамикаси (вак,т бирлигидаги  
узгариш и) к,андай ва х.к.

ГГТ даражасини ба^олаш нинг дифф еренциал усулини  
куллаш га дойр мисол келтирамиз.

А  курашчи >^имоясининг иш ончлилиги спорт тайёргар- 
лигииинг ойлик циклларидан кейин 8.6 .1-жад вал да курсатил- 
гаиидек узгариб борди.

8.6.1.-жадвзА

А курашчи 7(имояси ишончлилигининг спорт тайёргарлиги 
ойлик циклларидан кейин

Ойлар 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
НЗ 0,32 0,42 0,5 0,5 0,6 0,6 0,62 0,7 0,7 0,7

НЗ режа
5\'нича
(оалавий)

0,4 0,45 0,5 0,55 0,57 0,6 0,6 0,65 0,7 0,7

Куриниб турибдики, маш гулотлар бош ида А  курашчи  
)^имоясинипг иш ончлилиги (НЗ) реж алаш тирилган дараж адан  
оркада колаётган эди (тайёргарликнинг 5 мезоциклигача), кейин  
режадаги даражага етиб олди  ва ундан х;ам ош и б  кетди. Бунда 
ш ундай изох; бериш мумкин: тайёргарликнинг бош ида одатдаги  
маш гулотлар тизими талаб этилаётган дараж ага етиб олиш га йул  
к,уимаган булса, химоя харакатлари дараж асини ош ирмшга  
йуналтирилган зарур узгартириш лар киритилганидан сунг спортчи  
химоясининг иш ончлилиги режадаги дараж ага эриш ди.

17.6.2. ТТТ даражасини бах,олашнинг мажмуали усули

ТТТ даражасини бахолаш нинг м аж м уали  усули  чик,арила- 
диган царорларни асослаш учун ТТТ дараж асини биргина 
курсаткич орк,али тавсифлаш зарурати пайдо булганда к,ул ланади.



ТП ’пимг оундай курсаткичи ум ум лаш ти ри лган  курсаткич 
деб, П Т  дараж асининг шунга мувофик ба^оси м аж м уали  бал,о деб  
аталадп.

ТТТнинг ум ум лаш тири лган  курсаткичи м аж м уали , ТТТнинг 
барча хусусиятларини ёки муайян хусусиятлари [урухини, яъни 
^ужум ёки химоя харакатларини, х,ажм ва хи лм а-хилликн и ва х,.к. 
камраб олувчи курсаткич х;исобланади.

Буни мисол ёрдамида туш унтирамиз.
8.4.1-ж адвалда 51 ум ум лаш тири лган  курсаткич киймати  

берилган булиб, у  Д курашчи техник х;аракатларининг х;ар том он - 
лам али ги  хамда хилм а-хиллигини камраб олади  ва 38,79 ̂ 38 ,8 га  
тенг. Бу курсаткич (1) ф ормула билан унинг таркибига кирувчи ТТТ 
курсаткичлари \'ртача йигиндиси куриниш ида аникданган.

Худ^1и ш у тарзда 51 яна беш кураш чида аниклаиган булиб, 
уларнинг киймати мос равишда:

А  курашчи: 51=35,8
Б курашчи: 51 =44,6
Г курашчи:51 =41,8
А курашчи:51 =38,7
Е курашчи;51 =41,2

Бунда 51 ум ум лаш ти ри лган  курсаткичнинг энг юк,ори 
к,иймати Б курашчига тегиш ли эканлиги, демак, унинг техник 
тайёргарлиги юкори дараж адалиги, техник харакатлар зах,ираси 
анча катта эканлиги куриниб гурибди.

Агар Б курашчининг 51 курсаткичи базавий деб к,абул 
килинса, орадаги тафовз^гдан келиб чик,иб, бош ка кураш чилар уз  
маш рулот жараёнларига маълум узгариш лар киритиш лари керак 
булади.

ТТТ ум ум лаш тири лган  курсаткичлари маш гулот ж араёни  
дастурларини тахрир этиш  учун мак,садли топиш рицлар були б  
хисоблапиш и \амда модель тавсиф номаларининг учинчи дараж али  
курсаткичлари сирасига киритилиш и лозим .

Б.В. Кузнецовнинг таъкидлаш ича (1984), учинчи дараж али  
"модель тавсифномалари"-спорт ф аолияти самарадорлигини



туш ириб юборган ёки унинг усиш ига ёрдам  берган м аъ лум отлар  
иигиндиси булм и ш  курсаткичлардир, у  м аи лулот ж араёни  
дастурига тахрир киритиш  учун мак,садли топш ирик/iap були б  
1̂ олиши керак.

17.6.3. ТТТ даражасини бад^олашнинг аралаш усули

П Т дараж асини ба^олашда уртага к,уйиладиган м асалалар  
доим хам юк,орида куриб чик,илган бир ёки икки усул: дифф е
ренциал ёки м аж м уали  усуллар  ёрдам ида ;^ал этилавермайди. Бу, 
масалан, куйидаги холларда юз беради:

- ТТТ алох,ида курсаткичлари йигиндиси анча кенг имко- 
ниятларга эга булиб, базавий курсаткичлар т г и н д и с и  билан  
шундай куш илиб кетсаки, диф ф еренциал усулнинг к,улланилиш и  
ум ум лаш тири лган  хулосалар чик,аришга имкон бермаса;

- мавж уд маж муали курсаткич ТТТдаги кураш чиларнинг 
тайёргарлигига тула бах;о бериш  учун х,исобга олиниш и зарур
б)'лган мухим ж ихатларини хисобга олмаса.

Бундай холларда диф ф еренциал ва м аж м уали  усуллар  
маълум дараж ада бирлаш иб кетган аралаш  усулдан ф ойдаланиш  
мак,садга мувофикдир.

ТТГ дараж асини аралаш  усул  асосида бахолаш  к,уйидаги 
гартибда амалга ош ирилади:

1. Бахолашдан и;уйилгаи вазифаларпинг к,улланиш  урни, 
мак,сади ва хусусиятларидан келиб чик,иб, П Т н инг алохида  
курса1 кичлари гурухларга бирлаш ти ри лади  ва хар бир гурух учун  
унга мос ly p y x  курсаткичи белгиланади. Бунда ТТТнинг энг мухим  
айрим курсаткичлари гу'рухларга бирлаш тири лм аслиги, кейинги 
гахлилларда алохида- алохида к,улланилиш и хам мумкин.

2. Шу тарзда гурухли ва алохида курсаткичларнинг юзага 
ке.4ган йигиндиси дифф еренциал усул билан ТТТ дараж асини  
бахолаш да юк,орида куриб чик,илган тартибда к ,улланилади.

Шуниси мухимки, бунда куриб чик,иладиган курсаткичлар- 
нинг микдори анча камаяди.

Бир неча мисолларни куриб чик,амиз:



1. Хужум дараж аси бир хил булган 4 нафар кураш чи орасидан  
энг яхши хуж ум харакатларини эгаллаб олган кураш чини танлаб  
олиш  керак:

Е курашчи \¥а=1,4
3  курашчи \^а=1,4
М курашчи \Уа=1,4
Л курашчи \¥а=1,4
Бу холда м аж м уали  курсаткич буйича бахолаш  ш унинг учун  

хам мураккаблаш иб кетадики, бунда хамм а кураш чилар бир хил  
хуж ум даражасига эга буладилар. Хуж ум харакатларига яна хам  
туларок, бахо бериш  учун \Уа курсаткичини алохида курсаткич- 
муваффак,иятли хуж ум оралиги (интервали) 1у билан биргаликда  
к,уллаб, оралаш  аралаш  усулдан  ф ойдаланилди.

Бунда к,уйидаги натиж алар олинди:
Е курашчи \\'а~1,4 1у=0,4 сек.
3  курашчи \\'а=1,4 1у=0,35 сек.
М курашчи W a=l,4 1у=0,48 сек.
Л курашчи \\^а=1,4 1у=0,32 сек.
Куриниб турибдики, бу гурухда энг яхши муваффак,иятли 

хуж ум оралиги Л курашчига тегиш ли ва устунликни унга бериш  
лозим.

2. Й иллик 1  айёргарлик цикли якунига кура 2 курашчи-К ва Н 
нинг-хужум ва химоя харакатлари, хи лм а-хи лли ги  ва хажмини  
камраб о/1увчи гурухли курсаткичлар реж алаш тирилган даражага 
етиб, узаро тенглаш ди.

М асъулиятли мусобакаларда иш тирок этиш  учун улардан  
бирини танлаб олиш  керак.

Бу холда 1ТТ дараж асини бахолаш аралаш  усулини ф аол- 
ликка тааллукли  (масалан, ютилган ва ютх,изилган огохланти- 
риш ларга кура) алохида курсаткичларни так,к,ослаган холда куллаш  
мумкин.



17.7. ТТТ курсаткичларини анш^аш хусусиятлари

К ураш чилар ТТТ бахоларинп ш акллантириш  учун 8.3.1-8.3.4.- 
ж адвалларда келтирилган спорт кураш и буйича ТТТ курсаткичлари  
тизими асос були б  хизмат к,илади.

Бирок, уларнинг к,ийматларини аник^лашда айрим  номуво- 
ф икликлар юзага келадики, агар улар  эътиборга олинмаса, ТТТни 
бахолаш  хеч к,андай самара берм айди. Масалан, Узбекистон герма 
ж амоаси кураш чилари гурухининг республика мик,ёсидаги мусоба- 
к,алар буйича аникдападиган курсаткичлари бахоси бир хил 
даражага эга булса, худди ш у гурухнинг юк,орирок, тоифадаги  
мусобакаларда аникданадиган курсаткичлари бахоси бошк;а д а р а 
жада булади.

М уаммо юзага келади: спортчиларни тайёрлаш да нималарга  
эътибор бериш  ва нималардан ф ойдаланиш  керак?

Бу холда бахолаш  учун курсаткичларнинг спорт тайёргарлиги  
мак,садли вазифаларига мувофик, дараж адан ф ойдаланиш  зарур  
булади. Яъни, агар тренер ва спортчи Узбекистон биринчилиги ёки 
шунга тенг дараж адаги мусобак,ада муваффак,иятли к,атнашишни уз 
олдиларига мак,сад цилиб к,уйган булсалар, унда курсатилган  
дараж адаги мусобак;аларга оид беллаш увларда белгиланган курсат- 
кичлардан ф ойдаланадилар. Зеро, ТТТ ни бахолаш учун махорати  
тахминаи бир хил булган кураш чиларнинг беллаш увлари  баённо- 
маларини тахлил этишга т)^ри келади. Демак, спорт устаси билан  
иккпнчи тоиф али спортчининг беллаш уви П Т  курсаткичлари  
спорт устаси билан усталикка номзоднинг беллаш уви курсаткич
ларига Караганда камрок, ахборот бериш га к,одир.

Спортчи тайёргарлигининг мак,сади О лимпия уйинлари, 
жахон чемпионатлари каби энг йирик мусобак,аларда иш тирок  
этиш дан ибораг булган холларда ТТТ курсаткичлари юк,ори 
малакали (энг кучли) кураш чилар билан утказилган беллаш ув  
баёиномаларига асосий эътиборни к,аратиш лозим.

Шундай к,илиб, спорт тайёргарлиги дастурининг мак,садли 
вазифалари бахоланадиган курсаткичларнинг хусусиятлари ва 
дараж асини белгилаш ини таъкидлаб )^ма<,чимиз.



п т  курсаткичларини белгилаш нинг узига хос хусусият
ларини изохловчи мисол келтирамиз.

Узбекистон усм и р лар  биринчилиги натиж алари асосида 
аникланган совриндор кураш чилар гурухининг курсаткичларига 
эьтиборимизни к,аратайлик (8.7.1-жадвал).

8.7.1.-жадваА

Ёш кураш чиларда спорт харакатлари к^ сатки ч л ар и

N1; ФИО Ва:5ни На Из а УУа К
1 Г-в 45 0,64 0,38 1,38 0,88 1,72
2 Е-в 45 0,46 0,59 1,50 0,69 1,66
3 С-в 48 0,54 0,89 1,57 0,84 1,91
4 К-в 48 0,34 0,71 1,90 0,64 2,39
5 И-в 52 0,57 0,61 1,54 0,87 1,77
6 Л-в 52 0,77 0,57 1,50 1,15 0,99
7 С-в 56 0,77 0,72 1,66 1,27 1,79
8 Х-в 56 0,60 0,40 2,33 1,4 1,51
9 Р-в 60 0,59 0,72 1,78 1,05 3,35
10 И-в 56 0,38 0,51 1,65 0,62 2,07
11 Х-в 60 0,33 0,50 1,71 0,56 1,60
12 Ш-в 65 0,78 0,80 1,77 1,38 2,87
13 Ю-в 70 0,77 0,61 1,57 1,20 1,78
14 С-в 70 0,62 0,41 1,60 0,99 0,99
15 М-в 70 0,52 0,75 1,66 0,86 2,34
16 М-в 75 0,58 0,83 1,60 0,92 1,88
17 Ч-в 75 0,47 0,62 1,35 0,63 1,27
18 А-в 81 0,48 1,0 1,38 0,66 3,89
19 Ч-в 81 0,66 0,55 1,62 1,06 1,18
20 А-в 87 0,75 0,80 1,60 1,25 2,80
21 Ж-в 97 0,92 1,0 1,83 1,73 5,32
22 Д-в 97 1,0 0,20 2,0 2,0 0,89
23 Б-в 97 0,70 0,61 1,85 1,30 1,30
24 Б-в св. 97 0,87 0,85 1,64 1,42 2,53
25 4-в св. 97 0,33 0,25 1,66 0,54 2,57
26 Д-в св. 97 0,80 0,44 1,75 1,40 3,44
Уртача кийматлар 0,62 0,62 1,66 1,02 2,13



Бу совриндор-кураш чилар гуру>^и курсаткичларининг уртача 
арифметик киимати базавий х;исобланиб, мусобакалар дараж асини  
белгилайди (Узбекистон ёш лар биринчилиги).

Базавий курсаткичлар дараж асига чик,олмаган кураш чилар  
навбатдаги маш гулотлар жараёни реж аларига тегиш ли узгарти
риш лар киритиб, уш а голиблар дараж асига эриш иш ни узлари  
учун якин вак,тлар ичида бажариухиши керак булган вазифа к,илиб 
куймоклари зарур.

ТТТ дараж аси ба.завий курсаткичлардан юкорирок, булган  
бошка кураш чилар эса курсаткичлар кийматини яна хам ю корирок  
тоифадаги мусобака натиж аларига кура бахо.шсалар максадга 
мувофик булади . Бу холда мазкур кураш чилар янада масъулият- 
лирок, .мусобакаларда совринли уринларни эгаллаш ни кузламок- 
лари керак.

17.8. Педагогик тузатишларни ишлаб чикиш буйича тавсиялар

Т1Т бахоларининг турли том онларини базавий курсаткичлар  
билан таккослаб, максадли укув иш лари самарадорлиги 1ш ош и- 
риш учун тегиш ли педагогик гузатиш ларни иш лаб чикиш ва 
амалга ош ириш  мумкин.

Бунда ТГГ нинг хар бир ж ихатини-хуж ум, химоя, хажм, 
хилма-.хиллик каби хусусиятларни бахолаш  асносида мусобака 
ф аолиятини чукуррок тахдил этиш , тайёргарликнинг етиш маган  
дараж аларини топиш  ва уларни яхш илаш га харакат килиш  зарур.

Масалан, А  курашчининг хуж ум харакатларини бахолаш да  
унинг хуж уми иш ончлилиги курсаткичи юкори- Нак0,8, дараж аси  
WaK0,8 эса етарли эмаслиги м аъ лум  булди , яъни беллаш увларнинг  
баённомаларидан куриниб турибдики, курашчи, асосан, рак,ибини 
партерга утказиш  усулларидан  ф ойдаланиш га харакат килган. 
Партерда кураш чи А усулларни ишга солмас экан. Бундай холларда  
партерда курашчи йуллари ни такомиллаш гириш га купрок  
эътиборни каратиш зарур булади. М исол учун: ракибни агдариб  
партер холатига туш ириб куиилганидан сунг, уш а захоти 
дум алатиш  ёки букиб агдариш, ёхуд гавдасидан, ё булм аса



узатилган оёк сонидан ушлаб к5^ариб отиш усулини амалга 
ошириш зарур, яъни мураккаб хужум харакатларини - рак,ибни 
агдариб партерга утказишни - ётк,изиб туриб тункариб амалга 
ошириш керак. Тузатишларнинг бошж,а бир тури -анча юк,ори 
балларни к,улга киритишга имкон берадиган техник харакатларни - 
энгашнб ошириб ташлаш, белдан ошириб ташлаш, елкадан 
ошириб ташлаш, орк,а томондан чалиш каби амалларни урга- 
нишдан иборат булиши мумкин.

 ̂ Тузатиш амалларидан курашчи уз алохида хусусиятларига 
к,араб энг тез ва яхши )'злаштириб оладиганларини танлаб 
Урганиши зарур.

Агар курашчи химоясининг ишончлилиги етарли булмаса 
ёки даражаси паст булса, мусобака баённомаларини тахлил этиб, 
унинг ракибга югк,азишига олиб келадиган техник харакатларини 
ап и ^ 1аш, хавфли холатларда химояланишни к,андай бажарган- 
лишга, хавфли холатлардан чикиб кетиш йулларига эътибор 
бериш лозим.

Педагогик гузатишлар учун тавсия сифатида рак,иб ку^лаган 
техник харакатллрдан химоя вариантларини чукур >"злаштириб 
олиш, уларга и1илов бериб, такомиллаштириш, хавфли холатга 
тушганда химояланиш самрадорлигини ошириш, шунингдек, 
к,арши хужум харакатларини урганиш сингари амалларни к,айд 
этиб 5^иш мумкин.

Педагогик гузатишлар юзасидан тавсияларни ишлаб чик,иш 
буйича хулосалар сифатида к,уйидагиларни келтирамиз:

1. Самарали тузатиш амалларини ишлаб чик,иш учун 
гайёргарликнин! хар бир томонини (хужум, химоя, хажм ва 
ишланмалар) алохида ба.\олаш ва тахлил этиш зарур.

2. ТТТ ни оширишга йуналтирилган бир неча хил тузатиш 
вариантларини ишлаб чик,иш ва спортчи кайси бирини осон 
узлаштирса, шуни куллаш максадга мувофикдир.

3. Тавсияларни танлаш имконияти тренер ва спортчиларнинг 
П Т  умумий даражасини оширишга йтоалтирилган ижодий 
режаларини асло чекламайди.



4. Курашчилар ТТТ даражаларини тадк,ик, этиш ва бахолаш 
буйича бажариладиган вазифалар ТТТ хусусиятларииинг м 1«дорий 
бахоларида ифодалаиувчи ечиш усулларига тизим сифатида 
ёндашишии хамда уларга умумлаштирилган холда бахо беришни 
талаб килади.

5. Спорт тайёргарлигининг вак,т бирлигидаги узгаришларини 
алохида ва мажмуали курсаткичлар даражасини (динамикасини) 
базавии курсаткичлар даражаси (динамикаси) билан тж,к,ослаш 
асосида тахлил к,илиш мумкин, бу спорт машгулотлари жараёиини 
режалаштириш хамда упи бошк,ариш самарадорлигини оширади.

6. ГГТ нинг алохида хус\'сиятлари ёки томонларини бахолаш 
тайёргарлик жараёнига педагогик гузатишлар киритиш буйича 
хусусий тавсияномаларни ишлаб чик,ишга имкон беради.

7. ТТТ курсаткичларининг тула руйхати ТТТ моделини 
яратиш ва спорт курашида башорат к,илиш вазифаларини хал 
этиш учун асос булиб хизмат к,илади.

Назорат учун савол ва топширицлар.
1. Спортда спорт-техник назорат килишнинг мохиятини очиб 

беринг.
2. Спортчининг мусобак,а фаолиятини назорат к,илиб 

боришдан максад нима?
3. Спортнинг хар хил турларида мусобака фаолиятини 

ба\олашнинг кандай усулиятларини биласиз?
4. Мусобака фаолияти курсаткичлари тизимининг 

т\-зилишини очиб беринг.
5. Мусобака фаолиятининг алохида, мажмуали, гурухли ва 

умумлаштирилган курсаткичлари х,ак,ида атрофлича маълумот 
бериш'.

6. Спорт курашида энг куп кулланиладигаи техник-тактик 
харакатлар курсаткичларини санаб беринг.

7. Мусобака фаолиятининг алохида ва мажмуали курсат
кичлари кандай аникданади?
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8. Мусобака фаолиятининг умумлаштирилган курсаткичи ва 
курсаткичларнинг салмокдорлик коэффицентини кандай аниклаш 
мумкин?

9. Курашда техник-тактик харакатларни кайд этиш тизими 
хакида сузлаб беринг.

10. Курашчининг ТТХ ини кайд этишнинг рамзий белгилари 
кандай тамойиллар асосида ишлаб чикилган?

11. Курашчининг ТТХ даражалари1ш дифференциал, 
мажмуали, аралаш бахолаш усуллари хакида гапириб беринг.

12. Курашчининг 1ТХ курсаткичларига мусобакалар тоифаси 
кандай таьсир курсатади?

13. Курашчининг ТТХ курсаткичлари асосида машгулот 
жараёнига гузатишлар киритиш буйича тавсияномалар кандай 
ишлаб чикилади?

14. Курашчи ТТТ ининг узига хос хусусиятлари кандай 
аник/1анади?

15. Курашчининг хужум ва химоя даражаси, хужум хамда 
химоя ишончлилигини кандай аниклаш мумкин?
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XVIII БОБ. ХОТИН-КИЗЛАР БИЛАН УТКАЗИЛАДИГАН 
СПОРТ КУРАШИ МАШГУЛОТЛАРИ УСУЛИЯТИНИНГ 

ХУСУСИЯТЛАРИ

Х,озирги пайтда спорт курашининг л;ар хил турлари билан 
нафак,ат эркаклар, балки хотин-кизлар хам шугулланади. Эркин 
кураш, самбо, дзю-до ва армрестлинг буйича хотин-кизлар 
уртасида мунтазам жахон чемпионатлари )^казиб келинади. Хотин- 
кизлар билан ишлаш тренердан аёллар организми г ^ и с и д а  
маълум бир билимга эга булишни такозо этади. Аёллар 
органнзмининг хусусиятларини тренировка жараёнини тузишда 
хисобга олиш жуда мухимдир.

18.1. Аёллар организмининг ёш хусусиятлари тавсифи

Аёлллар организми эркакларникидан бир кагор морфологик 
ва функционал хусусиятлар билан ажралиб туради. Бу хусусиятлар 
биринчи навбатда энг мухим биологик вазифа - оналик билан 
боглик. Шунинг учун аёллар билан спорт кураши машгулотлариии 
ташкил килиш ва утказишда турли ёш даврларида (кичик ёш - 7 
дан 11 гача, урта ёш - 12 дан 15 гача, катта ёш- 16 дан 18 ёшгача ва 
етуклик 19 ёшдан капа) уларнинг анатомик-физиологик хусу- 
сиятларини хисобга олиш лозим.

Ушбу ёш даврларида аёл организмининг ривожланиши бир 
гекис кечмайди. 11 ёшгача булган кизларда гавданинг узунликка 
усиши вазннинг ошишга нисбатан жадалрок кечади. Вазининг хар 
иили ошиши уртача 3-4 лтга тенг булади, гавда узунлиги 4-5 см  га 
купаяди. Бу ёшда киз ва угил болалар уртасида буй, гавда огирлиги 
ва тана кисмлари пропорцияларида фарк кузатиламайди.

Урта макгаб ёшида киз болалар, уг^лл боалаларга Караганда, 
интилувчан, интизомли, харакат техникасига эътиборни осонрок 
жалб киладилар, бардошли ва харакатчан буладилар. Бу ёш 
даврида кизларнинг жисмоний ривожланиши аввалги даврдаги 
ривожланишдан м\лчим даражада фарк килади, чунки фаол 
жинсий етилиши даври бошланади.



Жинсий етилиш сабабли кизларда эндокрии тизимида чукур 
узгаришлар вужудга келади. Жинсий безларнииг усиши бошла- 
иади, калконсимои безларнииг фаоллиги гипофиз орж,а кисмининг 
гармонал функцияси ошади. Пубертат даврида жинсий безларнииг 
морфологик ва функционал ривожланиши улар сгирлигининг 
кескин ортишида намоёи булади. Жинсий белгиларнинг иккинчи 
ривожу1аниши содир булади. К,изларда менетруал циклнинг 
бошланиш даври одатда 12-15 ёшга, бир катор холларда эса 16-18 
ёшга гугри келади. Минструация пайдо булиши вактидаги бундай 
капа фарк купгина омилларга; ирсиятга, согликнинг а)^волига, 
умумий жисмоний ривожланишга, киз яшайдиган ташки мух;ит 
шароитларига боглик- 28 кунлик цикл (60%) энг куп учрайди, у 4-5 
кун давом этади.

Жиисии етилиш даврида нафас олиш тизимининг усиши ва 
ривожланиш сурьати юкори булади, оргаиизмнинг аэроб имко- 
ниятлари ошади. Юрак-кон томир тизимининг жисмоний нагруз- 
каларга мослашиш механизмлари ушбу даврда хали мукаммал 
булмайди.

16-18 ёшда жинсий фаркдиклар х,ажм ва пропорцияларда, 
усмирлар хамда кизларнинг функционал имкониятлари ва умумий 
иш кобилиятида янада аник курина бошлайди. Катта ёш 
г\'рухидаги кизлар усмирлардан буйи уртача 10-12 см  га, гавда 
огирлиги буйича 5-8 кг га оркада булади. К,изларнинг мушак 
огирлиги гавда огирлигига нисбатан усмирларникига Караганда 
тахминан 13% га кам, ёг тукимаси гавда огирлигига нисбатан 
тахминан 10% га кам булади.

18.2. Аёллар организмининг узига хос биологик 
хусусиятлари тавсифи

Аёллар организмининг хаётий фаолияти биоритм конуният- 
ларига асосан кечади. Бу организмнинг иш кобилияти бирор даврда 
юкори, бошка даврларда паст деганидир. Аёлларнинг асосий 
биологик хусусияти - бу овариа/1 менетруал цикл (ОМЦ) вактида 
организм функционал имкониятларининг тулкинсимон узгариши-



дир. ОМЦ деганда аёллар организмида жинсий етилиш даврхтда 
(менструация унинг ташки куринишидан бири х;исобланади) хар ой 
юзага келадиган циклик хусусиятли узгаришлар тушунилади.

Хозирги пайтда ОМЦ бешта фазага ажаратилади:
1) менетруал
2) постменструал
3 ) овулятор
4) постовулятор
5) менетруал олди.
Менетруал фаза спортчи кизларда уртача 3-4 кун давом этади. 

Бу даврда улар тушкунлик ёки кузгалувчан холатда буладилар, 
купинча уйкувчанлик, корин остидаги огриклар, ёмон уйку, 
иштаханинг йуцолишидан нолишади. Менструация даврида 
организмнинг катта жисмоний нагрузкалар ва инфекцияларга 
мустахкамлиги бузилади, унинг иммунитетни химоя килиш 
вазифалари пасаяди, юрак-кон томир тизими фаолиятининг 
бузилиши кузатилади.

Посгменструал фаза ментсруация тугаши билан бошланади, 
уртача 5 кундан 10 кунгача давом этади. Бу фазада мураккаб 
>|)изиологик жараён - фолликулда тухум хужайранинг нинг 
етилиши, сунгра фолликул деворчасининг ёрилиши хамда тухум 
хужайраннингчикиши (овуляция) содир булади.

Овулятор фаза - спортчи кизлар биологик циклнинг уртача 
фазаси тахминан 2-3 кун давом этади. Спортчи кизларда овуляция 
даври ута ало,\идадир. У спортчи кизларнинг фнзиологик 
имкоииятларида акс этади ва тренировка жараёнини ташкил 
килишда албатта эьтиборга олиниши лозим.

Постовулятор фаза дархол овулятор фазадан сунг бошланади 
ва спортчи кизларда 9 кундан 12 кунгача, биологик цикл 
давомийлигига К‘1раб давом этади. Бу спортчи кизларнинг юкори 
иш кобилияти фазаси хисобланади.

Менетруал олди фазаси янги менетруациядан 3-4 кун олдин 
бошланади ва бош огриши, бош айланиши, газаьланишнинг юзага 
келиши билан кечади. Ушбу фазада юрак кискариш тезлиги (ЮК,Т) 
ва артериал босим (АБ) ошиши мумкин. ЮК,Т ЪЛЪ ур/минта, АБ - 8-



гг 10 мм. сим.уст га ошади. Харакат тезлиги, чидамлилик ва спорт 
натижалари пасаяди.

ОМЦ нинг кечиши ва аёллар организмининг унга реакцияси 
хусусияти буйича туртта гурухни белгилаш мумкин.

1-чи гурухга (55,6%) шундай спортчи кизлар киритилганки, 
уларда циклнинг хамма фазаларида яхши кайфият ва умумий холат 
(функционал синовлар курсаткичлари буйича), юкори спорт 
натижалари сакланади.

2-чи 1урух спортчи кизларда (34,5%) менструация даврида 
умумий кучсизлик, тез кучайиб борувчи толикиш, уйкучаплик 
тренировка килиш истагининг йук,олиши билан ифодаланадиган 
гипотоник синдром юзага келади.

3-чи гурух спортчи кизлари (5%) )^а газабланадиган, баъзан 
•харакат билан ифодаланадиган гипертоник синдром белгиларига 
эга буладилар. Баъзан кизларда корин остида, камдан кам холларда 
умуртка доирасида огриклар, бош огришлари, нотинч уйку юзага 
келади.

4-чи гурух спортчи кизларида (4,9%) менетруал фаза пайтида 
умумий дармонсизлик, иштаханинг йуколиши, кунгил айнаши, 
бугимлар ва мушаклардаги санчикли огриклар, нотинч уйку, томир 
уриши ва нафас олишнинг тезлашиши кузатилади.

Спортчи кизларнинг менетруал цикллар даврида трениров- 
када ёки мусобакаларда катнашиши т^рисидаги масала тренер ва 
врач томонидан габакалашган холда хал этилади. Кам тайёрланган 
спортчи кизлар ОМЦ нинг менетруал олди хамда менетруал 
фазаларида мусобакаларга куйилмаслиги керак. Менструация 
даврида машгулотларнинг давомийлиги кискартирилади.

Шу даврда жиззакилик, корин остида, умуртка погонаси 
доирасида огриклар, бош огриклари юзага келганда, шунингдек 
кайфият ёмонлашган холларда спортчи кизлар машгулотлар ва 
мусобакалардан озод этилади.

Соглом, яхши машкланган спортчи кизлар врач рухсати 
билан менструация даврида хам мусобакаларда иштирок этиши 
мумкин. Аинан шундай кунларда спортчи кизлар одатдаги, баъзан 
эса, узи учун энг яхши натижаларни курсатадилар.



18.3. Аёллар укув-тренировка жараёнини 
ташкил этиш хусусиятлари

Спорт натижаларининг усиши аёлларда, эркакларда каби, 
тапланган спорт кураши турида куп йиллик тайёргарликнинг турли 
боскичларида тренировка нагрузкаларини меъёрлаш самарадор- 
лнгига боглик- Бунда ОМЦ нинг тулкинсимон тебранишларини 
хисобга олган холда нагрузкаларни режалаштириш тренировка 
жараёнини тузишда мураккаб вазиятлардан хисобланади. Бир 
катор мутахассислар ОМЦ фазаларига мувофик холда тренировка 
иагрузкаларининг ойлик циклини тузиш схемасини таклиф 
киладилар (20-жадвал).

20-жадвал

ОМЦ фазаларини хисобга олувчи мезоцикл тузилмаси

ОМЦ фа:1алари Тренировка нагрузкаси (;^ажми ва 
шиддати буйича)

Меиспруадия фа>асинииг 1-2-чи куни кичик
Менструация фазасининг 3-5-чи куни )фта
Посгменсфуал фаза катта
Овулятор фаза >Т7та
Постовулятор фаза катта
Меисгруал олди фазаси УР^а

Спорт курашининг хозирги замон даражаси аёлларнинг 
техник-тактик ва жисмоний тайёргарлигига катта талаблар куяди. 
Умуман, аёлларни кураш техникасига ургатиш эркакларни ургатиш 
услубияти тамойилларига асосланади. Факат фарки шундаки, 
аёллар томонидан бажариладиган техник харакатлар амплитудаси 
бир 0 3  каттарок. Бирок аёлларнинг жисмоний тайёргарлиги 
юкорида айтиб \^илган уларнинг организми хусусиятлари сабабли 
фаркка эга. Аёлларда асаб-мушак тизими эркакларга нисбатан кам 
натижаларга кодир. Аёлларнинг максимал кучи эркакларникига 
Караганда уртача 40% паст. Аёллар билан шугулланиш учун 
машкларни танлашда гавдани жуда оркага эгиш билан боглик 
булган машклардан воз кечиш лозим, чунки улар бачадон



киишайишига олиб келиши мумкин. Гавда мушаклари1ш (корин- 
нинг текис ва кундаланг мушаклари, гавданинг чукур букувчилари) 
муслахкамлашга к,аратилган машкларга куп вакт ажаратиш зарур. 
Бир катор машкларни (огирликлар ёрдамида кучни ривожлан- 
тириш, чидамлиликни тарбиялаш ва бошк.) анча кам огирликлар 
билап хамда кам хажмда бажариш керак. Тренер, энг самарали 
услубиятдан фойдалана туриб, максадга мувофик машкларни 
танлаётиб, эркакларга нисбатан катта эмоционал ва кузгалувчанлик 
хусусиятига эга булган аёллар билан ишлаётганлигини доим ёдда 
тлпиши лозим. Шунинг учун аёллар билан машгулот олиб боришда 
эьтиборли хамда олижаноб булиши керак, бу айникса танкидий 
огох^аантиришларга тааллуклидир.

Аёллар билан шугулланишда тиббий ва педагогик назорат, 
шунингдек уз-узини назорат килиш катта ахамиятга эга. Тренер, 
тиббий-педагогик назорат ва уз-узини назорат килиш маълумот- 
ларини умумлаштириб, врач билан бирга спортчи кизлар 
организми холатини янада пухтарок, чукуррок тахлил килиши 
хамда шунга асосланиб \т<;ув-тренировка тартибини кейинчалик 
ту зти д а зарур тузатишларни киритиши мумкин.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар
1. Аёллар иштирок этадиган мусобака турларини айтинг.
2. ОМЦ кизларда кайси ёшда бошланади?
3. ОМЦ фазалари ва уларнинг давомийлигини айтинг.
4. ОМЦ фазаларини хисобга олган холда тренировка 

нагрузкаларини тузиш хусусиятлари кандай?
5. Аёллар билан утказиладиган машгулотларда тиббий ва 

педагогик назоратнинг ахамиятини очиб беринг.

Адабиётлар;
1. Похоленчук Ю.Т., Свечников Н.Б. Современный женский 

спорт. Киев, 1987.
2. Рубцов А.Г. Уроки общей физической подготовки для 

женщин. -М., 1971



3. Физическая куиыура женщин. Под.ред. В.Е Рыжновой. -М.,

4. Учение о тренировке. Под.ред. Д.Харре. -М., 1971.



XIX БОБ. СПОРТ КУРАШИДА ТАДКИКОТ УСЛУБЛАРИ

19.1. Тадкикот усдубларининг умумий тавсиф и

Спортдаги долзарб муаммоларни муваффак,иятли \ал этиш 
куп жихатдан замонавии тадк,ик,от услубларидаи тугри фойдала
нишга боглик. Бундай услублар ичида педагогик услублар мухим 
урин эгаллайди, шунингдек тиббий-биологик, психологик, ижти- 
моии ва бошка тадкикот услублари кенг кулланилади.

Тренировка услубиятини такомиллаштиришда тренерлар ва 
илмий ходимларнинг ютуклари куп жихатдан спортчиларнинг 
йирик халкаро мусобакаларда муваффакиятли катнашишига ёрдам 
берди. Бунда спортчиларнинг мусобакаларга тайёргарлиги ва 
катнашиши даврида амалга оширилган комплекс тадкикотлар 
жараёнида олинган кимматбахо илмий маълумотлар катта ахамият 
касб эгди.

Спортнинг долзарб муаммоларини урганишда куйидаги 
турдаги тадкикотлар кулланилади: назарий, амалий (педагогик 
тажрибани йулга куйиш, ходисаларни тренировка ёки мусобака 
фаолиятининг табиий шароитларида урганишни уз ичига олади) ва 
лаборатория тажрибалари. Улардан комплекс холда фойдаланиш 
купгина тадкикотлар учун хосдир. Бунда улардан бири етакчи 
уринни эгаллайди. Тадкикот дастурига кайси услубларни киритиш 
максадга мувофик эканлигини аниклашда куйидаги шартларга 
риоя этиш лозим: тадкик килинаётган ходиса табиатини чукур ва 
хар томонлама урганиш; тадкикот максади, вазифалари, фаразини 
аник ифодалаш; тадкикотчининг ушбу сохасидаги билим даража
сининг етарли булиши; тадкикот ходимларининг техник жих,озлан- 
ганлиги; тадкикот гурухининг моддий имкониятлари; тадкикот 
вазифаларини муваффакиятли хал этиш учун ахамиятга эга булган 
бошка шартлар.

Тадкикот услубларини эгаллаш ва спортда улардан ск,илона 
фойдаланиш укув-тренировка жараёнини бошкаришга тугри 
ёндашиш имконини беради. Илмий тадкикотлар натижалари 
спорт курашида тараккиёт асоси хисобланади.



Олдинда тлрган тади;ик,отларга киришаётиб, ФИЛА Прези- 
денти М. Эрцеганнинг маслахатини ёдга олиш лозим: "Биз шундай 
даврга кирдикки, хар бир фанда илмий тадк,ик,отлар натижалари 
кулланилиши зарур, эмперизм тарихда к,олди ва курашга илмий 
тадкикотлар натижаларига асосланган янгича ёндашиш керак.

Илмий изланишларни яхши ташкил этиш ва илмий 
натижаларни клраш мутахассисларини тайёрлаш амалиётига 
татбик этиш учун зарур булган шароитларни яратиш лозим".

19.2. Тадкикот услублари

Курашчини укитиш ва тренировка килдириш назарияси 
хамда услубияти вазифаларини хал этиш учун куйидаги тадкикот 
услубларини самаралирок деб хисоблаш мумкин:

1. Педагогик тажриба (табиий, моделли, лаборатория).
2. Бевосита кайд килиш услублари: а) педагогик кузатишлар; 

б) хронометрия ва хронография; в) техник харакатларнинг стено- 
графияси ва магнитофон тасмасига ёзиш; г) назорат синовлари, 
назорат машклари услуби; д) кайд килишнинг инструментал 
услублари (турли хил аппаратуралар ёрдамида) билан бир каторда 
К1ПТО-, видео- ва фотосуратга олиш, полидинамометрия, тензомет
рия ва кураш ихтисослигига жавоб берадиган бошка кайд килиш 
услублари; е) спортчи махоратининг асосий томонлари хамда 
организми тизими курсаткичларини кайд килиш учун комплекс 
стендлар.

3. Адабиёт манбаларини тахлил килиш.
4. Анкета савол-жавоблари ва бошк.
1’адкикот услубларини танлаш биринчи навбатда ишнинг 

муайян вазифаси хамда мавзуни бухунлигича хал этишнинг 
максадга мувофиклиги билан аникланади.

Тажриба гурухларида укув-тарбия ишларини ташкил этиш 
услублари учта турда булади:

1) тажриба услуби, бунда укув-тарбия жараёнига кандайдир 
янги педагогик омиллар уларнинг таъсир этиш самарадорлигини 
урганиш максадида киритилади; 2) назорат услуби, бунда }>кув-



тарбия ишларипинг умумий кабул к,илинган шакллари ва 
мазмунига тажриба услуби билан такк,ослаш мезони сифатида амал 
к,илинади; 3) индивидуал услуб, бунда ук,ув-тарбия жараёни шахсий 
режага мувофик тадкик,отни аралаштирмаган холда педагог 
томонидан амалга оширилади.

Биринчи иккита услуб тажриба гурухларида киёсий 
тажрибани утказишда бир-бири билан кушилиб келади. Тажриба 
услуби назорат услубисиз к,улланилиши мумкин. Назорат услуби 
тажриба ус/1убисиз хеч к,андай маънога эга булмайди, шунинг учун 
алохида кулланилмайди.

Индивидуал услуб мавжуд педагогик жараённи унга бевосита 
аралашмай туриб )'рганиш зарур булган холларда кулланилади.

Куидалик маьлумотларни танлаб олиш услуби турли хил - 
оладий куз билан кузатиб тахлил килиш ва бахолашдан тортиб то 
замонавий кайд килувчи электрон мосламаларни куллашдан 
иборат булиши мумкин. Ушбу услубларнинг доимий гурухларини 
яратинна булган хар кандай уриниш самарасиз якунланиши 
мумкин, чунки уларнинг турлари мунтазам узгариб боради.

Ретроспектив ахборот олиш услублари адабиёт манбаларини 
тахлил килиш ва ретроспектив вокеаларининг анкета савол- 
жавобини уз ичига олади.

Математик ишлаб чикиш услублари жуда хар хил: умумий 
кабул килинган статистик параметрлар буйича фаркдар 
ишончлилигини белгилашнинг оддий услубларидан тортиб то 
омиллар тахлили каби мураккаб услублар. К,андай услубни танлаш
- бу гадкикотнинг муайян вазифаларига богликдир.

Тадкикот услубларини танлаш биринчи навбатда илмий 
ишнинг муайян вазифалари билан белгиланади. Уларнинг 
режалаштирилаётган тадкикот муваффакияти учун кандай 
ахамиятга эга эканлиги хакида И.П. Павлов шундай дейди: «Услуб - 
энг биринчи, асосий нарса. Бутун тадкикот жиддийлиги услубга, 
хараккат усулига боглик. Х^мма ran яхши услубда. Яхши услубда 
унча иктидорли булмаган киши хам куп иш килиши мумкин. Ёмон 
услубда эса юксак заковатли киши хам бекорга ишлайди ва 
к,имматбахо, аник маълумотлар ололмайди».



У ёки оу тадкикот услубларини хар бир муайян холда 
уларнинг максадга мувофиклигига мос равишда куллаш лозим. 
Шунинг учун у ёки бу услубнинг ярокдилигини аниклашда баьзи 
умумий талаблар тутриспда гапириш мумкин, холос.

1-чи талаб. Услуб бирга келадиган омиллар таъсирига булга 
маълум бир мусгахкамликка эга булиши лозим. Бугтинг маъноси 
шуки, услуб бевосита вужудга келадиган омилларнинг эмас, балки 
факат тажриба омили таъсиридан келиб чикадиган синалувчилар 
холатигги акс эттир1гши лозим.

2-чи талаб. Услуб урганилаётган ходисаларга ггисбаган 
маълум бир танланиш хусусиятига эга булиши керак. Бошкача 
аитгаггда, у урганилаётган ходисага мувофик булиши хамда, 
натижада, тадкикот вазифасига биноагг акс эттириши лозим булган 
ггарсагги акс эттириши зарур.

3-чи талаб. Услуб хажмга эга булиши лозим, яънгг максимал 
даражада маълумот бериши керак. Услубнинг етарлича хажмда 
булиши ходисанинг хакикий холатини таьрифлашга имконият 
берадгнан хажмда маълумот олишга имкон яратади. Услубнинг 
катта хажми унинг бггрга келадигагг омиллар таъсирига янада 
мустахкамрок килади.

4-чи талаб. Услуб кайга амалга оширилиш имкониятига 
(ишоггчлиликка), яъни куйидаги холларда ухшаш натижаларни 
бериш кобилия1 ига эга булиши лозим: а) бир синовчининг узи 
томоггидан бир шугулланувчининг узини куп марта тадкик кили ш; 
битта синовчиггиггг узи томонидан турли, лекин ухшаш 
шугулланувчилар гурухларида тадкикотларни ^ кази ш ; в) турли 
синовчилар томонидан лекигг, бир шугулланувчиларнинг узи билагг 
тадкикотлар олиб бориш.

5-чи талаб. Агар тадкикот уз мохиятига кура педагогик 
тажрибани куллашга рухсат этса, у илмий ишга киритилиши 
лозим. И.Г1. Павлов тадкикотнинг кузатигнга ггисбатан афзаллиги 
т}'грисида шундай ёзгагг: «Кузатиш табиат унга такдим этган



иарсаларии туплайди, тажриба эса табиатдан узи хохлаган нарсани 
олади».

6-чи талаб. Мацсадга мувофик, холда битта эмас, балки бир 
нечта тадкикот услубини куллаш лозим. Бунда, агар тадкикот 
вазифалари талаб этса, физиологик услублар билан бирга 
психологик тахлил услубларидан фойдаланиш зарур. Услубларнинг 
комплекс холда кулланилиши ходисани хар томонлама ва янада 
холисона урганишга имкон беради.

7-чи талаб. Синовчи асосий материални йигишдан олдин 
тадкикот услубларини мукаммал эгаллаган булиши шарт.

8-чп талаб. Х,ар бир янги услуб, унинг самарадорлигини 
аниклаш максадида, апробациядан ут ш м  лозим.

9-чи талаб. Хар кандай тадкикот услуби олинадиган 
маьлумотларни кайд килиш учун хужжатларни ишлаб чикишдан 
иборат шароитларни олдиндан пухта ташкил килишни такозо 
этади.

Ю-чи талаб. Такрорий тадкикотларда услубларни куллаш- 
нинг ухшаш шароитларини яратиш лозим.

Тадкикот услубларини танлашда юкорида айтилган услуб- 
ларга риоя килиш олинган маълумотларни объективлаштириш 
асосини яратади ва тадкикот натижалари ишончлил игини 
оширади.

19.4. Моделли тажриба

Модел - бу ходисани маълум бир, сунъий ташкил килинган 
шароитларда кайта амалга оширишдир. Моделли тажрибада 
тадкикот услубларининг катта комлексини (инструме1ггал услуб
ларни кушган холда) бир вактнинг узида куллаш, шу оркали 
аникланган конуниятни кагга аниклик билан хамда кисмларга 
булиб очиб бериш имконияти мавжуд.

Моделнинг мухим белгилари булиб кургазмалилик, илмий ва 
ижодий фантазия элементи, ухшашликни амалий хакк,оният билан 
куллаш хисобланади. Моделни тажриба ишида куллаш давомида 
унинг айрим томогыарига шакл берилади. Тажрибанинг бошлан-



гич вариантига тл'затишлар киритилади. Вариант худди иккинчиси, 
уч1П1чиси ва х-к.нинг моделига айланади. Охир-окибат моделли  
тадкикотлар вариантлари спортчи тайёргарлигининг у ёки бу 
гомонига локал, таьсир курсатувчи тренировка услуби булиб 
хизмат килиши мумкин.

19.5. Лаборатория тажрибаси

Лаборатория тажрибаси синалувчиларни ташки мух;ит омил- 
лари таъсиридан четлаштириш учун зарур булган шароитларни 
катьий андозага солиш билан тавсифланади.

Лаборатория тажрибаси асосан кандайдир жараён асосида 
ётган чукур физиологик механизмларни аниклаш учун куллани
лади. Лаборатория тажрибасигн1 )^казишдах,амма шартларга пухта 
амал килиш талаб этилади.

19.6. Табиий тажриба

Табиий тажриба тадкикочи )^ун машгулотлар шароитла
рини бир 03 узгартириш зарур булган пайтда утказилади. 
Синалувчилар одатда бундай узгаришларни сезмайдилар. Табиий 
тажрибага спорт кураши буйича куйидаги маилулотларни энг 
оддий мисол тарикасида курсатиш мумкин, яъни бунда 
укитувчилар янги тренировка воситалари ва услублари комплек- 
сининг шугулланувчилар орга1шзмига таъсир курсатишини текши- 
радилар. Мазкур комплекс оддий дастур муаммолари комплексига 
киритилган х,олда ургагшлади.

Гурулларни жамлаш шаклига кура педагогик тажрибалар- 
нииг иккита асосий типини ажратиш мумкин. Биринчи типга 
факат тажриба гурух,и мавжуд булган ва назорат гурух;и булмаган 
ёки унинг борлиги назарда тутилмаган тип тааллукли, иккинчисига 
б и п а  ёки бир нечта назорат ва тажриба гурухлари мавжуд булган 
гип киради.

Тажриба синалувчиларнинг ундаги иштироки даражасига 
караб очик ёки ёпик булиши мумкин.



Педагогик кузатишлар. Тренировкаларда бажариладиган 
нагрузкани назорат килиш куйидагича аникланади: муайян ишнинг 
соф вакти шиддат (шу шиддатда иш бажарилади) балларига 
купайтирилади. Шиддат юрак кискариш тезлиги буйича аник
ланади (15-бобга каранг) Ишнинг хамма булаюгари йигиндиси 
(шартли бирликларда) кайсидир бир машгулотнинг умумий 
нагрузкасини тавсифлайди.

Спорт курашида техник-тактик махоратни назорат килиш 
учун махсус ишлаб чикилган рамзий белгилардан фойдаланилади.

Рамзий белгилар ёрдамида курашчилар беллашувда бажар- 
ган хамма техник харакатларни кайд килиш, хар бир спортчи 
биладиган усуллар сони ва сифатини аниклаш, кандай усуллар 
турли вазн тоифасидаги курашчилар орасида энг кенг тарс,ал- 
ганлигини белгилаш, асосий ракибларнинг техник махорати 
ривожланиши йуналишини аниклаш, бажарилган усулларнинг 
(сони ва сифатига караб) беллашув даврлари буйича таксим- 
ланишини белгилаш мумкин.

Мутахассиларнинг фикрича, кино- ва видеоёзув баённомалар 
билан амалга ошириладиган педагогик кузатишларни урнини боса 
олмайди. Шунинг учун курашчилар услубиятини такомиллаш- 
тиришга интилиш зарур, хусусан битта ходисани олдиндан 
тайёрланган бир нечта шахслар билан ку;5атишни ташкил этиш 
лозим.

19.8. Хронометрия

К,андайдир харакатларни бажаришга сарфланган вактни 
аниклаш ва уни ёзиб олиш хронометрия хамда хронография 
мазмуни асосини ташкил этади.

Хронометрия мустакил тадкикот услуби сифатида хам 
кулланилади (маса/ган, энг яхши тренерлар иш тажрибасини 
умумлаштиришда ва бошка услубларга кушимча тармкасида, 
масалан, педагогик тажрибада).



Дарснинг умумий (Узич) ва харакат зичлигини (Х,зич) 
аницлаш учун ук,увчиларнинг к,уйидаги харакат турлари хрономет- 
рияси амалга оширилади:

" 1 .  Машгулотларда урганиладиган хамма харакатларни баж а
риш вак,ти аникланади.

2. Тушунтиришларни эшитиш ва машкларнинг курсати- 
лиши, кургазмали куролларнинг намойиш этилишини кузатиш.

3. Дам олиш, укувчиларнинг навбатдаги машгулотни баж а- 
ришларини кутиш.

4. Машг)"лотларни ташкил килиш буйича харакатлар.
5. Оддий.
Бундай курсаткичларгш хисоблаш куйидаги формулаларга 

асосан бажарилади:

У  =зич ^  X 1 0 0 %  ; —  X 1 0 0 %
1у

Бу ерда; Узич - дарснинг умумий зичлиги 
Х,зич - дарснинг харакат зичлиги 
1у - дарснинг умумий вакти
1тух. - укитувчи айбига кура тухтаб колиш вакти 
tб - машклар ва топширикларни бажариш вакти.

Даре зичлиги бутунлигича ва унинг алохида кисмлари буйича 
хисобланади.

Хронометрия натижалари график холда чизилиши мумкин. 
График тасвирлаш учун энг яхши миллиметрли кого:$дан ёки 

махсус блокнотлардан фойдаланиш зарур.
Хрономертия }ггказаётиб, шуни назарда тутиш лозимки, энг 

тез ва киска ёзувда бунинг учун, одатда, 2-3 селг сарфланади. Бу вакт 
ичида педагогик жараённинг купгина мухим дакикалари кузатувчи 
назаридан четда колади. Ушбу камчиликларни кам даражага 
тушириш максадида кузатишлар дастурини соддалаштириш ёки 
кузатувчилар бригадасини ташкил этиш лозим.



Назорат синовлари алохида харакат сифагларининг ривож
ланиш даражасини аниклаш; айрим шугулланувчилар билан бирга 
бутун гурух тайёргарлигини таккослаш; у ёки бу спорт тури билан 
шугулланиш хамда мусобакаларда катнашиш учун спортчиларни 
оптимал танлаб олишни амалга ошириш; айрим спортчилар билан 
бир каторда бутун гурух тренировкасини холисона назорат 
килишни киритиш; кулланилаётган укитиш услублари, воситалари 
хамда машгулотларни ташкил килиш шаклларининг афзалликлари 
ва камчиликларини аниклашга ёрдам беради.

Назорат синовлари хар кандай тадкикот услубларига 
куйиладиган талабларга (баркарорлик, танланганлик, катта сигим, 
кайта амалга ошириш) жавоб бериши лозим.

Назорат синовлари назорат машклари ёки тестлар ёрдамида 
утказилади.

Назорат машкларини ишлаб чикишда куйидаги умумий 
коидаларта амал килиш зарур:

1) танланган назорат машклари хамма синалувчилар учун бир 
хил шароитда синовларни утказиш имкониятини бериши лозим;

2) назорат машклари хамма синалувчилар учун, уларнинг 
техник ва жисмоний тайёргарлигидан катъи назар, енгил булиши 
керак;

3) киёсий тадкикотларда назорат машклари урганилаётган 
педагогик омилларга нисбатан индифферентлилик билан тавсиф- 
ланиши лозим (масалан, тренировка маннулотининг янги мазмуни 
хусусиятини акс эттирувчи назорат машкларига караб, унинг катта 
самарадорлиги тугрисида фикр билдириб булмайди, яъни, бош- 
кача килиб айтганда, агар тажриба гурухларида янги харакатлар 
урганилса, назорат гурухида эса урганилмаса, синовлар дарснинг 
янги ва эски мазмуни учун бир хилда тааллуксиз булади);

4) хар бир назорат машки кайсидир бир обеъктив курсат- 
кичларда (секундлар, сантиметрлар, килограммлар, такрорлашлар 
сони ва х-к.) улчанган булиши лозим;



5) назорат машкдари имкони борича улчапиши ва бах;ола- 
нишига кура соддалиги билан ажралиб туриш зарур;

6) назорат машклари синалувчилар учун тадкикот натижа
ларига кура кургазмали булиши керак.

Назорат машкларини тадкикот ва укув-тарбия жараёни 
вазифаларига боглик муддатларда )о^казишни тавсия этиш лозим.

Назорат синовлари купгина холларда хар бир укитиш 
даврининг бошида, уртасида ва охирида )^казилади (масалан, 
йиллик тренировка циклининг тайёргарлик даврида). Бирск, махсус 
чидамлиликка каратилган назорат синовлари факат мусобака 
даврида олиб борилади.

Назорат машкларини куйидаги кетма-кетликда бериши 
тавсия этилади: биринчи кун - тезкор-куч, иккинчи кун - куч ва 
чидамлилик сифатларини ривожлантиришга каратилган машк^тар.

Сунгги йилларда тестлаш назариясида нафакат ихтисос- 
лаштирилган назорат машклари тизимини, балки морфофунк- 
ционал курсаткичларни уз ичига оладиган комплексларни ишлаб 
чикишга интилиш кузатилмокда. Бундан ташкари, хамма тестлаш 
натижаларини очколарга айлантиришга уриниш мавжуд, чунки 
хамма тестлар буйича очколар йигиндисини узгартириш хам 
алохида шугулланувчиларнинг, хам буту^н гурухнинг тараккиёти 
тугрисида фикр хосил килишга, жамоаларга саралашни янада 
асосланган холда амалга оширишга имкон беради.

Уйгунлаштирилган тестларга алохида эътибор каратиш 
лозим, чунки улар ёрдамида битта харакат буйича бир канча 
харакат сифатлари хамда малакаларининг ривожланганлик 
даражасини аниклаш мумкин. Бирок етарлича салмок/1 и ва кайта 
амалга ошириб буладиган уйгунлаштирилган тестларни яратиш 
катта кийинчилик тугдиради, чунки улар учун нисбатан мураккаб 
харакатларни танлаб олишга т^ р и  келади. Бундай тестларнинг 
натижалилиги синалувчиларнинг жисмоний тайёргарлик даража
сига боглик-



Анкета савол-жавоб шундай усуллар гурухига тааллуклики, у 
социология, педагогика ва психологияда суровнома деб аталади. Бу 
гурух,га, анкета суровидан ташкари, интервю ва с^-дбатлашиш 
киради. Ушбу хамма услублар битта етакчи хусусиятга эга; улар 
ёрдамида тадкикотчи суралувчиларнинг (респогадентлар) огзаки 
маьлумотларида мавжуд ахборотларни олади.

Тадкикотнинг бошка услубларига Караганда, суров самара
дорлиги иккита нарсага бс»лик: биринчидан, респондент берилган 
саволларга жавоб беришни хохлайдими ва жавоб берадими, хамда, 
иккинчидан, у бу саволларга жавоб бера оладими.

Анкета сурови - бу респондентларнинг андозалаштирилган 
анкета саволлари тизимига берган ёзма жавобларидан ахборот 
олиш услубидир.

Интервью - тадкикотчи томонидан огзаки бериладиган савол
лар тизимига респондентларнинг огзаки жавоб бериш йули билан 
ахборот олиш услубидир.

Сухбатлашиш - тадкикогчининг кизиктирган масалалар 
буйича икки томонлама ёки куп томонлама мухокама килиш йули 
билан ахборот олиш услубидир.

Анкета сурови жисмоний тарбия назарияси ва услуятида энг 
куп таркалган услублардан хисобланади.

Анкета кириш, асосий ва демографик кисмдан иборат 
булиши лозим. Анкетанинг кириш кисми респондентларга узига 
хос мурожаатдан иборат булиб, унда; 1) мазкур тадкикот мавзусини 
олиб бораётган илмий муассаса хамда тадкикотчи кимнинг 
номидан иштирок этаётганлиги; 2) тадкикот вазифалари; ушбу 
вазифаларни хал этишнинг назарий ва амалий ахамияти; 3) олдинга 
куйилган вазифаларни хал этишда хар бир респондентнинг 
вазифаси; 4) респондент жавобларининг тулик сир тутилишига 
ишонч билдирилиши тадкикот маьлумотлари хамда нашрда 
суралувчининг исми курсатилмаслиги лозим; 5) анкетани тулди- 
риш коидалари; 6) агар респондент истаса, тадкикот натижа-



ларпнинг унга етказилишига ишонтириш; 7) анкетани тадкикот- 
чига кайтариб бериш усули курсатилади.

Асосий К.ИСМ саволлар тупламидан ташкил топади, уларга 
берилган жавоблар тадкикотчи вазифаларини х;ал этишга кара
тилган.

Респондент рух,иятини хисобга олиб, социологлар асосий 
к̂ 1смнинг уч погонали шаклини ишлаб чикканлар; саволларнинг 
учдан бир кисми респондентларни кизиктириш хамда ишга жалб 
килишга мулжалланган. Бу кисмдаги саволлар нисбатан оддий ва 
куп жихатдан фактлар, вокеаларга тааллуклидир. Саволларнинг 
иккинчи кисми тадкикотнинг асосий вазифаларигш хал этишга 
каратилган холда, одатда: сабаблар ва бахолашга тааллукли булади. 
Охирги учдан бир кисмида аввалги погоналардан олинган 
саволарни, шунингдек респондентнинг алохида жавобини талаб 
этган назорат ва яширин саволларни уз ичига олади. Тадк,и- 
котчиларнинг курсатишича, яширин саволларга респондентлар 
анкета охирида тлтрирок жавоб берадилар.

Анкетанинг демографик кисми респондентнинг паспорт 
маьлумотларини аникловчи саволлардан ташкил топади. Олимлар 
узок тортишувлар натижасида шундай фикрга келдиларки, 
анкетанинг демографик кисми угшнг охирида жойлашган булиши 
лозим.

19.11. Математик статистика услуби

Уртача арифметик улчамни хисоблаш. Уртача арифметик 
улчам катор бир хилдаги курсаткичларнинг сон кийматларини 
умумлаштирувчи хосила хисобланади. Маълум бир йигиндигш 
битта сон билан ифодалаётиб, у гуёки тасодифтнт алскида огишла р 
таъсирини юмшатади хамда умумлаштирилган сон тавсифларига 
эътибор каратиб, урганилаётган курсаткичлар каторининг энг 
типик хоссаларини аниклайди.

Уртача арифметик улчам хамма олинган кийматларни (улар 
вариантлар деб аталади) купайтириш ва йитиндини вариантлар 
сонига булиши йули оркали хисобланади.



м = Е У

п
бу ерда Е - йигинди белгиси 
V - тадк,ик,отда олинган к,ийматлар (вариантлар) 
п - вариантлар сони

Уртача арифметик улчам урганилаётган ходисалар гурух^а- 
рини бутунлигича так,к,ослаш ва бахолашга имкон беради. Биро»; 
ходисалар гурухини тавсифлаш учун фак,ат бу улчам камлик 
к,илади, чунки вариантларнинг тебраниш улчови (улчов ана шу 
вариантлардан ташкил топади) турли хил булиши мумкин. Шунинг 
учун ходисалар гурухдари тавсифига шундай курсаткич киритиш 
лозимки, бу курсаткич вариантлар тебраниши улчами тугрисида 
уларнинг урта улчами атрофида тасаввур хосил к;илиши лозим.

Уртача квадратлар отишмаси - бу статистик параметр булиб, 
у стандарт огишма ёки оддий стандарт деб аталади. Уртача 
квадратлар огишмаси улчами тарк,алиш курсаткичи, яъни тадк,и- 
к,отда олинган вариантларнинг уларнинг уртача улчамидан огитии 
хисобланади хамда ходисалар гурухлари тавсифини тулдиришга 
хизмат к,илади.

Ушбу курсаткич к,уйидаги формула буйича хисобланади:

(Т = ± ,

бу ерда (Т - уртача квадратлар огишмаси
с!̂  - хар бир вариант уртаси ва уртача арифметик
улчам уртасидаги фарк,
п - вариантлар сони.
Уртача квадратлар сж-ишмаси улчами вариатгглар тебраниш- 

лари улчамига боглик,; вариантларнинг охирги к,ийматлари 
уртасидаги ф арм ар амплитудаси к,анча куп булса, яъни белтининг 
узгарувчанлиги к,анча катта булса, уртача квадратлар огишмаси 
улчами шунча катта булади.

Уртача арифметик улчамнинг уртача хатосини хисоблаш. 
Уртача арифметик улчамнинг уртача хатосининг шартли бел-



гиси - т . Шуни ёдда тутиш лозимки, сгатистикада "хато" деганда 
тадк,ик,от хатоси эмас, балки ушбу улчамни курсатиш микдори, 
я-ьни шундай микдорки, у буйича йигиндидан олинган уртача 
арифметик улчам бош йотинди асосида олинган х;ак,ик,ий 
арифметик улчамдан фарк, к,илади. Уртача арифметик улчамнинг 
уртача хатоси 1̂ ’йидаги яормула буйича аникданади:

<7
/и = ±

бу ерда т  -  уртача арифметик улчамнинг уртача хатоси, 
сг -  уртача квадратлар огишмаси, 
п -  вариантлар сони.

Юкорида келтирилган бир к,атор тадк,ик,от услублари спорт 
кураши буйича ихтисослашадиган талабалар илмий тайёргарли
гининг мухим к,исми хисобланади. Бу уринда шуни таъдиклаш 
жоизки, "тадк,ик,от усулияти" ва "тадкик,от услублари" тушунча- 
лари уртасида фарк, бор.

Тадк,и1̂ от усулияти - бу узига хос дастур, умуман тадк,ик,от 
режаси, урганилаётган муаммонинг у ёки бу мавзусини хар 
томонлама олдиндан ишлаб чик,иш натижасидир.

Хар к,андай муайян тадк,и1̂ от бир к,атор боск,ичлар кури
нишида берилиши мумкин. Боск,ичларнинг богликдиги, уларнинг 
шартли кетма-кетлиги тадк,и1̂ отни ташкил этиш схемасида акс 
эттирилиши мумкин.

Схема куйидаги куринишда булади:
Адабиётлар ва амалиётни тахлил к,илиш - мавзу танлаш - 

вазифаларни аникиаш - фаразни ишлаб чик,иш - тадк,ик,от режаси - 
синалувчиларни танлаш - тадк,икот услубларини танлаш -  ёрдам- 
чиларни тайёрлаш - хужжатларни тайёрлаб к,уйиш - шароитларни 
яратиш - материални танлаш - материални ишлаб чик,иш -  натижа
ларни расмийлаштириш - амалиётга татбик, этиш.

Хар бир боск,ич узининг, нисбатан мустакил вазифаларига 
эга. Улар доим кетма-кетликда, баъзида бир вактнинг узида хал 
килинади.



а-узини текшириш учун саволлар ва топширик/iap
1. Спортчилар тайёргарлигида илмий тадк 1̂КОтлар ахамияти

ни очиб беринг.
2. Спорт курашида к,улланиладиган тадк,ик,от услубларини 

айтиб беринг.
3. Тадкик,от услубларига булган умумий талаблар к,андай?
4. Моделли тажриба афзаллигини айтиб беринг.
5. Лаборатория ва табиий тажрибаларнинг фарк,и нимада?
6. Курашчининг мусобака ва тренировка фаолиятини 

бевосита к,айд к,илиш услубларини айтиб беринг.
7. Ук,ув-тренировка жараёнида хронометрия услуби кандай 

кулланилади?
8. Назорат машк^тари ва тестларрши ишлаб чикишда кандай 

умумий коидаларга амал килиш лозим?
9. Анкета суровини тузиш, ташкил этиш ва утказиш 

усулиятини тушунтиринг.
10. Уртача арифметик улчам, уртача квадратлар сгишмаси ва 

Уртача арифметик улчамнинг уртача хатоси кандай аникланади?

Адабиётлар: *
1. Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических 

исследований в физическом воспитании. - М., 1978.
2. Благуш П.К. К теории тестирования двигательных 

способностей. - М., 1982.
3. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных 

нагрузок. - М., 1980.
4. Иванов В.В. Комплексный контроль в подготовке 

спортсменов. - М., 1987.
5. Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Методика и организация 

научных исследований в спортивной борьбе. - М., 1985.
6. Масальгин H.A. Математико-статистические методы в 

спорте. - М., 1974.



XX БОБ. УК.УВ-ТРЕНИРОВКА ЙИГИНЛАРИНИ ТАШКИЛ 
К.ИЛИШ ВА >ПГКАЗИШ

20.1. Уцув-тренировка йигинларини утказиш зарурияти

Сунгги йилларда деярли хамма спорт турларида кузати- 
лаётган натижаларнинг усишини спорт фани тарак,к,иёти ва унинг 
амалиётга як,инлашиши, тренипровка маняулотларини режалаш 
тириш хамда утказишнинг илгор услублари, жисмоний нагруз
калар хажми ва шиддатининг ошиши, моддий-техника спорт 
базасининг яхшиланиши, спорт майдонларида рак,обатнинг куча- 
йиши ва х-к. билан тушунтириш мумкин.

Спорт натижаларининг усишини таъминлайдиган энг мухим 
омиллардан бири - бу тренировка жараёнини ташкил килиш 
шаклларини такомиллаштиришдир. Маълумки, хозирги замонда 
юкори малакали спортчиларга булган талабларда улар бир кунда 
икки, баъзида эса уч марта тренировка )Ь^казиши лозим. Спорт
чилар спорт машгулотлари жойларидан жуда узок яшайдиган 
шароитларда бундай тренировкаларни белгиланган тартибга амал 
килган холда утказиш катта кийничиликлар билан кечади, гск;ида 
эса умуман имкони булмайди.

Табиийки, махсус ташкил килинган )тс,ув-тренировка йигин- 
лари шароитларидаги тренировка самарадорлиги жуда кк,ори 
булади. Юкори малакали спортчилар учун ^т^ув-тренировка 
йигинларинингутказилишихам шу билан тушунтирилади.

Бирок укув-тренировка йигинлари копикарсиз ташкил 
килинганда, мусобака ^ к ази ш  жойи нот)^ри танланганда ва 
тренировка воситалари билан ёмон жихозланганда, шунингдек 
тренировка нагрузкалари ноокилона режалаштирилганда, тарбия- 
вий ишлар ва интизом буш булганда зарур натижаларга эришиб 
булмайди.

20.2. Укув-тренировка йигинини тайёрлаш

Укув-тренировка йигиттлари спорт тадбирларининг йиллик 
календар режасида кузда тутилади.



Йигинларнинг муайян мак,сади ва вазифаларига мувофик, 
холда уларни утказиш жойи танланади. Бунда ик,/1им шароитлари, 
денгиз сатхидан баландлиги, махаллий рельеф, спорт иншоотлари, 
тренировка воситалари ва маиший шароитларнинг мавжудлиги 
хамда сифати хал этувчи омиллар булиши мумкин. Масьулиятли 
мусобак,алар олдидан буладиган йигинларни мусобак,алар утадиган 
жойда ёки булиб утадиган мусобак,алар шароитига жуда 
як,инлаштирилган шароитларда утказиш мак,садга мувофикдир.

Йигининг укув режаси асосий хужжат хисобланади. У 
куйидаги маьлумотларга эга булиши лозим:

1. Йигинлар максади ва вазифалари.
2. Утказиш жойи.
3. Утказиш муддатлари.
4. Иштирокчилар сони.
5. Маъмурият, тиббий ва илмий ходимлар лавозимларини 

курсатган холда уларнинг сони.
6. Тренировка цикли давомийлиги.
7. Бир кунда утказиладиган тренировка машгулотлари сони ва 

уларга ажратиладиган вакт.
8. Тренировка воситалари руртхати, уларнинг хар бирига 

ажратиладиган укув соатлари сони ва соатларнинг умумий 
йигиндиси.

9. Назарий машгулотлар мавзулари руйхати, уларнинг хар 
бирига ажратиладиган укув соатлари сони ва соатларнинг умумий 
йигиндиси.

Укув режасига илова тарикасида куйидагилар булиши лозим:
а) зарур спорт асбоб-анжомлари руйхати;
б) тез укув ахборотномасини таъминлаш учун зарур жихозлар 

хамда турли буюмлар руйхати.
Йигинларда укув-тренировка жараёни самарадорлигига 

боглик булган асосий омиллар куйидагилардан иборат:
1. Юкори малакали тренерларнинг доимий гаркиби.
2. Сони ва тайёргарлик даражасига кура укув гурухлар ининг 

оптимал таркиби. Бу нарса хар бир спортчининг алохида тайёргар
лигига керакли даражада эътибор каратишга ёрдам беради.



3. Врач ва доимий комплекс илмий гурухдар аъзолари 
томонидан амалга ошириладиган тиббий-педагогик кузатишлар; 
тренировка нагрузкалари х,ажми ва шиддатини бошк,ариш х,амда 
масьулиятли мусобакалар даврига спортчиларни спорт формаси 
х,олатига олиб келиш учун тренерга ёрдам берадиган тиклаш 
воситалари комп.1ексининг_мавжудлиги.

4. Яхши ташкил килинган, юк,ори сифатли, калорияли овк,ат- 
ланиш. Спортчи куввати сарфланишининг к,опланиши биринчи 
навбатда шу'нга боглик,.

5. Яхши ташкил килинган тарбиявий ва маданий-оммавий 
ишлар.

6. Тезкор кургазмали }^ув ахборотномаларидан (видеомагни
тофон ёзувлари, интернет ва бошк.) кенг фойдаланиш.

7. Спорт асбоб-анжомлари ва жи^озларини машгу'лотларга уз 
вактида хамда сифатли тайёрлаш.

Тренировка жараёнида йигин катнашчиси, яъни хар бир 
спортчига алохида ёндашишга амал килиш жуда мухимдир. 
Тренировка нагрузкалари хажми ва шиддати тренировканинг 
алохида режасига мос келиши зарур.

Назарий машгулотларни ^ кази ш  хам катта ахамият касб 
этади. Бундай машгулотлар спортчиларга тренировка услубия- 
тининг илмий асослари, уни режалаштириш, хисобга олиш ва 
тахлил килиш буйича тизимлаштирилган комплекс билимларни 
беради, спортчиларнинг тренировка жараёнига онгли равишда 
муносабагда булишни ва, энг асосийси, улар спорт махоратининг 
тезрок такомиллашишини таъминлайди.

20.3. Ук,ув-тренировка йигинларини реж алаш тириш

Укув-тренировка йигинлари хар хафта учун режалаштири- 
лади ва 2 ёки 3 хафталик микроциклни уз ичига олади. Тренировка 
нагрузкалари хажми ва йуналиши шундай режалаштириладики, 
махсус тренировка вазифалари сони ошиб бориши, умумий 
тайёргарлик ва махсус тайёргарлик нагрузкалари эса мусобж,алар 
бошланиши вактига келиб камайиши лозим.



Бевосита мусобак,а олдидан хаммом ва 1-2 кун дам олиш 
режалаштирилади. Бундай мусобак,алардан бир кун олдин олдинда 
турган мусобак,алар жойи, асбоб-анжомлар ва бошк,а шароитлар 
билан танишиб чик,иш шарт (Г.С. Туманян, 1984).

Спортчиларнинг мусобакаларда муваффакиятли катнашиши 
якуний йигинлардаги тренировка иагрузкаларининг т)три режа- 
лаштирилганлигига бся-лик,. Режаларни тузишда шуни хисобга 
олиш лозимки, энг огир беллашувлар купинча мусобак,ала рнинг 
охирги кунига тутри келади. Болгариялик курашчиларни тайёр
лашда икки хафталик )^ув-тренировка йигини режасининг тахлили 
21-жадвалда келтирилган (Р. Петров, 1986).

21-ж адваА

Курашчиларни мусоба>;аларга тайёрлаш учун икки хафталик уцув-тренировка 
йигинини режалаштириш

Хафта
куилари

Биринчи хафта Иккинчи хафта

Тушликдан
олдинги

тренировка

Тушликдан
кейинги

тренировка

Тушликдан
олдинги

тренировка

Тушликдан
кейинги

тренировка
Душанба дам олиш дам олиш дам олиш 

хаммом
дам олиш

Сешанба П Т УЖТ - УЖТ
Чоршанба назарий

тайёргарлик
МКТ - TTI

Пайшанба УЖТ - УЖТ -

Жума - МКТ - МКТ
Шанба 1П УЖТ МКТ МКТ
Якшанба МКТ МКТ МКТ (2та 

беллашув)
-

Изок- УЖГ - умумий жисмоний тайёргарлик.
ТТТ - техник-тактик тайёргарлик.
МКТ - махсус комплекс тайёргарлик.

Ук,ув-тренировка йигинларини бундай режалаштириш, 
Р.Петров (1986) фикрича, спорт формасининг тез шаклланишига 
ёрдам беради, чидамлилик ва рухий мустахкамлик захирасини



яратади, шунингдек курашчиларни юк,ори натижаларга олиб 
келади.

Тренировка циклининг даврларига к,араб, укув-тренировка 
йигшыаридаги тренировка нагрузкалари мазмуни ><ар хил булади. 
22, 23, 24-жадвалларда 17-18 ёш ва 19-20 ёшдаги спорт гакомил- 
лашуви гурухлари курашчилари учун утиш, тайёрлов ва мусобака 
даврларининг х,афталик микроцикллардаги тренировка нагрузка
лари келтирилган.

22, 23, 24-жадвалларда тренировка ишининг минимал >^ажми 
курсатилган (ЮК,Т 155 ур/м ин  дан ортик булганда шидлдатли 
ишнинг «соф» вакти ва улуши).

Томир уриш тезлигини аниклаш услубияти жуда осон. Бадан 
киздириш ва хар бир маълум иш булагидан сунг тренер топши- 
ригига кура 10 сек  ичида 2-3 та спортчининг томир уриши 
улчанади. Агар гурухда куп микдорда истикболли курашчилар 
шугулланса, уларни уз томир уришларини мустакил улчашга 
ургатиш зарур.

Айрим >;олларда мусобакаларга бевосита тайёргарлик боос,и - 
чида тренировка нагрузкалари тузилмасини режалаштиришга амал 
килиш мумкин. Бунда «соф» иш вакти 30% га купайтирилади ва 
томир уриш тезлиги 155 ур/м ин  дан ортик булганда юкори 
шиддатли ишнинг улушини 45% гача оширилади. Шуни эсда 
тутиш лозимки, зарбдор микроцикллардаги зурикишли трениров- 
калар 3-4 кун давом этадиган тикланиш микроцикллари билан 
уйгунлаштирилмаса, жарох;ат олиш х,амда миокарднинг зурикиб 
кетиши ^афи ошади. Тайёргарликни потери режалаштириш 
иммунитетни пасайтиради ва турли хил касалликларнинг юзага 
келиш эх;тимолини оширади.

20.4. Йигинлар натижаларини та>;лил килиш

Укув-тренировка йигинлари натижаларининг гахдили уларни 
тайёрлаш ва утказишдаги камчиликлар, уларнинг сабабларини 
аниклаш, шунингдек бу камчиликларни бартараф этиш йулларини 
белгилашга ёрдам беради.



Тахлил к,уйидаги асосий саволларга жавоб бериши лозим:
1. Иирин утказиш жойининг унинг мак,сад ва вазифа^тарига 

мувофик/1иги.
2. Тегишли моддий-техника базасининг мавжудлиги. Зарур 

тренировка воситалари ва спорт асбоб-анжомларининг мавжудлиги 
>^амда холатлари ва маиший шароитларни ба>^олаш (жойлаш - 
тириш х,амда овк,атланиш), уларнинг к,уйиладиган талабларга 
мувофиклиги.

3. Иштирокчиларни йишнга чак,иришни уз вак,тида расмий
лаштириш.

4. Йигинга чак,ирилган ва етиб келган спортчилар сони, 
уларнинг ёши х,амда спорт малакаси.

5. Йигинга келмаган спортчиларнинг шахсий руйхати, 
уларнинг келмаганлик сабаблари.

6. Йигиндаги укув гурухлари сони.
7. Тренерларнинг шахсий таркиби ва улар хакида киска 

маълумот: улар шугулланган укув гурухлари ва уларнинг сон 
таркиби.

8. Йигинда врачнинг катнашганлиги ва тиббий-педагогик 
кузатишни бахолаш.

9. Йигин бошида ва охирида иштирокчггларггинг назорат 
меъёрларини топшириш якугглари.

10. Йигин }^ув режасининг бажарилиш якугглари.
11. Йигинда тезкор кургазмали - укув ахборот воситалариниггг 

(видеомагнитофон ёзувлари, СД КОМ ва бошк.) кулланилиши.
12. Спортчилар томонидан алохида тренировка режалари- 

нинг бажарилишини текшириш натижалари.
Иш якунларини тахлил килмай туриб, жисмоггий нагруз

калар хажми ва тренировка машгулотлари шиддатини тавсифловчи 
материалларни таккосламасдан, спортчилар махоратини такомил- 
лаштиришни режалаштириб булмайди. Х,ар томонлама батафсил 
утказилган тахлил спортчилар тайёргарлиги ва тарбияси холатини, 
шунингдек тренерларгтинг эгаллаб турган лавозимларига муносиб- 
лигини холисона акс эттиради.



Хафта 
куилари ва 
машгулот
лар соати

Тренировка воситалари 
ва унинг меъёри

Хаж
ми

Шиддатли ишнинг 
улушя {мин)

Нагруз
кани

педаго
гик

бахолаш
17-18 ёш 19-20 ёш

1 2 3 4 5 6

8.00 - 8.45 Эрталлбки бадан тар
бия (кросс-15, УРМ-10, 35 - -
МТМ-10) 35 - 5

11.00-12.30 Бадан 1̂ издириш машц-
лари - 15, спорт
уйинлари-40. 78 10 10 урга

17.00 -19.15 Бадан (^издириш
маш|^1ари - 15
(харакатдаги маш> .̂-5.
акробатика маш 1̂ ари-
5, МТМ-5) УТИ: П- 6x5,
П-бхЗ, ТТМ ни алохида
такомиллаш^гириш-15

Сеи1анба
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тар 35 - -
11.00 -12.30 бия - - - кичик
17.00-19.15 Назария

Бадан к,издириш маш 1̂ - 75 10 10
лари - 15, спорт анжом-
ларида УЖТ-20, спорт
уйинлари-40

Чоршанба
8.00 - 8.45 Эраталабки бадан 35 - -
11.00-12.30 тарбия 45 5-10 10 кичик
17.00 -19.15 Кросс-5 км, УРМ-10, - - -

МТМ-Ш
Басейин, хаммом.
массаж



Пайшанба
8.00 - 8.45 
11.00-12.30

17.00 -19.15

Эрталабки бадан
тарбия
Бадан киздириш
машцлари -15, спорт 
уйинлари-40, спорт 
анжомларида УРМ-10 
Бадан к,изидириш
маш мари -15,
УТИ;Ттда-6х5, П-бхЗ, 
ТТМ индивидуал
такомиллаштириш-15

35

65

78 10

5

10

урта

Жума
8.00 - 8.45 
11.00-12.30

17.00 -19.15

Эрталабки бадан
тарбия
Бадан киздириш
машклари -15, айланма 
УЖТ 3x6, ТТМ ни 
алохида
такомиллаштириш-20 
Бадан киздириш
машклари -15,
>ОИ;Ттда-6х5, П-бхЗ, 3+3 
топширик буйича УТБ

35

53

69

10

10

10

15

Шайба
8.00 - 8.45
11.00 -12.30 
17.00-19.15

Эрталабки
тарбия
Бассейн,
массаж
Назария

бадан

хаммом.

35

Якшанба ДАМ ОЛИШ



Х,афта кунларп 
ва машгулотлар 

соати

Тренировка воситалари ва 
унинг меъёри

Х,аж-
ми

Ши^хдатл 
и иишинг 

улуши 
(мин)

Нагрузкани
педагогик
бахолаш

3:<Ч
00̂-н
I—'

°

1 2 3 4 5 6
Душанба
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия

(кросс-15, У1’М-10, Щ-М-Ю) 35 - -
11.00-12.30 Бадан киздириш машкдари

- 15, спорт уйинлари-40. 67 10 10 урта
17.00 -19.15 айланма УЖТ - 2x6

Бадан киздириш машклари 80 10 15
-15, УТИ: П- 3x5, П- 10x3, П
да алохида такомиллаш
тириш- 15

Сешанба
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -
11.00-12.30 Бадан киздириш машклари

-15, айланма УЖТ- 2x6, спорт 58 10 10 катга
17.00 -19.15 уйинлари-40

Бадан кизлириш машклари 72 15 20
-15, П-4хЗ, Тт -6x5, Тт да
алохида такомил. -15

Чоршанба
8.00 - 8.45 Эраталабки бадан тарбия 35 - -
11.00 -12.30 Кросс-5 км, УРМ-10, МТМ-10 50 10 10 кичик
17.00 -19.15 Назария, хаммом, массаж - -



1 2 3 4 5 6
Пайшанба
8.00 - 8.45 
11.00-12.30

Эрталабки бадан тарбия 
Бадан 1̂ издириш

35 “

17.00 -19.15
машклари -15, спорт 
уйинлари- 30, айланма 
УЖТ - 1x10
Бадан киздириш машк
лари -16, айланма МЖТ - 
2x6, И М  ало)(ида тако- 
миллаштириш- 40

55

70

12

10

15

15

катта

Жума
8.00 - 8.45 
11.00-12.30

Эрталабки бадан тарбия 
Бадан киздириш машк

35 " *

17.00 -19.15
лари -15, УТИ: Тт - 4x5, П - 
4x3, 3+3 топширик, буйича 
>ТБ/П/
Бадан киздириш машк
лари -15, >ТИ: Тт- 4x5, П- 
4x3, 3+3 топширик, буйича 
на:юрат УТБ, алод^ида 
такомил. - 20

53

70

10

20

10

25

максимал

Шанба
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -
11.00-12.30 Кросс- 5 км, бассейн. - - - кичик
18.00 - 19.00 ](аммом, массаж 

Назария
- - ■

Якшанба ДАМ ОЛИШ



Хафта 
кунлари ва 
маш1улот- 
лар соати

Тренировка воситалари ва 
унинг меъёри

Хажми
Шиддатли 

ишнинг улуши 
(мин)

Нагруз
кани

педагогик
бахолаш

17-18
ёш

19-20
ёш

1 2 3 4 5 6
Лушанба 
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия
11.00-12.30 (кросс-15, УРМ-10, МТМ- 

10)
35

■ ■

17.00 -19.15 Бадан к,издириш машк
лари -15, спорт уйинлари- 
30, айланма УЖТ - 3x6 
Бадан к,издириш машк
лари -15, УТП: П- 4x5, П- 
6x3, П да УТБ -4x30 сек. 
ТТМ ни П да алох,ила 
такомиллаштириш-20

63

75

10

10

10

15

урта

Сешанба
8.00 - 8.45
11.00 -12.30

Эрталабки бадан тарбия 
Бадан к,издириш маш 1̂ -

35 " "

17.00-19.15
лари -15, УТИ; Тт да- 4x5, 
П да- 4x4, алохмАЗ 
такомиллаштириш, ТТМ -  
10. Бадан к;издириш 
машклари -15, УТИ: Тт да 
-4x5, П да -4x4, 3+3 
топширик, буйича УТБ

61

58

15

15

15

25

катта

Чоршанба
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -
11.00-12.30 Кросс-5 км, УРМ-15, МТМ- 60 12 15 кичик
17.00 -19.15 15

Назария, хаммом, массаж



1 2 3 4 5 6
Пайшанба
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -

11.00-12.30 Бадан к,издириш машклари
17.00 -19.15 -15, спорт уйинлари- 40, 35 12 15

Бадан к;издириш машклари
-15, УТИ: П- 4х5,П да - 4x4, 77 15 25 катта
3+3 топширик, буйича УТБ,
1ТМ ни алох,ида такомил-
лаштирпш- 20

Жума
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -
11.00-12.30 Бадан к^IЗДиpиш маш 1иари

-15, 3+3 назорат УТБ, 11М ни 46 15 20 максим
17.00 -19.15 адо>;ида такомил. ал

Бадан к,издириш машниари 72 20 30
-15, 3+3 назорат УТБ, ТТМ ни
адо>^ида такомил. - 40

Шанба
8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -
11.00 -12.30 Бассейн, >(аммом, массаж - - - кичик
18.00 -19.00 Назария - - -

Якшанба ДАМ ОЛИШ

Изок- 1. Эрталабки бадан тарбия тренер топшироти буйича 
мустак,ил бажарилади.

2. Утиш ва тайёргарлик даврларининг хафталик циклларида 
жойларда тайёргарлик пайтида хафтада 1-2 марта кундузги ва 
кечк,урунги тренировкаларни к,ушиб утказиш мумкин (иш хажми 
мувофик равишда к,иск,артирилада).

Кискартнришлар: УРМ - умумий ривожлантирувчи машклар, 
МТМ - махсус тайёргарлик машклари, Тт - тик туриш, П - партер, 
УТИ - укув-тренировка иши (урганиш ва такомил- лаштириш), 1ТМ
- техник-тактик махорат, УТБ - укув-тренировка беллашуви.



Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар;
1. Ук,ув-тренировка йигинлари кандай максадда ташкил 

килинади ва утказилади?
2. Йигин утказиш учун жой танлашга кандай омиллар таьсир 

курсатади?
3. Йигин укув режасини тузишда кандай асосий х,олатларни 

кузда тутиш лозим?
4. Йигинлардаги }^)гв-тренировка жараёни самарадорли- 

гининг кандай омилларга богликлигини айтиб беринг.
5. Укув-тренировка йигинларида тренировка нагрузкалари 

хажми ва йуналиши кандай режалаштирилади?
6. Укув-тренировка йигинлари тахлилини зп'казишнинг 

асосий масалаларини айтиб беринг.

Адабиётлар;
1. Туманян Г.С. Спортивная борьба. Отбор и планирование. - 

М., 1984.
2. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы 

подготовки спортсменов. - М., 1999.
3. Rajko Petrov. Freestyle and greco-Roman wrestling. Lausanne,

1985.
4. Черневич Г.Л. Организация учебно-тренировочных сборов. - 

М., 1977.
5. Галковский Н.М., Керимов Ф.А. Вольная борьба. - Т., 1993.
6. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. Киев, 1997.
7. Керимов Ф.А. Кураш тушаман. - Т., 1990.



XXI БОБ. КУРАШ БУЙИЧА МУСОБАК.АЛАРНИ 
ТАШКИЛ ЭТИШ ВА З^КАЗИШ

Мусобака - бу ук,ув-тренировка жараёнининг таркибий к,ис- 
мидир. Тренировка жараёнида одатда, спортчининг юк,ори спорт 
натижаларига эришишига ёрдам берадиган х,амма сифатларни юк
сак даражада намоён к,илиш учун шароитлар яратиш имконияти 
йуц.

Мусобак,аларда х,ар бир спортчи уз рак,ибини енгишга 
интилади ва бу интилиш спортчидан бутун кучни сафарбар этишни 
талаб к,илади. Бу нафак,ат инсоннинг функционал имкониятларини 
намоён к,илишга имкон беради, балки уларни шакллантириш 
воситаси булиб хизмат к,илади.

Мусобак,алар куйидаги вазифаларни хал этишга ёрдам 
беради:

- спорт жамоасида }^ув-тренировка иши ахволини аник/1аш;
- курашчилар тайёргарлиги даражасини анш^1аш;
- у ёки бу тайёргарлик боск,ичида ук,ув-тренировка ишига 

якун ясаш;
- курашни таргиб к,илишга ва шугулланувчилар сонини 

оширишга ёрдам бериш.
Кураш мусобак,аларини утказиш хусуситяига кура улар 

куйидагича булади:
а) шахсий;
б) жамоа;
в) шахсий-жамоа;
г) тоифалаш.
Шахсий мусобакаларда иштирокчиларнинг хар бир вазн 

тоифасида эгаллаган уринлари аникланади; жамоа мусобак,ал арида 
жамоалар урни аникланади; шахсий-жамоа мусобакалар ида бир 
вактда иштирокчилар ва жамоаларнинг эгаллаган уринлари 
аникланади. Тоифалаш мусобакалари иштирокчиларнинг эгалла
ган уринларини аникдамасдан утказилиши мумкин. Иштирок
чилар томонидан курсатилган натижалар спорт тоифаларига



мувофик унвонлар хамда разрядларни беришда ёки тасдиклашда 
х;исобга олинади.

Мусобак,аларни утказиш усулига кура улар куйидаги 
турларга булинади;

а) айлнама усул;
б) четлатиш билан айланма усул;
в) аралаш усул.
Мусобакалар хусусиятлари уларни }^казиш  усуллари 

мусобакалар низомида белгилаб берилган.
Кураш мусобакалари календар режа ва мусобака низомига 

мувофик режалаштирилади хамда }т-казилади. Бу х;ужжатларни 
мусобака утказаётган тмашкилот тайёрлайди ва тасдиклайди. 
Уларни пухта ишлаб чикиш ва спорт ташкилотларига муддатидан 
олдин хабар килиш мусобакаларнинг муваффакиятли утишига 
ёрдам беради. Мусобакаларнинг календар режаси уларни утка- 
зишга масьул булган ташкилот томонидан тузилади.

Календар режа календар йил учун ишлаб чикилади. Кален
дар режани тузишда куйидаги коидаларга амал килиш лозим;

а) календар режани ишлаб чикаётганда уни юкори ташки- 
лотлар томонидан режалаштирилган мусобакалар муддатлари ва 
дастурларига асосланган холда тузиш зарур;

б) мусобакалар сони ва хусусияти уз ахамиятига кура 
шугулланувчиларни масьулиятли мусобакаларга тайёрлашга ёрдам 
бериши лозим;

в) хар хил турдаги мусобакаларни утказиш кузда тутилади; 
тайёргарлик, назорат, саралаш ва асосий.

Тайёргарлик мусобакаларининг асосий максади-курашчи- 
ларни мусобака шароитларига мослаштириш, мусобака фаолияти
нинг окилона техник-тактик харакатларни мустахкамлаш, мусобака 
тажрибасини эгаллаш.

Назорат мусобакаларила спортчининг имкониятлари текши- 
рилади, унинг тайёргарлик даражаси, босиб утилган тайёргарлик 
боскичи самарадорлиги аникланади. Курсатилган натижалар 
аосида курашчиларнинг келгусидаги тайёргарлик дастури ишлаб 
чикилади.



Саралаш мусобакалари натижалари буйича асосий мусобака
ларнинг иштирокчилари аникланади.

Асосий мусобакалар1Н1нг бош максади галабага эришиш ёки 
имкони борича юкори уринларни эгаллашдан иборат.

Мусобакаларни ташкил килиш ва утказиш учун иккинчи 
му.\им хужжат - бу мусобака низомилир.

Мусобака календар режа ва кураш буйича мусобака 
коидалари асосида тузилади. Мусобака низоми куйидаги булим- 
ларни уз ичига олади.

21.1. Мусобака максади ва вазифалари

Бу булимда мусобака утказаётган ташкилотнинг уз олдига 
куядиган асосий максади ва вазифалари очиб берилади:

спорт жамоаларида укув-тренировка ва тарбиявий 
ишларнинг ахволини текшириш;

- терма жамоа таркибини тулдириш максадида энг яхши 
курашчиларни вазн тоифалари буйича саралаб олиш;

- спорт ташкилотлари ва спортчилар утрасида дустлик 
алокаларини мустахкамлаш;

- ахоли уртасида спорт курашини оммалаштириш ва 
ёшларни кураш билан мунтазам шугулланишга жалб килиш.

21.2. Мусобакаларни бошкариш

Булимда мусобакаларни тайёрлаш ва )т^казишга умумий 
рахбарликни амалга оширадиган ташкилот, шунингдек мусобакани 
утказиш аник кимга юклатилиши; мусобакалар жойини тайёрлаш, 
спортчилар ва хакамларни кутиб олиш, жойлаштириш, 
овкатлантириш,уларга тиббий хизмат курсатиш, шунингдек 
маданий тадбирларни уиказиш учун ким жавобгар булиши 
к}'рсатилади.



21.3. Иштирокчилар ва к,атнашувчи ташкилотлар

Булимда мусобакаларда катнашиш учун к,айси ташкилотлар 
ва иштирокчиларнинг к,андай ёш гуру><иарига рухсат берилиши, 
тренерлар ва вакилларнинг сон таркиби курсатилади.

21.4. Мусобакаларни утказиш шарт лари ва тартиби

Ушбу булимда мусобакаларни утказиш хусусияти ва 
усуллари курсатилади. Кунлар буйича мусобакалар дастури ва 
турли вазн тоифаларидаги беллашувлар жадвали таклиф к,илинади.

Шахсий, шахсий-жамоа ва жамоа мусобакаларида синов 
тизими белгиланади. Эгалланган уринлар учун очколарни_бериш 
жадвали тавсия килинади.

21.5. Талабномаларни бериш муддатлари ва тартиби

Дастлабки талабномаларни бериш муддатлари, шунингдек 
охирги талабномаларни беришнинг аник, муддати белгиланади. 
Шунингдек мандат комиссиясига такдим этиш учун зарур булган 
хужжатлар руйхати курсатилади.

21.6. Иштирокчилар ва хакамларни к;абул к,млиш шартлари

Ушбу булимда келиш вакти, жойлаштириш, овк,атланиш 
тартиби, спортчиларнинг етиб келиш муддати айтиб ки лади , 
шунингдек молнявий харажатлар кимнинг хисобидан булиши 
курсатилади.

21.7. Голибларни так,дирлаш

Бу булимда мукофотлар санаб }т-илади: мусобакалар ишти
рокчилари, жамоалар, шунингдек уларни тайёрлаган тренерлар 
кайси урин учун \;амда нима билан такдирланишлари курсатилади. 
Мукофотларнинг махсус турлари курсатилади, яъни энг яхши



техника учун, галабага булган иродаси учун, туше билан куп марта 
талаба к,озонганлиги учун.

Мусобакалар низомларига булган асосий талаблар к,уйидаги- 
лардан иборат: аникдик, равшанлик, муайянлик ва асосий банд- 
ларда тушунчаларнинг Турли хилда талкин и;илинишининг 
булмаслиги. Ушбу хужжат амалдаги к,оидаларга асосланиб 
тузилади ва мусобака утказадиган ташкилот томонидан тасдик- 
ланади. Тасдикугангандан сунг у иштирокчилар ва хакамлар 
коллегияси учун мажбурий хисобланади.

21.8. Х,акамлар коллегияси таркиби ва хакамларнинг 
мажбуриятлари

Мусобакаларда хизмат курсатиш учун хакамлар коллегияси 
кураш федерациясининг хакамлар комиссияси томонидан тайинла- 
падп ва мусобака утказаётган спорт ташкилоти томонидан тасдик,- 
ланади. Х,акамлар коллегияси бош хакам, бош котиб, гилам 
рахбари, арбитр, ён хакам, секундомерчи-хакам, ахборотчи-хакам, 
мусобакалар врачидан ташкил топади.

Бош хакам хакамлар коллегиясига рахбарлик к,илади, мусо- 
бак,а утказаётган ташкилот ва тегишли кураш федерацияси олидида 
мусобакаларнинг утказилишига жавобгар булади.

Еюш хакам мусобакалар бошланишидан олдин хоналар, 
жихозлар, асбоб-анжомлар, зарур хужжатларнинг яроклилигини, 
уларнинг амалдаги коидаларга мувофиклигини текшириши шарт. 
Ьош хакам мусобакалар арафасида хакамлар кетнашини у^казади 
ва ундан хакамлар уртасидаги мажбуриятларни таксимлайди, 
иштирокчилар вазнларини аниклаш учун комиссия тайинлайди, 
шу1нн1гдек гиламлар сонига караб хакамлар бригадасини тузади.

Гюш хакам мусобакалар давомида мусобакаларнинг коида
лари ва мусобака низомига мувофик уларнинг у^казилишини 
бошкариб боради.

Айрим холларда, яъни агар мусобакалар бошланишидан 
олд1И1 мусобака утказиш жойи, жихозлар ёки асбоб-анжомлар 
яроксиз холатда булса, бош хакам мусобакаларни бекор килиши



ёкл нокулан м етеор ол отк  шароитларда ёки мусобакаларни утка- 
лпшга халак,ит берадиган бошк,а к,андайдир сабабларга кура 
вактипчалик танаффус бериши мумкин.

Бош хакам мусобакаларнинг охирги кунида хакамлар, жамоа 
вакилларн, тренерларнинг якуний мажлисини утказади, натижа
ларни тасдиклайди ва хамма бажарилган ишларга бахо куяди.

Мусобакаларнинг бош котиби хакамлар коллегияси мажлиси 
баённомасини ёзиб боради, курт>а ташлаш маросим ини утказади ва 
айлана буйлаб учрашувлар тартибини белгилайди, мусобакалар 
жадвалини тузиб чикади, хамма хакамлик хужжатларини тулдириб 
боради, аризалар ва норозилик билдиришномаларини кабул 
килади, улар тугрисида бош хакамга хабар беради, мусобака
ларнинг утказилиши тугрисидаги техник хисоботни тайёрлайди.

Гила.м рахбарининг вазифалари устун булиб, у арбитр ва ён 
хакам ишини мувофиклаштириб туради. У беллашувнинг бори- 
шини диккат билан кузатиб туриши ва мусобакалар коидаларига 
мувофик холда хакамлар хамда спортчиларни бахолаб бориш и 
шарт. Арбитр ва ён хакам уртасида келишмовчиликлар юзага 
келган такдирда, у уз карорини чикаришга хаклидир, лекин хеч 
качон у биринчи булиб уз фикрини билдирмайди, балки ён хакам 
ва арбитр фикрини эшитади. Агар арбитр ва ён хакам спортчи
ларнинг харакат вазиятларини бахолашда бир фикрда булсалар, 
гилам рахбари хакамлар карорига аралашмайди.

Арбитр беллашувга бевосита хакамлик килиш пайтида энг 
масьулиятли вазифани бажаради. У беллашувнинг боришини 
бошкаради, курашчилар харакатини бахолайди ва беллашувнинг 
мусобакалар коидасига мувофик утишини кузатиб ту'ради. У 
беллашув бошланиши тугрисида сигнал беради, беллашувни 
тухтатади ва якунлайди, ён хакам ёки гилам рахбарининг 
ма ькуллашига караб, беллашувни тик туришда ёки партерда давом 
эттиришни белгилайди. Беллашув пайтида арбитр шундай жойда 
туриши керакки, у турган жойдан курашчилар харакатлари ёки 
амалга ошираётган усулларини аник бахолай олиши мумкин 
б\'лиши лозим. У курашчиларнинг бутун гавда кисмини куриб 
туриши, уларнинг харакатлари ва ташлашлари йуналишини



олднпдан кузлаи билиши, уларни тугри бахолаши хамда хар 
кандай вактда иотугри ва хавфлц харакатларни олдини олишга 
тайёр гл'ршни зарур.

Кн хакам курашчиларнинг техник харакатларини бахолайди 
ва уларни махсус баённомага ёзиб боради. У арбитрдан катьи назар, 
хамма вазиягларда уз фикрини билдириши лозим, курашчилар 
•харакатларини бахолашда унинг фикрлари арбитр фикрлари 
билан мос келиши, балки мос келмаслиги мумкин^

Беллашув пайтида, агар ён хакам курашчиларнинг у ёки бу 
те.хник харакатларини сезса, арбитр эса бу харакатларни курмаган 
ёки унга эътибор бермаган булса, у бу хакда арбитрга хабар бериши 
лозим.

У кизил ёки кук рангдаги махсус курсаткични юкорига 
куаариб, арбитр уз фикрини билдирмаса хам, шундай килиши 
шарт.

Секугиомерчи-хакам курашчилар, хакамлар ва томоша- 
бшыарни вакт т^рисида огохлантириб боради. У соф галаба 
вактини кайд этади, курашчиларнинг кечикишларини белгилайди, 
яккакураш жараёнгна тааллукли булмаган вактнинг йукотилишини 
хисобга олади. Узиншн ха-мма харакатларини гилам рахбари ва 
арбигр билан келинн1б амалга оширади: арбитр хуштаги билан 
секундомерни ёкади ва учиради.

Агар беллашув курашчининг жарохат олганлиги ёки у1Ш1н 
кийимида камчилик борлиги сабабли тухтатилса, секундомерчи- 
хакам -хар бир мршут тугаши билан вактни эълон килиб туради. 
Беллашув тугаши билан секундомерчи-хакам секундомерни 
тухтатади ва товушли сигнал беради. Буни у бир вактнинг узида 
бажариши лозим.

Ахборотчи-.хакам мусобакаларни утказиш дастури ва тарти
бини эълон килади, томошабинларга курашнигн бориши 
тугрисида ахборот беради, хар бир беллашув натижаларини, 
навбатдаги жуфтлик таркибини эълон килади, мусобака коидала- 
рини аирим холатларини тушунтириб беради, м\хобака иштирок- 
чилар1нн1нг спорт фаолиятига тавсиф беради. Мусобакалар



оориши гугрис»1даги л,амма маълумотлар мусобака бош раками 
рухсати билан берилади.
■л Мусобакалар врачи х;акамлар коллегияси таркибига киради, V 
иштирокчиларнинг тиббий курикдан утиши ва мусоб»;ала рни 
уткашшнинг санитария-гигиеник шароитлари учун масьул хисоб
ланади.

Врач вазн улчанаётганда спортчиларни тиббий курикдан 
утказади ва зарур холларда иштирокчиларга мусобакада катаншиш 
учун рухсат бериш тугрисида хулоса чикаради. У иштирокчи 
жарохатланганда ёки касал булиб колганда тиббий ёрдам курса- 
тиши лозим. Беллашув пайтида тиббий ёрдам гилам майдончаси 
гашкарисида курсатилади.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшириклар:
1. Мусобакалар кандай вазифаларни хал этишга ёрдам 

беради?
2. Кураш мусобакалари узининг утказилиши хусусиятига 

кура кандай турларга ажратилади?
3. Кураш мусобакаларининг утказилиш усулларига кура 

кандай турлари мавжуд?
4. Спорт мусобакаларининг у^казилишини тартибга солувчи 

асосий хужжатларни айтиб, уларга тавсиф беринг.
5. Спорт мусобакаларининг календар режаси мазмуни ва 

ушбу хужжатнинг ахамиятини ёритиб беринг.
6. Мусобакаларнинг хар хил турларини санаб беринг ва 

тавсифланг.
7. Мусобака низомининг асосий булимларини айтинг ва 

уларнинг мохиятини тушунтириб беринг.
8. Х,акамлар коллегияси таркибини айтиб беринг.
9. Мусобакаларни утказишда хакамларнинг асосий мажбу- 

риятларини баён килинг.
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