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М. ЭРЦЕГАН, ФИЛА Президентм

ЖАХОНДАГИ БАРЧА МАМЛАКАТЛАРНИНГ 
ТРЕНЕРЛАРИГА ОЧИК ХАТ

Бугунги ало^ида фурсатдан фойдаланиб, жамиятга 
фойда келтиришга ^одир, булган, з^ар томонлама ри- 
вожланган шахсни янада камол тоитириш максадида 
спортчилар тарбиялаш ва тайёрлаш борасидаги юксак 
натижаларингиз учун сизларга миннатдорчилик билди- 
раман. Шунингдек, шогирдларингиз курсатган спорт на- 
тижаларидан хурсанд эк'анимни з^ам айтиб куймок^чи- 
ман. Аввало мен ёш авлоднинг жисмоний тайёрлиги ва 
санитария нормаларини такомиллаштиришга катта 
з^исса. кушган педагог ва экспертлар сифатида Сизлар 
бажарган ишларни юксак даражада ба^олаб, келгуси- 
да з^ам бу соз^ада- сизга муваффа^ият тилайман.

Дозирги пайтда спортнингдар хил турлари, жумла- 
дан кураш со^асида з^ам тайёргарликнинг анъанавий 
йуллари ва махсус усулларидан фойдаланиб, янада 
юксак натижаларга интилмо^дасиз. )^ар бирингиз уз 
даражангизда чемпионлар тайёрлагансиз. Юксакларнн 
кузлаш ва эришилган натижалардан узшпга интилиш, 
тара^иётнинг з^аракатлантирувчи кучи саналади. Спорт 
клуби, шаз^ар, район, мамлакат, ^итъа, жаз^он ми^ёсида 
чемпион ёки Олимпия, чемпиони — тренер ва курашчи-' 
нинг биргаликдаги мез^натининг самарасидир!

Тренернинг билимлари ^анчалик чу^ур булса, унинг 
шогирди булмиш ёш полвонлар з^ам шунчалик кучли ' 
булади. Айнан шунинг учун сиз илмий тад^и^отлар на- 
тижаларига асосланган назарий ва амалий ишларнинг 
махсус методикаси борасида уз билимларингизни бойи- 
тиб, доимо у^иб-урганиб боришингиз лозим.

Крида асосида иш олиб борган< полвонлар майорат 
чувдисига эришиш учун курашадилар. Куращни з^амиша 
нав^ирон ва тулацонли спорт турига айлантиришда 
ФИЛАнинг илм-фанга асосланган фаолияти таз^синга 
лойи^дир. ^озирги ва^тда динамизм, космос борасида-
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Гй тадцйцотЛар оммавий ахборот воситаЛарй, телевиде­
ние .билан характерли б^либ, улар туфайли спортнинг 
кураш тури ^ар бир хонадонга кириб бориши мумкин.
Утмишда кураш ^ай а^волда эди-ю, энди ^андай экани- 
ни куриб турибмиз. Келгусида р о я т  исти^болли спорт 
тури булган курашнинг бугунги а^волига бефар^ ^араб 
булмайди.

Д авр  ру^ига жавоб буладиган ушбу очи^ хатни сиз- 
га йуллар эканман, унда тренировкадан ма.цсад — за- 
монавий кураш моделини яратиш эканлигини таъкидлаб 
утмоцчиман.

Маълумки, курашнинг мазмуни ва унинг ташк;и ку- 
риниши спортчини ^аракат ^илишга чорловчи ва гилам- 
да муваффа^иятни белгиловчи ^оидага, регламент нор- 
маларига, беллашувдан келиб чицадиган шартларга 
борли^ булади.

Агар цоида кураш мазмунига ижобий таъсир этса 
ва мусоба^а спорт ма^орати со^асида эришилган му- 
ваффа^иятни намойиш ^илса, унда шуб^асиз тренировка 
жараёни шу спорт турини ривожлантириш учун зарур 
база саналади.

Утган асрдан буён эски ^оидалар амалда ишлатиб 
келинган, ана шу давр мобайнида спорт кураши тара^- 
киётини кузатиб, бу со^ада кейинги ун йил ичида жуда 
катта революдион узгарийшар содир булди, деб таъ- 
кидлаш мумкин. Бир ^олипдаги кураш урнини вок;еа 
ва ^одисаларга, ^ис-туйруларга бой булган динамик ва 
томошабинни роят цизи^тирадиган спорт тури эгаллади. 
Булар бари кенг ми^ёсдаги универсал кураш талабини 
бажариш натижасидир. Таваккал ^илиш ^ам яхши фа- 
зил ат. }^ар бир беллашувда уни му^им элемент сифати- 
да щлллаш керак. Айнан таваккал ^илиш ралабанинг 
асосий элемента эканлиги ва кутилмаганда вазиятнинг 
узгариши гиламда руй бераётган во^еага ^ис-^аяжон 
киритганлиги курпниб турибди.

Кураш буйича ^оиданинг узил-кесил таздири 1982 
йилда Эдмонтонда булган Конгрессда киритилган ва 
тасди^ланган ^згаришлардан кейин ^абул цилинди. 
Шундан келиб чщ иб,  ушбу К,оида ^озирги замон кураш 
талабларини амалга оширишда 1$ л  келади, унга ^ар 
хил тузатишлар киритилмайди.
. Янги ^оиданинг самарадорлиги туррисидаги ижобий 
жавоблар кишини ^увонтирадй. Айни пайтда баъзи 
тренерлар ва спортчилар ушбу К^оидага етарли ми^-
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дорда мослашмаганлигини ифодаловчи ,айрим норози- 
ликлар ^ам ^айд ^илинмо^да.

Пассивликка т^арши кураш ФИЛАнинг бош ма^сад- 
ларидан бири саналади. У ^озирги замон кураш турига 
томошабин эътиборини тортадиган элементлар кирити- 
лишига эришиши керак, шундагина бошк;а турлар би­
лан рацобат ^илиши мумкин. Спортчилар универсал, 
актив курашни урганишлари, таваккал цилиш элемент- 
лари булмаган пассив кураш учун очко олиш одатидан 
воз кечишлари лозим.

Крида талабларини бажаришга келсак, ФИЛА бу 
масалада доимо оришмэй изчил йул тутади. Кридада 
жум'ладан: «...ФИЛАнинг гоясига эътироз билдирган ва 
унинг талабларини бажармайдиган полвон мусобаца- 
дан четлаштирилиши мумкин»,— дейилган..

Бу гап хох саралага, хох финал беллашуви булсин 
барибир, курашчи хар кандай холатда хам мусоба^адан 
четлаштирилиши мумкин, деган маънони англатади. 
Айрйм кишилар мазкур цоида хусусида ба^слашмокда- 
лар, аммо бошка спорт турларида мавжуд булган кои- 
дани ^ам унутмаслик ■ керак. Мисол учун югурувчи 
100 м масофада икки марта каторасига стартда хатога 

йул куйса, у хатто жахон чемпиони булса хам мусоба^а- 
дан четлаштирилади. Турган гапки, катти^ талаблар 
обрули, юкори ташкилотдан келиб чициши лозим. Биз 
бу коидаларни огишмай бажарилишини талаб цилаёт- 
ганлигимизни спортчилар билишлари даркор.

Мен, ^озирги замон кураш моделини шундай тушу- 
наман: икки-уч м и н у т  беллашув жараёнида полвонлар 
юкори суръат билан курашиб, динамик серма^сул ^а- 
пакатлар килиши ва яхши натижага эга б^лиши керак. 
Хар хил усуллар ^улланиб, юксак техникавий услуб- 
ларга алохида эътибор берилади. Беллашув томошабин 
диккатиии тортадиган булиши керак: такти ка— дадил- 
ликка ва таваккал килишга асосланади, ралаба мурак- 
каб усулларни мохирлик билан бажариш иатижаси бу-. 
лиши даркоп, курашчи-полвон ракиб курагини гиламгя 
теккизиб галабага эришишга интилигаи лозим. Айрим 
мамлакатларда полвонлар намойиш этаётган ралаба 
«накат» усулининг окибати булиб, бу беллашувга б^л- 
ган кизикишнииг пасайишига олиб келади.

Пайт пойлаш — яхши тактика дейишади. Бу бош- 
качарок килиб айтганда, «чекиниш тактикаси» саналади. 
Биз буилай ёлрои назапияга каршимиз. Хозирги пайт- 
ца илмий методлар актив курашчининг кушимча хара-
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кат з^ажмини белгилаш имконини беради, шунинг учуг 
хам пассивлик тактикасига йул цуйиб булмайди. Маъ- 
лумки, куч-вд?вватни оширишни та^озо этувчи цатор 
усуллар функционал имкониятларни тиклаш зарурати 
туфайли спортчи натижасининг пасайишига олиб кели- 
ши мумкин. Бу фаза тренировка жараёнида адаптация- 
даи утиб, пассивлик ва гиламдан четга чициш курини- 
шида намоён булмаслиги лозим. Яхши маищ цилган 
полвон самарали кулланган усулдан кейининтенсив- 
ликни камайтириш йули билан 30 с мобайнида кучни 
кайта тиклаши мумкин. Агар кучни кбайта тиклаш 
фазасигача спортчи талаб килинган натиж-ага эришса, 
унга з е̂ч цандай огохлантириш бермаслик керак. Ста­
тистика маълумотлари хам бу фикрнинг тугрилигини 
тг.слицлайди.

Пассив кураш тренер обрусини тукади, деб биламиз. 
Бу очик курашга шайланган ра^ибига ^арши спортчи­
нинг гирромлик к;илишидан бопща нарса эмас. Датто 
«тактика» деб аталувчи юксак ном билан аталган ’га^- 
дирда хам пассив харакатга йул ^уйиб булмайди. Бу 
тактика эмас, балки спортчи ва тренер судьянинг шаф- 
кат килншидан умидвор булиб, курашни атайин чузиш 
йулидир. Бу ёлрон курашдир! Пассив спортчини ра^иби 
кучли булганлиги учун кгщазиб 1$йган  полвон билан 
адаштирмаслик керак. Судья ва унинг атрофидаги з̂ а- 
камлар спортчининг интилишига ^арамай, беллашувни 
бой берган полвонни уз йхтисосидан мазфум ^илиб, 
купол хатога йул куймо^далар.

Пассив кураш муаммосини з^ар хил ну^таи назар- 
дан куриб чикиш мумкин. Бунда педагогик ва тарбия- 
вий ишлар соз^асидаги камчиликлар, шунингдек кураш 
усулларини ^рганиш жараёнидаги нотурри методология 
хусусида гап бориши мумкин. Мен пассив курашчи эти­
ка ну^таи назаридан з^ам яхши натижа бермайди, деб 
биляман.

Пассив кураш сабаби полвоннинг ^з ракибига ^арши 
яхши кураша олиш имконининг йук;лигидадир. Улар •уз 
натижаларидан '^аноатланишган. Бундай холат з^ам пе­
дагогик муаммолар билан з^ам, тренировка жараёнининг 
етарлича тугри ташкил цилинмаслиги билан хам изоз^- 
ланиши равшаидир. Шунингдек, оброни са^лаш, хусу- 
сан гап утмишда юксак натижалар курсатган спартчи- 
лар хакида борадиган булса, оброни саклаш ититиё^ини 
хам назардан кочирмаслик керак. Курашчилар ва тре- 
нерларнинг спорт натижалари учун масъулият хисси кат-
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та а^амвдтга эга. бунга яна миллий гурур ва спортчи­
ларнинг уз натижалари учун масъулияти ^амда социал- 
и^тисодий омиллар ^ам ^ш илиш ини унутмаслик дар- 
кор.

К^рилган чора-тадбирлар аввало спортчиларни шаф- 
Цатсиз курашга, таваккалчиликка ургатаётган тренер- 
ларга тааллу^ли булиб, улар ёшларни замонавий барча 
кураш турлари ру^ида тарбиялаш масъулиятини . ;уз 
зиммаларига олишган.

Агар актив кураш учун ^аракат кузланган натижани 
бермаса, у х;олда па-ссивлик учун спортчини беллашув- 
дан четлаштириш, якуний натижасига ^араб урин олиш 
хуцу$^ини й^кртиш ва бошца чораларни кузда тутган 
ФИЛА ^оидасини ^уллаш лозим.

Ани^лик учун шуни айтиш керакки, тренировка жа- 
раёнидан максад курашчи — мусоба^а ^атнашчисининг 
замонавий шаклини яратишднр. Бу усулни яратиш про- 
граммасини шакллантириш борасида мен баъзи бир 
энг му^им тузилиш элементларини баён к;илмо^чиман:

1. Юкори суръатда, динамик тарзда утадиган сама- 
рали беллашув спортчидан 5 минут давомида бардошли 
булишни талаб ^илади. Бу кескин курашнинг дастлаб- 
ки шартларидан биридир.

2. Баллар ми^дори билан ифодаланувчи юксак сер- 
ма^сулликка эришиш учун курашчи ранг-баранг усул- 
ларни гфллаши лозим. Спортчининг техникаси тик тур- 
ганда ^ам, тирсак ва тиззада туришда ^ам, ^ужумда 
ва царши хужумда ^ам бой б^лиши даркор. Мазкур 
талабни кураш техникасини урганиш ва ^злаштириш 
принципи ёрдамида реализация ^илиш зарур. Универ- 
саллик ва ранг-барангликка алохида эътибор берилади. 

'«Накат» ^олати учун баллар берилмаслиги керак.
3. Тад^ик;отлар натижаси б^йича, белгиланган бел­

лашув ва^ти ^атнашчидан тезкорликни талаб ^илади. 
Ушбу элементларнинг 1-моддасидан к^риниб турибди- 
ки, полвонлар 5 минут ва^т мобайнида юкори натижа 
к^рсатиш имконини берувчи тезкорлик ва бардошли- 
ликка эта булишлари керак.

4. Юксак спорт муваффакцяти жасоратдир. Хатто 
кундалик ^аётда хам хар кандай жасорат таваккалчи- 
лик факторисиз булмайди.

5. Спорт курашчидан доимо куч-райрат сарфлаб 
туришни так;озо этади. Спортчи кучли шахе булиши, 
курашга янгиликлар киритиши керак. У бутун дикда- 
тини бир жойга мужассамлаштиришга ^одир, катъият-
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ли шахе булиши лозим. Бу гапии ирода ва маънавий 
кучни англатувчи бир 1̂ оида, деб тал^ин 1̂ илсак ^ам 
булади.

6. Санаб утилган беш фазилат полвонларга ра^иби- 
ни босиб олишда фаза, беллашув ёки бутун мусоба^а 
давомида уз тактикасини ишлаб чи^иш имкоиини бе- 
ради. Бу — чекиниш эмас, балки х;ужум тактикаси, 
суръат, маром ва ^ар хил усулларни танлаш, хусусан, 
ра^ибини довдиратиб, уни мураккаб аз^волда ^олдирув- 
чи усулларни танлаш, беллашув услубини узгартириш- 
дир. Тактика курашни эга булган барча хислатлардан 
онгли равишда фойдаланишни кузда тутади. У техник, 
жисмоний ва ру^ий узига хослик билан узвий ало^ада 
булиши лозим.

Санаб утилган ^оидалардан келиб чи^иб, тренер 
тайёргарлик иланини ишлаб чи^иши ва бунда курашчи- 
мусоба^а ^атнашчисининг талаб ^илинган моделга эри- 
шишиии ма^сад ^илиши лозим.

Спортчи ю^орида айтилган олти талаб буйича бар- 
царор мувозанат топа олмагунча сезиларли натижа 
курсата олмайди.

Турган гапки, бу белгилар морфологик куриниш, уй- 
рунликни ^ис этиш, асаб системаси структураси, жис­
моний куч, тезкорлик, бардошлилик ва бошка шу каби 
шахеий хислатлар билан богли^.

Бундай хислатлар асосида тарбияланган замонавий 
полвон мусоба^а цатнашчиси моделини тадби^ кила, 
олади. Тренер машгулот жараёнида ва беллашув даври- 
да спортчини кузатиб бориши, унинг маълум хислатла- 
рини такомиллаштириши, хат.оларини тузатиши, юксак 
спорт натижаларини мацеад килиб, камчиликларини 
бартараф цилиши даркор.

Фила, Лозанна.



МУАЛЛИФДАН

Спортнинг кураш тури усмирлар уртасида оммала- 
шиб кетди. Бу мамлакатимизда спорт ва физкультура 
машрулотлари учун ^улай шароитлар яратилгани ту- 
файли ривожланиш имконига эга булди. Бунда усмир- 
ларнинг с о р л о м , чакцон, кучли ва энг яхши совет пол- 
вонлари — СССР, Европа, жа^он - чемпионларига ух- 
шашга интилишлари му^им роль уйнайди.

Иттифо^имиз полвонлари жа^онда энг кучли экан- 
ликлари бизнинг терма командаларимиз учун уз ва^ти- 
да яхши ‘уринбосарлар тайёрланганлигидан далолат 
беради. Кура1.и билан 'кичик ёшдан шурулланиш лозим, 
чунки айни шу даврдан келгусида спорт ма^оратининг 
юксалиши учун пойдевор булувчи ч а^ он л и к , тезкорлик, 
эпчиллик ва кучлилик каби фазилатлар самарали ри- 
вожланади ва такомиллашади. Бундан таищари, усмир­
лар купро^ та^лид цилиш хусусиятига эга булиб, му- 
раккаб техник ^аракатларни катталарга нисбатан осон- 
ро^ узлаштирадилар.

Усмирларни курашга ^изи^тириш учун спорт тех- 
никаси буйича хал^аро цоидага я^ин булган миллий 
кураш турларини ривожлантириш катта а^амиятга эга. 
Россия Федерацияси, Узбекистон, К озористон, Тожи- 
кистон, Грузия, Арманистон ва бошка кардош респуб-' 
ликаларда спортнинг кураш турини ривожлантиришга 
катта эътибор берилаётгагш туфайли айни мана шу 
жойларда жа^он ми^ёсида тани^ли полвонлар етишиб 
чи^моцда.

Аммо ^смирлар билан кураш машрулотини утказа- 
ётган тренерлар бир ^атор цийинчиликларга дуч кел- 
мо^далар. Бу ^ийинчиликлар аввало махсус йул-йурик; 
берувчи адабиётлар йу^лиги туфайли турилмо^да. Ёш 
полвонлар билан машрулотлар худди катталар дара- 
жасидаги каби утказилмовда. Турри ташкил ^илинган 
педагогик жараён усмирларнинг бу спорт турига му^аб-

9



батини оширади, уларни юксак спорт ма^оратига тай- 
ёрлайди. Педагогик жараён нотурри ташкил ^илинган 
^олларда эса усмирлик ёшида кураш билан шуруллана 
бошлаган купчилик-ёшлар машрулотларни гухтатиб, 
спортнинг боища .нисбатан енгилро^, хусусан, ^йин 
турларига утиб кетадилар. Натижада биз купинча ус­
мирлик ёшидаё^ и^тидорли ёш полвонларни йу^ота- 
миз ва спорт резервларимиз етарлича муста^кам бул- 
май цолади.

Хозирги пайтда Узбекистонда 150 мингдан зиёд 
киши, шу жумладан, 90 минг бола курашнинг хар хил 
турлари (эркин кураш, классик кураш, самбо, дзюдо) 
билан шурулланмо^да.

Спортнинг кураш тури буйича уринбосарлар тайёр- 
лаш жараёнидаги йу^отишлар бизни ушбу ^улланмани 
ёзишга ундади. Бунда биз замонавий говори малакали 
полвонлар тайёрлаш коидаларидан фойдаландик. Фик- 
римизча, кулланма ёш полвонлар тайёрлаш ишини яна- 
ца ях’широк» максадга мувофик павишда олиб боришда 
тренер ва у^итувчиларга яхши ёрдам беради.

УСМИРЛИК ЁШИДА КУРАШ  БИЛАН 
ШУГУЛЛАНИШНИНГ УЗИГА ХОСЛИГИ

У С М И Р Л А Р Н И Н Г  Ё Ш  Х У С У С И Я Т Л А Р И

Ёш курашчиларни тайёрлаш тажрибаси купчилик 
мчмлакатларда спортнинг кураш турига эрта ихтисос- 
лашувидан . далолат беради. Жумладан, Японияда бо- 
лалап 6—7 ёшда дзюдо билан .шуруллана бошлайдилар. 
10— 11 ёшда эса доимий тренировкаг.а киришадилар. 
ГДР ва Францияда болалар кураш билан б—7 ёшда 
шуруллана бошлайди ва 10 ёшдан бошлаб эса расмий 
мусобакаларда к;атнашади.

Болгарияда усмиплап уртасида курашни ривожлан- 
тиришга катта эътибор берилиб, у мактаб программа- 
сига киритилган. Таникли болгариялик мутахассис. 
Райко Петров жахонда кучли курашчилар тайёрлаш 
тажрибасичи умумляштириб ва р.рачлар хамда физио- 
логларнинг тадкикотларига таяниб, иложи борича эрта 
к у р ° т т 1 билан шуруллаиишни тавеия этади.

Мурулистонда ^ам болалар 7—8 ёшдан бошлаб ку­
раги билан. шурулланади. Кураш 5, б, .7 ва 8-синф бо- 
лалари учун мактаб программасига киритилган. Тах- 
силгя рсос кплиб миллий кураш техникаси олинган.

А^Ш да курашни ривожлантиришга ало^ида эъти-

10



бор берилмовда. Машрулотларда з^озирги замон киши- 
си учун зарур хислатлар тарбияланади, курашнинг 
амалий а^амиятини тан олиб, уни з^ам жисмоний тар- 
бия буйича мактаб программасига киритилган.

Мамлакатимизда спортнинг кураш тури билан рас- 
ман Ю—12 ёшдан бошлаб шурулланишга рухсат^ бе- 
рилган. Аммо кейинги йилларда кураш тушишга урга- 
тиш билан анча барва^т шугулланилмо^да. 1975 йилдан 
бошлаб бу спорт тури урта мактабларнинг . жисмоний 
тарбия программасига киритилган.

Кураш билан шурулланиш мумкин булган ёшни-бел- 
гилашда бир хил булмаган физиологик ' жараёнларни, 
болаларнинг уаига хос шахсий хусусиятларини з^исобга 
олиш. лозим. Баъзан ^смирлар бир хил ёш группасининг 
^зида з^ар хил  жисмоний ривожланишга, турли харак­
тер ва вазнга эга буладилар. Купинча турли ёшдаги 
усмирлардан тузйлган бундай зфл группани комплект- 
лаштириш ишини ^ийинлаштиради.

Мамлакатимизда усмирлар билан ишлаш тажриба- 
си уларнинг ёшини ва айрим шахсий хусусиятларини 
з^исобга олиб, ^уйидаги группаларга булиш ма^садга 
мувофиклигини курсатмо^да.

1. Бошланрич тайёргарлик группаси: 1-таз^сил йи- 
л и — 10— 12 ёшли болалар, 2-йил — 11— 13. ёш.

2. У^ув-тренировка группалари: 1-таз^сил йили — 
12—14 ёш, 2-йил 13— 15 ёш, 3-йил— 14—16 ёш, 4-йил — 
15— 17 ёщ.

3. Спортда такомиллашув группалари: 1-таз^сил йи­
л и — ;усмирлар 16 ёшдан, 2-йил— 17 ёшдан, 3-йил— 18 
ёшдан.

4. Олий спорт майората группалари: 1-таз^сил йи­
ли'— 19—21 ёш, 2-тахсил й и л й —20— 22 ёш, ОСММ 
(Олий спорт майората мактаби).

Бундай булиниш педагогик з^ужжатларда мустаз^кам- 
ланган: 1977 йилги БУСМ (Болалар ва ^смирлар спорт 
мактаби) ва ОРИБУМ (Олимпия резервининг ихтисос- 
лашган болалар ва усмирлар мактаби) учун програм- 
малар шундай тузйлган.

12— 18 ёш жинсий етилиш даврига турри келади. Бу 
жараён билан богли^ узгаришлар бутун организмга 
таъсир этади: факат сон жиз^атдан э'мас, балки сифат 
узгаришлари ^ам руй беради.

Усмирлар руз^иятида катта узгаришлар булади.
12— 15 ёшда улар катталарга ^хшашни истайдилар, 
мустакил булишга, мардлик курсатишга интиладилар.

11



Уларда мантилий фикрлаш ривожланади, уз ^аракатла- 
ри ва хулц-атворларини та^лил 1̂ илиш юксалади. Айнан 
шу даврда усмирлар машрулотлар учун мат^лум спорт 
турини танлайдилар ва уни бош^аларидан устун кура- 
дилзр. Купинча б'' даврда усмирлар катталарга таклид 
цилиб, чека бошлайдилар, бу эса уларнииг жисмоний 
ривожланишига салбий таъсир курсатади.

Уцитувчиларнинг вазифаси ^смирлар характеридаги 
ижобий хислатларни ривожлантиришга ёрдам бериш, 
уларни керакли йуналишга ^аратиш ва салбий хислат- 
лар (аччицланиш, одобсизлик, к^поллик) пайдо були- 
шига йул ^уймасликдан иборат.

Баъзи бир ^изивдон усмирлар уз кучларини ортик- 
ча бахолайдилар ва купинча жисмоний ривожланишла- 
рига мос келмайдиган маищларни бажаришга кириша- 
дилар. Улар мусобакаларда купро^ ^атнашишга, тегиш- 
ли тайёргарликнинг маълум этапипи утамасдан мураккаб 
усулларни бажаришга, огирроц юкни кутаришга ва шу 
кабиларга интиладилар. Шунинг учун хам бу даврда 
янада ^атъий педагогик назорат зарур.

Усмирлар мушак системасининг функционал имко- 
нияти катталарникидан пастдир. Шу муносабат билан 
к\?ч ва бардошлилик талаб килинадиган маищлар ^атъ- 
ий меъёрлаштирилиши керак ва фаг^ат уни тула урганиб 
олинганидан кейингина бажаришга рухсат берилиши 
мумкин.’

Физиолог профессор В. С. Фарфель тад^икотлари
13— 15 ёшга келиб ^аракат меъёри шаклланиб булиши- 
ни курсатди. Бу факат 15 ёшдан кучни максадга му- ' 
вофи^ равишда ривожлантириб бориш имконини бера- 
ди. 12— 15 ёшда усмирлар буйи тез усади, у гипофиз ва 
^ал^онсимон безлар функцияси ошиши даврига турри 
келади. Усмирларнинг буйи чузилиши асосан суяклар- 
нинг йугонлашуви билан алоцадор булиб, бир йилда 
9— 10 см ни ташкил этиши мумкин. Аммо-умуртца, кук- 
рак к;афаси, тос суякларининг цотиши х^али тугамайди. 
Уларда пайчалардан иборат богловчи аппарат катта­
ларга нисбатан купро^ букилувчан булади. Шунинг 
учун хам куч ва згилувчанликни ривожлантириш машк- 
ларини бажаришга э^тиёткорлик билан ёндашиш ло- 
зим.

Богланиш аъзоларининг, айни^са усмирларнинг ко­
рни мускуллари ^али нисбатан юмшо^ булиши купрок 
кучаниш билан борлиц булган машкларни нщоятда эх- 
тиёткорлик билан бажаришни та^озо этадн, Чунки акс
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^олда бундай кучаниб бажариладиган маш^лар усмир- 
нинг ички аъзоларига салбий таъсир 1̂ илиши, уларни 
урнидан ^узгатиб 1̂ уйиши мумкин, ошкрзон пайларини 
лат ейишига ^амда чано^ суягига ёпишган мускуллар- 
нинг чузилиб кенгайишига сабаб булади. Усмирлар би­
лан утказиладиган машрулотлар методикаси ишлаб чи- 
^илаётган ва^тда, шунингдек уларнинг юрак-томир 
системаларидаги узига хос хусусиятлари з^ам з^исобга 
олинмоги керак. Хусусан, бу ёшда усмирнинг умумий 
ривожланиши билан унинг юрак усиши таедосланган 
пайтда артерия цон томирлари нисбатан Секинро^ кен- 
гайиб бораётганлигини, шунингдек нерв системаси то- 
моиидан юрак-томир системаси фаолиятини мувофи^- 
лаштириб борйши ^ам унчалик такомиллашмаганлигини 
кузатиш мумкин.

Машрулотлар ^аддан таищари зури^ишни талаб ^и- 
ладиган машклар билан утказиладиган ва^тда усмир- 
ларда ^ам 1̂ он босими кутарилиб кетиши мумкин.

Ж уда катта чидамлилик талаб ^илинадиган машклар 
бажарилган вацтда' бундай машклар юракнинг нормал 
иш кобилиятини оширмасдап туриб, юрак гипертрофия- 
сига тезда дучор ^илиши мумкйн. |р р  акнинг бундай 
з^аддан таш^ари зури^ишини олдини олиш учун цушим- 
ча ^аракатни аста-секин ошириб бориш керак.

Усмирлар 17— 18 ёшга етганида уларда юрак фао­
лиятини мувофи^лащтириб турувчи нерв системасининг 
иши анча такомиллашган з^олга келиб 1̂ олади. Томир 
уриши узгариб секинлашади, юракнинг зарб з^ажми эса 
'катталарнинг юрак уриш хажмига якинлашиб ^оладй. 
Усмир организми ^али узо^ муддат мобайнида иш цо- 
билиятининг юксак даражасини са^лаб тура олиш им- 
кониятига эга булмайди. Усмир жуда тез чарчаб ^ола- 
ди, лекин унинг'куч-цуввати жуда тез тикланади. Бунда 
куч-1̂ увватнинг (модда алмашинувининг юкори даража- 
да булиши з^исобига) тез тикланиши усмирларнинг кам- 
Р°1\ ва уртача огирликдаги орти^ча юк билан ишлаган 
тацдиридагина содир булиши мумкин.

Шу муносабат билан ^смирларнинг иш ^обилиятини 
бутун машрулот давомида са^ланиб ^олишига эришиш 
учун дам олишга ажратиладиган танаффусларни тез-тез 
ташкил этиб туриш керак. Имконият чегарасидан чи^иш 
нафас олишни мувофи^лаштириш системаси такомил- 
лаштирилмаганлиги туфайли нафас олиш ритмининг 
бузилишига олиб келиши мумкин. Бундай ^одиса Ус­
мирнинг гавдаси — б^ии ^сишига нисбатан к^крак ца-
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фаеининг анча секинроц ривожланиши туфайли содир 
булади. Кислород истеъмол цилишнинг усмирларда узоц 
муддат мобайнида максимал даражасининг- са^ланиб 
туриши катталар томонидан кислород истеъмол ^илиш- 
нинг ана шундай максимал даражасидан анча пастро^ 
Оулади. Бу з$ол кучаниб бажариладиган ва чидамлилик- 
ни ривожлантириш билан 6орли^ булган маш^ларни 
бажаришга аста-секин киришиш лозимлигини та^озо 
этади. 12— 15 ёшга тулган усмирларда ^узралиш жара- 
ёнлари тормозланиш жараёнларига Караганда купро^ 
булади. Бунинг натижасида улар интизомни бузадилар. 
Уларнинг кайфияти катталарнинг кайфиятига ^араган- 

л тезроц узгариб туради з^амда усмирларнинг асаблари 
чарчаши з^ам катталарга ^араганда олдинро^ бошлана- 
ди. Устоз ^смирлардаги ана шу хусусиятни з^исобга 
олиб, машрулотни мумкин ^адар ^увно^, эмоционал 
тарзда ^тказмоги, уйин фаолиятига. оид элемеятларни 
машрулот мазмунига тез-тез киритиб туриши керак.

16— 18 ёшга тулган усмирларда нерв системасининг 
олий ^исмларида функционал ривожланиш давом эта- 
ётган булади, ^смирлар анча огир-вазмин, мулойим 
оулиб борадиларч уларда урто^лик туйруси уйрониб 
бир-бирларига ёрдрк  бера бошлайдилар, уларда онгли- 
лик даражаси з̂ дМ ортади. Бу у^ув-тарбия ишларини 
хийла енгиллаштиради, бу ёшдаги усмирлар узлари- 
нинг ривожланиш даражасига кура катта ёшли киши- 
ларга яцин буладилар ва шунинг учун з^ам у^итувчининг 
энг я^ин ердамчилари б^лишлари мумкин.

Усмирларнинг бу хилдаги ёшлик хислатларини з̂ н- 
собга олиш тренерга курашчи полвонлар тайёрлаш 
уларда спортнинг бу турига ме^р уйготибгина 1̂ олмай, 
балки турли жароз^атларни, организмдаги патологик 
узгаришлар содир булишини олдини олиш имконини 
-еради. . •

СПОРТ СОХАСИДАГИ ТАЪЛИМ-ТАРБИЯ 
ПРО БЛЕМАЛАРИ

С П О Р Т  ^ А Р А К А Т Л А Р И Г А  У Р Г А Т И Ш Н И Н Г  М ЕТО Д О Л О ГИ И
А С О С Л А Р И

Иттифокимизда жисмоний тарбия таълимининг мето­
дологии асоси марксча-ленинча билиш назарияси з̂ и- 
собланади. Куйидаги ленинча фикр бу таълимотнинг 
асосий элементини ташкил этади: «Жонли мушоз^ададан 
абстракт тафаккурга ва ундан практикага — щцщатни
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билишнйнг, объектйв реаллйкнй билишнйнг диалектик 
й^ли ана шундайдир»1. Бу формула спорт з^аракатлари- 
ни онгли тарзда идрок этиш ва кейинчалик синчиклаб 
урганиш зарур эканини таъкидлайди. Бундай билим 
амалнй машцлар б.ажариш йули билан мустаз(камланиб 
борилади. Даракатларни эгаллаб олиш буйича амалий 
фаолият бундай машцларни.урганишни шакллантириб 
боришнинг физиологик цонуниятларига таянади. Бу 
^онуниятлар негизида И. П. Павлов таълимоти ётади. 
Ушбу таълимотга мувофиц, з^аракат куникмасининг не­
гизида шартли куникма ётади. Даракат реакцияси, 
шартли цузгалиш куп марта такрорланиб келган ва^т- 
да буни зарур реакцияси сифатида з^аракатни вужудга 
келтириш йули билан шакллантирилади. ^аракат маищ- 
ларини такрор-такрор бажариш натижасида бош мия- 
нинг катта ярим шарлари з^аракат зонасида динамик 
тормоз шаклланади2. Янги ^аракат куникмаларини 
муттасил шакллантириб боришдек мураккаб жараён: 
генерализация, тормозлаш-^зрйлиш жараёнларининг 
концентрацияси; ^аракат куникмаларини автоматлаш- 
тириш ва му^имлаштириш, деб аталадиган уч цисмга 
б^линади.

Совет олими И. П. Павловнинг издоши Н. А. Берн­
штейн у;аракатларнинг тузилиши ва бошцариш принцип- 
ларини изо^лаб берар экан, уларнинг шаклланиш ме­
ханизма ^уйидагича амалга оширилишини курсатйб 
беради.

Биринчи босцич з^аракатнинг унчалик катта тезлик- 
да булмаслиги билан характерлидир. Бу босцичда «ор- 
тицча з^аракатлар пайдо булиши билан бир ^аторда 
ноаницликлар з̂ ам учраб туради. ва асосий ишда ишти- 
рок цилмайдиган антогонистлар мускулида зурициш 
содир булади.

Иккинчи бос^ич 1$зралиш ва тормозланиш жараён­
ларининг оптимал з^олга келгунича булган ^лчовлар- 
нинг концентрация ^илиниши билан, зурицишнинг аста- 
секин йу^олиб бориши, мускулларни координация ^и- 
лиш ани^-пухта б^ла бориши билан, з^аракат актларй- 
нинг тезлик ва ани^лик даражаси ортиб бориши билан 
ажралиб туради.

Учинчи бос^ичда мия п^стлорида ц^зралиш ва тор-

1 В. И. Ленин. Т^ла асарлар туплами, 29-том, 159-бет.
И. П. Павлов. Избранные произведения. Госполитиздат, 

1949, с. 264.
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мозланиш учо^лари мутаносиб тарзда меъёрл'ашиб, бир- 
бири билан узаро алмашинйб ту ради. Бунда ^аракат- 
ларни бажариш вацтида куч сарфйнинг тежалишини 
таъминлайдиган «истеъдод кучлари» (орирлик ^олати 
марказдан ^очирма куч ва реактив кучлар)дан фойда- 
ланиш имкониятини ошириш ^исобнга мушак-мускул- 
ларнинг актив з^аракат ^илиш манбаи сусайиб боради.

Х А Р А К А Т  К У Н И К М А Л А Р И Н И  Ш А К Л Л А Н Т И Р И Ш Н И Н Г  
Ц О Н У Н И Я Т Л А Р И

И. П. Павловнинг таълимотига. кура, спорт машцла- 
рида з^аракат малакасини шакллантириш асосий цону- 
ниятларга буйсунади.

Барча з^аракат тажрибалари эркин з^аракатлардан 
ташкил топади (марказий нерв системаси ор^али бош- 
цариладиган бундай ^аракатлар негизида ва^тга дойр 
ало^алар механизми ётади). И. П. Павлов ;уз тад^и^от- 
ларида курсатиб утилганидек «мия пустлоридаги муайян 
кутилмаган тезлик з^ужайраларкинг ^узралишига пала- 
партиш ^аракатлар сабаб б^ладн. Шунингдек, аксинча 
баъзида з^аракатларнинг бушанг тарзда ^айтадан так- 
рорланиши узн авб ати д а  уша кутилмаган тезлик пуст- 
ло^ з^ужайраларига импульс юборади. Уларнинг щ/зга- 
лиши эса мана шу ^аракатнинг актив амалга оширили- 
шига сабабчи булади... Шу нарса аллацачон маълум 
булган ва илмий жиз^атдан асослаб берилган. Модоми- 
ки, сиз муайян з^аракат туррисида уйлаётган зкансиз 
(яъни у да^да кинестезик тасаввурга эга экансиз), узин- 
гиз билмаган з^олда беихтиёр уша з^аракатни амалга 
оширасиз» (И. П. Павлов, 1949),

Шу муносабат билан ^аракат куникмасини шакл­
лантириш ва^тида ^аракат туррисида дастлабки тасав­
вурга эга булиш мухим. щартлардан бири з^исобланади. 
Бундай тасаввурни суз ор^али изоз^лаб тушунтириш 
йули билан (з^аракатнинг номини айтиб, унинг форма- 
сини, йуналишини, тезлигини, бош^а з^аракатлар билан 
цай хилда бирлашиб келишини ва з^оказоларни тушун­
тириш йули билан) ёки машрулотлар ёрдамида з̂ ара-* 
катни курсатиб бериш, намойиш ^илиш йули билан, 
яъни иккинчи ва биринчи сигнал системалари ор^али 
тушунтириш мумкин. •

Бундай з^ол суз ор^али тушунтириб бериш методи 
билан таълим бериш ва маш^-тренировка ва^тидаги 
намойиш }$илиб к^рсатиш методи бир-бири билан мус- 
таз^кам богли^ з^олда фойдаланилиши зарурлигини, з̂ а-
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ракат техникасини онглй равишда эгаллаб олишга ку- 
маклашиш учун ^ам шундай ^илиш зарурлигини кур- 
сатади. .

Билишнинг бундай дастлабки бос^ичида, ^ис-туйру 
организмнинг иши билан борли^ булади. Дозирги замон 
фанининг маълумотлари буйича объектив ^аётни, во^е- 
ликни инсон томонидан ^иссий идрок зтилишида унинг 
фа^ат таш^и дис-туйру органларигина иштирок этиб 
^олмай, шу билан бирга одамнинг ички органларидан: 
келиб чш^адиган томир-мускуллардаги (кинестетик ёки 
праприодептив) сезги органлари ^ам ^атнашади»

И. М. Сеченов уз тад^и^отларида курсатиб утгани- 
дек, предметлар уртасидаги фа'зовий муносабатларни 
идрок этишда %амда кисца-кища  ва^т бирликларидаги 
вазиятни бадолай олиш ма^оратини курсатишДа мус- 
куллар-^аракат органларидаги сезиш аъзолари катта 
роль уйнайди. МусКул ор^али сезиш — хис килиш фаза 
билан ва^тнинг улчови ёки кичик анализатори ^исобла- 
нади.

Барча даракат куникмалари — булар мураккаб комп­
лекс тарздаги, занжирли ва шартли рефлекслар булиб, 
улар мураккаб спорт ^аракатлари ва^тида бир-бири 
билан алмашиниб турадиган бир ^атор ижобий ва сал- 
бий шартли куникмалардан иборат булади.

Даракат деталлари (аншушк, йуналиш, шакл, куч- 
гайрат сарфлаииши) билан танишиб, уларни эгаллаб 
олиш бош мия пустлогида ^осил буладиган динамик 
стеротип асосига цурилади. Бош мия пустлогида му­
раккаб функционал ^уЗралиш ва тормозланиш жара- 
ёнларининг узаро муносабатлари вужудга келади. Бу- 
нинг натижасида у ёки бу ^аракат структурасини таъ- 
мин этувчи асаб буринларининг ишлаш системаси досил 
б;улади.

Шундан кейин ^аракат куникмаларининг ривожла­
ниши ва муста^камланиши узининг маромли бос^ичига 
утади. Мураккаб ^аракатларнинг шартли куникмала­
ри бош мия пустлогида мустадкам урнашиб ^олиши 
билан характерланади. Бунда бош мия ярим шарлари 
томонидан уша мураккаб ^аракатлар кинестезик ёки 
бопща хилдаги сезги органлари (куриш, эшитиш, се­
зиш) ор^али назорат ^илиб турилади. Катта ярим шар- 
лар пустлоги И. П. Павлов томонидан «пластиклик» деб 
ном берилган ало^ида хусусиятга эга булади. Ана шу 
хусусинт туфайли чексиз ми^дорда харакат куникма 
лари ва уларнинг ^айта тузилган шаклларини вужудга

2—1293 8 9 6 2 1 5 17.



келтириш имконияти турилади. Шу асосда спортчи 
маш^ ^илаётган пайтда устозининг курсатмаларига 
амал ^илиши, катта ярим шар пустлогида содир була- 
ётган жараёнларга онгли равишда муносабатда були­
ши билан йул 1̂ уйган хатоларини тузатиб бориш имко- 
ниятини беради, уцув-машрулотлари чорида ^улга ки- 
ритилган з^аракат куникмаларидан янги-янги шакллар 
ва комбинациялар з^осил ^илиш имконияти турилади. 
^арак ат  куникмаларини з^осил ^илиш ва муста^камлаш 
босцичида, уша з^аракатларнинг туррилигини текшириб, 
маъцуллаб турадиган педагог ёрдами му^им а^амият- 
га эгадир. Шу тарифа муваффа^ият билан бажарилган 
з^аракатлар такрорланади, муста^камланади. Нотурри 
бажарилган услублар салбий баз^о олади з^амда тор- 
мозланади ва уларнинг такрорланишига йул цуйил- 
майди.

Бош мия пустлогида ^)'згалиш ва тормозланиш жа- 
раёнларига хос булган муайян бир изчиллик з^осил ци- 
линган динамик стеротип шакллантирилган бос^ичда 
«ички жараёнларнинг мураккаб мувозанатли система- 
си» з^осил ^илинади (И. П. Павлов, 1949).

Нихоят, ^аракатларни бажариш усулларини маром- 
лаштиришнинг навбатдаги бос^йчи бошланади: иккин- 
чи сигнал системаси томонидан уни назорат ^илиш 
даражаси пасаяди, беихтиёр равишда эътиборни, асо- 
сан, з^аракатнинг ма^садига з^амда уни бажариш шарт- 
ларига к,аратиб, бир ну^тага мужассамлаштирилади.

С П О Р Т  Х А Р А К А Т Л А Р И Г А  У Р Г А Т И Ш Н И Н Г  П Е Д А Г О Г И К  
А С О С Л А Р И

Спорт з^аракатларига ^ргатиш «Дидактик принцип - 
лар» деган ном билан машз^ур булган дидактика, цо- 
нунларига мувофи^ равишда амалга оширилади. Дозир- 
ги замон совет педагогикасида бундай принциплар туц- 
^изта: таълимотнинг илмийлиги, таълимнинг тушунарли 
булиши, таълимнинг изчиллиги, таълим олувчининг 
онглилиги ва активлиги, таълимнинг кургазмалилиги, 
У^ув материалларининг пухта узлаштирилиши, коллек­
тив билан бирга таълим олаётган кишига индивидуал 
тарзда ёндошишнинг бирлиги, таълимнинг амалиёт би­
лан алоцаси, ^итувчининг етакчи роли1.

Таълимнинг илмийлиги у^итиш ишида етакчилик

1 У^итишнинг з^озирги замон совет системаси. «Советская педа­
гогика» журнали са.^ифаларида 1950—1951 йилларда баён этилган.
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роЛкнй баЖарадиГан у^итувчининг жисмоний тарбия 
назарияси* спорт маш^ларига ^аракат техникаси ^амда 
машц ^аракатлари таълими назариясининг илмий асос- 
ларини билишини назарда тутади.

Уцитиш жараёни тарбия ишидан ажралмаган ^олда 
олиб борилиши зарур. Ьу фикрни В. И. Ленин комсомол- 
нинг III съездидаги нут^ида цуйидагича баён этган 
эди: «Хрзирги замон ёшларини тарбиялаш ва у^итиш 
ва уларга таълнм бериш ишларининг ^аммаси, уларни 
коммунистик ахло^ли цилиб тарбиялашдан иборат бул- 
син»1.

Ю^орида баён этилган фикрларга биноан илмийлик 
принципи ^уйидаги шартларга риоя ^илинишини та^о- 
зо этади:

— урганиладиган маш^ х^аракатлари чинакам (сох- 
талаштирилмаган) булмори керак;

— у^итилаётган киши урганилаётган ^аракатлар- 
нинг му^им белгиларини ва хусусиятларини ^амда ма- 
на шу даракатларнинг бошца ^аракатлар билан ало^а- 
сини узлаштириб олмори зарур;

— маш^ харакатлари яна ^ам ривожлантирилиши 
ва такомиллаштйрилиши мумкинлигини ^исобга олиш 
лозим;

— у^увчиларни ижодий изланиш имкониятлари з^ам- 
да улар цулидан келадиган илмий тад^и^от методлари 
билан таништнриб бориш керак;

— у^итишни ф а^ат Фан асосида, тасди^ланган 
ишончли фактлар ёрдамида олиб бориш зарур;

— таълим жараёнида фак;ат фанда г^абул цилинган 
терминларнигина ишлатиш ^амда жаргон терминлар ва 
атамалар билан кифояланмаслик; ‘

— таълим жараёнида у^итилаётган киши шахсини 
шакллантирнб бориш зарур.

Таълим бериш ва^тида урганилаётган услубларнинг 
барча элементларини курсатиб бериш, изо^лар, урга­
нилаётган материал, ортицча топширик; ва бош^алар 
уцувчига' тушунарли булмоги керак. Бундай пайтда 
машкларни танлаш ва иланлаштириш ор^али, шурул- 
ланувчи кишининг ёшини, жинсини ва индивидуал ху- 
сусиятларини ^амда уларнинг тайёргарлик даражасини 
^исобга олиш ор^али эришилади. Маищлар ^аддан таш- 
1̂ ари кийин ёки жуда хам осон б^лмаслиги керак. Урга­
ниладиган усуллар щундай танланиши керакки, шурул-

1 В. И. Ленин. Тула аеарлар туплами, 41-том, 344-бет.
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ланувчи киши у^итувчи ёрдаМиДа эгаллаб олиш учуй 
муайян куч-гайрат сарфлашга мажбур булсин.

Ж уда енгил топшири^ осонлик билан бажарилади-ю, 
лекин унинг самараси кам булади, бажарган кишини 
^изи^тирмайди ва унда машвда нисбатан фа^ат салбий 
муносабат уйгонади. ^аддан  таш^ари к,ийин усул эса 
узлаштиришда цийинчилик тугдиради. Баъзан эса жа- 
ро^ат олишига сабабчи булиши мумкин.

Барча манцларни мураккаблик даражасига ^араб 
гурудларга ажратиб чи^иш керак. Таълим жараёнида 
баъзан битта маш^нинг узини бир ь^анча элементларга 
ёки турларга ажратиб чик;илади ёхуд шунга я^ин бул­
ган енгилроц маш^лардан фойдаланилади,

Тушунарлилик, яъни мащ^ни бажара олишлик ^ои- 
даларнинг амалга оширилиши, шугулланувчилардан 
уларнинг бу машвда олднндан тайёргарлик куриб бор- 
ганликларини ^исобга олишни та^озо этади. Биргалик- 
да шугулланаётган кишилар группасига шугулланувчи- 
ларнинг бир Хилда тайёргарлик курганликларини ^и- 
собга олган ^олда танланади. Жуфт-жуфт булиб маш^- 
лар бажариш ва^тида бундай жуфтликка буйи, вазнь 
бир хил булган илгариги кураш натижалари буйича бир 
хил болалар танлаб олинади.

Тушунарлилик, маш^ни эплай олиш принципи:
— у^ув ирограммаларига ва классификация талаб- 

ларига амал ^илинишини;
— уцувчиларнинг ёшлари ва индивидуал хусусият- 

ларини урганиш ва ^исобга олишниз
— изчилликка риоя 1̂ илиш: оддийдан мураккабга 

караб, маълумдан номаълумга цараб осон машкларни 
бажаришдан анча ^ийинро^ машкларни бажаришга 
утиб боришга риоя ^илинишини та^озо этади.

Таълимнинг системалилиги принципи, машгулот жа- 
раёпида жисмоний тарбия воситалари ва методларини 
цулланиш ^амда техник харакатларни узлаштириш чо- 
рида рационал изчилликка риоя ^илинишидан иборат 
булади. Аста-секин мураккаблик даражаси ортиб бора- 
диган машкларни бажариш, жисмоний ва техник ^ара- 
ка-тларни урганишда муайян системага риоя цилин.и- 
ши, ушбу принципнинг асосий шарти ^исобланади. 
Машгулотларни планлаштириш вацтида машкларни ва 
техник ^аракатларни шундай та^сймлаш керакки, бун­
да янги топширш^лар илгари урганилган ва актив уз- 
лаштириб олинган услуб асосида бажариладиган бул­
син. Агар янги маицда аввал маищ ^илинган элемент-
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лар булмаса, у ^олда шу.нга як;инрок; булган мапщлар 
кулланилади ёки урганилаётган асосий ^аракатни эле- 
ментларга ажратиб урганилади. Бу элементларнинг 
хар бири асосий ^аракатни узлаштиришга ёрдам бе- 
ради.

Мураккаблик даражасининг ортиб бориши ^аддан 
ташкари секинлаштириб ^уйилмаслиги керак. Узлашти- 
рилган.услубнинг узо^ муддат такрорланиши унга бул­
ган кизикишни сундирйб к;уяди. Спорт ^аракатларини 
урганишдаги маълум машкларни мунтазам, куп марта 
^амда рационал тарзда ташкил этилиши такрорлаш 
деган маънони англатади. Такрорлашни рационал тарз­
да ташкил этиш эса машгулотларни оптимал частоталар 
билан бажариб туришни ^амда улар орасида дам 
олишни етарли тартибда давомли булишини талаб ки- 
лади. КУпшмЧа машгулотлар хажми билан уларнинг 
иптенсивлиги уртаеидагй нисбатларни шундай ташкил 
этиш керзкки, улар машгулотларни уюштириш методи- 
касининг хозирги замон талабларига жавоб бера ола- 
диган б^лсин. Бунинг учун эса:

— Машкларнинг1 изчиллигини барвакт аниклаб, иш- 
ларни олдиндан режалаштириб 1$йиш ;

— Ук\!в тренировка ишларининг натижаларини хи- 
собга олиш;

— .Узо^ танаффуслар килмасдан машгулотларни уз- 
луксиз равишда утказиб туриш;

—  Машкларни вакт жихатдан тугри таксимлаб чи- 
киш; ~

— Машкларни такрорланаётгаи вактда уларнинг 
бажзрилишига таъсир курсатадиган, курсатув машкла- 
пи воситаларнинг 'бажарилиш шартларини хилма-хйл 
килнб бориш максадга мувофикдир.

Кураш сирларини урганаётган кишининг онгли ва 
актив фаплиятисиз уогатишни такомиллаштириб бориш 
м у м к и н  булмайди. Бундай такомиллаштириш ишини 
машрулотлар жаоаёнида етакчи роль уйнайдиган уки- 
т у в ч и  йулга голиб, бошкариб туради. Машрулотларга 
онгли муиосабатда булиш, харакатлар техникасини ак­
тив упганиш, уларнинг амалий а^амиятини тушуниш 
шурулланаётган кишиларнинг спорт ««асидаги ютук- 
лапн кунайиб боришнга, узлаштириш жараёни муваф- 
сЬякиятли кечишнга ёрдам беради.

Аттик хапакатларни урганишга киришишни спорт 
фанида, у'гиа ^аракатнинг мохиятини, совет жисмоний 
тарбия системасида унинг. 'урни ва а^амиятини з^амда
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жисмоний тарбия воситаси сифатида унинг цанчалик 
^имматли эканлигини тушунтириб беришдан, предмет- 
ни урганишга тугри ёндашиш учун нималар ^илиш 
кераклигини, спортнинг аник бир турида мо^ирликнй 
эгаллаб олиш учун, сорлом, ^ар томонлама ривожлан- 
ган инсонни тарбиялаш учун нималар к;илиш лозимли- 
гини тушунтириб бериш зарур.

Педагог (укитувчи. тренер) узи таълим бераётган  
кишиларда зарур фаоллик ва онглиликни намоён этиш- 
ни рагбатлантириб бориши, уларда урганилаётган ма- 
териални мустакил равишда тахлил эта олиш крбилия- 
тини ривожлантира бориб спортчининг- уз махоратини 
шахсан такомиллаштириб бориши учун узида талаб-  
чанлик хусусиятларини тарбиялаб бориши, у зининг 
роявий-сиёснй савиясини устириб, синчковлик сифатла- 
рини эгаллаб боришида уларни рарбат^антириб, кул- 
лаб-кувватлаб туриши керак. Бундай онглйлик ва ф а­
оллик шартлари асосида тарбияланган спортчи уз  
машкларини турри уюштира олиши, уз олдида турган 
вазифаларни мустакил равишда хал цила олиши, узи  
танлаган спорт турининг техникаси ва тактикасини та ­
комиллаштириб бориши керак.

Урганиш, урганилаётган со^ага нисбатан онгли му- 
носабатда булиш билан махкам борли^дир. Укитувчи 
Стренер) бироо харакат элвментини ё к и  яхлит бир %а- 
рякатни намойиш т^йлиб курсатиб берар экан, у мазк'уг) 
^аракатнинг мохиятини, уша спорт туридаги умумий  
услублар воситалари системасида уш бу • ^аракатнинг 
тутган урни хамда.унинг бошка шу хилдаги ^аракат ва 
\-олатлпр билан алокасини тушунтириб бермори лозим. 
Харакат сирларини ургатиш уни тактик жи^атдан асос- 
лаб бериш билан, кулланадиган энг ^улай пайт танлай- 
оли'п билан боглик булали.

Хар бир спортчи ютуклари ва камчиликларини  
тахлил кила олиш ма^оратига эга булиши, спорт хара- 
к-птиминг техникаси ва тактикасини, машкларнинг во- 
ситалари метолларини фаоллик билан узлаштириб  
олиши хар бир шурулланувчига юкори дараж адаги  
спорт махоратини эгаллаб олишида жуда катта имко- 
пнят-лап яратиб беради.

К у ^ я т и ш  оркяли %атто жониворларни хам муайян 
харакатларни бажаришга ургатиш м у м к и н  эканлиги 
купчиликка м я ъ л у м .  Лекин одамга кургазмялилик орка- 
лн таълим берилаётган вактда бу жараён суз.лар оркали 
изохлаб, тушунтириб '(шар^лаб) берилади. Ургатиш
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жараёии уюш^о^лик билан утказилади з^амда асосий 
ди^ат-эътиборни урганилаётган з^аракатнинг муз^им 
белгиларига ^аратиладд. )^ар ^андай билиш — у^ув 
фаолияти предметларини, з^аракатларни, кутилмаган 
усулларни ёхуд уларнинг бизнинг з^ис-туйру органлари- 
мизда ^осил булган тасвирини актив равишда идрок 
этиш билан богли^ булади. Бир неча бор тажрибадан 
утказиб куриш, бир-бири билан узаро келишиб, бир- 
бирига мувофик; тарзда фаолият курсатган вацтда таъ- 
лим олаётган шахе укув методикасини анча- ани^ ва 
пухта идрок этиб узлаштиради.

Кургазмалилик — бу у^итиш жараёнини ташкил 
этишнинг асосий шартидир. Бундан ма^сад у^ув мате- 
риалини ддрок килишда иложи борича купро^ сезги 
органларшшнг иштирок этишига эришишдир... Кургаз- 
мали к,уроллар билан спорт харакатларини эгаллашга 
ургатишнинг турли хил формалари уша з^аракат ва 
маш^лар туррисида турри тасаввур зфеил. к;илиш имко­
нини беради. Машкларни ва харакатларни амалда ба- 
жариб курсатиб бериш, кургазмали цуроллар (кинопро- 
граммалар, плакатлар, кинофильмлар, видеоёзувлар ва 
бопщалар), спорт мастерларининг мапщлари ва мусоба- 
ь;аларини кузатиш — булар бари кургазмали таълимнинг 

_ асосий шаклларидир.
Машкларни амалда бажариб курсатиш спорт з^ара- 

катларига кургазмали тарзда ургатишнинг, айни^са 
бошловчилар билан янги з^аракатларни урганиш машру- 
лотларида спорт х;аракатларига ургатишнинг асосий 
шаклларидан биридир. Куп з^олларда з^аракатлар роят 
мураккаб булиб, уларнинг барча деталларини изо^лаб 
тушунтириб турилмаса бир марта курсатиб бериш би­
лан эсда цолавермайди. Машкларни кайта-кайта курса­
тиб бериш, тушунтириб, изо^лаб бериш методи з^аракат 
ва машкларни онгли равишда идрок этиш чу^ур узлаш- 
тириб олишга ёрдам беради.

Спорт харакатларига ургатиш чогида у^ув-методик 
плакатлар, кинограммалар, турли хил расмлар ва ма- 
териалларни кургазмали ^урол сифатида куллаш мум­
кин. Улардан спортнинг турларини урганиш ва^тида 
мураккаб з^аракат деталларини (гавданинг айрим з^ол- 
ларидаги куринишини, унинг мапщ бажаришга кириши- 
лаётган ва^тдаги з^амда мапщни тугалланаётган пайтда- 
ги ^олатипи) тасвирлаш учун фойдаланилади.
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Спорт турлариниггг тарихи, спорт ^аракатларининг 
усулларини сифатлаш ва тартиблаштириш туррисидаги 
су^батлар вактида хам кургазмали куролларни намо- 
йиш ^илиб курсатиш керак.

Фото, кинограммалар ва кинокольцовкалар хара- 
катнинг айрим фазаларини бир неча бор такрорлати 
хам да матта ш у  Аазалапда гавданинг кандай холат- 
да булиши тугрисида турри тасаввур хосил килиш им­
конини беради, урганилаётган харакат техникасини 
тахлил килишга кумаклашади, Укитишни кургазмали 
тяшкил этиш вактида спорт мастерлари иштирокила 
утказплаётган мусобацалар ва машцларни томоша ки­
лиш катта ахамиятга эгадир. Юкори малакали спорт­
чиларнинг харакатини кузатиб туриш ёш спортчига уз 
харакат ва холатини белгилаб олишда ёрдам беради 
хамда упинг услуб ва тактик ж щ атдан  усиши учун 
асос булади. Укитувчи '(тренер) нинг вазифаси мана 
шундай мусобакалардан олинган таассуротларни турри 
тахлил килишда ёрдам беришдан иборатдир.

Спорт харакатларини эгаллаб олиш вактидаги би- 
лим ва малакаларнинг мустахкам булиши узок; муд- 
дат давомида иш кобилиятини саклаб колиш имкони­
ни беради. Бунда малаканинг «пластиклпги» са^ланиб 
колиши керак. Бунинг маъноси туки , шарт-шароит- 
ларнинг узгаришига караб хамда бошца янги ^аракат- 
ларни урганилиши муносабати билан урганилгаи к;у- 
никма ва малакаларни шнга солиш хамда уларни 
яна хам такомиллаштириб бориш имконини саклаб 
колиш керак. Шунинг учун ^ам барча машкларни ва 
техник харакатларни эмас, балки уларнинг фак;ат «уз- 
гярмас ас.оси»пигина мустахкам узлаштириб олиш 
керак. Купгинл харакатлар факат ёрдамчи ^аракат 
хисобланади. Шундай цилиб, билим ва куникмалапнш'г 
мустах'камлиги п р и н ц и п и  тартибийлик шарти билап 
махкам ало^ада келади. Машкларни мунтазам такрор- 
лаб туриш, шунинг учун зарурки, бунда илгари урга- 
ннлган мяшклар анча мустахкамланади хамда ша- 
рпитнинг узгаришига караб уни яна хам такомиллаш- 
тириб борилади. Узлаштириб олинган машклар хосил 
килингяи мллакяларнииг мустяхкамлиги гЬат^ат уки- 
тиш метолларигагина боглик булмасдан. шу билли 
бирга у урганилаётган ^аракатлярнинг узига хос х у с у -  

сиятларигл хям боглик булати. Баъзи бир хил к у н и к -  

маларнинг ахамияти тезда тушиб кетади, ботика бир 
хил куникмаларнинг {масалан, сузиш, чанги учиш,



велосипедда юриш машкларининг) ахамияти эса анча 
вактгача сакланиб колади.

Одатда кишининг каттик; чарчаши ва унга танщи 
тнароитларнинг урганилаётган машкнинг спортчига та- 
ниш булмаслиги, заминнинг нотекислиги, майдоннинг 
яхши ёритилмаганлиги ва бошкалар таъсир килиши 
натижасида купинча куникманинг мустахкамлигига 
зарар етади (машклар бузиб бажарилади, ^аракатлар 
ноаник чи^ади). Билишликнинг муста^камлигини сак- 
лаб колиш учун чидамлиликни ошириш, бунинг учун 
эса машкларни кайта-кайта такрорлаш лозим.

Ургатиш жараёнида ^уйидаги коидаларга амал ки- 
лиш зарур:

— Янги ^аракат куникмаларини урганишга утиш 
учун шошилмаслик;

— Машгулотларда жуда куп усулларни урганиш 
топширирини бёриб, шурулланувчиларни кийнаб к;уй- 
маслик:

— Янги урганилаётган харакатларни илгари урга- 
нилган ва муста^камланган ^аракатлар билан боглаб 
олиб бориш;

— Машкларни бажариш узлукеиз ва давомийлиги- 
ни ошириб бориш;

— Машкларни янги-янги шароитларда, мураккаб 
элементларини ' кушиб, хосил килинган куникмалар 
асосица бажаришга урганиш керак.

Купчилик >^олда ургаииш билан бирга ало^ида ур- 
гатишни умумлаштириб борган максадга мувофи^дир.

Совет таълим-тарбия сохасида методик био бутун- 
лик асосига курилган, яъни укув юртлари цайси-жой- 
да жойлзшган булишига карамасдан хамма епда 
уларнинг дастурлари бир хил булади. Бундай б и р - 
хиллик талаби таълимнинг барча боскичларида са^- 
ланиб цолади. Спорт ташкилотларида, олий укув юрт- 
ларида, техникумларда, идораларнинг купчилик спорт 
жамиятларида,- физкультура коллейтивларида ' ба рчя  
ишлар хар бир спорт тури у ч у н  мулжаллаб ишлаб 
чикилган ягона лавлат дас т у п и  асосила олиб.борила- 
ли. Бу дастур Лизкультура ва спорт буйича юксчш 
бошкарув комитета томонидан тасдикланади ’̂ амда 
таълимнинг ' ’мумлашгатт сЬормяоини белгилаб беради.

Одатда укитувчи (педагог, тренер) битта группага 
бирлашган ’(ва бир хил материални упганадиган) бип 
нечта укувчи билан инт олиб борали. Группада хамкор- 
ликда таълим олинган вактда якка тартибда укитил-
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ган ва^тдагига Караганда унча мураккаб булмаган 
^аракатлар яхширо^ узлаштириб олинади. Мураккаб 
машкларнинг харакатларини урганиш натижалари 
дастлабки даврда унчалик яхши булмайди. Томоша- 
бинлар (бошка у^УвчилаР) иштирокида мураккаб ха- 
ракатларни бажариш шурулланувчиларга уларнинг 
алохпда хусусияти ва ^обилиятларига цараб (тайёр­
гарлик даражаларига, шунга ухшаш ^аракатларни 
бажариш тажрибасига .%амда канчалик ^аяжоиланган- 
лигига караб) тегишли таъсир курсатади.

Коллективнинг характерли хусусияти шундай ибо- 
ратки, бунда кишилар олдида битта умумий максад 
булади ва одамлар ана шу ма^садга эришиш учун 
биргаликда фаолият курсатадилар. Коллективнинг яна 
бир хусусияти унинг бош^ариб турилиши х;амда унда 
уз-узини бошкариш органининг мавжуд эканлигидир1. 
Шу муносабат билан у^итишнинг коллективлиги уки- 
тилаётган хар бир кишинннг бутун коллектив ютуклари 
учун масъул булиш рухида тарбиялаш оркали хам- 
да машгулотларда уртокларча бир-бирига мадад бе- 
риш, ёрдамлашиш ва хайрихо^лик курсатиш вазиятини 
вуж\гдга келтириш оркали таъминланади. Коллективда 
мана шундай му^итни вужудга келтириш педагог-тар- 
биячининг р о я т  мухим вазифаси хисобланади.

Коллектив таълим бериш ва^тида у^итувчи мате- 
риалнинг .^анчалик тушунарли булишини, у^увчининг 
активлигини, уз харакатларини координация к;ила оли- 
шини, тажрибасини, унинг машрулотларга онгли муно- 
сабатда булишини хисобга о л м о р и  керак. Таълим ола- 
ётган кишиларнинг укув фаолиятини ташкил этилаёт- 
ган вацтда хар бир уцувчининг ало^ида сифатларини 
хисобга олиш лознм. Укувчиларнинг бирлигини ^амдя 
коллектив таълимнинг ооснрок кучишини таъминлаш 
учун якка тартибдаги хусусиятлапи бир-бирига я^ин 
булган хамда жисмоний ^аракатли машцлар буйича 
тайёргарлик даражаси бир-бирига якин булган укувчи- 
лар группаларини бирлаштириб машрулот утказиш ке- 
пак. ^аракатли машкларни урганиш даражасига ^араб 
укувчиларни уч группага ажратиш мумкин.

Биринчи группяга: жисмоний жи^атдаи яхши ри- 
вожланган, умумлашган харакатларини, оддий ва му-

1 Мгкяоенко А. С. Проблемы школьного советского воспитания 
Собр. соч. т. 5, АПН, РСФСР, 1958.
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раккаб машкларни тез ^амда аъло даражада бажара- 
дигян уцувчилар киритилади.

Иккинчи группа: харакатли машкларни яхши ва 
аъло даражада, лекин секинро^ бажарадиган у^увчи- 
лардан иборат булади. Одатда бу группадаги ^.увчи- 
ларнинг жисмоний ривожланиши ва координацион цо- 
билиятлари х;ам уртача булади. Улар турли машкларни 
купинча яхши, камдан-кам холларда ^рта ба^ода уз- 
лаштирадилар.

Учинчи груттпага: харакатларни уртача‘ва б^ш уз- 
лаштирадиган у^увчилар киритилади. Уларнинг коор­
динацион ^аракатлари . б^ш, жисмоний ривожланиш- 
лари ^ам паст даражада булиб, саломатликларида 
хам бироз заиф томонлар булади.

Группаларни жисмоний тайёрлик белгиларига ка- 
раб шакллантириш чорида шу нарсани хисобга олиш 
керакки, куч-кувват купрок; талаб ^илинадиган машк­
ларни бажаришга ожизлик ^иладиган ук;увчи тезлик 
ёки чидамлилик талаб ^илинадиган машцларни бажа- 
ришда аъло натижалар курсатиши мумкин. Бир груп- 
пага киритилган шурулланувчиларнинг барч-аси муай- 
яч харакат куникмасини ^осил килиш у ч у н  заруо 
булган ривожланишда бир хил даражага эга булмоги 
керак.

Спортчицинг харакатларни бажариш сохасидаги 
алохида тайёргарлик даражаси унинг ^аракат машк- 
лари сохасидаги тажрибасн хамда шу со^адаги куч- 
гайратн кай даражада эканлиги билан белгиланади. 
Харакатли машкларни бажариш со^асида бой тажри- 
бага эга булган шурулланувчилар янги, ^атто мурак- 
каб харакатларни курсатиб ёки тушунтириб бепилган 
захоти гтяпхол упганиб олишгя копип' буляди. Тажпи- 
баси унча куп булмаган укувчилар бундай харакатли 
машкларни кисмларга булиб урганадилар.

Шундай ^илиб, коллектив таълим беришни шурул- 
лянувчиларга алохида тарзгта ёндошиш билан маркам 
алокасини сакляб колиш учун:

— Шурулланувчиларнинг жисмоний жихатдан ^ам- 
да харакатли мяшкларни бажаришгя тяйёргярлик да- 
ражасига хос ялохнда х у с у с и я т л э р и  бир-бирига ухшаш 
б^лишига кяраб. группани шакллантириш:

— Шурулланувчиларнинг характеридаги алохида 
томонлярини хисобга олиш:

— ?^ар бир шугулланувчи билан шахсан ало^а ^р- 
натиш? ^
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— Коллективлик шароитида якка тартибда уг^итиш 
учун режалаштирилган таълим усулини цуллаш;

:— Х^аракатли машгуйр деталларини урганиш чогн- 
да куйиладиган талабларни аниц бир макрадга йунал- 
тирпш;

— Шуруллапаётган кишипинг узига хос томонла- 
рига купрок даражада мувофиц келадиган харакатлар 
ва спорт турларини танлай билиш керак.

Иттифоцимизда таълим системаси, таълим ва тар- 
б'ия туррисидаги марксча-ленинча фаннинг асосий ^ои- 
даларини амалга оширади. Партия ва ^укуматимиз 
таълимки коммунистик курилишнинг амалий вазифа- 
ларини ^ал килиш билан бирга 1̂ ушиб олиб бориш за- 
рурлигини таъкидлайди. Мактабда у^итиладиган фан- 

„лар амалий ишлар билан кушиб олиб борилиши, уци- 
тишни ташкил килиш ва у^итиш услублари хаёт билан, 
коммунистик курилиш амалиёти билан мустахкам ало- 
г^ада булмоги керак. Социалистик давлат шароитида 
укитишпинг амалиёт билан ало^аси давлат а^амияти- 
га эга булган иш деб каралади. Жисмоний тарбия 
сохасида укувчиларни харакат сирларига ургатиш 
уларда билпм ва куникмалар махоратини шаклланти- 
ришга карятилган булиб, бундай куникмалар уларга 
куидзлик турмушда, мехнатда, спортда ва харбий иш 
сохяснда жуда зарур булади.

Укишни амалиёт билан к,ушиб олиб борилишини 
таъминлаш учун:

— Болаларни айрим ^аракатли машкларни баж а­
риш масаласини хал этиш усулларига ургатиш билан 
чекланиб колмай, балки уларни бундай муаммолари- 
нвиг ва тактик харакат фаолиятининг бутун бир гуру- 
хини хал этиш усулларига дамда уларни амалга оши- 
ришнннг кенг микёсда умумлаштирилган к^никмалари- 
га ургатиш зарур;

— Укитишни амалий фаолият учун зарур булган 
харакатлар билан таништиришдан бошлаш;

— Харакатли машкларни маълум максадга йунал- 
тирилган, умумлаштирилган фаолият сохасидаги ама­
лий натижаларига эришишга ^аратилган мазмунини 
бузмасдан урганиш;

— Харакатли машкларни бажариб урганилган фао- 
лиятни такомиллаштириб бориш лозим. Агар, харакат 
мусобака тапзидаги маш^лардан иборат бт/лса, у х о л ­
ла бундай машкларни мусобака шароитида такомил 
лаштирган маъ^ул;



— Узлаштириб олинган з^аракатли машцларга Шу 
■машцлар ёрдамида амалга ошириладиган фаолиятнинг 
сифатига 1̂ араб ба^о бериш керак.

Ургатишнинг шартли тартиби умуман бутуи таъ- 
лимни тартибга солиб туради, ук^итувчининг роли эса 
таълимнинг барча иринципларйни амалга ошириш чо- 
гида намоён булади.

У^итувчи даре пайтида жисмоний тарбиянинг илмий 
жи^атдан асосланган назариясига, спорт ^аракатлари 
техникасининг назариясига, ^аракатли маш^ларга ур- 
гатиш назариясига таянган ^олда узининг етакчилик 
ролини бажарган та^дирдагина таълимнинг илмий 
асосда ташкил этилиши тула^онли булиши мумкин. 

‘У^итувчи таълим психологиясининг асосларини эгаллаб 
олган булиши, организмнинг нагрузкаларра мослаша 
олиш со^асидаги физиологик ^онуниятларни, ^ушимча 
куч сарфлашга кищиларнинг ёшини ва у^итиш жараё- 
нидаги бу хусусиятлардан фойдаланиш йулларини би- 
лиши керак.

Уцитувчи томонидан етакчилик ^илиш фа^аТ узида 
мавжуд булган иш тажрибаси асосида ё булмаса уз 
обрусига ишонган з^олда булиши янгиликларга беэътп 
борлиги, упдаги ижодий ^обилиятни суниб цолишига 
ва унинг етакчилик роли йу^олишига олиб келади.

Таълимни ташкил этишда уцитувчининг етакчилик 
роли каттадир. У дастур материалини таълим олаётган 
кишилар груипасининг хусусиятларига з^амда улардаги 
>̂ ар бир кишининг индивидуал хусусиятларига мувофгщ 
равишда цайта ишлаб чшеиши з^амда таълимнинг фор- 
малари, воситалари ва методларини ^идириб топиши 
лозим. Укитувчи машруло'тни ^з билим даражасига 
^араб хамда шурулланувчиларнинг тайёргарлик дара- 
жасини хисобга олган зфлда ташкил э т м о р и , -з^аракат- 
ли .машклар материалини цай даражада ^злаштирил- 
ганлигига берилган ба^оларни, шунингдек шурулланув- 
чи кишиларни онглилиги ва активлигини з^исобга олган 
^олда машрулот топшири^ларини шаройтга мослашти- 
риб бориши керак. Таълимнинг ма^сади ;у^увчи томони­
дан анча осонлик билан англаб олинади, лекин хусусий 
вазифаларнинг англаб етилиши з^ийла мураккаб булиб, 
бу вазифани у^итувчининг доимий раз^барлиги остида 
амалга оширилади. Укитувчи, у^увчининг мацщни ур- 
ганишга булган зарур э^тиёжлари ^ондирилишини 
рарбатлантириб, умумий ма^садга эришишга з^алал 
бераётган эз^тиёжларини сундириб бориши лозим.
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Материални у'злаштириш негизида у^йтувчининг 
сузлаб бериши ^амда ^аракатли машцларнинг энг ях­
ши намуналарини, ^аракат техникасини намойиш этиб 
курсатиб бериши ётади. Башарти, укитувчи асосий 
харакат элементларига эътиборни ^аратадиган булса, 
кургазмали равишда у^итишнинг самарадорлиги яна 
Хам ортади. Утилганларни эслаб ^олиш сохасида у^ув- 
чиларда шакллантирилган ^оидалар харакатларни пи- 
ши^-пухта узлаштириб олинишига ёрдам беради. Ур- 
ганиб олинган харакатлар у^увчининг фа^ат эсида 
^олиши кифоя ^илмайди. У бундай х аР акатлаРни ШУ 
даражада муста^кам эгаллаб олган ва хотирада шу 
цадар пухта хамда ишончли тарзда эслаб долган були­
ши керакки, токи уни издан чи^арадиган, машцни ба- 
жаришда унга халал етказадиган омилларга нисбатан 
етарли даражада барк;арорликка эга булмори керак.

Уцитувчи турли омиллар халал бериб турган ва^т- 
да хаРакатлаР ^андай бажарилишини курсатиб бери­
ши керак. Бу яккама-якка урганиш олишувлари чори- 
да, айни^са мухимдир. Коллектив тарзда таълим бе­
риш ва^тида шурулланувчиларнинг мухит томонларини 
Хисобга олиш, хар бир у^увчининг хул^-атворига, унинг 
активлигига таъсир курсатиш роят мухим ахамиятга 
эгадир.

Таълимнинг амалий фаолият сари йуналтирилган- 
лиги цанчалик ани^ булса, у^увчиларнинг у^ишга бул­
ган цизиь;иши, уларнинг тайёргарлик маш^ларига нис­
батан активлиги шунчалик ю^ори булади. ХаРакатлар- 
га ургатиш назариясини амалий фаолият билан бирга 
т^ушиб олиб бориш — у^итувчининг асосий вазифаси. 
Таълимни амалиёт билан ало^ада булиш шарти мун- 
тазамлилик шарти билан бир бутун холда келади, уш- 
бу хар иккала шарт эса уцитувчининг етакчилик роли 
ор^алигииа амалга оширилади.

Таълимнинг барча шартлари бир-бирлари билан 
узаро алоцада булади. Онглилик шурулланувчиларнинг 
фаоллигини тацозо этади. Таълимнинг тушунарли бу* 
лиши учун унинг кургазмалилиги ва иунтазамлилигига 
эришиш зарур. У^ув материалининг изчиллиги уни пух­
та узлаштириб олишга ёрдам беради.

Башарти, барча урганишнинг шартли тартибига 
риоя цилган холда уларни бир-бири билан янглишмай 
к;ушиб олиб борилса хамда харакат малакаларини 
шакллантиришга ёрдам берадиган муайян тартибга
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Солинса ва бу  йшЛарнйнГ ^аммасида у^йтуЁЧи етакЧи 
роль уйнайдиган булсагина таълим со^асида муваффа* 
Циятга эришиш мумкин.

С П О Р Т  >;а р а к а т л а р и г а  у р г а т и ш н и н г

АМ АЛИ Й А С О С Л А Р И

)^аракат техникасига ургатиш — бу спорт ^аракат- 
ларига ургатиш со^асидаги асосий омилдир. Тажриба- 
ларга назар ташлайдиган булсак, спортчининг ^аракат 
ли фаолиятида айни мана шу ^аракат техникасида 
спортчинииг жисмоний, тактик, психологик ва назарий 
тайёргарлик даражасининг натижалари намоён бу­
лади.

^аракат  техникасининг спортдаги а^амияти роят 
каттадир.. Спорт техникаси буйича мутахассислар тай- 
ёрлаш со^асидаги йирик олимлардан бири профессор 
В. М. Дьячков (1967) спортчининг техника со^асидаги 
ма^оратини бутун спорт оцасидаги тайёргарлик иш- 
ларига олиб кирадиган «катта дарвозадир» деб таъ- 
риф берган эди. Спортчининг ^аракат фаолияти со^а- 
сидаги самарадорлиги ана шу ^аракат техникаси ту­
файли юксалади. Спортнинг з$ар бир турида ^аракат 
техникаси таълим мазмунини махсус жисмоний тай- 
ёргарликнинг восита ва методларини белгилаб беради. 
Шу билан бирга барча спорт турлари учун умумий  
^исобланган у^итиш ^онуниятлари ^ам мавжуддир.

Спортчиларнинг олий даражадаги техник ма^орати 
техник ^аракатларни узоц муддат мобайнида вужудга 
келтириш жараёнининг, уни узлуксиз равишда такомил- 
лаштириб боришнинг натижасидир. Дозирги ва^тда 
спортнинг ^ар цандай турида ^ам ^аракат техникаси 
«айни бир ва^тнинг узида бажариладиган (спортчи 
танасига таъсир курсатадиган) ички ва таш^и кучлар- 
нинг узаро бир-бирига курсатадиган, таъсирини рацио­
нал тарзда ташкил этишга ^аратилган, иложи борича 
купроц, яна з^ам юксак спорт натижаларига эришиш 
учун улардан тагин з^ам туларо^ ва самаралиро^ фой- 
Даланиш ма^садида бажариладиган изчил з^аракатлар- 
нинг ихтисослаштирилган системасидан» иборатдир 
(В. М. Дьячков, 1967).

Н. А. Бернштейн (1947) «Спортчилар уларга табиат 
инъом этган кучлардан (уз гавдасининг ^аракатидаги 
инерция кучидан ёки ра^ибнинг гавдасидан, ^обилия- 
Тидан ва. бош^алардан) ^анчалик купро^ фойдаланса,
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унинг спорт харакатлари шунчалик ю^орй булади», 
деб хис°благан эди. У; ^аракатларнинг а-ни^лигига 
эътиборни ^аратиб х аРакатнинг цандай. элементлари- 
да ва хусусиятларида энг куп даражада ани^ликка риоя 
^илиниши ва бу аницликни. цандай амалга ошириш 
кераклигини курсатиб берган эди. Муаллиф хаР. ^ ан_ 
дай ^олда хам муайян ма^садга ^аратилган, хаРакат 
вазифасини муваффа^иятли д а л  ^илиниши билан бе-. 
восита богли^ булган хаРакатни ажрзтиб курсатиш 
лозим, деб дисоблайди. Бундай муайян ма^садга ^ара- 
тилган ани^лик баъзи бир холлаРДа ХаРакатнинг бо- 
шида хужум ^илиш учун мулжалланган ва^т даки^а- 
сини белгилаётганида зарур булса, бош^а бир хол" 
ларда бундай ани^лик бутун харакат мобайнида, ёки 
унинг финал ^исмида зарур булади. Автор спортчилар­
нинг хаРакатлаРига писбатан ^улланадиган ани^лик 
мезони, яъни хаРакат холатининг пасайишига йул к,уй- 
маслик томонига йуналтирилган мацсадни кузлашдан 
иборат булиши керак, деб хисоблайдй.

Спортнинг хаР хил турларидаги спорт техникаси 
барча техник усуллар ва фазонинг ^аршиликларини 
епгиш усуллари й и р и н д и с и н и , самарали бажарилади- 
ган машкларни, шериклар ва ра^иблар билан муноса- 
батларни уз ичига олади. Шу муносабат билан ушбу 
шартлардан келиб чикдан холДа> спорт турларига 
мувофиц равишда спорт техникасини бир неча ^исмга 
ажратиб, уларни бир-биридан фар^ килинади.

1. Спортнинг тезлик*'— куч талаб ^илинадиган тур- 
лари (сакраб-сакраб усулидаги югуриш, уло^тириш, 
сакраш, тош кутариш) характерли хусусиятга зга бу- 
либ, к^ис^а муддат давом этади хамДа спортчидаи 
уртача куч-райрат сарфлашни талаб цилади. Бунда 
спорт техникаси харакатнинг асосий фазасида ^увват- 
ни оширнб ва уни зарур томонга 1̂ араб давом эттириб, 
энергия кучидан хамдэ гавдага таъсир ^илаётган таш­
ки кучлардан фойдаланишга ^аратилган булади.

2. Узо^ масофаларга югуриш спортнинг чангида 
юриш, коньки учиш, велосипед пойгаси сингари турл а - , 
ри спортчидаи р о я т  з у р  чидамлиликни купроц намойиш 
этишни талаб к^илади. Бундаги спорт техникаси ж и с - : 
моний куч-кувватни тежаб сарфлашга хамда куч-рай- 
ратнинг самарадорлйгини оширишга царатилган бу­
лади.

3. Гимнастика, фигурали учиш, сувга сакраш, ба- 
диий гимнастика — булар бари мусоба^а натижаларига
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М зш^ларнинг аних бажарилиШи ^амда берилган дас- 
турга мувофих ^аракатларнинг ^анчалик ифодали ба- 
жарилганлигига ^араб ба^о бериладиган спорт турлари 
Хисобланадн. Бунда ^аракат техникаси маш^ларга ба- 

:до беришнинг бевосита предмета ^исоблаииб, жисмоний 
ва психик тайёргарлик кумакчи роль уйнайди.

4. Бокс, кураш, футбол, баскетбол ва спортнинг 
бош^а шу сингари турлари учун яккама-якка олишуп 
Хамда спортчиларнинг узаро бир-бирлари билан ало- 
Хада булиши характерлидир. Бунда ^аракат техника­
си -муттасил узгариб турадиган шароитда хилма-хил 
мураккаб вазифаларни хал к.илишга хамда хаР хил 
Халал берувчи омиллар мавжуд булган шароитда тур­
ли хаРакатли куиикмаларни хулланишга царатилган 
булади.

Спорт харакатларининг техникаси хийла мураккаб 
булиб, уларни урганиш чогида турли хил ёндашишни 
•гацозо зтади. Лекин амалда икки хил асосий услуб 
мавжуд булиб, улардан бири машкни яхлит ^олда ур­
ганиш ва иккинчиси берилган мапщни ^исмларга булиб 
урганиш услубидир. Умуман олганда, х аР бир машц 
оддий харакатларни урганишдан бошланади. Улар ха ' 
ракат йуналишини ва куч-райратни узгартирмасдан 
бажарлладиган бир зарб билан амалга бшириладиган 
мащклардан иборат булиб, бу машклар гавданинг му­
раккаб холатга кириб, ружанак булишини бош^а ^ара- 
катларга 1̂ ушиб бажарилишини талаб ^илмайди.

Машкни ^исмларга ёки фазаларга булиб Урганиш 
ижро техникаси хийла ^ийин булган харакатларни ур­
ганилаётган ва^тда, амалга оширилади, Бундай машц- 
лар узлуксиз равишда турли йуналишларда бажарила- 
диган бир ^атор ^аракатлар (мураккаб хаРакатлар)- 
дан иборат булади.

Бундай харакатни дастлаб ало^ида-алохида, кейин 
эса бир-бирига ^ ш и б  (улар орасида узилиш хилмас- 
Дан) Урганиш мацсадга мувофихдир.

Сунгги йнлларда хаРакат техникасини урганиш ва 
такомиллаштириш чогида спортчиларга фацат тур- 
ри техник хаРакатларни бажаришга ёрдам берадиган 
-рр хил техник воситалар хУллана бошлади.

Ватанимизда ва чет элларда чихарилаётган махсус 
адабиётларда х а Ракатларга ургатишнинг хисмларга 
ажратилган усул, деб аталадиган асосий машща  яцин 
б^лган манщларини бажариш услуби, яхлит ва тур- 
кум усуллар хусусида муфассал маълумотлар берилди.
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1\исмЛарга ажратиб Урганиш усули урганнлаётган 
,\аракат йигмасини анча соддалашгиради, тушуниш 
жараёнини енгиллаштиради, спортчига з^ар бир эле- 
ментни ва з^аракатнинг з^ар -бир фазаси тузилиши ни- 
мадан иборат эканини, мураккаб ^аракатни яхлит ^ол- 
да марказл^штириш нима эканлигини тушуниб олишда 
ёрдам беради.

Машцни цисмларга булиб урганиш усулини эд’йи- 
даги ^олларда ^улланиш тавсия этилади. Агар:

— айрим з^аракатлар мураккаб булиб, алоз*ида ва 
пухга урганишни тацозо этса;

— з^аракат ни^оятда мураккаб булиб, уни яхлит 
^олда урганишнинг иложи булмаса;

— з^аракат тезкорлик билан бажариладиган булиб, 
уни яхлит з^олда урганилганда маш^нинг айрим ^исм- 
ларини илгаб олиш ва узлаштиришнинг иложи булма­
са, кл^орида баён этилган метод ^улланилади.

Даракат техникасини тугри эгаллаб олиш учун 
кургазмали ва махсус машцлар ^улланилади. У^итиш- 
нинг дастлабки бос^ичларида з^амда уни такомиллаш- 
тириш жараёнида, техник усулларни аниц бажаришга 
урганнлаётган ва^тда кургазмали маш^лар катта аз^а- 
миятга эга булади. Улар з^аракат шаклини ва йунали-. 
шини узлаштиришга, гавда з^олатини з^аракатнинг тур­
ли фазаларида г^андай эканини ани^ билиб олишга 
з^амда яхлит з^аракатларнинг элементлари уртасидагк 
узаро алоцадорликни тушуниб олишга ёрдам беради. 
Бу машцларнинг самарадорлиги у^итувчи билан уцув- 
чи з^аракат техникасининг барча икир-чикирларини 
фазалар буйича на^адар ани^ билишига, з^ар бир машк- 
нинг мацсадини 1̂ ай даражада аниц тасаввур ^илиши- 
га з^амда яхлит марказлашнинг техникаси ва динами- 
каси з^ар бир элемента ангщ бажарилиши цанчалик 
катта аз^амиятга эта эканлигини англаб етишига боглиц 
булади. Акс з^олда кургазмали машцлар хато ^исоб- 
ланган з^аракатлар техникасини без^уда урганилишига 
сабаб булади.

^ ар ак ат  техникасини урганишга яхлит марказлаш- 
тиришнинг анча ихтисослашган к;исми з^исобланадиган 
махсус маш^ла'р яхши ёрдам беради. Улар кургазмали 
маищлардан фарцли Уларо^, яхлит мащ^нинг таркиби- 
даги тезлик ва йуналишга мувофи^ ииз^оятда тез ба- 
жарилади.

Махсус машкларни Урганиш вазифасининг таркиби- 
га ^аракат йуналишини ва унинг шаклини турри эгал-
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лаб олиш, зарур тезликнй, куч-гайратни хаРакат Маро- 
мипи хамДа мураккаб’ машкларни бопща хаРакатлаРга 
1̂ ушиб бажариш йулларини урганиб олиш киради.

Асосий м а ш ^ а  як,ин машцлар кургазмали ва махсус 
махшудардан иборат булиб, улар тобора купайиб бора- 
дпган циишишк  даражасига мувофи^ равишда махсус 
тартиб буйича ^улланилади. Бу маш^лар мураккаб 
техник хаРакатлаРни узлаштиришни енгиллаштиради, 
бунда- асосий эьгиборни бир ^зрзкатни бажариб булиб, 
иккинчи даракатни бошланиш пайтпга ^ амДа ^аракат- 
нинг йуналиши ^андай узгараётганлигига ^аратилади.

Яхлит усул бир бутун ^аракатли машкларни бел­
лашув шароитида нерв-мускул фаолиятининг а^волига 
мувофиц равишда шакллантириб боришга кумаклаша- 
ди. Ана шу мацсадни амалга ошириш учун цуйидаги 
услублар ^улланилади:

— Енгил шароит яратилган (яхлит даРакат таркиби- 
ни соддалаштириш, ^аракат тезлигини камайтириш, 
мускуллар зури^ишини пасайтиришга олиб келадиган 
шароитларни енгиллаштириш. Харакатлар амплитуда- 
сини ^ис^артириш, педагог томонидан ёрдам бериб 
турилиши, хаРакат йуналишини танлашдаги чекланиш- 
лар вактида яхлит ^аракатларни бажариш);

— Яхлит машкларни, унинг шартларини аста-секин 
мураккаблаштириб бориш йули билан бажариш (^ара- 
■кат таркибини аста-секин тули^ ^аракат х°сил булгу- 
нича ошириб бориш; даракат тезлигини аста-секин 
ошириб бориш. Чарчо^ бошланганда харзкат давомий- 
лигини ошириб к^риш, куч орк;али к;аршилик к^рса- 
тишни ошира бориш, чалгитувчи ва ^алал берувчи 
омиллар мавжуд булган бир шароитда хамда тез-тез 
узгариб турадиган вазиятда — умуман машцни одатдан 
таш^ари шароитларда бажариб куриш);

— Мусоба^алар вактида (ана шу мусоба^аларда 
бажариладиган маш^ларга яи;ин булган машцларня 
мусобаца тарзида бажариб, аста-секин уларнинг ци- 
йинлик даражасини ошириб бориш й^ли билан) аса- 
бийлашув кучайиб кетган ,бир вазиятда техник мах;о- 
ратни такомиллаштириш. Ушбу к^рсатма финдларни, 
техник ма^оратни такомиллаштириш ^андай бораёт^ 
ганлигини назорат ^илиш воситаси сифатида фойда- 
ланилиши мумкин.

Яхлит услуб цисмларга ажратилган ва яхлит метод- 
ларни ^зида мужассамлаштирган булади. Дастлаб 
ало^ида бир звено-яхлит ^аракатнинг бир фазаси ^р-
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ганилади, кейин унга навбатдаги фаза (янги ^аракат- 
га утиш моменти) келиб ^ушилади. Яхлит ижро этиш 
техникаси шундан кейинги спорт з^аракатларини б а ­
жариш ва^тида (башарти ^исмларга ажратиб бажари- 
ладиган ёрдамчи мапщлар ^аракатни яхлит зфлда 
бажариш  методи билан цушиб олиб борилса) кейинча- 
лик яна з^ам гакомиллаштириб борилади.

Аралаш таъсир курсатиш методи з^аракат сифатлари 
ва малакалари жараёнларининг узаро бир-бири билан 
таркибий тарзда бирикиб келишига з^амда бундай ара- 
лаш таъсир курсатиш ^аракатини онгли равишда му- 
вофицлашиб гуришига асослаиади. Бунда жисмоний 
тайёргарлик билан техник тайёргарликни бир-бирига 
мувофи1улигини муттасил равишда ошириб бориш за- 
рурати вужудга келади. Бунинг учун з^аракат сифатла- 
рининг ривожланиб бориши яна з^ам туларо^ з^олда на- 
моён булиши з^амда асосий ^аракат (з^аракат малакаси) 
техникаси талабаларига купро^ даражада мувофи^ 
келмори керак. Техник ма^оратни такомиллаштириш 
учун махсус маш^лар му^им а^амиятга эгадир. Бундай 
машцлар муайян мускул группаларини ривожланти- 
ришга ^аратилган булиб, з^ар бир спорт турида харакат 
фаолиятининг анатомик-физиологик з^амда биодинамик 
хусусиятларига купро^ даражада мувофи^ келадиган 
булиши керак. Машцлар фа^ат спорт з^аракатида асосий 
иштирок этадиган мускуллар таркибига мувофи^ ке- 
либгина 1̂ олмай, шу билан бирга турли з^аракат фаза- 
лари чогида вужудга келадиган куч-гайратнинг катта- 
лигига ва режимига з^ам мувофи^ келмоги керак.

Яхлит ва аралаш таъсир курсатиш методлари ма- 
лакали спортчилар з^аракат техникасини такомиллаш- 
тиришнинг асосий методларидир. Харакатларни эле- 
меитлар буйича ^исмларга ажратиб з^амда фазалар 
буйича бажарилиши мутлацо ёрдамчи-кумакчи, 1̂ ушим- 
ча юкни бажариб, урганилган з^аракат техникасини 
аницроц бажаришга з^амда яхлйт з^аракатнйнг бирор 
звеносида динамикасини кучайтиришга ёрдам беради. 
Спортчи маз^оратини такомиллаштиришнинг мана шу 
босцичида з^аракатларнинг бажарилиши устидан ^зи- 
ни-узи назорат цила олиш майората з^амда машцни 
бажариш олдидан цандай ^аракатлар цилинишини пух- 
та уйлаб олиш катта аз^амиятга эгадир.

Харакат техникасини Урганиш ва такомиллаштириш 
ва^тида з^аракатларнинг олдиндан ^йлаб олиниши роят 
мухим аз^амиятга эгадир: у з^аракат т^ррисидаги та-
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саввурни фа^ат яхшилабгина р^олмай, шу билан бирга 
унинг анча купрок; даражада такомиллашган образини 
^ам яратади. Спортчи, спорт харакатларини бажариш 
чогида мана шу образга ь^араб мулжал олади. Бош 
мия пустлогининг муайян ^исмида пайдо буладиган 
нерв ^узралишлари ани^ хаРакатлаР туррисида уйлаб 
курилаётган пайтда фармойиш берувчи марказлардан 
ижро этувчи марказлар томон йул очиб боради. Пси- 
хологияда бу х°Дисанинг номини ндеомотор реакцияси 
деб аталади. А. Ц. Пуни (1947) олиб борган тад 1̂ ш\0т- 
лар шуни курсатдики, идеомотор реакцияси манпулан- 
тирувчи ахамиятга ^ам зга булади. Спортчи ^аракатлар 
туррисида уйлар экан, амалда у уша ^аракатларнинг 
айрим элементларини бажаради. Спорт тайёргарлиги- 
нинг х03ирги замон курсатмасида х аРакатларни уйлаб 
куриш идеомотор манщи деган ном билан маш^урдир.

Спорт тайёргарлиги тажрибасида ^аракатларни ур­
ганиш ва такомиллаштиришнинг баён этилган барча 
курсатмалари, приёмлари ва усул-услублари таълим­
нинг асосий дидактик шартларига ^ амДа ^аракат ку­
никмаларини шакллантиришнинг физиологик к.онуният- 
ларига буйсунади.

С П О Р Т  К У Р А Ш И Д А  Т А Ъ Л И М  В А  М А ^ О Р А Т Н И  
Т А К О М И Л Л А Ш Т И Р И Ш Н И Н Г  А С О С И Й  П Р О Б Л Е М А Л А Р И

Эркин кураш мисолида спорт кураши 
чо^идаги ^аранатларни та^лил цилиш

)(озирги замон эркин кураш техникаси бу ралабани 
Кулга киритишга ^аратилган ^аракатларнинг муайяп 
тузилишидир. Кураш Тажрибаеи жараёнида техник 
^аракатларнинг энг самарали ^урилиши ишлаб чицил- 
ган. Улар ^ужумга утиш, ^имоя цилиш ва царши хужум- 
га утиш деган ^аракат турларига булинади.

Техник майорат со^асида хужумга ^тиш ^эракатлари 
энг му^им хаРакат тури ^исобланади. ^озирги замон 
эркин курашида хужумга утиш ^аракатлари (кураш 
усуллари) нинг катта ^ажми ва хилма-хил турлари 
мавжуддир. Курашнинг асосий мацсади — рацибнинг 
курагини ерга теккизишдир. Биро^ кураш тик турган 
^олатдан бошланиши туфайли ^ужумнинг дастлабки 
кисми ра^ибни кутариб йицитишдан, яъни уни вертикал 
^олатдан горизонтал ^олатга келтиришдан ^амда унинг
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гавдасини букиб, курагини пастга ^аратиб йикитиш 
усулларидан иборат булади.

Ра^иб гавдасини муайян йуналишда айланишини 
таьмин этувчи механизм мала шу барча харакатлар 
негизини ташкил этади. Х|УЖУМ килаётган курашчи 
Харакатларининг шакли, механизми ва куч-гайратлари 
нинг мукаммаллиги рациб гавдасннинг айланиш вак 
тидаги харакат й^иалишига боглик; булади. Агар рак;иб 
гавдасини тик турган холатдан гиламга эгиб, уни ёнбош 
билан йи^итишга харакат ^илинса, у х0ЛДа гавда узи- 
нинг кундаланг ухи атрофида айланади. Унинг кураги 
ерга теккунча гавдаси тахминан 90° бурчак хосил хилиб 
бурилади. Бу ракиб кураги ерга теккизиб шщитилгунча 
^тиладиган энг ^ис^а йулдир. Кураш тажрибасида ра- 
Хибни орк;а курагига йихитиш мацсадида уни уз уети- 
дан айлантириб отишнинг бир ханча усуллари ишлаб 
чщилгаи: энгашиб туриб царшилик к^рсатиш ва кута- 
риб ташлаш, оёхдан кутариб йикитиш, чалиб йихитиш, 
оёщш-оеща  бураб йикитиш ва оёх билан бошка хил 
харакатларни бажариб ра^ибни оркаси билан гиламга 
йикитиш ана шундай усуллардандир. Бирок, ракиб ^зи- 
ни оркаси билан йи^итилишига з^р бериб харшилик 
курсатади: олдинга энгашиб олади, оёгини орхага суриб, 
унга таяниб, сипа букиб б^лмас бархарор бурчак хосил 
хилиб туради. Бундай холларда хужум хилаётган пол- 
вон рахибини ён томондан кутариб агдариш ва оллинга 
томон тортиб к^тариш хамла орка кураги билан ерга 
йикитиш имкониятига эга булади. ён  томонлан' ошириб 
отилган вактда ракиб гавдаси 90° бурчак хосил килиб, 
бакат  ёни билан йикилиши мумкин. Уни орка кураги 
билан гиламга йикитиш учун хужум килаётган полвон 
ракиб гавдасини аста-секин к^нлаланг (олл-орка) уки 
атрофида 90вга буриб айлантириши хам па тикка турган 
холатлаги узунасига тасаввур килинган атооАида хям- 
90° га айлантириб туриб йикитиши керак. Ш унинг лек. 
опка-ён араляш йуналиш б^йлаб утувчи атросЬила 
айлантириб йикитиш усулини кдгллаиг хам мумкин. Бу 
йучалишдаги бурилиш бурчагининг умумий йириядиси 
90° га яхинлашиб колиши туфайли у энг кулай йуналиш 
хисобланади.

Кийших й^налишдаги ^к атрофила айлантириб бураш 
хозирги замон эркин курашида куйидаги усуллар груп- 
паси ёрдамида амалга оширилади: ён томондан силтаб 
тортилади, гавдани сикикк3 олиб, бураб кайирилади 
Хамда рацибни худди тегирмон тошидек айлантириб
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(елкадан ошириб) ардарилади, Ракибни олд томондаги 
й>'налиш буйлаб 90° ли бурчак ^осил ь;илиб йикитиш 
ва^тида унинг гавдаси гиламга юзтубан (корни билан) 
тушади, Кукракни пастга к;аратиб белидан ^ л н и  утка- 
зиб к;учо1\лаб ушланади-да рацибни ердан силтаб к^/та- 
риш, шунрнгандек пастга эгилиб чуедайиб ^тирганча 
амалга ошириладнган усул деб аталади.

Ракибни олдинга царатиб к^тарилади,' кураги билан 
ерга ардариш учун унинг гавдасини к;арийб 270° га г^адар 
эгнлтириш лозим. Буни бажариш эса жуда ?$ам ^ийин. 
Шу ма^садда олдинги йуналитда ^аракат ^илиб ра- 

. цибнинг курагини ерга теккизиш учун бир неча усуллар 
группаси ^улланади: ор^адан ра^ибни ошириб йикитиш, 
ракибни энгашиб туриб йикитиш, ракибни олд томондан 
силтаб тортиб, олд томондан чалиб э^амда олдинга сил» 
таб тортиш йули билан ардариш ана шундай усуллар 
группасига киради. Ракиб гавдасини олдинга— ён то* 
монга эгри у 1̂ атрофида айлантириб туриб, бураб йик;и- 
тиш анча кулай усуллардан хисобланади. Бундай лол­
ларда бурилиш дастлаб олдинга ^араган й^налишда 
амалга оширилади ва мана шу бурилиш жараёнида ра­
киб гавдаси яна узунасига тасаввур килинган ^  атро­
фида хам айлантириб олинади. Шундай ^илинган вак;т- 
да жами бурилиш даражаси 180° гача камаяди.

Шундай 1<илиб, амалда рацибнинг гавдасини айлан­
тириб буриш, ардариш ва уни икки кураги билан гилам­
га йикитиш жараёнини саккиз й^налишда амалга оши- 
риш мумкиндир.

Хозирги замон эркин курашида хужум цилишнинг 
к^пгина хилма-хил усуллари ва вариантлари ишлаб чи- 
^илган. Дна шу усулларнинг асосий йирмасига кирувчи 
услублардан И таси классификацияда курсатиб ^тил- 
ган. Ракибни даст к^тариб айлантириш, энгашиб «шун- 
риш» ^олатига ^тиб туриб ташланиш, $зи айланиб туриб 
ракибни х;ам айлантириб ардариш 5^амда чувдайиб 
^тирган холатдан рацибга ташланиш, ракибни уз кура- 
гига олиб туриб олдинга ардариш, рщ ибгв  энгашиб 
туриб ташланиш, ракибни силтаб туриб йикитиш, унинг 
^ л л а р и н и  бураб ^айириш й^ли билан йикитиш в а ел- 
кадан ошириб ардариш ана шундай усуллардан ^исоб- 
ланади.

Рат^иб гавдасини барча зарур й^налишлар буйича 
айлантириш учун «жуфт кучлар» ^осил ^илувчи махсус
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Харакатлар билан амалга оширилади, «Жуфт кучлар» 
иккита ^зракат дилувчи куч ёрдамида ^осил ^илинади. 
Бу кучлар турли томонларга, яъни рациб гавдасининт 
огирлик марказидан ю^ори ва пастки томонларга йунал- 
тирилган кучлардан иборат булади. Агар бу кучлар 
к^тариб айлантирилаётган ра^иб гавдаси ушлаб к^та- 
рилган жойда ёйсимон шаклда х аРакатга келтирилса, бу 
яна хам мацсадга мувофи^ро^ иш булади. Айрим хол 
ларда (силтаниб чи^иш, бураш ва ^айириш усулларида) 
жуфт кучлар хужум >^илаётган кишини кучи хамДа гн" 
ламга таяниш ва ицщаланиш кучларининг реакцияси 
оркали хосил ^илинади (Н.М.Галковский, 1953).

Хужум 1̂ илиш харакатларини бажариш учун бир пол­
вон уз ра^ибини барцарор турган холатдан чицариб, уни 
гиламга агдаришга интилса, иккинчи полвон барцарор- 
ликни са^лаб ^олишга ва уз ракибини мувозанат холати 
дан чи^аришга уринади. Таяниб турилган ва^тдаги бар- 
^арорлик даражаси ^ша баркарорликни хосил 1̂ илиб 
турган бурчакка борлиц булади. Бу бурчакнинг катта- 
кичиклиги эса полвон гавдаси г^андай холатда турганли- 
гига борлик; бул§ди (гавда огирлик марказининг таянч 
нуктаси цандай баландликда жойлашганлигига, таянч 
майдонининг катталигига хамДа мана шу майдондаги 
огирлик марказидан кучнинг йуналиш чизири кандай 
холатда эканлигига, шунингдек, гавданинг мана шундай 
холатини сацлаб турган мушак-мускулларнинг харакати- 
га борлиц булади). Бар^арорликнинг геометрик бурчаги 
деганда гавданинг огирлик марказидаги таянч ну^таси- 
дан чи^увчи чизик билан мана шу таянч майдонидапт 
гавданинг орирлик маркази таянч нуктасининг мазкур 
майдон чеккасини бирлаштирувчи чизик орасидаги бур 
чак тасаввур килинади. Бурчак канчалик катта булса. 
мана шу й\налишдаги баркапоплик хам шунчалик юкорн 
булади (Н.М.Галковский, 1971).

Шундай килиб, таянч майдони ката  катта булса ва 
полвоннинг гавдасидаги огирлик марказининг таянч нук­
таси канчалик пастрок жойлашган булса, баркарорлик 
даражаси хам шунчалик катта булади. Полвоннинг гав­
дасидаги орирлик марказининг таянч нуктасидан чиккан 
чизик таянч майдонининг чеккасига якинлашиб борган 
ва ундан хам тацщарига чикиб кетган вактда мувозанат 
бузилали. Харакат килиш вактида, яъни кураш жараёни- 
да хар иккала полвон хам узлуксиз равишда уз мувоза- 
натларини й^цотиб ва яна тиклаб турадилар. Амалда
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-Хужум вацтида ^ужум килаётган полвон уз мувозанати- 
ни йукотиш ^-исобига бирор усулни бажаради. Бунда 
дужум ^илаётган киши уз ракиби томонидан мувозанат- 
нинг йукотилиши ва са^лаб к.олинишини, албатта, хисоб­
га олади. Ракибни агдариб йицитиш ёки ^амла цилиб 
унга ташланиш йуналиши цай тарика танланиши рак;иб- 
нинг бар^арорлигини таъминлаб турган бар^арорлик 
бурчагига боглик булади, яъни усулни ракиб баркарор- 
лик бурчаги кичикроц булган томонга т^араб бажарила- 
ди. Бу усулни ^ша й;уналишда рациб мувозанати йукол- 
ган вацтда бажарилса, яна з а̂м яхширок; натижа беради. 
«Гавда ^олатини тез ^згартира олиш ма^орати барцарор- 
лик даражасини ошириб бориш ва таянч майдонини ур - 
тасидан бошлаб, огирлик марказини мумкин кадар кам- 
ро^ огиш бурчаги томон суриб бориш, ра^ибнинг хара- 
катларига актив ^аршилик курсатиш — булар бари ку- 
рашда мувозанатни са^лаб к;олиш негизи ,%исобланади, 
ра^ибнинг мувозанати й^^олган пайтдан х;амда уз муво- 
занатларини йу^отишдан ^ам мо^ирлик билан фойдала- 
ниб, ундан ^ужум г^илувчи харакатларни кучайтириш 
'мацсадида фойдаланиш курашда юксак даражадаги 
техник харакатлар цилишнинг асоси хисобланадй» 
(Н. М. Галковский, 1971).

Агар ракибни у тик турган ^олатдан -икки курагига 
йи^итишнинг иложи булмай, уни кукраги билан гиламга 
ардарилса, у холда кейинги харакатлар уни партер хо- 
латида туриб (агдариб) кураш билан йи^итишга- г^ара- 
тилган булади . Ракибни кукраги билан ерда чуккалаб 
ётган ^олатдан-партер ^олатидан курагини ерга цилиб 
ёт^изиш харакатлари узунасига, ёнламасига хамда эгри 
чизтщ буйлаб й^налтирилган- ук атрофида, куп холларда 
ён томонга ва олдинга-ёнга йуналтирилган харакатлар 
оркали амалга оширилади.: Ракибни партер холатидан 
айлантириб .йикитиш чогида энг максаяга мувофи^ деб 
хисобланган беш хил й^налиш маълум. Бунинг учун 
(оёк томонга буриш учун) м5',лжалланган уч йуналишнп 
амалда бажариб бУлмайди.

Ракибни тирсак ва тиззада турган холатидан тунта- 
риш учун унинг гавдаси барча й ’̂ налишларда курагини 
паст томонга ^илиб, тахминан 180° гача бурилади. Бун­
да хам тик туриш хрлатидаги сингари агдариш йунали- 
щини барцарорлик бурчаги хаммадан к^ра кичикро^ 
томонга караб нуналтирилшни керак '(б\7 бурчак гавда 
узунасига * тасаввур килинган уг̂  атрофида айлан- 
тирилган вактда хаммадан кура кичикро^ булади).
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Шунингдек, партерда ракиб гавдасини т^нтариш жуфт 
кучларни ^аракатга келтириш йули билан хзм амалга 
оширилади. Бу тахминан шундай намоён булади: би- 
ринчи куч — бу >^ужум килувчининг (узига тортувчи 
ёки узидан нтарувчи) кучидир, иккинчи куч эса куп 
лолларда таянч нуктасининг реакдияси шаклида, ги­
ламга ишкаланиш кучи тарзида ёхуд хужум к;илувчи 
гавдасининг бирор цисмига каршилик курсатиш тарзи» 
да намоён булади.

Шунингдек тирсак ва тиззада туриш холатида узу­
насига ва эгрй йуналишда тасаввур килинган УК атро­
фида ракиб гавдасини айлантириш уни кундаланг ук 
атрофида айлантиришга Караганда анча фойдалирок 
эканлигини х ам хисобга олиш керак.

Ташланиш чорида жуфт кучлар худди тик туриб 
ташланиш чоридаги сингари усуллар билан хосил ^или- 
нади. Х°ЗИРГИ замой эркин курашида партер цолатида 
курашишнинг кУ™даги асосий усуллари мавжуд: ра- 
Киб гавдасини бураб цайириш й^ли билан айлантириш, 
югуриб туриб ра^ибга ташланиш, ра^ибнинг ор^а то- 
монига утиб ХУЖУМ Килиш> ^нболок ошиб ва гавдани 
букиб туриб ХУЖУМ Килиш, узунасига ва к^ндалангига 
тасаввур килинган ^к атрофида ^мболок ошиш й^ли 
билан амалга ошириладиган кураш усуллари ана шу- 
лар жумласидандир.

Ю^орида келтириб утилган тах.лйл (ракиб гавдаси­
нинг эхтимол тутилган холатларидан келиб чикиб) 
шартли равишдаги тахлил булиб, бунда ракибнинг бар­
ка р о р л и к  ва к а Рщ илик к^рсата олиш даражасига бог- 
лик б^лмаган холда тахлил этилган, бундай максад 
даражасига борлик булмаган х°лда тахлил этилган. 
Бундан максад хужум килиш харакатларининг эхтимол 
тутилган формалари т^грисида умумий тасаввур хосил 
килишдир. Олишув чогида ракиб гавдасининг турли 
йуналишларидаги баркарорлик бурчаги к анДай катта-. 
ликда эканлигини хисобга олишга хамДа ^УЖУМ й^на- 
лишини энг кам баркарорлик мавжуд булган томондан 
танлашга турри келади.



ТЕХНИК ТАЙЁРГАРЛИК

С П О Р Т  К У Р А Ш И Д А  Т Е Х Н И К -Т А К Т И К  Х А Р А К А Т Л А Р Г А
У р г а т и ш  ц ^ л л а н м а с и

Курашда тренировка жараёни самарадорлигининг 
яна хам оширилиши куп жихатдан техник-тактик ха- 
ракатларга ургатиш кУлланмасининг такомиллаштириб  
борилиши билан боглшуцир. Бирок;, у^итишнинг амалда 
КУллзниладиган турли хил ^улланмаларини танлаш ва 
уларнинг самарадорлигини оширишнинг купгина маса- 
лаларида ягона бир фикрнйнг йу^лиги, ушбу масала 
Хали етарли даражада урганиб чи^илмаганидан дало- 
лат беради.

Техник харакатларни Утказиш тактикасига ургатиш 
юзасидан хар доим хам аник максадни кузлаб олиб 
борилган тадбирлар утказилмайди. Афтидан, бунга са- 
баб, бир томондан таълим ^ л л а н м а си  етарли д араж а­
да ишлаб чицилмаганлиги булса, иккинчи томондан, 
спортчилар билан тренерларнинг аник максадга йунал- 
тирилган тактикага Ургатишнинг куч-кудратига ишон- 
масликдир (А. П. Купцов, 1978).

Спорт кураши буйича бир кат0Р мутахассисларнинг 
фикрига к;аРаганда, полвонларнинг техник-тактик жи- 
Хатдан тайёргарлиги хамон муаммоли масала булиб 
^олмо^да. Чунки техник-тактик воситаларнинг кенг 
диапазонига эга булган курашчилар одатда барча ири* 
далардан мустасно хис°бланади. Бунинг сабаби шун- 
даки, «ёшларни укитиш чогида мураккаб элементларни 
машрулотларга х аДДан ташкари эхтиёткорлик билан 
киритилади ва у*<иш жараёни куп йилларга чузилиб 
кетади.

Укитиш КоиДалаРини .турри ташкил этиш учун ди* 
дактиканинг умумий конУнлаРини билиш керак. Таъ­
лим— бу билим, мах.орат ва малакаларни Ургатиш 
Хамда уларни эгаллаб олиш жараёнидир. Таълим жа­
раёни асосан турт кисмга булинади.

1. Узлаштирилиши керак булган материални идрок 
этиш.

2. Материални англаш, тушунча хосил килиш.
3. Билимларни мустахкамлаш хамда такомиллашти* 

риш, махорат ва малакалар хосил ^йлиш.
4. Хосил килинган билим, махорат ва малакаларни 

амалий ишга жорий этиш.
Укитиш жараёнининг хакконий к;онунлари, асосий 

коидалари — укитиш жараёни конуниятларини объек-
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гив равишда акс эттирадиган хамДа УКИТИШ К0ИДала' 
рнни таърдфлаш учун асос б^либ хизмат циладигаи 
дидактика’шартларида узининг аник ифодасинн топган- 
дир,

Жисмоний тарбия буйича олинадиган маълумот — 
инсон томонидан уз ^аракатларини бошкариш сохаси- 
даги рационал усулларни тартибли равишда ^злашти- 
риб олиниши хаётда зарур булган ^аракатли маищлар 
ма^оратини, малакасини хамда улар билан боглик бул­
ган билимларни эгаллаб олиниши, хаРакатлаРга 5Фга' 
тишнинг асосий м,азмунини ташкил этади.

Спорт курашининг хозирги замон техникаси бу ра- 
Киб устидан галаба козонишга КаР атилган полвон ха_ 
ракат^арининг муайян тартибидир. К^п йиллик кураш 
тажрибаси хужум килувчи, химояланувчи ва карши 
хужумга утувчи спортчи харакатларининг энг самарали 
тузилишини ишлаб чик^иш имконини беради. Полвонни 
техник жихатдан тайёрлашда хужумга ^тиш харакаг- 
лари етакчи роль уйнайди. Кураш коиДалаРи хужумга 
утиш хэракатларини к$ллаган полвонларни рагбатлан- 
тиради (А. А. Новиков, 1966).

Хар бир асосий спорт машки оддий мацщ булиши 
хам, ёки бир к атор оддий х аРака тл ард ан  иборат мурак­
каб машк булиши хам мумкин "(Д. Д. Донской, 1968). 
Эркин кураш сохасидаги мусобака фаолиятини тахлил 
килиш хужумнинг икки хил турини аниклаб берди. 
Биринчиси, асосий усулдан келиб чик;иб, дархол бош- 
ланиб кетадиган хужумдан ташкил топган оддий усул, 
иккинчиси эса курашаётган киши икки ёки уч хил ха- 
ракатлардан фойдаланадиган мураккаб хужум усули- 
дип (шундан биринчиси бундан буёнги харакатлар 
у ч у н  килйшга кУла$ динамик вазиятни вужудга
келтиради). Шуларнинг хаммаси худди яхлит бип 
харакат сингари узлуксиз бажариб борилади (Н. М. 
Г алковский, 1971).

Хужумда инглатиладиган мураккаб харакатларни 
икки турга ажратиб, уларни бир-биридан фарк кили- 
нади:

— узида кулай динамик вазиятни тайёрлашга хиз­
мат киладиган махсус усулии хамда '(у билан махкам 
алокада булган) хал килувчи -усулии олган хужум ха- 
ракатлари.

— мантикан бир бутун холга келтирилган бир неч? 
усуллардан тятпкил топган х у ж у м  комбинаниялапидан 
иборат -усул. Бу сифат жихатдан янги усул булиб, био 
услубнинг бошлангич харакатини ичига олиб кулай 
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динамик вазиятни вужудга келтнради ^амда иккинчи 
усулнинг якунловчи р^исмини ^ам уз ичига олиб уша 
вужудга келтирилган вазиятдан фойдаланилади.

Н. М. Галковскийнинг фикрига Караганда (1972), 
эркин курашда купинча оддий ^ужум ^аракатлари 
эмас, пишиц-пухта мураккаб ^ужум ^аракатлари му- 
ваффа^иятга олиб келади. Олимлар угказган тад^и^от- 
лар натижасида шу нарса исбот цилинганки, усул кури 
нишини дар^ол татби^ этиб? тугридан-тугри ^ужумга 
утилган кезларда мацсадга эришиш р^ийин булади. 
Одатда шундай хужум ^аракатлари к,улланганда м^- 
ваффа^иятга эришиладики, цулай динамик вазиятни 
вужудга келтириш усуллари >^амда хужум усуллари- 
нинг тузйлиши ягона бир ^аракатга айланиб, ^аракаг 
йигмаси деб аталадиган усулни вужудга келтиради.

Усулни амалда цуллаш учун тактик тайёргарлик 
курит усулларини группалаб классификация р^илиш- 
нинг биринчи маротаба А.Н. Ленц (1967) ишлаб чицди. 
У тузган таърифга биноан техник харакатларни утка- 
зиш учун р^улай булган вазият ^осил цилинадиган во- 
ситалар учта булимга булинади:

— Полвон узи учун цулай булган усулни танлаб, 
рар^ибининг химоя воситасини вужудга келтирадиган 
воситалар (курнув, сш^иб р$йиш, мувозанат холатидан 
чикариб юбориш);

— Рак;иб томонидан актив таъсир р^иладиган ва 
полвон; учун хулай булган вазиятни вужудга келтира­
диган воситалар (даъват).

— Ра^иб эътибор бермайдиган ёхуд жуда кам эъти- 
бор бериб, эътиборсизлик билан узини буш р^уядиган 
Холатни вужудга р^елтириш мацсадида полвон томони­
дан р^улланиладиган усуллар (такрорий, хужум, теска- 
ри даъват, икки бор кетма-кет алдаш харакатлари ва 
бошруалар).

Техник харакатларни у.тказишга тактик тайёргарлик 
куришнинг барча усулларидан муста^ил равишда фой- 
даланибгина р^олмай, шу билан бирга.уларни бир-би­
рига р^ушиб фойдаланиш хам мумкин. Бундай вар^тлар- 
да бир хил куринишдаги к;улай вазиятлар битта усулни 
кулЛаш йули билан эмас, балки бир неча усуллардан 
Хулланиб вужудга келтирилади хамда бу усуллар бир- 
бирини тулдириб келади.

К^улай динамик вазиятни мураккаб хужумнинг ком­
бинация деб аталувчи биринчи цисми (биринчи приёми)
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ёрдамида яратиш мумкин. Тактик тайёргарлик усулла- 
ри группаларининг таърифига кура, хуйидаги комбина- 
цион харакатларни ажратиб курсатиш мумкин:

— Хужум ^илувчи биринчи приём ёрдамида рахиб 
да .\имоя реакциясини 1(у'зратиб, бу реакция ёрдамида 
кейинги -\ужум харакатиии (приёмки) бажаради. Ма- 
салан, хужум цилувчи елкадан ошириб отмохчи булади, 
ракиб ,\имоя сифатида, гавдасини тугршгайди, бу эса 
кейинги приёмни утказишга цулдан тутиб ва чап оёх 
билан рацибнинг чап оёгини (ёки унг билан унгни) оёх- 
лар орасидан илиб, туртиб йикитишга ёрдам беради;

— Биринчи усул ра^ибниш актив хим.оя реакцияси­
ни кузгатиш учун утказилади, яъни рациб харши фннд 
утказади, шундан сунг ХУЖУМ Х11ЛУВЧИ иккинчи усул 
утказади. Масалан, ХУЖУМ ь;илувчи оё^дан ушлаб тор- 
тиб йикитиш приёмини к$ллайди, рахиб эса узоцрок 
турган оёкнипг ‘сон 1<исмидан ушлаб уни т^нкариб ар­
дариш услубини амалга оширмо^чи булади. Мана шу 
вазиягдан фойдаланиб ХУЖУМ ХИЛУВЧИ ра^ибнинг ХУ‘ 
лидан ушлаб елкадан ошириб отади;

— Биринчи усулнинг амалга оширилиши натижаси- 
да хужум хилаётган киши ра^ибини шундай х олатга 
келтириб цуядики, ра^ибнинг химоя реакцияси ё буш- 
рок булиб холади ёки у умуман химояланмай х^яди. 
Икки усулни бир-бирига улаб кетма-кет бажариш уш- 
бу комбинацияларнинг характерли хусусиятидир. М а­
салан, хулдан ушлаб силтаб тортиш билан олд томон- 
дап оёкни оёхка уриб йицитиш хУшиб бажарилади, унг 
оёх билан чап оёхни (ёки чап билан унгни) ён томондан 
илиб хул ва гавдадан ушлаб итариб йихитиш , усули 
билан цул ва гавдадан ушлаб орхага эгилиб к^кракдан 
ошириб отиш приёмини кетма-кет улаб бажариш мум­
кин.

Одатда, курашда айрим усуллардан фойдаланиш хар 
доим хам яхши самара беравермайди, бунинг сабаби 
танланган усулни бажариш учун зарур булган вахт 
ичида рахиб хам Унга тегищли тарзда хаРшилик к^р- 
сатиш имконига эга булади. Мураккаб хужум харзкат- 
лари билан амалга оширилган хамланииг муваффахия- 
ти шунга асосланадики, бунда рахиб олдиндан лойиха- 
лаштириб хуйилган мураккаб ХУЖУМ х аР акатлаРи 
налишининг ^згариб туришига 2—3 марта хаРшилик 
курсатишга мажбур булади, у хаР сафар хужум ХИЛУВ* 
чи х аРакатлаРНИНг характери ва й^налишини илгаб 
олиш учун вахт сарфлайди. Натижада рахиб ХУЖУМ
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цилувчига ^аршилик курсатиш чогида ва^тдан ют^аза- 
ди, чунки у ^аршилик курсатаётган ва^тда икки ва уч 
хил яширин давр пайдо булади. Биринчи — яширин давр 
булиб, бу мураккаб ^ужумнинг дастлабки ^аракатига 
жавоб тарзида намоён булади, иккинчи (яширин) давр 
эса — бу ^аракатлантирувчи давр ва мураккаб'^ужум- 
нинг инги йуналишларнни илгаш ма^садида царшилик 
курсатишни тухтатишдир, ва сунг иккинчи ^аракатлан- 
тирувчи давр (купинча, кечикиб) келади. Мураккаб 
^ужумнинг сунгги (^ад ^илувчи) ,\аракати ра^ибнинг 
,%ужумкорлик ^аракатининг биринчи ^исмига жавобан 
царшилик курсатишнинг -\аракатлантирувчи даврига 
ёки (мураккаб ^ужумнинг иккинчи ^исмини кечро^ ба­
жарилган ^олларда) ^ал 1\илувчи ^аракатга ^аршилик 
курсатишининг яширин даврига тугри келади (Н. М. 
Галковский, 1972).

Х,озирги замон курашидаги ранг-баранг мураккаб 
^аракатларни баъзи бир манбаларда мураккаб техник- 
тактик ^аракатлар деб атамо^далар. Спорт курашида 
техника билан тактика бирлигини ташкил этади. Айрим 
техник ^аракатлар (приёмлар) тактик ^аракат булиши 
^ам мумкин. Х,ужум цилиш, ^арши хужум ^амда Химоя­
ланиш мана шундай харакатлардандир. Баъзи бир так ­
тик харакатлар эса уз навбатида муайян техник ^ара- 
катлар, деб хисобланиши ^ам мумкин (Итарищ, силтаб 
тортиш).

Юкори тажрибали полвонларнинг мусобака фаолия- 
тини тахушл этиш ёшларни аник мацсадга ^аратилган 
мураккаб х^ужум ^аракатларига ургатиб бориш зарур 
эканлигини таъкидлайди. 1\араш ма^оратининг усиб бо­
риши техник-тактик махоратни ривожлантириш умумий 
томонларининг аниц белгилаб олинишига, мусоба^алар- 
да анча муваффа^ият билан цулланиб келаётган ^ужум 
цилиш ^аракатларининг урганишига боглиц булади. 
Юкори малакали полвонлар шу жи^атдан ажралиб 
турадики, улар мураккаб техник-тактик ^аракатларни 
олишувлар чогида комбинацион услуб, деб аталадиган 
тарзда ^уллайдилар. Спорт кураши буйича олиб борил- 
ган дастлабки илмий-тадци^от ишларидан бири техник 
^аракатлар ва уларни ургатиш жараёнини ишлаб чи- 
^ишни та^лил этишга багишланган. В. Я. Шумилин 
(1954) ор^ага ошириб отиш техникаси ^амда ана шу 
усулларни Ургатиш ^олларини та^лил цилади. У дар 
иккала томондан ор^ага ошириб отишга Урганишня 
У^итишни дастлабки пайтларидан бошлаш лозим деб
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хиеоблайди. Мазкур ошириб отпиши 1;айси томондан 
бажариш курашдаги вазиятга борлик.

А. А. Новиковнинг фикрича (1956), елкадан ошириб 
отиш чогидаги бурилишнинг икки усулини баравар бир 
машрулотда урганиш усуллар микдорининг купайишига 
ва курашнинг самарадорлигини оширишга ёрдам бера­
ди. Муаллиф ^имоя ва карши хужумга утиш усуллари- 
ни учинчи машгулотдя, з^ужум сифатидаги царшилик 
^аракаги (приёми) тузилишини узлаштириб олингани- 
дан кешш ургана бошлашни тавсия этади.

Классик курашда баъзи бир тайёргарлик ,\аракат- 
ларига у р гаш и  методикасини биринчи марта ишлаб 
чинит  В. А. Воголежж (1958) усулларни 1$ллаш га  
тайёргарлик усулларини урганишнн услубларнинг курм- 
нишини узлаштириб олинганидан кейин амалга оши- 
риш :юлим, деб хиеоблайди.

Ракиб мувозанатини йукотиб куйишга асосланган 
техник-тактик харакатларни шакллантириш г^онуният- 
ларпни очиб беришга ^аракэт килиб курган олимлар 
хам бор (А. П. Купцов, 1968). Бирок, муаллиф техник 
харакатларни яхлит холда урганишни усулларни ур- 
ганиб -олинганидан кейингина бошлаш керак, ра^ибнинг 
муайян тар'здаги химояси эса тайёргарлик жараёнининг 
сифатини курсатувчи бир мезон булади, деб хиеоблайди.

Н. М. Галковский (1971) хужум-учун динамик вази- 
ятларнинг куйидаги беш группасидан фойдаланишнн 
тавсия этади:

— Ракиб гавдаси «баркарорлик бурчагини енгиб» 
уин агдаришга нисбатан кулай томом билан туриб крл- 
ганида;

Харакат натижасида ракибнинг огирлик маркази 
гаянч мандоннинг чотига келиб агдариш, баркарорлик 
бурчаги кичрайган пантда;

— Ракибнинг огирлик маркази тезлик билан юкори- 
га куча бошлаганида;

— Ракиб таянчини осонлик билан йуцотиш мумкин' 
булганида;

— Ракиб «муаллак; нукта»да туриб ^олганида (ра­
киб , реакциясининг латент даврида) хужумга у™ш 
мумкин.

Шунингдек, полвон узининг харакатлари билан тур­
ли хил к^улай динамик вазиятларни тайёрлай олишни 
билиши керак.

Рациб холати юз берган вазиятни курсатувчи мав­
жуд аломатларни идрок этиш ва бахолашни урганиб,
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тактйк-технйк ^ а р а к а т л а р н и  такомйллаштйрйш Ма^ора- 
тини эгаллаб олиш жараёнини анча тезлаштиради 
(В. Д. Миронов, 1975).

A. Н. Ленд (1972) услубини ^уллаш тактикасини уз- 
лаштириб олишнинг цуйидаги тартибини келтиради:

— усулни бажаришнинг тактик имкониятлари билан 
танишиб чи^иш;

— усулни цулай вазият юз бергайда бажариш;
— кулай шароит яратиш сирларини узлаштириш;
— амалга ошириладиган техник ^аракатларнинг энг 

яхши вариантини танлаш ва уни бажариш томоиларинм 
ани^ вазиятга мувофи^ баъзи бир узгартишлар кири­
тиш керак.

К^улай шароит яратиш ^олларини урганиш ва^тида 
полвоннинг рациби цулланилган ^ийлага жавобан ол­
диндан тегишли ^имоя чорасини куриши керак.

Асосий ралабага эришишда тайёргарлик ^аракатла- 
ри анча катта роль уйнайди. Шунинг учун уларни бир- 
бири билан узаро маркам богли^ долда такомиллашти- 
риб бориш лозим. Такомиллаштириб боришда асосий 
^ийинчилик бир ^аракатдан иккинчи ^аракатга утиш 
фазаси хисобланади (А. А. Новиков, 1966) майорат да­
ражаси цанча юцори булса цийинчилик шунча камрок 
булади ( А .  В. Родионов, 1971).

B. Я. Шумилин (1959) курашда ^улланиладиган 
усуллар тузилишини узлаштириб олинганидан кейинги- 
на комбинацияларни ургана бошлаш зарур, деб з^исоб- 
лайди. Кураш техникасини такомйллаштйрйш учун шу- 
рулланувчилар усулларга тайёргарлик куришнинг так­
тик элемептларини узлаштириб олиШлари керак. Шун- 
дан кейинги тактик тайёргарлиги мазкур усул билан 
бошланадиган комбинадиял'арга тактик тайёргарлик 
вазифасини ^ам утайди.

И. И. Алихонов ва Г. А. Шо^мураДов (1982) фа^ат 
шундай комбинацияларни такомиллаштиришнй тавсия 
этадиларки, бу комбинациялар чорида биринчи усулдан 
^имояланиш иккинчи услуб учун к;улай вазият яратади. 
Бироц, ю^орида х;ам гаъкидлаб утилганидек, бу фацаг 
комбинацион ^аракатларнинг бир туридир, холос.

Барча тоифадаги полвонлар амалга оширадиган 
уеуллярнинг «парадоксал эффект» феномени, яъни ра- 
^иб унчалик яхши ^имоялана олмаётган ва^тда усул 
самарадорлигининг ортишини С. В. Суряхин (1974) 
ани^лаган. Муаллиф ц^лланадиган усулларди ургатишни
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йа ТаКОМилЛаШтирИШнй ра^иб унЧаЛйк к;аттй^ царши* 
лик ^илмай турган вацтда бошлашни тавсия этади.

В. П. Сердюк ва О. П. Юшковдарнинг (1976) фик- 
рича, у ёки бу усулнинг турри тузилишини урганиш ва 
узлаштириш учун уни 375—450 марта такрорлаш керак, 
мусобаца шароитида худди шу усулнинг узини бажариш 
учун эса -уни камида 1600— 1800 марта такрорлаш ке­
рак. Лекин муаллифлар шурулланувчиларнинг уз хусу- 
сиятларини ^амда усулларга нисбатан улардагй турли 
тайёргарлик ^аракатлари мавжуд эканлигини ^исобга 
олмайдилар. Техник ^аракатлар ?;ар иккала томонга 
бажарилиши учун В. Е. Рублёвский, Ю. Д. Кузьменко,
A. И. А^медовлар (1979) урганилган, туриш ^олатида 
оширйб отишга ургатиш маш^иии бир марта бажариш- 
ни, урганилмаган но^улай ^олатда туриб эса, ошириб 
отиш маш^ини уч марта бажаришни таклиф ^иладилар.

Появон урганадиган техник х;аракатларнинг фикран 
идрок этишни машк, ^илиш шартли рефлектор богла- 
нишларининг анча тезрок; вужудга келиши ва муста^- 
камланишига з^амда турри муста^кам .^аракат узагини 
вужудга келишига ёрдам беради (А. М. Астахов, 1976).

В. Д. Миронов (1975), А. А. Новиков, А. О. Акопян,
B. Д. Миронов, Р. X. Тоиров (1977), Б. М. Рибалко, 
Г. В. Николаенко (1977) ва бошца муаллифлар техник- 
тактик харакатлар бажарилган вактдаги самарадорлик 
спортчининг тактик махорати, тезкорлиги хамда тактик 
фикрлашнинг теранлиги билан белгиланади, деб ^исоб- 
лайдилар. Бу эса уз навбатида, вужудга келадиган ва- 
зият муаммоларини кенг микёсда кура билиш хамда 
уни тезда англаб олиш махорати билан белгиланади.

Олишув давомида вужудга келадиган цулай вазият- 
ларнинг ахамияти ^амда ана шу шароитларга туларок 
жавоб берадиган техник харакатларнинг турли кури- 
нишларда уз вактида амалга оширилиши — бу полвон­
лар тактик саводхонлигининг бир жихати, холос. Иккин- 
чи жихати шундан иборатки, бунда полвон узи учун 
кулай булган вазиятни тайёрлай олиш махоратига эга 
булиши керак, акс холда полвон бундай вазиятни ку- 
тиб, куп жихатдан ра^ибнинг харакатларига боглик 
булган тобе а^волга тушиб цолади.

Илмий цулланма адабиётларнинг тахлили шуни кур- 
сатадики, ^озирги вацтда спорт кураши со^асида техник 
^аракатларга ургатиш ^улланмасини танлашга турлича 
ёндашувлар мавжуддир. Шунга ^арамай, техник-тактик 
харакатларни бажариш хусусиятларини тад^и^ этишга
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^амда уларни у^итишнйнг мукаммал ^ойдасинй йшлаб 
чи^иш масалаларига оид илмий адабиётлар ни^оятда 
кам.

ТАКТИК ТАЙЁРГАРЛИК
Усмирларнинг тактик тайёргарлиги узлуксиз олиб 

борилиши керак.
Муайян усул ёрдамида ^ужум ^аракатларига тактик 

тайёргарлик мураккаб услубнинг бир ^исми булмори 
керак. Бунда у узлуксиз ^ужум ор^али бажарилади. 
Бунда асосий эътиборни алдаш ^аракатидан (аслида 
^ужумни бажарадиган тактик тайёргарликдан) ^ал к;и- 
лувчи якуний ^аракатга утиш моментига — мураккаб 
^ужум ^аракати (МХД)га ^аратиш лозим. Турли ^ужум 
усуллари учун тактик тайёргарликнинг ма^садга муво- 
фи!^ келадиган усулларлни танлаб олиш керак. Шу 
ма^садда МХД усуллари билан танишиб чи^илгандан 
кейин муайян бир усул учун тактик тайёргарликни муста- 
^ил равишда танлаш ^амда уларни МДХ  ̂ ^ужумкорлик 
^оллари билан бирлаштириш (янги М ЗД ихтиро ^илиш) 
т^ррйсида'топшириц оладилар.

Мураккаб ^ужум ^аракатларини такомиллаштириб 
бориш вацтида педагогик жараён янги куникма )^осил 
^илишга йуналтирилган булади. Янги МХД ни муваф- 
фациятли узлаштириб олиш фанат илгари урганиб чи- 
килган усуллар асосидагина Амалга оширилиши мум- 
киндир. МХД ни урганиш жараёнида МХД ни шакллан- 
тириш чогида юз берадиган к;ийинчиликларни изчиллик 
билан енгиб бориш зарурлиги туррисидаги талабларга 
риоя цилиш даркор. Бундан аввалги машцларни Урга­
ниб МХД талабларини бажарилгандан кейин ^амда 
тайёргарлик ^аракатидан МХД нинг якуний ^аракатига 
утиш чогида, энг ю^ори ани^ликка эришилганидан сунг 
бажарилажак маш^лар мобайнида ана шу узлаштирил- 
ган усулларни яна беш марта такрорлаш керак. Башар- 
ти, бундай такрорий маищлар давомида аницлик дара- 
жаси яхши булса (^осил килинган куникма етарли 
даражада муста^кам булиб борса), у ^олда шундан 
кейинги МВД ни урганишга утиш мумкин. МХД ни урга- 
нилаётган дастлабки пайтларда ани^лик даражаси. 
одатда, энг кичик ^олатда булиб, кейинчалик усиб бо- 
ради.

Хужум ^аракатларига (^ужум приёмларига) ^рга- 
тиш ва уларни ^уллаш учун тактик тайёргарликнинг 
турли хил усулларини танлаб, уларни ^ам услуб ^ара-
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Кати йуналиши томонГа, з^ам унйнг тескарй томонИга 
ишлатиш мумкин буладиган тарзда танлаш керак. Бун­
да ра^ибнинг ь^имир этмай цолиши (унинг з^аракатсиз 
з^олати з^амда цандайдир даска бир муддат ичида з^имол 
харакатларини бажаришга кодир булмаслиги) з^олатини 
вужудга келтирилади. Шу муносабат билан эркин ку- 
рашда оёцдан ушлаб бажариладиган усуллар купро^ 
цулланиши туфайли усмирларии тактик тайёргарлик 
з^аракатларининг жуда куп усулларига ургатиш лозим'. 
Шундай цилиш керакки, усмирлар узлари яхши куриб 
колгап мураккаб з^ужум харакатларини муста^ил ра- 
вишда яратиш имкоииятига эга булсинлар, бундан 
ташкари усмир турли рацибларга нисбатан танлаб-тан- 
лаб ишлатиш мумкин булган МХД усулларини эгаллаб 
олиши керак.

Х(ужум харакатлари тактикасига бундам кейинги ур­
гатиш машцлари турли куринишдан ташкил топган ком- 
бииациялардан иборат хужум харакатларини вужудга 
келтириш ва узлаштириш нули билан амалга оширили- 
ши керак. Комбинациялар шундай тузилиши керакки, 
бириичи усулни куллаб ^ужумга утилганлиги рациб- 
нинг химоя харакатлари сабабли шундан кейинги мул- 
зкаллаигап усулни НУлланиб  .^ужумга утиш учун цулай 
булган вазнятни вужудга келтирадиган булсин. Комби- 
нациялар уч, турт усуллардаи иборат булиши ва узлук- 
снз тарзда бажарилиши • мумкин. Бунда энг охирги 
х;ужумни амалга ошириш учун цулай вазиятни яратиши 
керак. Бундай комбинациялар билан амалга оширила- 
диган хужум намуналарини укитувчи курсатиб бериши 
хамда усмирларии хам мустакил равишда шундай ком­
бинациялар яратишга ургатиб бориши керак.

Беллашувларни утказиш тактикаси. Спорт кураши 
такшкаси мусобаца техникаси, кридаларининг хамда 
хакамлик системасининг ривожланиб боришига муво- 
фик равишда узлуксиз такомиллашиб боради.

Хозирги вацтда полвон узлуксиз хужум 1̂ илиб тура- 
диган тактикага купро^ эътибор бсрилмо^да, бундай 
холларда гарчи у хужум ва^тида бахо тарзида берила- 
дигам битта баллни олмаган булса хам, унинг ра^иби 
факат узини химоя хилиб турган булса, бундай полвон- 
га афзаллик берилади, унинг рациби зса сусткашлигя 
учун огохлантириш олади.

Муттасил хужум килиш учун полвон тактик тайёр- 
гарликнинг жуда куп ва хилма-хил усулларини энг од­
дий хужум цилиш харакатларини з^амда МХДни билиши 
керак. Бундан таищари, шу хилдаги тактика маълум
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даражада чидамлиликни талаб килади. Шу билан бирга 
х,ужумлар орасида нисбатан сокинлик даврлари алма­
шиниб туриши ^амда ра^ибни ^ужум к;илишга даъват 
эгувчи даврлар юзага келтирилиши керак, бунда полвон 
ра^иб ^ужумини ^айтаришга тайёр з^олда турмоги ке- 
] ак. Кураш 'техникаси тактиканинг асосий воситаси 
^исобланади. Кураш техникаси к;анчалик бой булса 
аник; тактикани танлаш имконияти з^ам шунчалик куп 
булади. Бу полвоннинг жисмоний имкониятларига: 
унинг кучига, тезкорлигига, чавдонлигига, бардошлили- 
гига борли^ булади. Мана шу хусусиятлардан бирортаси 
нинг яхши ривожланганлиги тактикани аъло даражада 
(з^ал килувчи ^аракатлар билан) мана шу жисмоний 
хусусиятга таянган холда утказиш имкониятини беради.

Беллашувни утказиш тактикаси, асосан, ра^ибнинг 
тайёргарлик даражасига богли^ булади. Беллашувни 
тугри утказиш тактикасини амалга ошириш учун бирин- 
чи навбатда рациб цандай з^ужум з^аракатларини ЦУЛ" 
лаётганлигини, у узини :*;андай химоя килаётганлиги, 
унинг жисмоний тайёргарлиги ^андайлигини билиш ло­
зим.

Тактикани режалаштирилаётган ва^тда з^ар бир пол­
вон узининг ь^айси жихатдан кучли тайёргарлик к^рган- 
лигини х4амда беллашув чогида ра^ибининг сует ривож- 
ланган, заиф томонларини ани^ билмоги керак. Ма.салан, 
агар полвон катта кучга эга булса, у з^олда куч ишла- 
тиб бажариладиган усулларни 1$ л л а б  з^ал ^илувчи з$у- 
жумга утиши керак. Агар ра^иб уз з^аракатларини тез 
ва чаодон бажараётган булса, унинг з^аракатларини 
з^амла килиб куч ишлатиш йули билан енгиб олиши 
керак. Агар у кучли булса, унинг з^аракатларини мурак- 
каб хужум харакатлари билан енгиш зарур ва з^оказо. 
Рацибнинг узи ^андай з^ужум усулларини яхши,куриши- 
ни билиб олиб, унинг з^ужумига ^арши харакатларига 
тайёр булиб туриши керак. Полвон буйи узидан баланд- 
роц ракиб билан кураш тушаётган МХД нинг з^ал к;и- 
лувчи усуллардан бир-и оёк(дан ушлаб тортиш билан 
боглиц харакатлардан иборат б^лиши кёрак. Узидан 
курэ буйи пастро^ полвон билан курашганда унинг 
эёридан ушлаб тортиш ^ийин булади, шунинг учун з̂ у- 
жум елкадан ушлаб силташ ва елкадан ошириб отиш, 
кукракдан ошириб отиш ва силтаб партерга ^тказишлар 
ёрдамида, мувозанатдан чикариш хисобига амалга ошй- 
рилади.

Курашчи ра^иб билан беллашувни амалга ошириш 
/чуй олдиндан муайян бир ани^ тактик режасини бел-
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гилаб олиш керак. Бунда башарти рак;ибга нисбатан 
афзалликка зришиладиган булса, уша мувозанатни бел- 
лашув охиригача са^лаб туриш зарур. Мабодо бундай 
тактика муваффа^иятсиз чи^са, у ^олда э^тиёт тарзида 
тайёрлаб р$йилган вариантларни ишга солиб, янги им- 
коният яратилади.

Тактик режа цуйидаги таркибий ^исмлардан иборат 
булади:

Беллашувдан мацсад ва унга эришиш йуллари.
Унинг рзкиби имкониятларини хисобга олган ^олда 
чамалаб чи^илади. Чунончи ^зига нисбатан заифро^ 
булган ращ б  билан кураш тушаётган полвоннинг ма^- 
сади — гула галабага эришиш, кучли ра^иб билан ку­
раш тушаётган полвоннинг ма^сади эса — очколар бу­
йича галаба цозониш булади.

Техник ^аракатларни танлаш. Полвон узининг тай­
ёргарлик даражасини \исобга олиб, шундай эпчил >;а- 
ракатлар ва уларни тайёрлаш усуллари (МВД) ни тан- 
лайдики, улар купрок даражада белгиланган ма^садга 
мувофи^ келадиган з^амда ракиб билан курашда яхши 
самара берадиган булади. Усуллар ва МВД ни ра^иб- 
нинг заиф томонларини х;исобга олган .^олда танланади.

Беллашувни ташкил этишнинг умумий куринишлари 
шунга олиб келиш'и керакки, бунда олишувнинг даст­
лабки давридаёк; полвон галабага эришиши ёхуд бал- 
лар буйича афзалликни цулга киритиши керак.

Беллашув суръати. Етарли даражада бардошли бул- 
маган, лекин куч ва кураш техникасида узидан афзал 
булган ракиб билан кураш туширишни режалаштириш 
ма^садга мувофи^ булиб, бу яхши тайёргарлик курган 
полвонга беллашувни ю^ори суръат билан утказиш им- 
копини беради. Бардошли ракиб билан беллашув чоги- 
дл полвон уз куч-1̂ увватини тсжаб сарфламоги лозим. 
Ракибга беллашувни юкори даражада утказиш имкони­
ни берчлслик учун унинг харакатларини кийинлаштири- 
тни ва аш-ги ва^тда узи ча^кон харакат цилиши  хамда 
карши хужумга утиши учун пайдо булган озгина имко- 
ниятдан хам фойдаланиб колишга тайёр булиб турмоги 
керак.

Туриш ^олати ва ра^ибгача булган масофани танлаш.
Туриш холатини ва ракибгача булган масофани танлаш 
чогида бу нарсалар белгиланган хужум харакатларини 
бажаришга кай даражада ёрдам бериши х;амда ракиб 
томонидан унинг «севган» хужум усулини г^уллашга ^ай 
даражада халал бериши мумкинлиги назарда тутилмо- 
ги керак. Кураш даврлари уртасидаги танаффуслар
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вактида беллашувнинг боришини таьщидий куз билан 
к;араб бахолаш ва тегйшли тузатишлар киритиб бориш, 
яъни беллашувнинг боришига ба^о бериш, ра^ибнинг 
заиф жи^атларини аницлаш хамда ра^ибнинг ^айси 
хусусиятларидан эхтиёт булиш кераклигини билиб 
олиш, курашнинг долган вак,тини цандай утказиш за- 
рурлигини белгилаб олиш лозим.

Масалан, курашда афзалликка эришилганидан кейин 
дархол беллашув якуни >̂ ал булади, деб хиеобламаслик 
керак. Дакамнинг якуний хуштак овози эшитилмагунча 
курашни бушаштириб юбормай, уни янада кучайтйр- 
ган маъ^ул. Курашда енгилаётган ра^иб узининг бор 
кучини ишга солиб курашиши ва уйламасдан хужумга 
утиши мумкинлигини хиеобга олиб, .ракибнинг ХУЖУМ 
Харакатларини дивдат-эътибор билан кузатиб туриш 
ва бундай ^ужумга тайёр булиб туриш з^ам лозим. Ьу 
вактда манёвр ишлатиш керак, алдаш харакатлари ва 
ракиб харакатларини кийинлаштирувчи' ушлаб олиш 
усулларини куллаш керак. Полвон беллашувда ютка- 
зишга кузи етганда хам хужум еуръатини пасайтирмас- 
Ляги керак. У уз харакатлари билан гуё енгилишга ро- 
зи булганга ухшамай туриши керак, Сунгра ра^иб учун 
кутилмаганда «^узголиб кетиши» хамда мураккаб ХУ' 
жум харакатларини амалга ошириши керак .. Бундай 
хара-кат курашни унинг фойдасига хал булишига олиб 
келмоги лозим.

Купгина мутахасеиелар епортчиларни фацат техник 
жихатдангина тайёрлашга ургатиш билан чехланиб куя 
Холиши зарур. Амалий фаолият чорида тренерлар тех­
ник усулларни амалга ошириш тактикаси юзасидан 
тавсиялар бериш кифоядир деб таъкидлайдилар. Якка- 
ма-якка олишув тактикасига келганда шуни айтиш ке- 
ракки, епортчиларни тайёрлащнинг бу булимидаги та- 
лабларга бевосита мусобацаларни утказиш чогида эри- 
шилади. Мусобацалар вактида тренер берадиган г.ур- 
сатмалар ва  мусоба^адан кейин олишув натижаларини 
тахлил килиш спортчиларнинг тактика сохасидагп би­
лам доирасини кенгайтиради. Айни мах.алда у фа^ат 
назарий материал беради, холос. Бундай услуб лних 
УХитиш, таълим бериш билак мустахкамлаимаган була­
ди. Шундай щ ли б ,  мусобахаларда иштирок этиш бу- 
гунги кунда таълим беришнинг х.амда тактик махоратнм 
такомиллаштиришнинг ягона таъсирчан усули хисобла- 
нади.

Олиб борилган бир цанча тадки^отлар натижасида 
(Р. А. Пилоян, В. Т. Жаъфаралиев, 1984) биринчи мар­
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та полвонлар олишуви ^урилишидан иборат тактик х а_ 
ракатлар ажратиб курсатилди. Бу ^аракатдар ёрдамида 
турли усуллар ва воситалар ёрдамида ^уйидаги аник 
вазифаларни амалга ошириш мумкин:

— синов утказиш — бунда полвонларнинг катта «сох- 
та» фаоллик курсатиб амалга оширадиган ^аракатлари 
кузга ташланади. Олишувнинг ‘дастлабки даци^алари- 
дай бошлаб усул г^уллаш, алдаш харакатларини бажа- 
риш, силтаб тортиш, итариб ташлаш, курашга даъват 
этиш хисобига бундай синаш амалга оширилади. Шун- 
дан кейинги ^аракатларни цай даражада амалга оши- 
рилишига (харакат амалга оширилганлиги ёки оширил- 
маганлигига) ^араб уларга сифат характеристикаси бе- 
рилади;

— Хужумни амалга ошириш — бунда ^еч цандай ол­
диндан тайёргарлик курмасдан бирданига г^уллани- 
ладиган техник хужум цилиш усули йвдол кузга ташла- 
ниб туради ва у м а зк у р  ^аракатлар учун характерли 
хусусият ^исобланади. Усул кулланган ва^т белгилаб 
куйилади. Башарти, унга тайёргарлик куриладиган бул­
са тайёргарлик вак,ти ^ам белгилаб куйилади. Дар икки 
Холда хам усулни тамомлаш вакти ёхуд ани^ ма^садни 
кузлаб амалга ошириладиган ^аракат усулини узгарти- 
риш вацти белгилаб куйилади;

— к^арши хужумга утиш ■— бундай мацсадни амалга 
ошириш учун зарур булган шарт-шароит ра^иб томони- 
дан хужум ^аракатлари амалга ошириб турилган пайт- 
да. хам, шунингдек махсус харакатлар билан ^осил 
килинадиган вазиятларда хам пайдо булиши мумкин. 
Биринчи холатда полвон дастлаб химоя харакатларини 
амалга оширади, шундан кейин к;арши хужумга утади. 
Иккинчи холатда эса полвон рацибни муайян усулни 
куллашга даъват этувчи хаРакатлаР1Ш бажаради ва 
шундан кейин хУж Умга утади. Биринчи х о л а т Д а Х имоя 
Харакатларини тугаллаш пайтидан бошлаб то карши 
Хужумга утиш техник усулини тугаллашгача булган 
даврда орадан цанча ва^т утганлиги хисобга олинади, 
иккинчи холатда эса ра^ибни муайян усул хУллашга 
даъват 'этилган даци^адан бошлаб то усулни поёнига 
етказмагунича ёкй аник; максадни.кузлаб хаРакат усу­
лини алмаштирилган пайтга кадар утган ва^т хисобга 
олинади:

— х.имояни амалга ошириш— химоя ХаРакатлари 
ракиб томонидан муайян хуж ум харакатларини утка­
зиш учун хамла килинган пайтдан бошланади хамда 
Химоя х аРакатлаРини амалга оширилиши билан, ё бул-
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маса ракиб томонидан хужум харакатлари амалга оши- 
■рилиши билан тугалланади;

— активликни намойиш х илиш— бундай харакат- 
ларни бажаришг^а ахд килинган пайтнинг бошланиш ва 
тамом булиш вактлари бир оз хоришиб кетган булиб, 
бунга полвоннинг узи томонидан аницлик киритилиши 
талаб килинади. Гарчи хунт билан амалга оширилган 
эксперт та^лили натижасида буидай дахихаларни аниц 
белгилаб куйиш мумкин булса-да, уни полвоннинг узи 
амалга оширгани маъхулдир. Активлик полвонлар ХУ" 
жум хилиш усулларининг дастлабки харакатларини ба- 
жаришга киришган вактдаги силташ, тортиш, алдаш 
Харакатларининг куплиги билан характерланади. Одат- 
да бундай вахтларда бошланган усулни охирига етка- 
зилмайди;

— полвон узининг ютиб олган баллари хисобига ус- 
тунликка эришганидан кейин ана шу устунликни сахлаб 
туриш лозим. Бундай харакат шу билан характерлики, 
уида курашчи уз рахибининг ютхазиб хуйган балларни 
кайтариб олиш учун иложи борича купрох вахт сарф- 
лашга харакат хилади. Бундай харакатни амалга оши­
риш чорида пайт пойлаш ва хужум хилиш усулларидан

' кеиг фойдаланилади. Бунда полвон асосан хамла х и_ 
лиш усулини амалга оширади хамда рахибини иложеиз 
Холатга солиб то х.акам курашни тухтатмагунича уша 
Холатии садлаб, холади;

— куч-хувватни тиклаб олиш — бунинг учун полвон 
итариш, силкитиш, пайт пойлаб чап бериш, хисиб ХУ" 
йиш сингари усуллардан фоидаланиб, уз рахибини че- 
кинишга мажбур килади хамда шу моментдаи фоидала­
ниб чухур нафас олишни тиклашга хамда мускулларни 
бушаштириб, уларда ’хон айланишини кучайтириб олиш- 
га харакат килади. Бундай холларда рахибнинг хужум 
килиб холишидан эхтиёт булиб, уни мумкин хаДар узи- 
дан нарирохда ушлаб туришга харакат хилинади;

— Хамлани кураш тушиладиган гиламнинг четида 
реализация к.илинаётганда хужум усули амалга ошири- 
лади. Бунда усулни утказиш учунгина фахат хамла х и_ 

,лиш усули амалга оширилади хамда мана шу хамла
Хилиш чорида спортчи уз рахибини гиламнинг уртасига 
итариб юборади. Бундай харакат уйин хоидаларига уз- 
гартишлар киритилиши туфайли мумкин булиб холаДи- 
Мана шу узгаришларга мувофих хамлага утган полвон 
уз харакатлари билан гиламдан ташхарига чихиб кет- 
са, унга ютух бали бериладиган булган, рахибни эса 
бундай вахтларда огохлаитириб хУ™лаДи- Мазкур ва-
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зифани .бажаришга ахд цилинган ва^тнинг бошланиши 
усулни утказиш учун >^амла ци-лиш ва^тидаи бошлаб то 
унинг поёнига етказилгунича ёки ^акамнинг ^уштаги 
чалингунича утган вщт  ,\исобга олинади;

— Хавфлй ^олатни йук>отиш— ушбу ^аракатнинг 
бошланиши ва олишув чогида аник; равшан кузга таш- 
ланали. Унинг бошланиш пайти хавфлй холат вужудга 
келган пайтдан хисобланади хамда ра^иб енгилиши 
ёхуд у ана шу хавфлй ^олатдан чициб кетиши билан 
якунланади;

Хавфлй з^олатни йукртиш— бундай вазифанинг ва^т 
жихатидан олинган параметрлари (яъни хавфлй з^олат- 
ии амалга оширилгунига цадар унинг йу^отилиши) бун- 
дан олдинги ^аракатлар сингари осонлик билан ^исобга 
олинади. Хсч кандай ма^садсиз, олишув мусоба^алари- 
нинг умумий вактига кушиб хисобланмайдиган бе^уда 
утказилган вактлар У^амда муайян бир мак;садни амалга 
ошириш билан характерланмайдиган за^тлар орти^ча 
з^аракатларни куп ми^дорда ишлатилган вактда, пас- 
сивлик килинганида хамда полвонлар бир-бирининг з̂ у- 
жумга утишини пойлаб кутиш холатига тушиб долган 
кезларда я^кол кузга ташланади. Бундай ва^тларда 
спортчилар уз ра^ибларининг актив ^аракат бошлаши- 
ни кутиб, техник жи^атдан ра^ибига богли^ булиб ^о- 
лади.

Биро^, машгулот жараёни мазмунини та^лил ^илиш 
шугги курсатдики, полвонлар олишув тузилишини таш- 
кил этган тактик харакатларга етарли эътибор берма- 
салар, олдиларига куйган максадларига эриша олмай- 
дилар.

Хужум килувчи, карши з^ужумга утувчи ва з^имоя 
харакатларига машгулот ва^тида катта г^изи^иш були* 
шига карамасдан мусобацалар чогида улар роят кам 
самара бермокда. Бунииг сабаби шундаки, спортчилар 
тренировкалар чогида хужумга утюи, химояланиш ва 
карши хужумга утиш махоратини тактик тайёргарлик 
усуллари билам боглаб олиб бормайдилар. Бош^ача 
килиб айтганда, }'лардан усул к^ллангандан кейинги 
хавфлй холатни амалга ошириш з^аракати сифатида 
фо и д а л а н м а йд ил а р.

Полвонлар томонидан амалга ошириладиган олишув- 
нинг узига хос хусусиятларини курсатувчи белгилар 
турли малакадаги спортчиларда турлича булиб, улар- 
иинг о л и ш у в  чогидаги з^ар бир да^ик;асини айрим-айрим 
олиб тадкик . этилган маълумотлар кураш давомида 
спортчи уз кучи ва имкониятларини цай даражада би-
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лимдонлик билан та^сим ^илгани тугрисида бир фикр- 
га келиш имконини беради. -

Анча говори малакага эришган полвонлар харакати- 
да айрим ^аракатларни да^и^аларга ажратиб бажа- 
ришда...муайян бир хонуният Мавжудлиги кузга ташла­
нади. Чунончи, олишувнинг дастлабки - ра^ибни синов 
Хилиш, хужумга утиш, химояланиш харакатларини ба- 
жариш ма^садга мувофи^дир, иккинчи минутда —  ХУ' 
жумга утиш, гиламнинг четидан хамл.а-цилиш х аракат- 
ларини амалга ошириш, активликни намойиш х илиш 
лозим, учинчи минутда —  куч-цувватни тиклаб олишга 
Харакат хилиш, гилам четидаги х амла, хим°яланиш, 
Харши хужумга утиш харакатларини амалга ошириш 
зарур; туртинчи минутда хужумга утиш, ^арши ХУЖУМ 
Хилиш, активликни намойиш ^нлиш, химояланиш дар- 
кор, бешинчи минутда —  хужумга утиш, ^арши хужум 
Хилиш, гилам четида туриб хамла хилиш харакатлари­
ни такрорлаб активликни намойиш хилиш, химояланиш 
зарур, олтинчи минутда —  ра^иб устидан устунликка 
эришилган холатни сахлаб туриб, харши хужумга утиш 
керак.

Шуни таъкидлаб утиш керакки, олишув давомида 
Харакатларни бу хилда тахсимлаб .чихилишини у ёки 
бу полвон зришган устунлик даражасининг узгаришига 
Хараб бироз бошкачарох тартибда амалга ошириш хам 
мумкин.

Полвонларнинг мусобахалар чогида олиб борилган 
тадхихотлаР шуни курсатадики, юхори малакали кураш- 
чилар учун харакат  .усулларининг х ар хил турларидан 
фойдаланиш х ам > бундай усулларни кураш давомида 
бир-бири билан доимий тарзда алмаштириб хУлланиш 
Хам характерли хусусиятдир.

Юхорида айтилганларнинг барчаси полвонларни так ­
тик жихатдан тайёрлашни индивидуаллаштириш проб- 
лемасига бироз бошхачарок ёндошиш имконини беради. 
Спортчи. томонида м авж уд харакат  усулларининг хам- 
масини эгаллаб олиниши асосий негиз булади. Бу эса 
жисмоний ва маънавий кучларни нисбатан камрох сарф 
Хилиб курашда голибликка эришиш имконини беради. 
Яккама-якка олишув давомида санаб у т и л г а н  унта х а­
ракат  турини мохирлик билан ишга солиш ва уларни 
тахсимлаб чихиш полвонларни индивидуал тарзда тай- 
ёрлаш базаси хисобланади. Шунинг учун тактик тайёр- 
гарликни такомиллаштиришга дойр ишларни уч йуйа- 
лишда олиб бориш зарур:
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— Полвонларни, улар илгари билмагаи ^аракатлар- 
ургатиш;

— Энг цулай  воситалар ва усуллардан танлаб  фой- 
даланиш (харакат операдиясининг таркиби), полвон­
нинг узига хос булган психологик, морфологик ва ж и с­
моний хусусиятларини ^исобга олган 5^олда унинг ^ар 
бир харакатини турри тацснмланишига эришиш лозим;

■— Ракибнинг узига хос хусусиятларини хисобга ол­
ган холда кураш давомида хийлали ^аракатларнимг 
турли комбинацияларини шакллантириб бориш керак.

ДастлабКи икки вазифани халд^илиш учун цуйидаги 
амалий усуллардан фойдаланшп мумкин: дарснинг тай- 
ёргарлим кисмига умумий ривожлантирувчи машклар- 
дап ташкари, яна уйин тарзидаги яккам а-якка олишув- 
нинг тез узгариб турадиган шароитида полвонларни 
тактик вазифаларни уз вактида бажариш , муаммолар- 
ни ^ал  килишли 1\обилиятини ривожлантиришга ёрдам 
берадиган тиришкоклик — таклид килиш хамда уйин. 
шаклидаги машкларни хам киритиш лозим.

Курашчи кафтини уз шеригининг товонига текки- 
зиш учун курашиш уйини. Бу уйинда полвонлар жуфт- 
жуфт булиб гилам устида саф тортадилар. Бунда улар 
уз кафтларини ракибнинг товонига теккизишга ^аракат  
киладилар ва айни м а^алда ракибга у з  товонларини 
узатмасликка интиладилар. Уйин вактида: малщ  ^илиш, 
1<уркитиш, чучитиш, иргаб сакраш, алдаш  ^аракатла- 
рини бажариш  сингари барча усуллардан фойдаланиш 
м у м к и н . Бу машк ди^катни бир ну^тага ж ам лаб  ^ара- 
кат килиш вактида мураккаб, тез у з г а р а д и г а н  кураш 
вазиятида тугри мулжал олиш к;обилиятини ривожлан- 
тиради. Бу уйиндан аницлаш утказиш, куч-кувватми 
тиклаб олиш, активликни намойиш килиш вазифаларини 
хал этиш воситаси сифатида фойдаланиш ^ам  мумкин.

«Бекинмачо^» уйини. Бунда полвонлар ;уз оё^лари- 
нииг учини ракибнинг товоттидан илдириш ва ^оцма 
бершпга харакат  килади. Бунда у ^улларини белига 
куйиб туриши керак. Б у  машк; диодатни бир ну^тага 
куйиш махоратини оширишга ёрдам беради ^ам да пол- 
вонларла уз ракибидан олдинроц ^аракат  т^илиш ма^о- 
ратини устиради.

Рациб ^улларини цисиб цуйиш учун кураш. Бунда 
полвонлар жуфт-жуфт булиб, бир-бирларига рупара б^* 
либ турадилар хамда ракибнинг бир ёки икки 1$ лин и  
ушлаб олишга харакат  -циЛадилар. Ушла0 олгач, уни 
иложи борича узог^рог^ муддат ичида ^уйиб юбормас- 
ликка интиладилар. Бу машцни баж ариш  чогида ир-
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ришлаб сакраш, унг ва чап томонларга знгашиб ^ара^- 
кат 1̂ илиш ^ам да ра^ибни мувозанат ^олатидан чи^а- 
риб юбориш сйнгари ^аракат  усулларидан фойдаланиш 
мумкин. Бу маш^-полвонни му^им масалани ^ал этиш- 
га, яъни узининг рацибдан афзаллик томонларини сацлаб 
^олиш ^амда ра^ибнинг куч ишлатиб амалга оширади- 
ган ^аракатларига  1̂ арши бардош билан курашиш ма- 
саласини ^ал килишга.та-йёрлайди.

Майдон устунлигига эришиш учун кураш» Полвон- 
лар  кураш майдонининг маълум ^исмида жойлашиб 
олиб, бир-бирини шу ажратилган ж ойнингчегараларидан 
таш царига итариб чицаришга ^аракат. диладилар . Бун­
да барча тактик усулларни ^уллашга рухсат этилади. 
Бундай машгулот полвонларни рак,ибнинг турли алдаш 
^аракатларига  ^аршилик курсатишга ургатади. У гилам 
чеккасида ра^ибни ушлаб олиш, активлик курсатиш 
каби м а^садларда ^улланиши мумкин.

У^ув-амалда 1̂ уллаш маШрулотининг асосий 1̂ исми- 
да тактик масалани хал этиш воситаси ва усулларини 
ургатиш ^амда такомиллаштириш тавсия этилади. Бун­
да берилган топширицни ^андай баж ариш  ^олатларн 
цулланилади. Шунингдек, жа^ондаги энг кучли полвон­
ларнинг кураши. ёзиб олинган видеомагнитофоилардан , 
кенг фойдаланиш масла^ат  берилади. Сунгра томоша 
цилинган видеомагнитофон ёзувлари тазушл этилади 
хамда ани^ вазифаларни ^ал  к^лишда бу усуллардан 
фойдаланиш йуллари та^лил этилади. Айни ма^алдз 
полвонлар олишувини та^лил 1̂ илиб, улар, томонидан 
йул цуйилган хатолар ани^ланади ва йу^отилади. Пол­
вонлар томонидан ^анчалик куп усуллар ва воситалар 
урганилса, мусоба^а ва^тида шунчалик купро^ билим- 
донлик билан тез  ва самарали  фойдаланадиган булади- 
лар. Полвонларнинг яккама-якка олишув мусоба^ала- 
рини, турли м алакадаги  полвонлар олишувини та^лил 
^ила олиш цобилиятини ривожлантириб бориш натижа- 
сида спортчининг узи ^ар хил  кутилмаган вазиятлардан 
тугри йул топиб чи^а оладиган булади.

Иккинчи масалани хал к;илиш ж араёнида полвонлар 
олдига шундай вазифа ^уйиш керак: рацибнинг уз ол- 
дига цуйган ма^садипи, ани^лаш, вужудга келадиган 
муаммоларни ^ал  ^илиш усулларини цидириб  топиш, 
олишув чогида ра^иб ^андай йул тутишини ани^лаш 
максадида синов -утказилади. Синовии ра^ибнинг ку- 
рашга даъват  этиш, ёлгон з^аракатларни бажариш , ал ­
даш ор^али амалга ошириш мумкин.

Гилам четида туриб полвонни ушлаб олиш усули
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мукаммаллиги учун бериладиган баллни к;улга кирйтиш 
ва яхши уюштирилган ь^арши ХУЖУМ ёки химояни хавф- 
хатарсиз олдини олиш ма^садида амалга оширилади. 
Уни ^ам ла цилиш, хийла хилиш, кескин д аракатлар  би­
лан ракибни узидан на'ри итариш ор^али бажариш и 
Хам мумкин.

К>улга киритилган устунлик ^олатини са^лаб  туриш, 
баллар  жи^атидан ра^ибдан ортих булишни иложи бо- 
рича купрох муддат ушлаб туришни, бу вакт ичида 
огохлантириш олмасликни хамда бирорта х ам балл ют- 
Хазиб цуймасликни назарда тутади. Бу вазифа х амла 
Хилиш ва ^имояланиш харакатлари  ор^али ракибни 
цисиб куйиш, кучини чамалаш, уни гиламдан таш^ари- 
га итариб чи^ариш орцали амалга оширилади.

Полвонлар хужум харакатларини амалга ошириш 
учун куч-гайрат сарфлайдилар. Шунинг учун з^ам улар 
ракибга хамда хакамга билднрмасдан олишув давоми- 
да дам олишга мажбур булиб {^оладилар. Бу вазифани 
х у ж у м  х аРакатларини тулих амалга оширмасдан, балки 
ра^иб гавдасининг бирор жойидан ушлаб олиш учунги- 
на усул  1̂ уллаш, химоя харакатларини баж ариш  хамда 
ракибни 1̂ псиб цуйнш, синовли хужум хилиш ор^али 
баж ариш  мумкин.

М усобакаларнинг янги коидаларига биноан сусткаш* 
лиги учун огохлантириш олган полвон партер х р л а т и г а  

утказилади. Бу эса унинг ракибига бироз устуиликка 
эга булиш имконини беради. Айрим холларда 'бунинг 
учун уни олишувдан хам махрум этилиши ва огохлан­
тириш олган полвон курашда ют^азган деб топилиши 
Хам мумкин. Устунликка хужум хилиш йули билан, ра- 
Х и б н и  цисиб хуйиш ва довдиратиб цуйиш йули билан 
эришиш мумкин.

Полвон хавфлй вазиятни амалга оширгач, ма-зкур 
вазифани такомиллашган тарзда эгаллаб  олган полвон­
лар олишувни х а'гто муддатидан илгари тамомлаш им- 
кониятига х ам эга буладилар. Бирох купчилик полвон­
лар мазкур вазифани муваффа^иятли равишда амалга 
оширилган ХУЖУМ Хилиш ва ХаРши ХУж Умга утиш ха_ 
ракатларини куп холларда нихоясига еткиза олмайди- 
лар. Шунинг учун х ам машгулотлар ва^тида х амла 
Хнлиш усуллари х аРши ХУж Умга утиш ва ра^ибнинг 
тушкин холатига тушиб х олгУ нига г^адар ХУж Ум х амДа 
Химояланиш комбинадияларини такомиллаштириб бо­
риш лозим.

Ю^оридаги таъкидга эътибор берилган холДагина 
тасодифан ют^азиб 1$ й и ш  ходисаларииинг олдини ола-
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ди. Маищ ж араёнларини  тахлил хилиш шуни курсатдч- 
ки, полвонлар мазкур .^аракатнинг узини яхши бажариб 
курсатадилару, лекин мусобацалар чорида уни ^уллаш- 
да шошиб '^оладилар ёки уни шу цадар куп куч сарф- 
лаб, зури^иб баж арадиларки, натиж ада ^олдан тойиб 
бундан буён курашишга кучлари ^олмайди.

Х,амла хилиш усулини унинг хужумга утиш, химоя* 
ланиш, царши ХУЖУМ ^уллаш, куприк ясаб т^аршилик 
курсатиш, синаб куриш, никрбланиш, тортиш-^илташ, 
алдаш, кетма-кет алдаш, ёлгон ^аракатлар  1̂ илиш сии- 
гари хилма-хил турларидан фойдалангаи ^олда амалга 
ошириш мумкин.

М ашцлар чорида полвонларни хам ла хилиш харакат- 
ларига тайёрлаш ва уни утказиш усулларини такомил- 
л ай ти риб  бориш зарур. Ж умладан, куприк ясаб царши- 
лик курсатиш ва кейин хамла з^аракатларининг сунгги 
Хисмини такомиллаштириб бориш, бу ^аракат  муваф- 
фациятсиз ч ш д а н  тахдирда< эса, худди мана шу ушлаб 
олиш техник усулининг бош^ачароц усулини щлллаб 
куриш керак. Агар полвонларнинг х а Р иккаласй хам 
партер холатига тушиб долган ва мулжалланган  техник 
усулни тула амалга ошириш мумкин булмай колган 
холларда эса дархол партер пайтида цулланиши зарур 
булган усулларни баж ариш га киришиш лозим.

К,арши хУж Умга утиш харакатларнинг амалга оши- 
рилиши ра^иб томонидан ушлаб олиш усулини- цуллан- 
гач, унга ^арши ХУЖУМ цуллашга, ра^иб томонидан 
тула булмаган хужум хилиш усули ^улланган вацтда 
Харнщ ^ужумга утиб, рациб томонидан ХУЖУМ 1̂ илиш 
усулини муваффа^иятли тарзда Цулланганидан кейин 
эса карши з^ужумга утиш имконини беради.

^и м оя  хилиш усулини. амалга ошириш (бу усулнинг 
харакатларини мазкур х аракатлар  то автоматизм д а р а ­
жасига етказилгунича такомиллаштирилиб борилиши) 
полвон узига к^арши хужум хилиш эхтимоли булмайди- 
ган д ар аж ад а  холиш хамда ракибнинг хужумига жаво- 
бан химояни ташкил этиш, ра^ибни курашга даъват 
этиш, алдаш, кетма-кет алдаш хамда химоя ,ва хужум 
^илишнинг техник услубларини хУллаган  ва^тда, унга' 
жавобан химоя усулларини ишга солиш, бунинг учун 
Хавфли холатни бартараф  хилиш, "харши хуж умга утиш, 
силтаб-тортиш, ёлгон х аракатлар  хилиш, ра^ибни узи- 
Дан итариш, уни хисиб ^уйиш сингари усулларни ишга 
солиш имконини беради.

Яккама-якка олишув воситалари ва усулларини ^р-
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ганиш машрулотлари давомида такомиллаштириб бо- 
ришни цуйидаги курсатма буйича утказиш мумкин: 
дастлаб аниц харакатни бартараф  цилишдан кутилган 
мак,сад изо^лаб берилади, яккам а-якка олишув восита­
лари ва усулларини аницлаб олиш учун ^амда полвон­
лар йул ^уйган хатоларни йуцотиш учун СССР даги энг 
кучли полвонлар билан утказилган кураш тугрисидаги 
видеомагнитофон ёзувларини куриб та^лил цилинади, 
Хар бир ани!\ вазифани х ал ^илишпинг воситалари ва 
усуллари урганиб такомиллаштириб борилади, уцув-чи- 
нициш машрулотлари ж араёнида ^аракат  куникмалари 
такомиллаштириб борилади.

Уцув-урганиш олишувларини таълим олаётган киши- 
ларнинг малакасига мувофиц келадиган тарзда ташкил 
этиш керак. Бунга миСол келтирамиз.

Биринчи т о п ш и р и М аксад ва воситани аницлаб 
олиш, бунга эришиш учун рациб томонидан цулланади- 
ган усулларни аш щ лаш  лозим (бунда икки баллдан 
куп ют^азиш мумкин эмас, деб мулжал олинади). И к­
кинчи полвонга курашда фа кат ютиб чициш топшириги 
берилади.

В о с и т а л а р: чучитйш, курашга даъват ' этиш, му- 
возанат ^олатидан чш^арнш, химоя цилиш, 1̂ арши ХУ" 
жумга утиш.

М а к с а д :  разведка хилиш харакатларини такомил- 
лаштириш.

О л и ш у в  ф о р м у л  а с  и: олишувни икки даврга 
булиб, унинг х аР бирига бир минутдан вацт берилади. 
Полвоннинг олишувдан кейинги берган хисоботи кураш ­
га ба^о бериш учун бир мезон булади.

Иккинчи топширгщ. Биринчи полвон «соф» галабага  
эришмоги ёх у д  муайян баллар  ми^дорини цулга кири- 
тиши лозим, иккинчи полвон эса бунга цзрши усуллар 
Хуллаши ёки узини-узи ^имоя килиши керак (бу ^айси 
кураш ^аракатини такомиллаштирилаётганлигига бог- 
лиц б у л а д и ) . Полвонларнинг олишув олдидан цандай 
Холатда туриши кераклиги курсатиб берилади. Маса- 
лан, биринчи полвон уз р.акибшшпг оёгидан ушлаб 
олиш усулини амалга ошираётган, бунда бошини б а ­
ланд -кутариб турган холатда булади. Эксперимент таж -  
риба ут казаёт ган  тренернинг курсатмаси буйича х аР 
бир полвон уз олдига ^уйилган вазифани бажаради. 
Мазкур олишувда х у ж у м г а  утиш, химояланиш ва царши 
Хужумга утиш х аРак атл аРи такомиллаштириб бори-, 
лади.

Бундай машрулотлардан барча тактик х аРакатларни
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тйкоМйллаштйриш учун фойдаланйш мумкин. Бунда 
пайдо булган муаммоларни спортчининг жисмоний си­
фатларини (кучини, чавдонлигини, чидамлилигини, эп- 
чиллигини) хамда техник жи^атдан 1̂ ай даражада тай­
ёргарлик курганлигини хисобга олган ^олда хал этиш 
воситала'ри ва усулларига, шунингдек тактик машгулог- 
лар чогида тажриба ва билимларни эгаллаш ма^садида 
ани^ шароитларда ю^ори малакалй полвонлар фойда- 
ланган усулларни урганишга асосий эътиборни 1̂ ара- 
тилади.

Купчилик мутахассисларнинг фикрига ^араганда 
спортчининг тактик ма^орати куп ж и^атдан  унинг тез 
узгарадиган шароитларда мулжал ола билишига, мусо- 
бацалар ва^тида узини тута билиш крбилиятига боглик 
булади. Шунинг учун ^ам машгулотларга муайян вази- 
ятларни ^амда мусоба^а шароитини вужудга келтира- 
диган машкларни киритиш ва уларни кифри суръат 
билан амалга ошириш керак.

Бундан х ам мухимро^ булган яна бир омил — бу 
спортчининг якдол кузга ташланиб турган чарчаш хо- 
латида таклиф этилган ха Р ^андай вазифани ^ал ^и- 
лишга тайёр булиб туриш ^обилиятидир. Тренировка- 
ларда  аиа шу м асалага  ^ам  катта эътибор берилиши 
керак. Бундай таш кари -ёуйи турли хил булган ра^иб- 
лар кураш тушаётган вацтда вужудга келадиган му­
аммоларни хал ^ила олиш ма^оратига х ам эътибор 
бериш зарур.

Х^ужум ^илинаётган ва^тдаги ^аракатлар  самарадор- 
лигининг кулами спортчининг тактик ма^оратига (унинг 
турли мусобаца воситаларида ёки яккам а-якка олишув 
чогида пайдо буладиган муаммоларни муваффациятли 
равишда хал ^ила олиш цобилияти). асосий мезон булиб 
хизмат цилиши мумкин. Чунончи, Н. М. Галковскийнинг 
маълумотлари буйича, мусобацаларда муваффа^иятга 
эришиш учун полвон узига ажратилган ва^тнинг 60 про- 
центини ХУЖУМ ^илиш ва химояланиш усулларига сарф 
цилиши. керак. Долган боища тактик ^аракатларни  ба- 
Холашда уларнинг амалга оширилиш проценти мезон 
булиб хизмат ^илиши мумкин. Утказилган тад^и^отлар- 
нинг натиж аларига ^араб  шуни таъкидлаш  мумкинки, 
спортчилар мусобацаларда ролиб чи^иш учун 70 фоиз 
разведка харакатларини, 60 фоиз ракибни ушлаб олиш 
харакатларини, 60 фоиз активликни намойиш этиш ха- 
ракатларини, 100 фоиз хавф лй холатни амалга оши­
риш харакатларини, 60 фоиз к,арши хужумга утиш 
Харакатларини, 80 фоиз ' устунликни . са^лаб ^олиш
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харакатларини, 80 фоиз куч-хувватни тиклаб олиш х а“ 
ракатларини, 100 фоиз хавфли холатни йухотиш хара- 
катларини амалга ошириши лозим.

Учинчи вазифани х ал цилиш учун илгари фойдала- 
нилган методик усуллардан ташцари яна машрулотнинг 
асосий ^исмига утишдан олдин кучли полвонлар мусо- 
ба^а чогида ишлатган усулларни яна бир бор томоша 
Хилиш хамда бу х аракатларни  тахлил этиб куриш, бун­
да бир полвонни иккинчисидан ажратиб турадиган 
фархларни ва характерли белгиларни алохида курса- 
тиш хамда яккам а-якка олишувни утказиш учун тактика 
режасини тузиб чихилаётган вахтда ана шу таж рибага 
таяниш зарур. Шундан кейин полвонлар олишув р е ж а ­
сини тузадилар ва уни тренерга маълум хиладилар хам­
да турли хил усулда кураш тушиш усулларини хул л а ‘ 
ган холДа у^ув-тренировка тарзидаги курашга кириша- 
дилар. Кураш тугагач, унинг натижаларини тахлил хи­
ладилар. Шунингдек, тахдим этиладиган материални • 
мумкин х аДаР туларох идрок этишга ёрдам берадиган 
топширихларни баж ариш  билан боглих булган ухув- 
тренировка олишувларидан хам кенг фойдаланиш лозим.

Б и р и н ч и  топшириц.  Икки минут давомида тик ту- 
риб олишиш. Бунда х аР иккала полвон х ам мумкин х а* 
дар купрох балл олишга х аРакат х илишлаР и керак. 
Бир минут вахт — партерда турищ учун берилади. 
Бунда биринчи полвон юхорида, иккинчиси — пастда бу ­
лади. Биринчи полвон хандайдир бир ХУЖУМ, х аРакатини 
ёки хужум х аРакатлаРидан иборат комбинацияни бажа- 
ради, иккинчи полвон эса пастдан юхорига*чихиб олиш­
га ва курашни юхорида туриб давом эттиришга, ё бул- 
маса, узи эришган устунликни сахлаб холишга х аРакат 
Хилади. Сунгра х аР иккала полвон тик турган х олДа 
кураш бошлайдилар: биринчи полвон икки минут даво­
мида устунликни уз  хулида сахлаб туриши керак, ик­
кинчи полвон актив х аРшилик курсатиши зарур. Ш ун­
дан кейин полвонлар уз  ролларини алмаштирадилар  
(яъни иккинчи полвон партерда юхоридан, биринчи пол­
вон эса пастдан х аРакат Х илаДи)> уларга бериладиган  
топширихлаР ^ам бажарилган биринчи топширихлар- 
нинг тескариси, аксинча булади, яъни олишув формула- 
си хуйидаги тартибда утказилади: тик туриб олишувга 
икки минут партер холзтидэги  олишувга эса бир минут 
вахт берилади; «куприк» холатини эгаллашга бир ми­
нут вахт берилади, партер х олатиДаги олишувга бир 
минут, «куприк» шаклида туриб олишувга бир минут 
вахт берилади.
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Иккинчи топшири.%. Учта полвон уртага чи^иб ^цуй* 
тренировка машрулоти утказадилар. Биринчи, иккинчи 
полвонлар икки минут тик туриб олишадйлар, бирин­
чи, учинчи полвонлар «куприк» шаклида бир минут, 
учинчи, иккинчи полвонлар — тик туриш ^олатида икки 
минут давомида олишадилар, иккинчи, биринчи полвон­
лар  ■— «куприк» ш аклида бир минут, биринчи, учинчи 
полвонлар — партер тарзида бир минут давомида, учин­
чи ва иккинчи полвонлар икки минут давомида тик 
турган холда олишадилар.

Топшириклар ^уйидагилардан иборат булиши мум­
кин: синов утказиш турт балл ютиш, устунликни са^лаб 
туриш, ф а^ат  химояланиш, узини х имоя ^илиш ва цар- 
ши хужумга утиш, куч-цувватни тиклаб олиш, «куприк»- 
ни босиб тушириш, «куприк» холатидан чи^иб кетиш, 
активликни намойиш этиш, гилам чеккасида ракибни 
ушлаб олиш усулини амалга ошириш.

Яккама-якка олишув жараёнида р а 1<иблар алмашти- 
риб туриладиган уцув тренировка машрулотларига кат- 
та эътибор бериш зарур. Бу спортчиларда улар учун 
гоят цимматли булган фазилатни — яккам а-якка  олишув 
чогида ра^иб уз тактикасини узгартирган холларда, уз 
кураш тактикасини ^айта  к;ура олиш махоратини ри- 
вожлантиришга ёрдам беради. Бунда, спортчи учун 
кутилмаганда, олишувнинг истаган бир да^и^асида ра- 
цибни алмаштириб ^уйилиши мумкин. М асалан, биринчи 
ва иккинчи полвонлар у^ув-тренировка курашини утка ­
задилар. Орадан бир минуту 20 секунд утганида^ кейкн, 
бу пайтда полвонлар цандай холатни эгаллаб  турган- 
ликларидан цатъи назар, олишув тухтатилади хамда 
учинчи ва туртинчи полвонлар курашга ж алб  этилади, 
яъни гиламда энди икки жуфт полвон булади: биринчи 
жуфт — биринчи ва учинчи полвон, иккинчи жуфт — ик­
кинчи ва туртинчи полвонлардан иборат булади. О ра­
дан бир минут утганидан кейин полвонларнинг шерик- 
лари яна алмаштирилади. Тактик харакатларни  амалга 
ошириш чогидаги самарадорлик хам да уша х аракатлар­
ни олишувнинг хар бйр минутига нисбатан тацсимлаб 
чицилиши спортчилар томонидан кураш тушиш такти- 
каси ^андай утказилаётганлигига бериладиган бахо 
учун мезон булиши мумкин.

Мусобацаларда цатнашиш тактикаси. Умуман пол­
вонларнинг вазни торозида тортилиб ани^ланганидан 
кейин мусоба^ага цатнашиш учун рухсат берилган му- 
соба^анинг утказиш тактикаси белгилаб чи^илади. Бу 
ишлар рациблар состави ани^ланганидан кейин х аМ
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кйм-кйм билан кураш тушиши аницланиб, яцин орада 
беллашадиган жуфтликлар тузиб чицилганидан кейии 
бажарилади. Шундан кейин ^ар бир учрашувнинг ма^- 
сади белгилаб чицилади. Бундай мусобацаларда тахми- 
нан полвон кетма-кет и кки .м арта  ютцазиб цуйганидач 
кейин турнир ж адвалида муайян бир уринни эгаллаши 
(унйнг рациблари б.у олишувда цандай мавцеда тур- 
ганлиги) белгилаб олинади. Бунда полвон цайси кураш- 
да соф галабага эришиши кераклиги, цайси олишувда 
очколарни цулга киритиши кифоя эканлигини ^ам бел­
гилаб олинади. Тактик жи^атдан турри ^аракат  цилиш 
учун ^ар бир беллашувдан кейин турнирдаги уз >^олати- 
ни ва рациб цандай уринда турганлигини ба^олаб бо- 
рин! лозим. Бунинг учун эса ^ар бир полвон уз вазнида- 
ги полвонлар билан утказиладиган мусобацалар жадва- 
лини тузиб олиши ва уни тулдириб бориши керак.

Иштирокчилар кур (20 нафардан зиёд) булган мусо- 
бак,аларда финалга илиниш учун спортчи кам деганда 
олти марта кураш тушмори керак. Турнирдаги р о я т  кат- 
та зурицишни ^исобга олиб полвон беллаш увлар ораси- 
даги танаффусларда узининг жисмоний куч-цувватинн 
ва психик крбилиятини яхшироц тиклаб олиши, ^аддан 
ташцари жисмоний ва асабий зурициш талаб  цилинади- 
ган ^аракатлардан узини тийиб туриши керак. Коман- 
далар  буйича мусобацаларда тренер >̂ ар бир учрашув 
учун алохида амалий реж алар  тузиб чицади. Шунга 
мувофиц у мусобацанинг з^ар бир цатнашчиси олдига 
муайян бир вазифа — соф галабага  эришиш, яццол к у з ­
га ташланиб турган устунликка эришиш ёки очколар 
буйича ролиб чициш вазифасини цуяди.

Хал килувчи мусобацаларида полвон факрт бир 
марта беллашиш имкониятига эга булади ва у бутун 
техникавий ва амалий махрратидан фойдаланиб, психо­
логик ва жисмоний тайёргарлигини ишга солиб, мусо- 
бацада ютиб чицишни уз олдига мацсад цилиб -цуяди.

Полвонларнинг энг мухим амалий воситаларйдан бири 
еинаш хисобланади. Синаш мусобацалар олдидан утка­
зиладиган машц машрулотларида хам, бевосита мусо- 
бацалар давомида ^ам утказиш мумкин. М усобацалар 
олдидан утказиладиган синаш учрашув тугрисидаги 
коидаларни, мусоба^а мацсадини, мицёсини, характери- 
ни (турнир ёки матч мусобакрлари эканлигини), уни 
утказиш усулларини, мусобацани ба^олашнинг айрим 
узига хос хусусиятларини, мусобаца утказиладиган  вакт 
ва жойни аницлаб олишни назарда тутади. Полвон узи 
билан кураш тушадиган рацибининг анит^ курашга кай
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д ар аж ад а  тайёргарлик курганлиги т^ррисида: унинг 
техник-тактик тайёргарлиги, узи яхши куриб тез-тез 
Хуллайдиган усуллари, ^андай холатда (тик туриб ёки 
партер холатида) туриб курашишни маъ^ул к^ришини, 
цайси усулларни хуллаганда ютиб чи^иши ва ^айси 
усулларни хуллаб ют^азганлиги тугрисидаги маълумот- 
ларни олдиндан билиб олган булиши керак. Полвон ва 
тренер бундай маълумотларни матбуот хабарларидан, 
киносъёмкалар ва видеозапись ёзувларидан илгари шу 
полвон билан кураш тушган кишиларнинг маълумот- 
ларидан билиб ол’адилар. Тренер муайян ра^иб учун 
картотека очиб, уни тулдириб бориши керак. Картоте- 
кага булаж ак  ракибнинг жисмоний ва техник тайёргар­
лиги туррисидаги хамда унинг ривожланиш динамикаси 
Хакидаги маълумотлар ёзиб борилади. Уша ра^иб 
боища- полвонлар билан кураш тушаётган в а ^ т д а  ^ан- 
дай харакатлар килаётганлигини кузатиб туриш хам 
анчагина маълумот бериши мумкин.

Олишув давомида утказиладиган синаш вактида 
Х аммадан кура купро^, ракибнинг тайёргарлиги т^гри- 
сида анча ани^рох маълумотлар олиш мумкин. Синаш- 
ни асосан беллашув (бошланган пайтда утказилади ва 
у ракибнинг ^андай усуллардан фойдаланишини, ^арши 
Хужумга цандай утишини, унинг тактик тайёргарлик 
усулларини, тезлик суръатини, кучи ва чидамлилигини 
ани^лашга ^аратилган  булади. Буни аниклаш учун 
ра^ибни курашга даъват  этиш, ра^иб у ёки бу приёмни 
цуллаб хужумга утиш учун унга атайин цулан  шарт- 
шароитларни яратиб куриш лозим. Ракибнинг жавоб 
реакцияси ^андай булишини аниклаш учун турли хил 
ёлгон ХУЖУМ х ар акатларини х или^ куриш ва айни ма- 
хал да  ракибнинг ^арши хужумга утишига тайёр тургаи 
Холда химоя чораларини куриб хуйиши керак. Ра^иб* 
нинг хужумга утиш усулларини аниклаш учун маневр 
Хилиб куриш (туриш х°латини узгартириш, ра^ибдан 
чекиниб нари кетиш ва унга я^инлашиб келиш, ра^иб 
атрофида харакат  хшшш Ва бошка шу си н гар и ! хара- 
катларнн амалга ошириб куриш) мумкин.

Гилам устидаги холатни узгартириш, унинг марка- 
зида ёки четида туриб курашиб куриш х ам синов мак- 
садларига хизмат дилинга мумкин. У ракибнинг ^андай 
холатда ва гиламнинг каерида туриб курашишни афзал 

, куришини, уни кандай ^илиб амалга оширилган хужум 
харакатлари  ёки химоя цилиш усулларини' хуллаб ен* 
гни! мумкинлигини аниклаб олиш имконини беради. 
Ра^иб тугрисида х аР саф ар  учрашганда у х а1̂ Да янги-
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дан маълумот туплай бошлаш турри б^лмайди. Бунинг 
урнига уша ракиб билан бундан олдинги учрашувларда 
у хавда 'тупланган маълумотлардан фойдаланиш вз 
умуман х аР бир полвон узи -кураш  тушиши э^ т и ж м  
тутилган ра^иблар туррисида, унинг тайёргарлик дара- 
жаси хасида маълумотларга эга булиш керак.

Синашдан таш ^ари яна бир мухим усул ймалий ха- 
ракатни бекитиш хис°бланади. Ма^оратини сир са^- 
лаш — бу полвоннинг змалий харакат усули б^либ, ёш 
полвон курашда узининг асл максади нима эканлигини 
ра^ибдан яширади, рак;ибнинг синаб куришига тус^ин- 
лик килади. Мо^ирлик билан ташкил этилган бекитиш- 
нинг муваффа^ияти куп жихатдан полвоннинг шахсий 
омилкорлигига борлик булади. Чуноичи, полвон уз ра- 
кибини алдаш ма^садида тез-тез халлослаб нафас олиб 
каттик чарчаган киши холатига тушиши ва х ар акатл а ­
рини холдан тойган д ар аж ад а  зурга бажариш и мумкин. 
Айни махалда у «портлашга» — бирдан кескин ХУЖУМ 
Харакатларини амалга оширишга тайёр булиб туриши 
керак. Узидан заифрок; ракиблар билап кураш тушгак- 
да полвон эхтиёт к;илиб асраб юрадиган «шохона» усул- 
ларини — энг зур кураш усулларини ишлатмай, балки 
иккинчи дараж али  усулларни ишлатиб голиб чи^ишгэ 
Харакат цилмоги керак.

П О ЛВО НН И Н Г Ж И С М О Н И Й  Т А Й Ё Р Г А Р Л И Г И

Усмирлик ёити’аа жисмоний тайёргарлик турри, хуш- 
бичим коматнн шакллантириш, харакат  м алакалари  х°- 
сил хилиш, хар томонлама жисмоний ривожланиш хам­
да курашдаги амалий харакатларии эгаллаш учун зарур 
булган ж исмоний фазилатларни ривожлантириш сингл- 
ри тадбирларни уз ичига олади. Усмирнинг 12-— 14 ёш- 
ларида уни тез югуришга, ч а ^ о н л и к  ва эпчилликкл 
ургатиш, 15— 16 ёшлардан бошлаб эса куч-цувватни 
Хамда тезлик, кучлилцк ^обилиятларини ривожлантириш • 
га киришнш максадга мувофикдип. 16— 18 ёшдан бош­
лаб куч в а  тсзликни купрок; талаб киладиган машклар 
осонро^ узлаштирилади, чидамлиликни ривожлантириш 
учун имкониятлар яратиладн. ё ш  полвонларни жисмо­
ний жихатдан тайёрлаш жараёнида мана шу холатни 
Х н с о б г а  олиш зарур.

Чидамлиликни бонща. жисмоний ф азилатлар  биляч 
бирга ривожлантириб бориш керак. Профессор В. П. 
Филин (1980) бундай деб таъкидлайди: «Бу ёшда узок 
муддат ва бир' ёклама тренировка билан шурулланиб
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чидамлиликни оширишга харакат  килиш шу ёшдаги ус- 
мирларга хос булган тезлик {$ш имча харакатларга 
яхши мослашиб кетиш имкониятини иасайтиради».

12— 15 ёшлардаги усмирларда куч-кувватни ривож- 
лантириш асосан уларнинг уз гавдаси массасини мус- 
тахкамлаш  маищ лари ёрдамида, ичига хаво т^лдирил- 
ган коптоклар, гантеллар, гимнастика таё^часини 
рупарасидаги (турли вазндаги) шериги билан торти- 
шиш мапщлари, гимнастик к у р ш ш а л а р д а  утказилади- 
ган машклар ёрдамида амалга оширилади. Огир юклар- 
ни кутариб баж ариладиган  машклар учун турли катта- 
ликдаги тошлар ва щтангалардан фойдаланилади.

16— 18 ёшдаги полвонлар баж арадиган  куч-цувватни 
ривожлантириш маищ лари махсус курилмалари тош- 
ларнннг огирлигини ошириш х.исобига, дастлабки холат­
ни узгартириш, маш^ларни бажариш  учун ажратилган 
ва^тни купайтириш, машкларни баж ариш  вак;тидаги 
дам олиш учун аж ратилган  танаффус ва^тини камайти- 
риш хисобига мураккаблаштириб борилади.

Кичикрок; ёшдаги усмирларии чини^тириш маш^ла- 
рини айни^са эхтиёткорлик билан узгартириш керак 
(машкларни уртача зурик;иш дараж асй да  утказиш, 
вазнни хам кичик-кичик дозаларда ошириб бориш ёхуд 
ухув-тренировка маищ лари чорида дам олиш учун тез- 
тез танаффус эълон ^илиб туриш лозим). Усмирлар 
тайинланган кушимча топшири^ларга урганиб борган 
сари дам олиш учун мулжалланган  танафф услар сони 
Хис^артириб борилади. М асалан, тик туриб б аж ар и л а­
диган 2 + 2  тартибидаги (хужум ва химояни алмашти- 
рйб туриш тарзидаги) кураш чорида бериладиган уч 
минутлик танаффус ва^тини аста-секин бир минутга 
кадар кисхартирилади. 2 + 2  тартибида шерикларни ал- 
маштириб, партер усулида утказиладиган машц машру- 
лотлари орасидаги бир минутлик танафф усдан кейин 
чиникиш маш^ла-рининг вак;ти 3 + 3  га цадар оширилади.

Шундан кейин кураш суръатини яна х ам тезлашти- 
риш мумкин. Чидамлиликни ривожлантириш учун чега~ 
раланган кичик майдонда кураш таш кил этилиб пол- 
вонга бир томонлама ^аршилик курсатилади (яъни бир 
полвон ф а^ зт  ХУЖУМ килади, иккинчиси эса ф а^ат  хи­
моя цилади), шерикларининг бири партер холатидан 
юкорига чи^иб олади ёки тик туриш холатини эгаллай- 
ди. Бундай м аш клар полвонларни огир ахволдан к;уту- 
либ чикиш хол л а Рини кидириб топишга ургатади.

Профессор В. П. Филин олиб борган тадхи^отлар
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шуни курсатдики, усмир 13 ёшга тулганидан бошлаб, 
унинг бугимларида ^аракатчанликка мойил булган ху- 
сусиятларнинг янги бир даври бошланади, 15 ёшга ет- 
ган болада бу хусусият энг юкори курсаткичга эга бу­
лади.., 16— 17 ёшларгц бориб ^аракатчанликка хос к>!р-4 
саткичлар камаяди, шу муносабат билан катта усмир 
ёшдаги болалар билан бугимларда эгилувчанлик, буки- 
лувчанлик ва ^аракатчанлик хусусиятларини устиради- 
ган машцларни баж ариш  ш арт булади.

12— 18 ёшда буримларни букилувчан ва ^аракатчан  
циладиган машцларни, предмет билан, предметларсиз 
фаол-пассив характердаги маощларни бажарилади. Бу^ 
машцларни баж арганда  предметлар огирлигини аста- 
секин ошириб борилади (машклар гимнастика таё^часи, 
гантеллар ва туплар билан бажарилади) ё булмаса х.а- 
ракатлар  амплитудасини аста-секин ошириб борувчи 
шериклар ёрдамида баж арилади. Шунингдек, коматни 
купроц д ар аж ад а  ^ушбичим циладиган м аш клар хам 
катта ёшлиларга цараганда усмирлар билан купроц 
утказилади.

Шундай цилиб, ж уда куц воситаларнинг ^улланилн- 
ши усмирларнинг ^ар томонлама жисйоний тайёргарлик 
куришини таъминлайди. Кичик ёшдаги усмирлар билан 
купинча уйин методи билан утказиладиган маищ лардак 
фойдаланиб, машрулотларни хилма-хил ш аклда ва эмо- 
ционал тарзда ташкил этилади. Барча маш клар маш ру-. 
лотнинг асосий шакли булган даре пайтида булади. Ёш 
полвонларни жисмоний жи^атдан  аниц мацеадни кузла- 
ган .^олда тайёрлаб бориш учун кураш буйича уцув 
чинициш жараёнида сафланиш  машцлари (сафга ту­
риш, курсатмаларни баж ариш , кадамлаб  юриш ва югу- 
риш маш^лари) бажарилади. Кураш буйича бундай 
машрулотларни ташкил этишдан кутилган мацеад ус- 
мирларда тугри усган цадци-^оматни шакллантириш, 
интизомни, узаро мулокотни хам да фаолиятини тарбия- 
лашдан иборатдир. Сафланиш машкларида дарснинг 
кириш цисмида, тайёргарлик кнемида хамда якунловчи 
цисмида бажарилади. Бу машкларни группани ташкил 
этиш, уни сафга тизиш ва цайтадан саф лаш  учун, шу­
нингдек цушимча машрулотлардан кейин организмни 
тинчлантириш учун бажарилади.

Гимнастик харакатдаги  оддий машклар (цуллар. 
оёцлар билан ^аракатланиш , гавдани огир юк кутариш- 
га маж бур цилиб ва юк кутармасдан, предметлар билан 
ёки предметларсиз ^аракатлантириш, шериклар билан 
биргаликда баж ариладиган  маищларни амалга оши-
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риш) хамда спортнинг орир атлетика, эшкак эш-иш, 
спорт уйинлари ва бопща шу сингари турларида зарур 
булган айрим м аш клар умумий ривожланиш маш^лари 
жумласига киради. Бу маш клар полвоннинг жисмоний 
ривожланишини яхшилайди, харакат  малакаси имкони- 
ятларини кенгайтиради, организмнинг функционал им- 
кониятларини оширади, иш к;обилиятини тиклашга ёр- 
пам беради.

Шу билан бир ва^тда умумий ривожлантириш манщ- 
лари ^аторида, асаб мускул зури^ишига хос булган ха- 
рактердаги маш ^ларни хамда усмир организмининг иш 
режимини хисобга олиб тузилган маш ^ларни хам бажа- 
рилади. Спортнинг турли куринишидан иборат булган 
машцлар уларни баж арилиш  шароити ва хаРакатига 
^араб  танланган ва^тда жисмоний фазилатларни ри- 
вожлантириш сохасидаги педагогик муаммоларни х ал 
Хилиш имконини беради.

Купрок куч-хувватни, чидамлиликни. чах^онликни, 
тезлик ва эпчилликни тарбиялаш  учун мулжалланган  
маш клар бир-биридан ф ар^  хилади. Чунончи, ха Р хил 
буюмларни (таёцлар, гантеллар, коптоклар ва боища- 
ларни) кутариб баж ариладиган  гимнастик маш^ларии 
куп марта 1<;айтариб такрор-тзкрор бажарилиш и куч- 
^увватни ошириб, чидамлиликни тарбиялайди. Худди 
мана шу маш^ларнинг узини катта тезлик билан хис^а 
муддат ичида бажарилиши, тезкорлик билан боглих 
булган х аракэтларни ривожлантиришга ёрдам беради.

}^ар бир машх муайян бир фазилатни ёхуд бир гурух 
фазилатларни ривожлантиради. Масалан, ракиб билан 
курашиш ёки штанга билан шурулланиш, турникда тор- 
тилиш ва уз гавдасини !\улга тиралиб кутаоиш машкла- 
ри куч-хувватни оширишга ёрдам беради.' Узох масофа- 
ларга югуриш чидамлиликка, юкрри тезликда баж ари ­
ладиган гимнастик маищлар, кичик масофаларга югу­
риш эса курашдаги харакатларни тезлаштиришга урга- 
тади. Баскетбол уйнаш бир ва^тнинг узида чавдонлик, 
чидамлилик ва тезкорликка ургатади.

К атта хис-хзяжон билан хамда бироз активлик би­
лан баж ариладиган  умумий ривожланиш маш клари ор­
ганизмнинг ва айни^са, кучли зурикиш талаб  этилади- 
ган машгулотлардан кейинги нерв системасининг иш 
^обилиятини тиклашга ёрдам беради. Бундай маш^лар- 
дан дарснинг биринчи ярмида (тайёргарлик куришда) 
Хамда асосий хисмнинг охирида амалга ошириладигаи 
чиникиш машрулотла])ида ва эрталабки гимнастика 
м аш ^ларида фойдаланилади. Бундан таищари ^рмонда,
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далада ,  дарё буйларида югуриш, сувда сузиш, эшкак 
эшиш ва копток уйнаш билан боглих булган махсус 
жисмоний тайёргарлик машрулотларини хам ташкил 
этиб туриш керак.

Кураш  буйича утказилган машрулотлар чорида ж у ­
да катта жисмоний зурихишдан кейин организмни нис- 
батаи тиичлантириб сокин холга келтириш учун ^смир- 
ларни муста^ил равишда мускулларни бушаштириш ва 
нафас олишни нормал х олга келтириш машхларини 
бажариш га ургатиб бориш керак (бунинг учун хаДДа!1 
таш кари бушаштириб шалпайтирилган оёх ва ху’лларни 
силкитиб х аР акатлантиРиш машклари, чукур нафас 
олиш учун кукрак кафасини кенгайтирувчи маш клар ва 
бошка шунга ухшаш маш клар баж арилади).

Мускулларни бушаштиришга мулж алланган  маш к­
лар х атто кураш пайтидаги олишув жараёнида х ам хам­
ла хилиш ва зурихиш дахикаларидан холи ходган кие- 
Х а муддатли танафф услар пайтида х ам куч-кувватни 
тиклаш ва хийла кисха вахт ичида бироз дам олишгя 
ёрдам беради.

Ж И С М О Н И Й  С И Ф А Т Л А РН И  Т А Р Б И Я Л уШ  
УЧУН М АШ КЛАР

К У Ч-К У В В А ТН И  О Ш И Р И Ш  М А Ш К Л А РИ

Куллар учун мулжалланган машклар. К,улга тира- 
либ ерга х аРа б ётилган холатда хУлни тирсакдан бу- 
киш ва ёзиш, ( / )  брусьеда хУлга таяниб туриб ХУЛ- 
ларни тирсакдан букиш ва ёзиш, ианж аларни  деворга 
тираб т /ри б  цулл арии  тирсакдан букиш ва ёзиш маищ- 
ларини бажариш (2) .  КУл л а Рни букиш ва ёзиш, секин 
ва тез ха Ракат ^илиб, турри узатилган цу лл арн и  к>хо- 
рига кутариш, худдзрн** ён томонларга узатиш, бирор- 
та огиррох нарсани кутарган холДа ХУл л а Рни орхагэ 
узатиш (масалан, гантеллар, ш тангалар, тошларни ку­
тариб машкларни бажариш , резина амортизатор х аР- 
шилигини ёки махсус хУРилмаДаги юк КаРш шшгинк 
енгиб машхни баж ариш  ва хоказо). Турникда ёки х ал‘ 
халарда  осилиб туриб, хУл л аРни тирсакдан буккан 
Холда уз гавдасининг орирлигини кутариш — тортилиш 
маищини баж ариш  (3) .  Коптокни шерикка отиш ва 
отилган коптокни илиб олиш (4) ,  б и р  ХУЛ билан ва 
икки хуллаб коптокни узох^а ва юхорига х а Ра™б 
отиш. Гимнастика ха л Ца л а Рида осилиб туриб куч би­
лан кутарилиш, ф ахат  куллар ёрдамида, оёхларни иш- 
лятмасдан архонга осилиб чихиш машхини бажариш .
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Ш танга билан (цатъий индивидуал тарзда, з^ар 
бир спортчи вазнини з^исобга олган з^олда) бажарила- 
диган машцлар: тик турган ^олатдан энгашиб унчалик 
огир булмаган штангани бошдан юцорига к^тариш (5):  
цул бугимларини букиб пастдан ва юцоридан ушлаб 
кутариш (6) ,  уртача огирликдаги штангани поддан 
силтаб кутариб кукракка олиш. Унчалик огир б^лма- 
ган тошни бир цул билан ва иккала цул билан кута­
риб, уни бош атрофидан (тик турган з^олда) айланти- 
риш (7, 7а).  Гимнастика скамейкасида чалцанча ёт- 
ган з^олда штангани куч билан юцори кутариш (5). 
Изометрик маш кларни бажариш  (яъни з^аракат цил- 
масдан огир юкларни кутариб мувозанат сацлаб ту­
риш).

Оёцлар учун мулжалланган маш^лар. Дар иккал.э 
оёцни букиб ва бир оёцнн букиб, иккинчисини узатиб 
чунцаймб утириш (9). Иккала оёцни кутариб иргишлаб 
сакраш ва бир оёцни кутариб иккинчи оёцда турган 
жойда з^аккачоцлаб сакраш (10) .  М ана шу машкларни 
чуццайиб утирган вдлатдан туриб, тиззалар  билан чук- 
калаб утирган з^олатда туриб баж ариш  ва яна цайтиб 
тизза билан утириш, юцоридан (столдан, гимнастика 
деворчасидан) пастга сакраш,' цорда, цум устида югу- 
риш. Унчалик огир булмаган тошни оёц билан (тош 
тутцичиии оёц учларига  *илиб) кутариш (11).  К,угирчоц- 
одамни ёки ичига юк солинган цопни ётган жойда оёц 
болдирлари билан юцори кутариш (12). Изометрик 
машцлар баж ариш  (огир юкни мувозанат сацлаб кута­
риб туриш). Шеригини елкада кутарган ^олда чуцца- 
йиб утириш (13а, 136) .

Гавда учун мулжалланган маищлар. Е лкада огир юк 
кутариб (штанга (14) ,  цугирчоц-одам, шерикни кута­
риб) туриб гавдани олдинга энгаштириш (15).  К,улда 
тош ёки штангани кутариб туриб, скамейка устида тик 
туриш ва гавдани энгаштириш (16) .  Белни ростлаб, 
каддини кутариш з^исобига штангани поддан узиш. 
Оёкларни полга тираб туриб ётган з^олда цулларни бош 
орцасига ^тцазиб, гавдани оёцлар тойон- кутариб эн­
гаштириш, худди шу машцнинг узини оёцларга огир юк 
осиб бажариш. Чалцанча ётиш холатидан оёкларнп 
кутариб бош томонга келтириш (17) .  Турникка осилиб 
турган з^олда цуллар билан тортилиб, гавдани айлаН' 
тириш; елкада штангани кутариб турган х;олатда газ- 
дани унг ва- чап томонларса буриш. Ядрони иргитиш ва 
илиб олиш, юмалоц тошни улоцтириш.
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Тезкорликии оширишга мулжалланган маищлар
Бирдан бериладиган буйруцка биноан гавда ^олатини 
тез узгартириш (утириш, туриш, ётиш, туриш ва бош- 
цалар). М аищларни ни^оятда тезкорлик билан бажа- 
рилишига эришиш учун бир харакатни бажариб улгур- 
масдан иккинчи харакатни баж ариш  тугрисида буйрук; 
бериб турилади. Уртача туси^лар 1$ й и б  чи^илган 
20—30 метрлик масофага оддий югуриш ва туси^лар- 
дан сакраб югуриш турлари киради.

Чакцонликни оширадиган машклар. Чаццонликни 
ошириш учун акробатик маш клардан ^фойдаланилади: 
бошни ерга куйиб ётган холда олдинга ва орцага умбо- 
лоц ошиш, чалканча ётган ^олатдан гавдани букиб ту- 
риб кетиш, бир кул ва иккала кулнинг ёрдамида ол- 
динга хамда ён томонларга умболок, ошиб тушиш, бош­
ни срга куниб олдинга цараб умболок; ошиш, к;улларни 
ерга тираб туриб ор^а томонга умболок ошиш, бошни 
тепа кисмини ерга куйиб туриб (гавдани куприк ци- 
линган холатдан) оркага томон умболоц ошиш. Бу 
машкларни бирор кишининг ёрдамида ёки к;опга, ку- 
рирчо^-одамга ёхуд арь;ончага (белбоцца) таяниб т у ­
риб бажарилади. Кукракдан ва белдан бир-бирини уш ­
лаб туриб икки кишилашиб оркага ва олдинга умболоц 
ошиш (18а, 186) бир-бирининг оёкларидан (болдирнинг 
тиззага якин цисмидан) ушлаган холда икки кишила- 
шиб олдинга ва оркага умболок; ошиш {19)  з^ар хил 
усуллар билан унча баланд булмаган жойга сакраб 
чнкиш, вазни енгил тошларни силтаб иргитиш ва-узо^- 
ка улоцтириш. Футбол, баскетбол, ^ул тупи сингари 
спорт уйинлари билан шугулланишдан иборат.

Эпчилликни оширадиган маищлар. Куллар ва елка- 
лар у ч у н  машклар. Турган жойда ёки юриб туриб ик­
кала кулни бир взктда тугрига узатиш ^амда навбат- 
ма-навбат го>̂  унг цулни, го^ чап к;улни юкорига к^та- 
риб, пастг.а тушириш ва оркага узатиш, ^улларни паст- 
га тушириб, оркага узатиш хамда ён томонларга — ор- 
р^пга узатиш, бармо^ларни билак бугимидан букиб а*й- 
лантириш х;амда таёкчанинг икки учидан ёки ар^онча 
ва турли узунликдаги скакалканинг икки четидан ушлаб 
кул бармокларини айлантириш (20).

Оёклар учун машклар. Оёкларнинг ташки чеккаси 
билан хамда. ички чекк-аси билан юришни маищ ^илиш 
(21, 22),  оё^ларни чалиштирган х;олда юриш, ярим 
чуккайиб (23) ва тула чуккайиб утирган холда юриш. 
Оёклапни кенг очиб тиззалаб ^ т и р и ш ,  аввал бир товон- 
га (24),  кейин иккинчи товонга утириш, икки болдирни
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бир-бирига чалиштириб гиламда чордона цуриб утириш
(25),  шундай утирган холатдан гавдани орхага таш лаб, 
бошни (энгашиб) гиламга теккизиш ва яна ростланиш
(26) утирган х°лДа битта оё^ни букиб, унинг тагини 
Хоринга теккизиш (27),  кейин худди шу машцнинг узи- 
ни бажариб, оё^нинг тагини пешонага теккизиш (28), 
сунгра болдирни бошнинг ор^асига ут^азиб, буйинга 
Хуйишга .уриниб куриш, шпагат (29) (ярим шпагат) 
Холатида туриб, гавдани унг томонга ва чаи томонга 
(30)' то "иккала ХУЛ билан гиламга теккунча бурилиш, 
бир оё^да туриб иккинчи оёх билан олдинга, орхага 
ва ён томонларга х аРа кат хилиш -хайда харакат  холат- 
лари орасидаги масофани юхори д ар аж ага  етказиш, ол ­
динга ва ён томонларга «шпагат» маищини б а ж а ­
риш (31).

Гавда эгилувчанлигини таъминлаш учун машклар.
Оёхларни кенг очган холда тйк туриб олдийга энгашиш, 
кафтларни оё^лар орасидаги ерга текказиш, чапга-унг- 
га энгашиш, гавдани орха томонга буриш, гавдани унг 
томонга буриб унг ХУЛНИ чап оёь; учларига теккизиш 
(32),  кейин худди шундай харакатлар  билан чап томон­
га бурилиб чап кулни унг оёх учига текказиш (33).  
Гимнастика деворчасидан бир-икки хаДам масофада 
туриб орхага энгашиш, деворча пояларини навбатма- 
навбат ушлаб энгашиш (то ерга тушгунча гавдани эн- 
гаштириб бориш ва яна юхорига кутарилиш) (34а, 346) .

Мускулларни бушаштириш учун машхлар. Х^аракат 
ва  зурикишда иштирок этмаётган х амДа олишувлар 
орасидаги ж уда к.исЦа муддат дам олишда иштирок 
этмаётган мускулларни бушаштиришга урганиб олиш 
р о я т  мухим ахамиятга эгадир. Бунга хуйидаги машхлар- 
ни баж ариш  орк.али эришиш мумкин: кукка х араб чал- 
Ханча ётиб, хУл л аРни олдинга-юхорйга кутариш, ХУЛ' 
ларни. силкитиш хамда шалпайтириб пастга, гилам 
устига тушириш (таш лаш ). Худди шундай харакатлар- 
ни оёхлар билан х ам навбатма-навбат баж ариш  (35, 
36) .  Чалханча ётган холатда бутун гавда мускуллари- 
нинг тула бушаттирилишига эришиш. Оёхларни елка 
кенглигида хуйиб тик туриш, коллар мускулини бушаш- 
тириб туриб, юхоридан пастга тушириш, хул, елка ва 
буйин мускулларини бушаштириб ва силкитиб туриб 
ритмик тарзда сакраб-сакраб туриш. Оёхларни елка 
кенглигида ху™ш, гавдани бироз олдинга энгаштириш 
ва хУл л аРни ён томонларга кутариб узатиш, бунда 
оёхларни тиззадан букиб ва ёзиб пружинасимон хара­
катлар килиш, бушаштириб шалпайтирилган хулларни
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пастга тушириш ва инерция куЧи билан уларни яна 
жойига цайтариш. Оёцларни елка кенглигида цу™ш, 
гавдани бушаштириб, олдингз энгаштириш ^амда айни 
ма.^алда оёцларни тиззадан букиш, дастлабки 5^олатга 
цайтиш.

- Махсус машклар

Бу группадаги машцлар махсус — тайёрлов (яцин- 
лаштирувчи) машцларга ^амда имитацион машцларга 
булинади. Махсус —• тайёрлов (якинлаштирувчи) мапщ- 
ларга узининг техника-тактик ^аракатлари  билан бир- 
бирига характер ва тузилиш жихатдан  ухшайдиган, 
лекин ракибсиз бажариладиган  машцлар киритилади. 
Шунингдек, турли хил кураш элементлари (уларнинг 
энг оддий ш акллари) ^ам мана шу махсус машцлар 
группасига киритилади. Бу машкларни спортчи учун 
зарур булган жисмоний ва иродавий сифатларни ри- 
вожлантириш максадида, шунингдек мураккаб приём- 
лар техпикасини яна .^ам муваффациятлироц эгаллаб 
олиш учун бажарилади. Бундай машцларни снарядлар 
ёрдамисиз бажарилиш и хам, снарядлар билан (цугир- 
чоц-одам, юк тулдирилган цоп, тошлар, штанга ва бош- 
цалар билан) хам утказилиши, уз шериги билан машц 
тарзида курашиш тартибида хам утказиш мумкин.

Имитацион машцлар. Отмасдан ёки елка, оёц билан 
иргитиб отувчи курашчилар, одам-цугирчоц билан б а ­
жариладиган  кураш усуллари ва уларнинг элемеитлари 
уша услубларпи узлаштириш ва уларни баж ариш  т е х ­
ник,пси, амалиётини такомиллаштириб бориш имконини 
беради. М ураккаб бажариладиган  машцларни полвон 
мазкур усулнинг тузилишини узлаштириб олгандан ке­
йин, уни цуллаш нинг,барча икир-чикирлари билан туг- 
ри ва аниц тасаввур ^осил цилганидан кейингина б а ж а ­
риш тавсия этилади.

М ураккаб отиш усули билан баж ариладиган  машк;- 
лар  полвоннинг шериги томонидан бундай усуллар куп 
марта такрор-такрор бажарилиши натижасида (маса- 
лан, тегирмон тошидек айлантириб отиш услуби, олд 
томондан оёцларни ушлаб йицитиш усули, эгилиб ту­
риб уз устидан ошириб отиш ва бошца шу сингари 
услублар) р^й берадиган кийинчиликлар чогида айниц- 
са кенг цулланилади. Бироц хадеб цугирчоц-одам би­
лан кураш тушавёриш усулини цуллайвериш масла^ат  
берилмайди, чунки цугирчоц-одам билан кураш тушиш 
билан ^ациций полвон билан.^курашиш уртасида анча
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ф арх  булиб, уларда ^улланадиган усуллар тузилйшй 
Хам турлича булади. Имитацион машкларни ХУРИР40^ ’ 
одам билан ва ичига юк солинган хоп билан утказиш 
м-ашгулотларидан турли хил жисмоний фазилатларни 
ривожлантириш учун фойдаланиш мумкин. Чунончи, 
полвон узига нисбатан анча огир булган хУрирчох-одам 
билан унинг икки оёгидан маркам ушлаб ёки знгашиб 
туриб уз устидан уни ошириб отиш усулини имитация 
Хилар экан, бу билан у айни м а^алда  уз оё^лари ва 
бел мускуллари кучини ривожлантириш техникасини 
такомиллаштириб борган булади.

Имитацион машцларни узоц муддат доимий равиш ­
да баж ариб борилиши полвоннинг чидамлилигини оши- 
ришда яхши самара беради. Агар полвон хугирчоц- 
одамни уз устидан ошириб, отса, уни яна тик туриш 
Холатига келтириб уРниАан турразиб ХУЙса, уни яна 
уз устидан ошириб отса ва бу маищнинг давомийлиги- 
ни хамда ошириб отиш суръатини аста-секин юксалти- 
ра борса, айни^са фойдали булади.

Усмирлар билам ^тиладиган 'маш гулотлар  махсус — 
тайёрлов (яхннлаштирувчи) ва имитацион м аш ^лардан 
мураккаб усулларни узлаштириш учун машкларни бир 
бутунлиги сифатида фойдаланиш лозим. Бунда х аРа_ 
катлар йуналиншни бир-бирига ^ушиб юборишга ало- 
Хида эътибор бериш керак. Снарядсиз бажариладиган  
баъзи бир имитацион машкларни эрталабки манщ вах* 
тида хзм хуллаш мумкин.

Яцинлаштирувчи ва имитацион маш^лардан 
намуналар

Белдан ошириб отиш усулига ургатиш учун машклар.
Елка оша олдинга умболох ошиш (37) тик турган хол­
да оркага бурилган. захоти олдинга энгашиб умболох 
ошищ. Тик турган холатдан орхага бурилиш ва гавдани 
олдинга энгаштириб туриб, коптокни бошдан ошириб 
отиш (38, 39, 40) .  Гавдани олдинга энгаштириб, гим­
настика деворчасига махкамлаб хуйилган резина ар- 
Хопчани ушлаб тортиш (41).  Унг оёхдз туриб орхага 
айланнб бурилиш ва унга чап оёкни жуфтлаб, гавдани 
олдинга энгаштириш. Иккала оёкпи ж уфтлаб туриб 
тиззани .бироз буккан х°лДа орхага айланиш ва оёх­
ларни текислаб тиклагач, гавдани олдинга энгаштириш. 
Курирчок-одамнииг унг ц у л т и  чап ХУЛ билан ушлаб 
ва унг к.ул билан хурирчохнииг буйнидан ушлаб туриб
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(42) ь Оркага айланиш, чапга бурилиш, олдинга — чай 
томонга энгашиш (43) ва кУрирчок-одамни уз устидан 
ошириб отиб, у билан бирга йикилиш (44) .  Оё^ларни 
букиб т.урган ^олда бир томонга бурилиш, бурилиш 
тамом. булганидан кейин курирчокгодамни ерга ут^а- 
зиб куйиш, кейин унинг кулндан Ва буйнидан ушлаб 
туриб, силтаб тортиш ^ам да йикилмасдан курирчо^- 
одамни уз белидан ошириб отиш (45).

Энгашиб туриб ошириб отиш усулига ургатиш учун 
машклар. Тик туриш ^олатидан шерикнинг ёрдамида 
орца билан йи^илиб куприк ^осил килиш (46, 47, 48) .  
Шу маш^нинг узини бурилиб, кукракни пастга каратиб 
бажариш . Шу маш^нинг узини ярим чуккайиб утириш 
^олатида туриб бажариш , оё^ларни ростлаш ва кУрир- 
чок-одамни к°Рин билан олдинга итариб юбориш ва 
энгашиш (49, 50) .  Курашчи оёрини рацибининг корнига 
тираб ракибни уз устидан ошириб отиш усулига урга­
тиш учун машклар. Ён томондан оёкни оёкка уриш 
приёмини юксиз имитация килиш. Шу ^аракатларнинг 
узини гантеллар билан, оёк тагини тошга ёки копга 
уриб бажариш . (51, 52, 53) .

Тегирмон тошидек айлантириб отиш усулига ургатиш 
учун машклар. Чукцайиб утириш ва шерикни ёки бош- 
Ка бир огир нарсани елкада кутариш. Чуккайиб утир- 
ган холатда олдинга юриш ва елкага юк ортмасдан 
^амда юк ортган з^олда тизза билан чуккалаб юриш. 
Курирчок-одамни кутариб уни 'тегирм он  тоши сингари 
айлантириб отиш учун тезда чуккайиб утириш ва ра- 
Кибни ушлаб олиш машкини баж ариш  (54, 55, 57, 58) .

Тез-тез юриб келиб, партерда ракибни агдариб йи- 
Китишга ургатиш учун машклар. К^ул панжаларини ти- 
ралиб ётган холатдан сакраб унг ва чап ёнбошга арда- 
рилиб олиш. Тез-тез юриб келиб ракибни ардариш 
машкини бажариш. Бунинг учун ёнбошлаб тирсакка 
таяниб туриш ^олатидан айланиб кукрак билан ётиш 
з^олатига утиш машкини коптокка таяниб туриб б а ж а ­
риш (59, 60, 61 ).

Ракибни тункариб йикитиш усулига ургатиш учун 
машклар. Унг бикинга ёнбошлаб ётилган ^олатдан ик- 
кала  оёкни бел томонга узатиб, кукракни ерга килиб, 
тирсакларга таяниб ётиш ^олатига утиш, яна сакраш 
йули билан ёнбошлаб ётиш ;^олатига утиш.

Ракибни думалатиб иргитиш усулига ургатиш учун 
машклар. Куприк ясаш машкини муста^камловчи барча 
^ аракатларни  бажариш . Куприк ^олатида туриб, ён 
томонда ётган тошни (бошдан ошириб) кутариб кук-
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ракка олиб цуйиш. Гавда билан куприк ясаб турилган 
^олатдан тошни кутариб бир томондан иккинчи томон- 
га олиб цуйиш (62, 63) .  Т иззаларда чуккалаб турилган 
^олатдан тупни (ёки цугирчоц-одамни) цучоцлаб олиш, 
(ёки цугирчоц-одамни) кукракка цуйиш (64) .  Коптокни 
(ёки цугирчоц-одамни кутариб олган.. ^олда тиззалар 
билан чуккалаб утириш, куприк ясаш машцини баж а 
риб, коптокни (ёки цугирчоц-одамни) уз кукраги усти- 
дан ошириб бир томондан иккинчи томонга олиш ва 
яна орцага цайтариб уз жойига цуйиш. Партер шакли- 
да ётган цолда цулларни бир-бири билан бирлаштириш, 
чап ёнбошга ётиш, оёцни тиззалардан  букиб, товонни 
гиламга тираб ;туриш, куприк ^осил цилиш, юмалао 
иккинчи бицинга ёнбошлаб ётиш ва яна партер ^ола- 
тига утиб олиш. Унг тизза билан туриб, цуллар билан 
коптокни цучоцлаб олиш, кейин чап тизза билан гилам­
га тиралиб туриш ^амда чап тизза томонга ёнбошлаб 
ётиш, уиг оёцни чап оёц устидан ошириб орцага утка­
зиш, унг томонга бурилиб куприк ясаш ^олатига утиш 
^ам да унг томондан гавдани айлантириб цоринни ерга 
цилиб ётиб олиш. Машцни кимнингдир ёрдамида ёки 
ёрдамисиз цам баж ариб  курилади. И ккала тиззани ерга 
тираб чуккалаб турилади, цугирчоц-одамни цаттиц цу- 
чиб кукракка босган цолда чап ёнбош билан ётиш. 
Сунгра бошни гиламга тираб ва товонлар билан гилам­
га таяниб куприк хосил цилиб туриш, цугирчоц-одамни 
уз устига тортиб чицариш цамда уни у з  устидан оши­
риб йицитиб, унинг устига кукрак билан босиб ётиб 
олиш.

Букилиб туриб агдариш усулига ургатиш учун машц- 
лар. Гимнастика деворчасига кукрак билан туриб, сунг- 
ра ёнбошлаб ётиш. Оёцларни орцага узатиб резина 
арцончанй чузиб тортиш. Худди шу манщнинг узини 
иккинчи бицинга ардарилиб бажариш . Скамейкага цо- 
рин билан ётиш '(бунда полвоннинг шериги оёгидаи 
ушлаб туради) оёцца юк ортмасдан ва юк ортиб туриб 
гавдани орцага энгаштириш (65, 66, 67) .

Узатилган оёцни илиб олиш йули билан рацибни аг- 
даришга ургатиш учун машцлар. Ш тангани (унинг орир- 
лигини полвон категориясига мувофицлаштириб туриб) 
поддан узиб кутариш ва кукракка цуйиш. Ерда ётган 
шерикни цул ва оёцларидан ушлаб то кукраккача б^л- 
ган баландликка кутариш, шерикнинг цулидан ва оёги- 
дан тизза цисмидан тик турган ^олда кукракка цадар 
кутариш (68, 69, 70) .

Рацибнинг белидан ёки гавдасининг бошка жойидан
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маркам ушлаб агдариш усулига ургатиш учун манщлар.
Кулни букишга хизмат ^иладиган ва гавда эгилишига 
хизмат ^иладиган мускуллар кучини ривожлантириш 
учун машклар бажариш . Шерикни партер х олатиДаи 
чицариб, уни гиламдан гавдаси ёки сонидан маркам 
уш лаб  кутариб олиш. Худди шу машцнинг узини тиз- 
зада чуккалаб турилган холатдан тик туриш х олатига 
утиб бажариш, шериксиз рацибни агдариш ва устидан 
ошириб отиш усулларини имитация цилиб бажариш. 
Ушбу усулни цурирчоц-одамни агдаришни имитация 
Хилиб курсатиш (71, 72, 73).

Куприк ясаш усулини узлаштириш ва мустахкамлаш 
учун мулжалланган машклар. Чалцанча ётиш 'холати- 
дан куприк холатига утиш, оёхларни тиззадан букиш 
ва уларни елка кенглигида куйиш. Кафтларни ХУЛ0{̂ ' 
ларга  >1киа жойга келтириб, уларга таяниб турщл. Бел, 
кукрак ва умуртка погонасининг буйин кисмига таяниб 
туриб кутарилиш ва букилиш, пешонани гиламга тек- 
кнзиш (74, 75).

Куприн ясаш холатиДа бажариладиган машклар. 
Гавдани олдинга ва орхага харакатлантириш. Гавда 
бош томонга цараб харакат  к4илган вацтда бурунии 
гиламга теккизиш, гавда оёх томон х аРакат хилаётгаи 
ва^тда бошнинг энса цисми ва елка куракларини ги­
ламга теккизиш. Д астлаб  бу машцларни хулга тиралиб 
туриб бажарилади, буйин мускуллари мустахкамланиб 
боргани сари кулга таяимасдан бажарилади. Бу вацт- 
да кулни кукракка ёки бош остидан гиламга цуйиб 
турилади. Сунгра гавдани харакатга келтираётган ва^т- 
да, бошни унг ва чап томонларга буриб турилади. Бош- 
ни буриш машки гавдани оёх томонга -харакатлантири- 
лаётган вацгда баж арилади  (76, 76а, 77).

Каршилик курсатишга мулжалланган машклар.
Бундай машкларни шерик билан хам, группа булиб- 

Хам баж ариш  мумкин. Бундай маш клардап кутилган 
максад усмирни зурикиб ишлаш махоратига ургатио 
боршпдап, турли холатларда кураш буйича чини^иш 
маш клари утказилаётган вактда уз ракибига каршилик 
курсата олншга ургатингдая иборат.

Оёклар учун мулжалланган  машхлар. Бир-бири би­
лан юзма-юз тик турган х°ДДа кулЛарни ракибнинг 
елкасига куйиш, унг оёкни олдинга кутариб турри у за ­
тиш ва ра^иб болдири билан чалиштириш х амДа ше“ 
рикнинг оёгини ён томонга тортиб кетиш. Гиламда 
утириш (ракиблар бир-бирига ^араб юзма-юз утира- 
дилар) .  Кулларни полга, гиламга тираб турилади, оё^-
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лар туррига узатилади, оё^ларни болдирлар бир-бири 
билан чалиштирйлгунча юцори кутарилади >^амда ше­
рикнинг оёрини ён томонга тортиб кетилади. Бир-бири- 
га юзма-юз 1̂ араб утирган ^олатда ^улларни оркага 
узатиб, гиламга тиралиб турилади, полвонлар ярим 
букилган ^олдаги чап оё^ларини, товонларини бир-би- 
рига тираб турадилар. Бундан мацсад шерикнинг оё- 
рини куч билан итариб, уни букишга, уз оёрини эса  
ростлаб олишга ^ аракат  цилишдан иборат. Худди шу 
машцнинг узини иккала оё^ билан баж ариш  (78, 79, 
80, 81, 82) .

Ра^ибнинг ёнида чап ён билан ёнбошлаб ётиб (бош- 
ларни 1̂ арама-^арши томонларга к,уйцб), шерикнинг 
цулидан маркам ушлаб тортиш. Чап оё^ни кутариб, 
иолвонларнинг ^ар бири уз шеригининг оёгини уз оёги- 
га илаштириб олишга ^амда уни боши билан энгашиб 
умболо^ ошишга мажбур этишга ^ар акат  ^илади (83, 
84).

^уллар учун мулжалланган машклар. Ярим бурилиш 
^олатида полвонлар бир-бирларига 1̂ араб унг оё^лари- 
нн бироз олдинга чи^ариб турадилар ва унг ^улларини 
бир-бирларига узатиб ушлаб, чап кулларини белга цуя- 

-.дилар. Полвонлардан бири шеригининг узатилган бу­
лини узидан нари итаради, иккинчи полво,н эса к;арши- 
лик курсатади. Кейин эса полвонлар ролларини алма- 
шиб, бунинг аксини баж арадилар  (85, 86) .

Полвонлар бир-бирларига юзма-юз тик турадилар, 
оёклар елка кенглигида булади, хар икки цул билан  
уз шеригининг кафтига кафтини цуяди. Полвонлар нав* 
батма-навбат бир-бирларини узларидан нари итариш- 
га харакат  циладилар:  бунда бир щул букилганда  ик­
кинчи к,ул узатилиб шу йул билан ^ар бир полвон уз 
шеригини ^ам шундай .^аракатлар 1̂ ила олишга йул 
очади (87).

Чап оёь; тиззасида туриш (ра^иблар бир-бирларига 
юзма-юз турадилар, иккинчи оёк; тиззалари бир-бири 
билан ён м а-ён ’тугри бурчак э^осил ^илиб туради), унг 
1̂ ул тирсаги билан уз оёгининг тиззасига таяниб туриш 
ва шеригининг бармо^ларини уш лаб туриш. Тирсакни 
тиззадан узмаган ^олда уз шеригининг ^улини мумкин 
^адар купроц чет.га суриш (88).

К улларга таяниб ётиш холатини бажариш , оё^лар- 
ни кериб туриш, шериклар унг елкалари  билан бир- 
бирларини суяб турадилар ^амда оёк; ва т^уллар ёрда­
мида бир-бирларини муайян масофагача суриб бориш- 
га ^аракат  циладилар (89).
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Махсус таёцчалардан фойдаланган ^олда бажарила­
диган царшилик курсатиш машцлари. Ш ериклардан-би­
ри эстафета таёцчасининг бир учидан уШлаб туради. 
Таёцчанинг иккинчи учидан ушлаб турган шерик з^ар 
цандай йуллар билан булса з^ам таёцчани куч билан 
тортиб олишга харакат  цилади. Ш ериклар гилам усти­
га утириб товонларини бир-бирига тираб оладилар ва 
гимнастика таёцчасини икки цуллаб ушлаб шериклар 
бир-бирини бор куч билан тортиб, уз томонига утказиб 
олишга з^аракат цилади.

Турган ва утирган холатда полвонлар з^ар цандай 
йуллар билан шеригининг цулидаги коптокни тортиб 
олишга з^аракат циладилар.

Каршилик курсатиш ^йинлари

Отлицлар жанги. Икки команда гилам устида бир- 
бирларига юзма-юз туриб саф тортадилар. Дар бир 
команда «отлицлар»га ва «отлар»га булинади. Шундан 
кейин отлицлар уз отларига, яъни шерикларининг ел- 
касига миниб оладилар, берилган сигнал буйича бир 
команда «отлицлари» иккинчи команданинг «отлицла- 
ри»ни «отлар»дан тортиб туширишга з^аракат цилади- 
лар.

Д ойра ичидаги кураш. Икки полвон диаметри 3—4 м 
булган дойра ичида бир-бирларини итариб чицаришга 
иптиладилар (90).

Хурозлар жанги. Ш ериклар бир оёвда бир-бирлари- 
нинг рупараларига юзма-юз туриб оладилар, иккинчи 
оёцларини орцага цайириб бир цул билан ушлаб о л а ­
дилар, иккинчи цулларини эса белларига цуйиб тура- 
дилар. Шериклар бир оёкда з^аккалаб сакраб, елкала- 
ри билан бир-бирларини уриб, шерикларини икки оёц- 
лаб туриб цолишга мажбур цилмоцчи буладилар (91).

Ичига цум тулдирилган копток билан регби уйнаш. 
Икки команда (з^ар бирида 5—8 киши (гилам устида 
Копток кутариб босилган цадамлар сони чекланмайди. 
коптокни — огирлиги 5 кг) уз шерикларига узатади. 
Иккинчи команданинг уйинчилари коптокни олиб цу- 
йишга ва уни гилам устидаги олдиндан белгилаб цу- 
йилган муайян бир жойга олиб бориб, уни босиб туриш- 
га ^аракат  циладилар. Бунда хар цандай йуллар билан 
коптокни тортиб олишга интилиш керак. Датто рациб- 
пи ерга йицитиш ва коптокни ётган кишидан тортиб 
олиш з^ам мумкин.
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Р У * А Н  ТА Й ЁРГА РЛ И К

Техник-технологик ма^оратни такомиллаштириш ру- 
^ан тайёргарлик билан аж ралм ас  ало^ада булади. Пол- 
воннииг тактик ^аракатларидаги  бар^арорлик ундаги 
эмоционал ^ис-туйрулар ва билиш ж араёнлари  ор^али 
таъмин этилади. Техник-тактик ^аракатларга  урганиш 
тактик тафаккурни, координация- ^илишни, тезкорликни. 
^амда ^ис-ту'йруларни бош^ара олиш ма^оратини ри- 
вожлантиради. Тактик жи^атдан бир 1̂ арорга келиш — 
бу полвоннинг тафаккур фаолияти мевасидир. Бунда у 
тактик вазиятдаги образларга ^ам да «келишиш ва ке- 
лиша олмаслик» принципи асосида 1̂ абул ^илинган уз 
а^ду-^арорига таянади.

Шундай килиб, умумий тайёргарлик системасида ру- 
^ан тайёргарлик асосий цисмлардан бири ^исобланади. 
)^олбуки, жисмоний тайёргарлик ма^оратини такомил- 
лаштиришнинг узига хос пойдевори, техник-тактик тай ­
ёргарлик эса спортчининг жисмоний ва ^олат имкони- 
ятларини ишга солиш воситаси ^исобланади. Тугри 
йулни таилай олиш ва 1̂ абул к>илинган 1̂ арорни тезлик 
билан амалга ошириш ма^орати иолвонларни ру^ий 
жи^атдан  тайёрлашнинг гоят му^им бир томони >^исоб- 
ланади.

Ру^ан тайёргарликда ёш полвоннинг спорт олишуви 
чогида юз берадиган турли хил воситаларда тугри бир 
царорга кела олиш хусусиятини ^исобга олмо^ зарур. 
Бундай ^аракатларнинг турт хил варианти мавж уд бу- 
либ, уларни бир-биридан ф ар^  ^илинади.

Хул^-атворнинг 1̂ аттиц туриб ам алга ошириладйган 
программасидаги ^аракатлар: бунда спортчи уз рак;и- 
бини у муайян бир усулни баж араётган  ва^тида « 1̂ улга 
тушириш»ни рлдиндан мулж аллаб  1̂ уяди. Бунинг учун 
у худди уша пайтнинг келишини пойлаб туради ^амда 
^ужумга утиш учун тугилган имкониятларнинг бопща 
вариантларини тан олмай туради.

Иккинчи типга мойил булган спортчиларда тактик 
харакатларнинг одатда олдиндан тайёрлаб ^уйилган 
бир ^анча «моддалари» мавжуд булади. У ^ужумга 
утишдан олдин бундай ^арорга келган булиб, одатда

^арорини «ё унисини, ёки бунисини ^уллайман» де- 
ган принцип асосида амалга оширади.

Учинчи типдаги спортчиларнинг хатти-^аракатлари 
хийла муло^азали булади: улар ^ал ^илувчи йул ^ан- 
дай булишини олдиндан белгилаб ^уймасдан, балки 
пайдо булган вазиятга цараб, ра^ибнинг хатти-^ара-
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катларидан келиё чиодан ^олда муло^аза билан иш 
курадилар.

Туртинчи типдаги спортчилар ра^ибнинг хатти-^а- 
ракатларига богланиб ^олмаслик э^амда унинг ^ал 
этувчи ^ужум ^аракатлари  учун тайёрланган пайтдан 
танаффуссиз, дар^ол фойдаланиб ^олиш учун уша ди­
намик вазиятни тайёрлайдиган, яъни ^ужум 1̂ илиш 
учун ^улай вазиятни олдиндан ам алга оширадиган 
^аракатларга  ургатиш зарур булади.

Шундай 1̂ илиб, ёш полвонларда актив ^аракатлар- 
ни амалга ошириш учун ру^ий йуналиш хусусиятини 
тарбиялаб бориш зарур. Бу ишни ^ужум к;илиш учун 
^улай динамик вазиятни вужудга келтириш дамда бу 
вазиятдан устунликка ва галабага  эришиш учун фой- 
даланиш  мацсадида ам алга оширилади.

Олишув давомида вужудга келадиган техник ^ара- 
катларни ва ^ужум ^аракатларини  уз ва^тида бажа- 
ришга ва бундай ^олатларни уз ва^тида илгаб олишга 
тайёр булиб туриш хусусияти бу психологик йуналиш- 
нинг ф а^ат  бир жи^ати, холос. Дозирги замон полвони- 
ни тарбиялаб, ю^ори м алакали  полвон дараж асига 
кутариш учун уни динамик жихатдаи 1̂ улай булган в а ­
зиятни хрзирлашга ва ундан фойдалапишга тайёр бу­
либ туриш хусусиятини эгаллаш га ру^ий жи^атдан 
йуналтириш тадбирлари уша полвонпинг жисмоний ва 
техник жи^атдан яхши тайёргарлик курган булишига 
асосланмоги, яъни ёш полвон бутун олишув мобайнида 
муттаснл актив ^аракатлар  цилишга тайёр булиб тур 
моги керак.

Рацибнинг кучли ва заиф томонларини '^исобга ол- 
ган холда полвонни булгуси кураш ларга юксак кута- 
ринки ру^даги кайфиятга тугри ва уз ва^тида йуллай 
олиш цобилияти булгуси курашда галабага  эришиш 
учун катта ахамиятга эга булади. Роят улкан эмоцио- 
нал кутаринки рухга эришилган тацдирдагина куч-гай- 
ратни говори д ар аж ад а  ривожлантириш мумкин бу­
лади.

Спорт мусобаг^аларидаги тобора ортиб бораётган 
ра^обатчилик кураши спортчилардан ф а^ат  жисмоний 
ва техник жи^атдан  тайёргарлик курилишига юксак 
талаблар  цуйибгина ^олмай, шу билан бирга масъули- 
ятли мусоба^алар шароитида уз ^ис-туйгуларини, узи- 
нинг эмоционал ^олатини бош^ара олиш ма^оратига 
эга булишни ^ам та^озо зтади. Чемпионатдаги кескин 
вазиятлар: салбий эмоциялар, мусоба^алар давомида 
вужудга келадиган купгина объектив ва субъектив ту-
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сй^лар баъзи бир ёш полвонлар уЧун уларнинг техник-- 
тактик ма^орати самарадорлигининг анча камайиб ке- 
тишига сабаб булувчи р^удратли, омилга айланади.

Олиб борилган тад^и^отлар мусоба^аларнинг ара- 
фасида ва мусоба^алар утказиладиган куни полвонлар- 
да содир буладиган эмоционал узгариш лар 1̂ ай дараж а- 
да булишини, мусоба^алар чорида юз берадиган эмо­
ционал нагрузка ми^доринй (^ у р ъ а 'т а ш л аш  дамларини 
кутиш ва унинг натижалари, рак;иб билан биринчи м а р ­
та тушиладиган курашни кутиш дамлари  ва бош^алар) 
кузатиб бориш имконини беради.

К^уръа таш лаш  натижасида кутиш да^и^аларида 
полвонларда эмоционал ^узролиш анча кучайиб борган- 
лиги, цуръа таш лаш  натижалари эълон ^илинганидан 
кейин эса эмоционал ^узролиш д ар аж аси  анча пасайиб 
кетганлиги кузатилган. Бундай ^олат мусоба^анинг би­
ринчи даврасида нисбатан кучсизро^ ра^иблар  билан 
курашишга турри келиб долган полвонларда бундай 
узгаришлар айни^са яц^ол кузга ташланган. Ьиринчи 
даврада асосий раЦиблари билан учрашиши керак бул- 
ган полвонларда эмоционал ^узголиш ю^ори д ар аж ага  
кутарилган. Полвонларда эмоционал щ / з р о л и ш  д а р а ж а ­
си психолог-мутахассислар томонидан термометрия, 
пульсометрия методларидан ^амда ^аракатдаги  объек- 
тига реакция (^ О Р )  курсаткичларидан фойдаланган 
^олда назорат цилиб борилади. М усоба^алар чогида 
спортчиларнинг кураш тушаётган пайтда уз эмоционал 
^олатини мувофи^лаштириб бориш ма^оратига эга бу- 
лиш уларнинг жангбвар ру^ига салбий эмоциялар таъ- 
сирини камантиради хамда юксак спорт натижаларига 
эришиш имконини беради.

Купчилик кучли полвонлар курашга тайёрланар 
эканлар, узларига узлари буйру^ бериш, узларини уз- 
лари ишонтириш сингари тушунчаларни тасаввур ^илиш 
курсатмаларидан фойдаланадилар. Эмоционал г^узролиш 
даражасини тартибга солувчи, кураш олдидан полвон- 
нинг ^аракат  1̂ илиш ^обилиятини >^амда унинг организ- 
ми фаолияти имкониятларини яхшилайдиган муз^им во- 
ситалардан бири чини^иш маш^и, деб аталадиган енгил 
мапщлар группасй ^исобланади.

Бизнинг етакчи полвонларимиз кураш майдонига ту- 
шишдан олдин ^ис^а муддатли чинициш билан шурул- 
ланадилар. Бундай чинициш мапщ лари полвонларнинг 
^злари яхши курган усулларни, уз-узини ишонтириш ва 
^зига-узи буйру^ бериш методларини имитация ^илиш- 
ни ^з  ичига олади. Б у л аж ак  курашга шундай усул
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билан тайёрланган полвонлар эмоцйонал ^узролиш да- 
ражасини оширадилар. Кузатишлар натижасида техник 
^аракатларни  имитация ^илишни уз ичига олган узлук- 
сиз эмоцйонал тайёргарлик полвоннинг эмоцйонал 1$ з -  
голиш даражасини ошириши ани^ланган. Б а^ т  жи^аг- 
дан анча давомли булган, лекин камро^ д ар аж ад а  уз- 
луксизлик билан уз-узини ишонтириш методларини ^ул- 
ланиб утказилган маии^лар полвонларни тинчлантиради 
^ам да уларнинг асаблари энергиясини са^лаб ^олади. 
Суз спортчининг нерв-рухий холатини тартибга солиб 
турадиган юксак бир маром хисобланади. Х|ар бир 
мураббий спортчи холатини бошкара олиш крбилияти- 
ни етарли д ар аж ад а  эгаллаб  олган киши кураш бошла- 
гап дацицалардаёк ^изишиб кетмаслиги, муддатидан 
олдин хаддан таш кари кузролиш ^олатига тушиб цол- 
маслиги учун полвонпи тинчлантирмоги керак.

Суз билан таъсир курсатишнинг ^ар хил куриниш- 
лари куллапиб (ишонтириш, тушунтириш, таъсйр кур- 
сатиш) харакат ^илинган ва^тда полвоннинг олий нерв 
фаолияти цандай холга мансуб экаилигини х.исобга ол- 
-мок керак. 'Гафаккурга мойил типдаги спортчиларга 
купрок мантикий тушунтириш методн кул келади. Ба- 
дпнй таъсирга мойил булган типдаги полвоиларга суз 
билан ншонтириб бориш методи анча кучли таъсир 
курсатади. Уз-узини кузатиб, мувофиклаштириб бориш- 
нинг турли хил рухий кечинмалари ичида спорт амалиё- 
тида рухап чиникишнинг турли вариантл^оини ва ру^ий 
тетиклик, узипи  тайёрлаш, кайфият ва мускул чиникти- 
рилиши сингари у^Ув машгулотларда чинивши усулла- 
ри кенг тарь^алган.

Рухий-мускул чиницишининг узига хос хусусиятлари- 
дан бири уни утказишдаги оддийлик ^амда бунда эри- 
шилган натижанинг самарадорлигидир. Бундан таища- 
ри у куп вактни талаб  ^илмайди. Таж риба шуни кур- 
сатадики, ун кун мобайнида (бир марта утказиладиган 
тренировка даврида) спортчилар ПМТиинг тинчланти- 
рувчи ^исмига дойр машкларни муваффа^ият билан 
эггллаб  оладилар. Бу машкларнинг асосий вазифаси — 
спортчи узини тетиклаштириш учун белгиланган дара- 
жани пасайтиришдан уни узлаштириш (бушаштириш)* 
дан, спортчининг жисмоний ва маънавий куч-цувватини 
тиклаб олиш ^амда саклаб цолишдан иборатдир. ПМТ* 
нинг активлаштирувчи (сафарбар килувчи) цисмининг 
вазифаси (кураш майдонига чикишдан олдин) полвоа 
гомонидан узи учун керак булган пайтда оптимал жан-
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Товар ^оЛатий эгаллаб  олиншнига ёрдам беришдйй 
иборатдир. . *

Спортчи уйк;уга ётишдан олдин, айни^са мусоба^а- 
лар я^инлашиб долган сунгги кунларда тинчлантирувчи 
ва мусобацалардан чалгитиш характеридаги коллектив 
ва, ало^ида тарзда утказиладиган су^батлар яхши нати- 
к а  беради. Агар мусоба^аларга бевосита тайёргарлик 
куриш бос^ичига кири лган ’ ва^тда муддатидан олдик 
пайдо буладиган ^аддан таш ^ари эмоционал ^уЗР0лиш 
Зфлатининг олдини олишга >^амда сокин тренировка 
вазиятини вужудга келтиришга муяссар булинса, у ^ол- 
да ру^ий ^олати ну^гаи назардан спортчиларнинг му- 
ваффа^ияти таъмин этилган деб ишонтириш- мумкин.

Спортчиларнинг уз кучи билан тайёрланган бадиий 
з^аваскорлик коицертлари полвонларнинг ру^ий чарчо- 
рини босишда ва уларнинг хордигини чи^аришда катта  
роль уйнаши мумкин.

Спортчиларнинг (икки-уч кишилик группаларга бу- 
линиб) 1̂ армо^ билан бали^ овига чи^ишлари уларнинг 
толи^ишини йу^отишда ?;амда дам олишини ташкил ци- 
лишда жуда яхши тинчлантирувчи восита булиб хизмат 

л^илиши мумкин.
Ю кррида санаб утилган барча йуналишлар усмир- 

ларнинг цизрин иш олиб боришлари, ишдан кейин яхши 
дам олишлари учун, айни^са масъулиятли мусоба^алар- 
га ^атнашишлари олдидан яхши хорди^ чи^аришлари 
учун цулай  шароит яратишга ёрдам беради. Эмоционал 
^олатни кучайтириш эса полвонга ф а^ ат  беллашув ол- 
дидангина зарур б^лади.

С П О Р Т  К У Р А Ш И Д А  М У С О Б А К А Л А Ш У В  
Ф АОЛИЯТИНИ Н А З О Р А Т  ЦИЛИШ ВА  ТА^ЛИЛ  

Э Т И Ш

УМУМИЙ ТУ Ш У Н ЧА  ВА Ц О И Д А Л А Р

Спорт кураши спорт фаолиятининг шундай бир ту- 
рига кирадики, бунда муваффа^иятга эришиш куп жи- 
^атдан техник ^аракатлар  (ТХ)ни эгаллаб  олиш ^ам дэ 
уларни цуллай билиш ма^оратига, ^уйилган вазифала- 
рининг муваффа^иятли бажариладиган  оптимал тактик 
ва стретегик вариантларини танлаш  ва уларни ишга 
солиш ма^оратига богли^ бу'лади. Бунда тренер-педагог 
олдида, спортчи олдида техник-тактик тайёргарлик 
(ТТТ)ни самарали  планлаштириш зарурати  х;амда спорт 
Ма^орати ортиб бориш динамикасини назорат ^илиш ва
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та^лил этиш ма^садида, шунингдек спорт тренировкаси- 
ни самарали равишда мувофи^лаштириб боришга тай ­
ёргарлик куриш зарурати пайдо булади.

Спорт кураши буйича, бир ^атор мутахассисларнинг 
фикрича, ^о'зирги ва^тгача ТТТ масаласи ^ал этилма- 
ган муаммо булиб келмоцда, чунки купчилик. бу усулнн 
тадби^ этмайди, ТХ| («технарий» деб ном олган)ни кат- 
та ^аж м да цуллайдиган полвонлар эса хозирги ва^тда 
^ам камдан-кам топилади.

ТТТни ба^олаш ^амда цуйилган вазифани ^ал этиш 
учун уни {^уллаш йулларини ишлаб чи^илиши спортчи- 
ларнинг ТТТ дараж асини  ми^дор жи^атидан бир-бири- 
га тавдослаш ^амда спорт тайёргарлигининг педагогии 
жараёнига му^им тузатишлар киритиш имконини’ бе- 
ради.

Хрзирги вацтда полвонларнинг тайёргарлигига ба,%о 
бериш, асосан мусоба^а фаолияти' ж араёнида ёхуд тек- 
шириб куриш курашларнинг натиж алари буйича амалга 
оширилмоцда. Бунда полвонларнинг тайёргарлик дара- 
жасига купинча уларнинг мусоба^аларда кандай урин 
олганликларига ёки уларнинг контрол олишувлар ч о р и - 
да эришилган натижаларига ^араб  ба^о берилади.

Н атиж аларни олинганидан кейин тренер билан спорт- 
чи интенсив тарзда  булгуси мусобацалар характерини 
муж ассамлаш тирадилар хамда ^андайдир д ар аж ад а  
асосан, звриотик усуллар билан кураш натижаларини 
олдиндан белгилаб прогноз ^ила бошлайдилар, яъни 
конкрет спортчиларнинг булгуси учрашувлари ^андай 
натижа билан тугаши мумкинлигини олдиндан башорат 
циладилар, спорт тайёргарлигининг педагогик ж ар аён и ­
га шунга яраш а тегишли тузатишлар киритадилар. Бун­
да улар асосан конкрет микдорий курсаткичлар ва 
уларга берилган бахоларсиз ёзма характердаги ахбо- 
ротлардан фойдаланадилар.

Бундай маълумотларнинг характерини. курсатувчн 
бир мисол келтирамиз. Кураш тушиши мумкин булган 
икки рацибнинг мусобацалашув фаолиятлзрини уз 1̂ ул- 
ланмаларн буйича бахолаб чивдан тренер-педагог шо- 
гирдига ^уйидаги ахборотларни маълум 1̂ илади: полвон 
А. партерда турганида яхши ишлайди, букилиб туриб 
тункаришга ва ра^ибнинг узатилган оёцлари сонидан 
махкам ущлаб, уни тункариб агдаришга уста, рациби- 
нинг икки оёги орасига кириб олиб, уни кутариб арда- 
риш усулини ва айникра курашнинг якунловчи даврига 
кирганда бу усулни ж уда ^аттик; куллаб, самарали р а ­
вишда баж аради.
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Ра^ибнинг цай д ар аж ад а  тайёргарлик к^рганлиги 
туррисидаги бундай ахборот унинг ана шу кучли томон- 
ларини нейтраллаштириш ва заиф томонларидан уста- 
лик билан фойдаланиш учун г^арши чоралар куриб ^у- 
йиш зарурлигини та^озо этади. Лекин ТТТ туррисида, 
унинг хусусиятлари ми^дорий характер натижасининг 
мавжуд эмаслиги, ТТТ дараж асига ми^дорий баз^о бе- 
^ и б  булмаслиги педагогик коррекция самарадордигини 
анча пасайтиради ^амда ^ар доим ^ам турли бос^ич- 
ларда спортчи полвонлар тайёрлаш лойи^асини самара- 
ли тарзда режалаш тириш  ва назорат ^илиб бориш им­
конини бермайди.

Спорт тайёргарлиги амалиётига системали ёндошиш 
усулининг жорий этилиши полвонларни тайёрлашнинг 
турли бос^ичларида спорт курашининг ТТТ курсаткич- 
ларини ишдаб чициш ва уларга мик;дорий ба^о бериш 
системасини ^улланиш усулларини ташкил этилишини 
та^озо этади. ТТТнинг айрим курсаткичлари купчилик 
мутахассислар томонидан баён этилган, уларнинг клас- 
сификацияси келтирилган (Б. Н. Шустин, 1983), уларни 
тадби^ этишнинг турли хил йуналишлари белгилаб бе- 
рилган. Лекин ТТТнинг курсаткичлари системасини 
яратмай туриб, спорт чини^ишининг турли басцичлари- 
ни самарали тарзда назорат к;илиш, спорт юту^ларини 
прогноз ь;илиш методларини ишлаб чи^иш, спортчилар- 
ни лойи^а буйича тайёрлашнинг аник; ма^садли вазифа- 
ларини уРтага ^уйиш мумкин эмас.

ТТТ курсаткичларига спортчилар тактик-техник тай- 
ёргарлигининг хусусиятларига бериладиган мицдорий 
характеристика киради. Бу характеристика спортчи- 
нинг ^ай д ар аж ад а  тайёргарлик курганлигини ифода- 
ловчи умумлаштирилган ба^одан иборат булади. Бунда 
Олимпия уйинларининг чемпионлари ва Жаз^он чемпио- 
ри булган гоят кучли спортчиларнинг курсаткичлари 
идеал «чемпион модели» деб аталадиган ^исмга кири- 
тилади.

Бундай баъзи бир ми^дорий курсаткич белгиларини 
негиз сифатида' ^абул 1̂ илиб, спортчининг ёки команда- 
нинг тактик-техник тайёргарлик дараж асига, шунингдек 
спорт тайёргарлигининг педагогик жараёни мицдори ва 

• динамикасига ба^о бериш мумкин.
Мана шу негиз урнида 1̂ абул к;илинган курсаткич- 

-ларнинг тегишли й и р и н д и с и н и  ТТТ курсаткичлари йи- 
р и н д и с и  билан т а ^ о с л а ш г а  асосланган нисбий х ар акте­
ристика тактик-техник тайёргарлик дараж аси  деб ата- 
лади,
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ТТТ КУРСАТКИЧЛАР И СИСТЕМАСИНИНГ ТУЗИЛИШ И

ТТТ курсаткичлари турли тад^и^от йшлари^а ^амда 
трёнер-педагогларнинг таж рибасида анча сезиларли да- 
р аж ад а  белгилаб берилган, лекин шунга ^арам ай  ушбу 
курсаткичларни турлича тал^ин цилиш ^оллари мавжуд 
б^либ, уларни тушунтиришда турли хил кулланмалар- 
дан фойдаланилади. Спортчи тайёргарлик дараж аси- 
нинг турли томонларини уларнинг айрим олинган кур- 
саткичларига ^араб  ^ам да бир неча к^рсаткичли ком­
плекс тарзида ба^олаш мумкинлй 'и  туррисида фактлар 
ТТТ курсаткичларини классификация к;илиш учун уму- 
мий йул-йурик, ^исобланади. Комплекс курсаткичларни 
вужудга келтиришда турли хил математик операциялар- 
дан фойдаланилади.

Спортчининг ТТТга хос булган битта конкрет хусу- 
сиятига тааллу^ли  булган жи^ати ТТТнинг якка кур- 
саткичи, деб аталади. ТТТнинг бир ^анча хусусиятлари- 
га тааллукли булган курсаткичларининг кушиб олини- 
ши ТТТнинг комплекс курсаткичи деб аталади (яъни 
бунда узаро бир-биршшнг урнини д о п л ат и  жи^атидан 
муста^кам ало^ада булган бир ^анча якка курсаткичлар 
системасига интегратив характерда ба^о бериш ^олла-. 
рн мавжуд булади).

ТТТ группа курсаткичлари ТТТнинг хусусиятларига 
хос булган муайян бир группани 1̂ амраб олади. Бу 
группага бир нечта ТТТ якка курсаткичлари ва ком­
плекс курсаткичлари уларга хос булган умумий харак- 
терли белгилари билан бирга киритилади. Масалан. 
ТТТ хажмини ва хилма-хиллигини характерлаб беради- 
ган, хужум 1̂ илиш ва царши ^ужумга утиш ^аракатла- 
рини курсатувчи курсаткичлар группаси ва бопщалар. 
Тад^икотчилар ва тренер-педагоглар учун ТТТнинг у з ­
аро бир-бирининг урнини боса оладиган курсаткичлари­
нинг биргалашиб, жамланиб келишининг шакллантнри- 
лиши хамда функционал, психологик ва бошца жи^ат- 
лардан  иборат курсаткичлар группаси хамда бу курсат- 
кичларни узида мужассамлаш тиргап полвонлар группа­
си муайян кизик^иш уйготиши мумкин.

ТТТнинг умумлаштирилган курсаткичи спортчини 
тайёрлашнинг тад^и^ этилаётган турига хос булган бар- 
ча хусусиятларини ^амраб олади. Умумлаштирилган 
тарздаги модел характеристикаларининг асосий группа­
си турлари Б. Н. Шустин (1983) томонидан белгилаб
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берилган. Спорт беллашувларида уларга ^уйидагилар 
киради:

— Хужум цилиш ва химояланиш харакатларининг 
самарадорлиги;

—  Химояланиш ва ХУЖУМ ^илиш харакатларининг 
активлиги;

—  хужум килиш ва химояланиш харакатларининг 
Хажми;

—  Хужум ^илиш ва химояланиш харакатларининг 
хилма-хиллиги.

Спорт курашида ТТТнинг якка ва комплекс курсат- 
кичларини таджик; этиш учун купрок; д ар аж ад а  фойда- 
ланиладиган курсаткнчлар руйхати 1-жадвалда келти- 
рилган. Тацдим этилган система ТТТ курсаткичларинн 
яна ^айтадан ишлаб чи^иш имкониятларини чеклаб 
цуймоцда, чунки спортнинг мазкур турларида спорт­
чининг тактик — техник жихатдан тайёргарлик дара- 
жаси бу ишни яна х ам кенгро^ тад^их ^илинишини 
такозо этади. Буни Ф И ЛА  ^арорига биноан спорт кура- 
шини томошабинга яцинлаштириш мацсадида амалга 
ошрилади.

1-ж адвал

Спорт курашида ТТТ нинг энг куп ^улланадиган курсаткичларининг
руйхати

К омплекс курсаткич ва Б елги-
Якка курсаткнчлар лар унинг м атем ати к 

формул*аси
лар

Х,ужум килиш харакатларига таалЛуцли курсаткнчлар

Техник ^аракатларни  
амалга  ошириш учун 
реал  уринишлар сони .

Техник ^аракатларни  
утказиш  учун ба^о 
^уйилган (м уваф ф а^и- 
ятли ч и щ а н )  уриниш- 
ларнинг сони 
Техник >;аракатлар 
учун цулга киритилган 
баллар  й и р и н д и с и  
Конкрет техник ^аракат-  
л ар  билан з^ужум 1̂ илиш- 
га булган уринишлар 
сони

Х.ужумнинг ишонч- 
лилпги

н 11На —

т
уртача ба^о 

7 _  Е_
п

Х уж ум  дар аж аси  
\Уа = Н а  -а

На
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1-жадвалнинг давоми

Якка курсаткичлар Белги-
лар

Комплекс курсаткич ва 
унинг м атем ати к  

формуласи
Белги-

лар

Х^ужумлар орасидаги 4а
интервал
Муваффат^иятли ч и щ а н  {у с
^ у ж у м  интервали

^имояланиш з^аракатларига тааллу^ли булган курсаткичлар

Ра^ибнинг ба^оланган  
^у ж у м л ар и  сони.

Р а к и б  ^ужумининг уму- 
мий ми^дори.

Ютк.азилган баллар
ЙИРИНДИСИ

N Химоянинг ишонч- 
лилиги

N

Н з  =  —
N 1 Ю т^азилган  бал- 

ларнинг уртача 
ба^оси.

ЬСпр= _

Ь Хим° яланиш д а р аж а си  
Кз =  Нз ■ С пр" 
Ють;азилган усуллар- 
нинг зичлиги 
р _  N (беллаш ув 

1 — |  ва^ти)

Нз

С ПС

Кз

Р а^и бдан  ого^ланти- 
риш лар ^исобига ютиб 
олинган баллар сони

Ю т^азилган  ого^ланти- 
риш лар  сони

Активликка тааллуцли булган курсаткичлар

П„ +

Пп

р =  ■

Ютиб олинган усул- 
лар зичлиги

^ ___(беллашув
{ ва^ти) 

Спортчи активлигига 
цуйилгап бахо

ш • Л Р +
1 Г1р —(- Пр — 

Техник ж и ^атд ан  
тайёрланганлик ба^оси 

*  -  
Унумдорлилик 

Е
с . =  ——

Умумий ф аоллик ба^оси 
Р =  На - С - Н 3 
Хуж ум активлигининг 
ба^оси 
Р, =  Н а  -С

Р

?!
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1-жадвалнинг давоми

Якка курсаткичлар Белги-
лар

Комплекс курсаткич ва 
унинг м атем ати к 

ф ормуласи
Белги-

лар

Хилма-хилликка, ^ар томонламаликка тааллукли булган 
курсаткичлар

Полвон томонидан фой- М 
далан илган  техник ^ара- 
к атлар  сони

Ф ойдаланилган техник М 
^аракатлар  вариантла- 
рининг сони

)^ар томонламалик 
ба^оси

М
к =  — ■

(бу ерда 7-классифика- 
цион группалар миедо- 

ри)
Ф ойдаланилган  вари- 
антларнинг хилма- 
хиллигига куйилган 
ба^о

а =  Р-Мв

1-жадвалда келтирилган курсаткичлар муайян педа- 
гогик маъно касб этади ^амда ТТТнинг конкрет томон- 
ларини характерлаб  беради. Бу курсаткичлардан ^ужум 
дараж аси  (\Уа) сифатида 1̂ андай фойдаланиш мумкин- 
лигини бир мисол ор^али изо^лаб берамиз. Тад^и^отчи- 
лар олдида: бир хил вазнга ва бир хил ма^оратга 
эга булган бир ^анча спортчиларнинг ^ужум ^аракат- 
ларига бахо бериш вазифаси туради.

Полвон А Полвон Б Полвон В
ш = 1 2  т = 1 0  ' т = 1 5
п = 1 0  п =  4 п =  9
На =  0,83 На =  0,4 На =  0,6

а = 1  а =  4 а =  3

Бунда т ,  п, На, а белгилари 1-жадвалда курсатил- 
ган худди шундай белгилар маъносига мувофяк, келади, 

Куриниб турибдики, ТТТнинг ^ужум ^илувчи ^ара- 
катлари полвонларнинг иккита комплекс ва иккита я к ­
ка курсаткичлари ор^али та^дим этилган. Улар орасида 
^аммадан кура интегратив характерга эга булган бу 
^ужумнинг ишончилилигини курсатувчн белги — На, 
Баш арти, худди мана шу курсаткичнинг узнгагина ца- 
раб ^укм чи^ариладиган булса, полвон А анча купро^ 
Ю т у ^ а  эга б^либ чи^ади, чунки унинг ^ужум ^илиши- 
даги ишончлилик курсаткичи ^ам мадан  кура ю^оридир. 
Бирок; таж риба шуни курсатадики, ^ужум ^илиш -^ара-
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катларига ^ужумнинг ф а^ат  ишончлилик курсаткичи 
юзасидан караб унга якунловчи ба^о чи^ариш 5^ар доим 
х ;ам  Тугри в а  етарли булавермас экан, чунки у комплекс 
курсаткнчлар (уртача ба хо ) билан узаро бир-бирини 
тулдирувчи ало^ада келади. Шунинг учун ^ужумнинг 
ишончлилик курсаткичини (уртача ба^о) билан ало^а- 
да к е л и ш и н и  хисобга олган ^олда к;уйида курсатилгани- 
дек, харакатларга бахр беришда анча интегратив бул­
г а н  к у р с а т к и ч  \Уа (^ужум дараж аси) ор^али амалга 
о ш и р и ш н и  таклиф циламиз. Бу курсаткич куйидаги 
и ф о д а л а р  б и л а н  белгиланади.

\Уа =  На • а
Ш

Бинобарин, полвонларминг х^ужум харакатларига ку- 
йилган ба^о куйидагича булади: полвон А.нинг ба^оси 
Шя =  0,83; полвон Б л и к и  \Уа =  1,6; полвон В.ни ки 
\Уа =  1,8.

Мазкур мисолда полвон В.нинг курсаткичи — ^амма- 
дан юкори курсаткичлардир ва у бош^а ш ароитларда 
бир хил булгани холда шундай афзалликка эга булиб 
туради.

Ушбу полвонларнинг ^ужум килиш дараж асини бир-. 
бири билан тавдослаб, педагог-тренерлар спорт тайёр- 
гарлигининг педагогик ж араёнига тегишли тузатишлар 
киритишлари керак. Шундай 1̂ илиб:

— полвон А. узнга  куйиладиган уртача бахони кута- 
риш имконини берадиган техник х а р а к а т л а р — приём- 
ларни куллашни узлаштириб олиши зарур;

— Полвон Б. узининг «шох» ус)^лларини шундай ут- 
казишни машц килиши керакки, упинг ра^иби максимал 
д ар аж ад а  узини бошкара олмай цолсин. Хужум ^илув- 
чи харакатларга келганда, полвон ба^о куйиладиган 
харакатларни усталик билан никоблар амалга ошири- 
ши керак (яъни ^ужумнинг ишончлилигини ошириш 
л о зи м );

— п о л в о н  В. узи танлаган спорт тайёргарлиги ха-  
рактерипи саклаб колмоги зарур. Унга масла^ат  тарзи- 
да шуни а й т и ш  мумкинки, у уз тайёргарлигини яна >̂ ам 
я х ш и р о ^  такомиллаштириб бориш учун унчалик муваф- 
факиятли чи^маган. ТХ! ларни биомеханик та^лилини 
утказиш >^а мд а  уларни амалга оширишда уз куч-райра- 
тини яна х а м  рационал тарзда та^симлашни белгилаб 
о л м о р и  к е р а к .

Группа курсаткичлари ва умумлаштирилган курсат- 
кичлар.
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Спортчиларнинг аник, ТТТ дараж асини ба^олаш вак- 
тида бир полвоннинг жуда куп мшуюрдаги курсаткич- 
ларини боища бир полвоннинг худди шунча мик,дордаги 
курсаткичлари билан солиштириб, так.цослаб чи^ишига 
турри келади. Шунинг учун ТТТ нинг группа курсаткич- 
ларини хамда умумлаштирилган курсаткичларини иш- 
лаб чи!^иш зарурати турилади.

Группа ёки умумлаштирилган курсаткичларининг 
шаклланиш принцйпи спортчиларнинг тайёргарлик ха- 
рактеристикасига бериладиган бахо ва уша характерис- 
тикалар руйхатига богли^ булади. Ба^оланиши лозим 
булган ана шундай тайёргарлик дараж асини белгила- 
ниши керак. Группа кур.саткичлари ва умумлаштирил­
ган курсаткичларни шакллантириш принципи ана шу 
бахога ^ам, яъни тадци^отчилар ва тренер-педагоглар 
олдида турган вазифаларнинг тури ва характерига х5ам 
борли!^ булади.

Шуни таъкидлаб  утиш керакки, спортчи ёки команда 
кай д ар аж ад а  тайёрланганлигини бахолаш мумкин-у, 
бирок уни улчашнинг иложи йу^. Гэп шундаки «улчаш» 
терминини биз катталиклар ^аторига !^ушамиз (маса- 
лан, спортнинг улчанадиган турлари сохасида эришил- 
ган натижаларнинг катталиги), тайёргарлик дараж аси  
термини эса, айницса гап яккам а-якка спорт беллашув* 
лари туррисида бораётганида катталик улчови ^исоб1 
ланмайди. Шунинг учун )^ам бу ерда ф а^ат  унга бери­
ладиган бахо туррисидагина гап кетиши мумкин. Маз- 
кур тушунчаларнинг -бундай ани^лащтириб олиниши 
спорт беллашувларидаги ТТТни тад^и^  этиш сифатини 
анча оширади. '

Яккама-якка беллашувчи спортчиларнинг тайёргар- 
лик даражасига. бериладиган бахо ф а^ат  ТТТ д а р а ж а ­
сини белгилаш билан чекланиб ^олмайди. Бу со^ада 
группа курсаткичларини ишлаб чициш, бунда якка ва 
комплекс тарздаги ТТТ курсаткичларидан фойдаланиш, 
бу курсаткичларни спсртчининг функционал ва ру^ий 
тайёргарлик дараж аси, мопфологик хусусиятлари ва 
бошк;а курсаткичлар билан бирга жамланган  курсаткич­
ларни ишлаб чи^иш >̂ ам тадкикотчиларда катта цизя- 
циш уйготади.

Спортчини тайёргарлик жихлтларини таджик этаёт- 
ган тад ^щ отчиларни  кизиктирувчи максимал дараж а- 
даги курсаткичлар сонини ш акллантирадиган курсаг- 
кичларни умумлаштирилган курсаткичлар ^аторига ки- 
ритиш керак.

К,уйида биз яккам а-якка спорт беллашувлари учун
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купро!^ мувофи!^ келадиган группа курсаткичлари вэ 
умумлаштирилган курсаткичларни шакллантиришнинг 
математик методларига мисол келтирамиз. Ф араз щ -  
лайлик, яккама-якка олишув ва курсаткичларнинг 
бир ^атор белгилари мавж уд  булсин — К ь  Кг, ••• К п — 
бу ерда п — тайёргарлик курганлик дараж асининг ба^о 
бериладиган хусусиятлари, яъни умумий ба^о 'бериш 
учун танлаб олинган курсаткичлар сонини ифода этади. 
Бундай лолларда умумлаштирилган к^рсаткич ёки груп» 
па курсаткичини цуйидаги формула буйича топилади.

3[ =  В 1 Кг +  В2К2+  ВПК п (2) бунда В ь В г ... В п

курсаткичлар салмогининг коэффициенти булиб, одат- 
да уни беш балли ёки ун балли ба^олаш  ш калалари  
ёрдамида эксперт ^илиш йули билан ани^ланади. Буни 
мисол ор^али тушунтирамиз.- Полвон Д.нинг группа 
курсаткичларига цуйилган ба^о ТТТ курсаткичларини 
уз ичига олади хамда у активлик ва хилма-хилликка 
тааллуцли булади. Унинг салмо^дорлик коэффициент- 
лари беш балли ш кала буйича эксперт ^илиш йули би­
лан цуйидаги тарзда ани^лаб чи^илган.

ТТТ курсаткичлари билан салмокдорлик коэффициентларининг 
мувофиц келиши

ТТТ курсаткичининг 
белгилари Р А Тр С! Р  Р, К <1

Мицдорий характе­
ристика 1,5 1,34 0,67 1,5 0,6 0,4 0,7 1,4

Салмокдорлик  ко эф ­
фициенти 4 5 5 4 3 4 5 2

Фаоллик ва хилма-хилликнинг труппа курсаткичи бу 
сохадаги тайёргарлик дараж аси  сифатида ^абул ^илини- 
ши мумкин. Унга бериладиган ба^о формула (1) дан 
келиб чивдан ^олда белгиланади:

5 , =  4 Х  1,5 +  5 Х 1 ,3 4 + 5 X 0 ,6 7 + 4 Х  1 ,5 + 3 X 0 ,6 + 4 X 0 ,4 +
1+5X0,7 +  2 x 1 ,4  =  31,79

Спортчининг курсаткичлари таркибидаги хусусият- 
лар бир хил ш кала билан ба^оланган лолларда умум^ 
лаштирилган курсаткични белгилашнинг ушбу усули 
купро}^ ма^бул булади.

Бопща бир усул базага  нисбатан, яъни база курсат-
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кичига нисбатан ани^ланадиган ^еч цандай улчовга 
тушмайдиган нисбий курсаткичлардан фойдаланишга 
асосланади. Б аза  курсаткичи деб шундай курсаткични 
айтиладики, бундай д ар аж ага  эришиш спорт .тайёргар- 
лигининг муайян бос^ичи якунига мулж алланган  була­
ди. Ёхуд бундан олдинги босцичларда 1<$лга киритилган 
курсаткичларни база курсаткичи сифатида ^абул цили-  
ниши мумкин.

Спорт тайёргарлигини моделлаштириш вацтида база 
курсаткичларининг киритилиши т а д к ^ о т ч и л а р г а  ва тре- 
нер-педагогларга спорт тайёргарлиги моделлари дина- 
микасида (курсаткичларнинг ва^т жихатдан  узгариши 
содир булганида) мулжални турри ола билиш, спортчи- 
нинг ма^оратидаги айрим жи^атларнинг ^андай ривож- 
ланаётганлигини ва умуман спортчи ма^оратини турри 
ба^олаш имконини беради.

Уртага ^уйилган ма^садга 1̂ араб «чемпион модели»- 
нинг ани^ курсаткичларидаги мицдорий белгиларни ёки 
спорт тайёргарлигининг муайян бос^ичида щллга кири­
тилган юту^лар курсаткичини ёхуд динамикани, план- 
лаштирилган д ар аж а  билан спорт тайёргарлиги дара- 
жасини бир-бирига 1̂ иёслаш учун ^улланиладиган ав- 
валгн бос^ичларда цулга киритилган юту^лар курсатки­
чини база курсаткичи деб хисобланиши мумкин.

ТТТ дараж асига бериладиган ба^о мацсадидан келиб чиццан ^олда 
база курсаткичлари тузилишини танлаш

ТТТ дараж аси н и  ба^олаш дан  
м а^сад
Спорт тайёргарлиги жараёни- 
ни планлаштириш ва назорат
ДИЛИНГ

Энг ю^ори д а р а ж а д а ги  спорт 
юту^ларини ани^лаб олиш

Спорт ю ту^лари динамикаси 
ТТТ дараж аси нинг  та^лили

Б а за  курсаткичлари

Тайёргарлнкнинг ^ар бир босцичи 
ва ум ум ан буГун циклга м у л ж а л ­
ланган ТТТ нинг олдиндан план- 
лаш тирилган (норматив) к урсат­
кичлари
«Чемпион модели» сингари идеал 
д а р а ж а д а ги  ТТТ, яъни эталон си­
фатида  ^абу л  ^илинадиган кур­
саткичлар
Бундан олдинги бос^ичларда аниц- 
ланган ТТТ курсаткичлари
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К у р А ш Д а  т е х н и к -т а к т и к  ^ а р а к а т л а р н и  ё з и б
Б О Р И Ш  С И С Т ЕМ А С И

М усобацалашув фаолиятини ёзиб бориш ва кузатув- 
лар олиб бориш вацтида • полвонларнинг тайёргарлик 
дараж асини  мшуюрий ж идатдан  (ТТТ курсаткичлари 
ёрдамида) аницлаб олиш зарурати пайдо булади. Бу 
ишда турли рамзий ишоралар ва боищалар ёрдамида 
стенография усулида ёзиб олинган ^уж ж атлар ,  кинога 
олинган ленталар, видеомагнитафон ёзувлари яхши 
ёрдам беради.

Кино лента ва видеомагнитафон ёзувлари ^имматга 
тушадиган усул булганлиги учун ^а.р доим ^ам улардан 
фойдаланишнинг иложи булавермайди- Шунинг учун 
беллашув муаммоларида турли хил техник-тактик ^ара- 
катлар туррисида ранг-баранг шартли белгилар (рам­
зий иш оралар)дан  фойдаланган ^олда турли хил ёзиб 
бориш усулларидан фойдалапиш анча щ?л келадиган 
йул хисобланади.

Эркин кураш ва^тида ^улланиладиган ^уйидаги рам ­
зий белгилар тузилиши ишлаб чи^илган.

1. Усул ^улланилган ^ар сафарги уриниш полвон-ра- 
киб шаклчаси орцали ифода этилади: тик турган ^олат- 
ни ифодалаш учун вертикал ,\олатда, партерни ифода- 
лаш учун эса шаклча горизоитал ^олатда чизилади.

2. Хар бир ш аклча-белгилар  билан тасвирланади. 
Айии махалда бу ш аклча амалда мавж уд булган усул- 
лар классификацияснга мувофиц равишда ра^ибга цар­
ит  ишлатилган усуллар группасини ^ам курсатади.

3. Ра^иб  гавдасидан ушлаб олинган жойлар кичик- 
кичик доирачалар чизиб белгилаб ^уйилади.

4. Оё^лар билан ам алга ошириладиган з^аракатлар 
хар хил белгилар к;уйиш ор^али курсатилади.

5. Унг ва чап цул-оёклар полвон рупарасидаги ра^иб 
гавдасида цандай ^олатда турган булса, шундай з^олат- 
да (яъни чап ^ул-оёцлар унг томонда, унг ^ул ‘°ё^лар  — 
чап томонда) тасвирланади. Ш аклчалар ва ^аракатлар- 
ни ифодалаш, уларни кушимча тарзда изо^ла'ш учун 
яна ^арф лар орцали ифодалангаи белгилардан 5^ам фой- 
даланилади: Б — ошириб отиш, 3— ор^а томондан ци- 
линган Эд'жум, б — ён томондан — би^индан ^илинган 
з^ужум ва бопщалар.

Эркин ва классик курашдаги ТТТ ни ёзиб бориш 
учун, шунингдек дзюдо ва самбо кураши учун цабул 
цилинган рамзий белгилар 2—4-ж адвалларда келтирил- 
ган. Полвонлар ва тренерлар томонидан бундай ёзув
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СИстеМаларининг яхшилаб урганиб олиниши беллаШуй 
чорида ^ар иккала полвон томонидан бажарилаётган  
барча ^аракатларни эркин ва тез ёзиб олиш имконини 
беради. Бундай цулга киритилган балларни курсатиб, 
х^аракатларнинг ёзиб олиниши кейинги ишларни енгил- 
даштиради, улар ёрдамида ТТТнйнг микдорий курсйт- 
кичлариии ани^лаш, ёзиб олинган маълумотларни осон- 
лик билан ишлаб чнциб,  маълум бир. хулосага келйш 
мумкин.

Полвон ва унинг ра^иби кай д ар аж ад а  тайёргарлик 
курганлигини аницлаш учун маълумотнома тузиш ма^- 
садида улар томонидан бажарилган  техник ^аракатлар- 
дан ташцари яна полвонлар тайёргарлигининг боища 
жи^атларини ^ам таъкидлаб  утиш лозим. Бу ж и^атлар 
осонлик билан ани^ ёзиб олиш мумкин булган сифат- 
лардан иборат булмоги керак. М асалан, паст буйли, 
микти, кенг елкали, кучли, баланд буйли, тез харакат 
циладиган, сусткаш, чидамли ва бошца куринишли 
полвонлар.

ТТТ Д А Р А Ж А С И  Д И Н А М И КА С И Н И  Б А ^ О Л А Ш  ЙУЛЛАРИ

Тад^и^ этилаётган масалаларнинг х а р а к т е р н а  ка- 
раб, тайёргарлик дараж аси  динамикасига бериладиган 
ба^онинг дифференциал, -комплекс ва аралаш  методла- 
ри кулланилади.
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ТТТ дараж аси  бу полвонларда доимий курсаткич 
булмай, балки спорт чини^ишининг педагогик'жара-ёаи- 
да турли хил (ижобий ва салбий) омилларнинг таъсири 
остида у гоз; кутарилиб, гох: пасайиб туради.^ Спортчи- 
ларнинг тайёргарлигидаги бундай узгаришлар ва^тга 
боглиц булиб, ТТТ даражасининг дииамикасини, харйк- 
терлаб беради. Датто полвоннинг узи «мен ^рзир фор­
мат-! саклаб турибман» дея тан олаётган булса ^ам ут- 
гаи муайян ва^т ичида ТТТ пинг ^айсидир курсаткичла- 
ри узгариб долган булади. !

Тренер-педагоглар ^ар бир чинициш мащрулоти 
ж араёпида спортчинииг комплекс тайёргарлик дараж а- 
сипи назорат цилиб борадилар, машрулот режасига му­
айян тузатишлар киритиб, ^уйилган вазифани тула 
амалга оширилишига эришадилар. Бирок;, мицдорий ба- 
хо бериш сисгемаси ва методларипинг м авж уд эмаслиги 
спорт чиницишипииг самарадорлигини тушириб юбо- 
рпди.

Спорт танёргарлигипипг педагогик ж араёнида тайёр- 
лпкпипг бир томопини ба^олаш зарурияти ^ам, бир не- 
ча томопини бахолаш билан бир г^аторда тайёргарлик 
дараж асипи бахолаш зарурияти ^ам мавж уд булади.

ТТТ га ба^о беришнинг дифференциал методи, бир 
полвоппннг ало^ида олинган муайян курсаткичларини 
иккннчи полвопнипг худди шундай курсаткичлари билан 
такцослашдан ёки уни тегишли база  курсаткичлари би­
лан солиштиришдан иборат булади. Бунда цуйидаги 
саволларга жавоб олиш мумкин булади:

— Апиц бир полвоннинг >̂ ар бир ТТТ курсаткичи 
буйича планлаштирилган д ар аж ага  (баллар буйича 
курсаткич дараж асига) эриша олиндими?

— агар эриша олинмаган булса, у ^олда ТТТ нинг 
цандай курсаткнчларига эришилди-ю, цандай курсаткич- 
ларига эрпшилмади; ■

— кайсп бир курсаткичлар режалаш тирилган (база) 
курсаткичлари дараж асидан  1̂ анча кучлиро^ ф ар^  ^и- 
лади;

—• Аник, курсаткичнинг динамикаси (ва^т жи^атдан 
узгариб бориш тезлиги) к;андай булади ва шунга ух- 
шашлар.

К^уйида ТТТ дараж асига  ба^о беришнинг дифферен­
циал методи ^андай ^улланишига- бир мисол келтира- 
миз. Полвон А.нинг ^имояланиш усулларииинг ишончли- 
лиги ^ар йил сайин утказилган спорт тайёргарлиги 
циклларидан кейин ойдан-ойга ^уйидаги тартибда у зга ­
риб борган:
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Ойлар

■ А3
1

2 !
, .4 . 5 6 | 7 | .8 10;

Амалдаги курсат­
кич 0,32 0,42 0,5 0,5 0,6 0,6 0,62 0,7 0 7 0,7
Режалаштирилган 
(база) курсатки­
чи

0,4

0,45 0,5 ' 0,55 0,57 0,6 0,6 0,65 0,7- 0,7

Машрулотларнинг бошида ; полвон А.нинг химоя 
ишончлилигини Н 3 планлаштирилган :даражадан (тай- 
ёргарликнйнг 5-микроциклиггг цадар) орцада цолаётган 
эди, кейин у планлаштирилган д ар аж ага  етди ва ундан 
ортиб ■кетди. Бундай хрл  шу билан изо^ланадики, тай- 
ёргарликнинг бошида утказилган оддий чини^иш систё- 
маси талаб цилинган д араж ага  эришиш имконини бер- 
мади. Х^имоя ^аракатлари  дараж асини оширишга тегиш- 
ли тузатишлар киритилгандан кейин эса спортчи ^имоя- 
ланишнинг ишончлилик д араж аси  режалаштирилган 
д араж ага  эришди.

ТТТ дараж асига ба^о беришнинг комплекс методи 
цаб-ул ^илинадиган ^арорларни асослаб бериш учун ТТТ 
курсаткичларини ягона тугри курсаткич деб ^абул ^и- 
лиш мацсадга мувофи^ деб топилган ва^тда ^улланаДи. 
ТТТ курсаткичини бундай ^олларда умумий курсаткич 
деб- аталади, ТТТ дараж асига берилган тегишли ба^они 
эса комплекс ба^о деб аталади.

'ТТТ нинг' умумлаштирилган курсаткичи ТТТ нинг 
барча хусусиятларини ёки муайян хусусиятлар группаси 
ни-.^амряб олади. Бу хусусиятлар ^ужум ёки ^имояла- 
нувчи ^аракатлардан, ^ажм ёки хилма-хилликдаи ва 
бош-^а-'куреа-ткичлардан и бо р атбу л ади .

. -Буни бир мисол ор^али изо^лаб берамиз. ■■
Полвов Д.нинг-'Т^ ’̂ ар томонламалилиги ва хилка- 

хиллигини -^амра& олган. ^ам да 32,7-9—31,8 га-тенг-буйг 
ган.. умумлаш-тир«лгаи • -курсаткич 81 формула-' (1 ) -д а  
ТТТ курсаткичларининг уша ф орм ула-тарки бига . , кирИг ’ 
ти-лпан уртача ■ йигиндиси сиф атида-чи^арилгаи .-

Худди шундай усул билан яна бош^а полвон таджик , 
этилиб, уларнинг курсаткичларидан»-81 ^ищ ж ги . ч аницг, 
ланган: полвон А,—35,8, полвон Б ,—44,6; полвон Г,— 
полвон Д .—31,8, полвон Е.—41,2 ку>рсатк-нчига эца бу,л-' 
ган. • *■*

Бунда энг яхши умумлашган . курсаткич 81,. дрлврн 
Б.ники булиб, бу унинг юксак д а р т а д ^ т е х ^ и ^ у а ч ^ р -
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гарликка эга булганлигини к^рсатади'^амда техник 
даракатларнинг купгина усулларини етарли даражада  
яхши эгаллаб олганлигидан далолат беради. Башарти, 
биз унинг 81 курсаткичини база курсаткичи сифатида 
цабул ^иладиган булсак, у ^олда долган барча полвон- 
лар уз педагогик жараёнига тегишли тузатишлар кири- 
тиши зарур булади.

Умумлаштирилган ТТТ курсаткичи чини^иш ж араё- 
ни режасини коррекция ^илиш, яъни унга тегишли ту­
затишлар киритиш ва^тида асос — негиз сифатида хиз- 
мат 1̂ илади. Бу курсаткичлар модель характеристикаси- 
даги учинчи д ар аж а  курсаткичларига киради.

ТТТ даражасига бахо беришнинг аралаш методи. 
ТТТ дараж асига ба^о берилаётган вацтда уртага г^уйи- 
ладиган масалалар  >̂ ар доим, хам 1̂ ар,аб чи^илган бир 
ёки икки метод ёрдамида ^ал килинавермайди. Маса- 
лан, ТТТ якка курсаткичларининг й и р и н д и с и  анча кенг 
имкониятга эга булса ва у база курсаткичлари й и р и н ­
д и с и  билан цушилиб кетса, ёхуд мавж уд комплекс кур- 
саткич ТТТнинг му^им жи^атларини ^исобга олмайди- 
ган булса, у ^олда дифференциал ва комплекс метод- 
ларни маълум маънода бнр-бири билан бирлаштиради- 
ган аралаш методдан фойдаланиш ма^садга мувофи^дир.

ТТТ дараж асига аралаш  метод билан ба^о бериш 
тадбири цуйидаги тартибда амалга оширилади:

— ба^о беришдан цуйилган ма^сад  ва характердан 
келиб чи^иб, ТТТ якка курсаткичлари группаларга бир- 
лаштирилади ^амда улар бир группа учун унга тегиш­
ли группа курсаткичи белгилаб куйилади. Бунда ТТТ­
нинг баъзи энг мухим курсаткичлари бупдан к-ейинги 
тахлиллар учун якка курсаткич сифатида фойдаланили- 
ши мумкин;

— группа курсаткичлари ва якка курсаткичларининг 
кушилишидан ^осил булган йигинди ТТТ дараж асига 
дифференциал метод билан ба^о бериш учун фойдала- 
ннлади. Бундай та^лил ва^тида ^араб  чикилаётган кур- 
саткичларнинг сони анча ^ис^ариб кетиши му^имдир. 
Бунга мисол келтирамиз.

1. Энг яхши >^ужум ^илиш ^аракатларини  эгаллаб 
олган полвонни турт нафар ана шундай з^ужум ^илиш 
д араж аси  бир хил булган полвонлар орасидан танлаб 
олиш зарур:

полвон Е — XVа =  1,4 
полвон 3 — и ^ а =  1,4; 
полвон М — XVа =  1,4; 
полвон Л — \У а = 1 ,4 ;
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Бундай ^олда комплекс курсаткичлар буйича ба^о 
■бериш масаласи шу жи^атдан  мураккаблаш иб кетади- 
: ки, бунда барча полвонлар бир хилда ^ужум дар аж аси ­
га эга буладилар. ^ у ж у м  ^илувчи ^аракатларга  яна ^ам 
туларо^ ба^о бериш учун Ша курсаткичини якка курсат­
кич билан муваффа^иятли ^ужум интервали 1у билан 
биргаликда фойдаланиб курилди. Бунда цуйидаги нати- 
ж алар  олинади.

полвон Е.— ЛЛ/а =  1,4 { у = 0 ,4 с ,
полвон 3 .— \ ^ а = 1 , 4  1у= 0 ,3 5  с,
полвон М.— \У а = 1 ,4 ;  1 у = 0 ,4 8 с .
полвон Л .— XVа =  1,4; 1 у = 0 ,3 2 с .

Бунда полвон Л.нинг муваффа^иятли ^ужуми энг 
яхши интервалга эга, бинобарин, уни бопщалардан ку­
ра аф залро^ деб тан олиниши керак.

2.( Х^имоя ^аракатларини ва ^ажмни ^ам уз ичига 
олган группа курсаткичлари йиллик тайёрлик цикли 
тамом булганидан кейин полвон К. билан полвон Н.нинг 
}^ар иккаласида курсаткичлар тенг булиб чи^ади ва бу 
курсаткичлар олдиндан режалаш тириб ^уйилган дара- 
ж ада  булади. Энди масъулиятли мусоба^аларда ишти- 
рок этиш учун ана шу икки полвондан бирини танлаб 
олиш керак. Бундай ^олларда ТТТ курсаткичига ба^о 
беришнинг аралаш  методидан фойдаланиб, улардан фа- 
олликка тааллу^ли  булган якка курсаткичларни (маса- 

. лан, ютилган ва ютцазилган ого^лантиришлар) бир-би- 
рига т а ^ о с л а б  хулоса чи^арилади.

т т т  к Ур с а т к и ч л а р и н и  а н и ц л а ш н и н г  Уз и г а
ХОС ХУСУСИЯТЛАРИ

Спорт кураши буйича ТТТ курсаткичи ж адвали  пол- 
вонларнинг ТТТга ба^о беришни шакллантириш учун 
асос булиб хизмат 1̂ илади. Бирок, уларнинг а^амиятини 
белгилашда юзага келадиган номувофицликларни ^и- 
собга олиш керак. М асалан, Узбекистан ССР терма 
командасидан полвонлар группаси ТТТ курсаткичлари 
республика ичидаги мусоба^алар буйича белгилаганда 
бир хил д ар аж ага  эга булса, бундан кура ю^ориро^ 
д араж адаги  мусоба^аларда эса (СССР чемпионатида, 
йирик турнирларда ва бош^а шунга ухшаш пайтларда) 
курсаткичлар дараж аси  бош^ача булади.

Бундай ^олларда спорт тайёргарлигининг мак;садга 
мувофи^ келадиган курсаткичлар дараж асидан  фойда-
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ланиш лозим, яъни агар тренер ва полвонлар уз олди- 
ларига УзССР биринчилигида муваффациятли иштирок 
этишни ма^сад ^илиб цуйган булсалар ёки шу д ар аж а-  
даги бошца мусоба^аларда иштирок этмо^чи булсалар, 
у холда худди шу дараж адаги  мусобакаларда беллашиб 
аникланган курсаткичлардан фойдаланиш зарур була- 
ди. Бунда ТТТ га ба^о бериш учун бир хил ма^оратга 
эга булган полвонлар беллашуви протоколларини тах4- 
лил 1̂ илиб чициш  керак.

Агар спортчиларни тайёрлашдан мак,сад уларни роят 
йирик мусобакаларда (Олимпиада уйинларида, жа^ои 
чемпионатларида, Европа, СССР биринчилигида ва бош- 
1̂ аларда) иштирок этишни таъминлаш дан иборат булса, 
у >^олда ТТТ курсаткичларини мана шу катта мусоба^а- 
лар чогидаги беллашувлар протоколларини та.ушл этиш 
асосида белгилаб чи^илади. Бунда ю^ори малакали 
полвонлар беллашувига асосий эътиборни 1̂ аратиш ке­
рак. Шундай 1{илиб, спорт тайёргарлиги режасининг 
ани^ мацсадга к>аратилган топширицларини ба^о бери- 
ладиган курсаткичларини характери ва дараж асига ^а- 
раб белгиланади.

Узбекистон ССР биринчилигида ролиб чиццан усмир- 
лар  эрищган натижаларнинг уртача курсаткичлари база 
курсаткичи ^исобланади ва улар мусобаканинг дараж а- 
сини белгилайди. Агар шу база курсаткичи дараж асига 
чица олмаган полвонлар уз реж аларига бир цатор те- 
гишлн тузатишларни киритиб, уша голиблар д ар аж аси ­
га эришишни узлари учун я^ин вацтлар ичида бажари- 
лиши керак булган вазифа цилиб цуймоцлари керак.

ТТТнинг база курсаткичидан говори булган курсат- 
кични бундан кура ю^ориро^ да-ражадаги мусоба^алар 
натижаси буйича ба^елаш  лозим. Бундай полвонлар- 
нинг уз олдига 1<$йган мацсадй яна ^ам масъулиятли- 
рок[ мусобакаларда, мукофотли" уршгяарни цулга кири- 
тишдан иборат булмоги керак.

П ЕДА ГО ГИ И  Т У ЗА Т И Ш Л А Р Н И  И Ш Л А Б Ч И Ц И Ш  
Ю З А С И Д А Н  Т А В С И Я Л А Р

ТТТ ни ба^олашнинг турли томонларини база курсат­
кичлари билан та^крслаб ани^ максадни куллаб амалга 
ощирилаётган у^ув ишларининг самарадорлигини оши- 
риш учун педагогик тузатишлар утказиш йулларини иш- 
лаб чи^ищ ва амалга ошир.иш мумкин. ТТТ нинг х;ар бир 
жи^атини тегишли тарзда ба.^олаб (яъни унинг ^ужум- 
га утиш, ^имояланиш, ^аж м ва хилма-хиллик жи^атла-
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рига ба^о бериб, бу жпхатларии яхшилаш учун куч- 
гайратни саф арбар  дилиш ^ам да мусоба^а фаолияти 
яна ^ам чу^урро^ та^лилини ам алга ошириш зарур 
булади.

М асалан, полвон А.нинг >^ужум ^аракатларига  ба^о 
берилаётган ва^тда ундаги, ^ужум 1̂ илиш ишончи гово­
ри д ар аж ад а  (На =  0,8) эканлиги курсаткич д араж аси  
аса старли-эмаслиги  (\\'л -0,8) аникланган, яъни пол- 
вон' асосан ра^ибни партерга утказиш (усулида муваффа- 
!^иятга эришган ^ам да беллашув,, прЬтоколларидан ^ам 
куриниб турганидек, купрок; ана шу усулдан фойдала- 
нар экан. П артерда эса полвон А. усулларни, ищга сол- 
мас экан. Бундай ^олларда партерда дурашищ йулла- 
ринн такомиллаштиришга купро^ эътибор бериш зарур 
булади (ра^ибни агдариб п артер ,: '^олатига  тушириб 
цуйилганидан кейин уша захоти думалатиш ёки букиб 
агдариш ёхуд гавдасйдан, ё булмаса. узатилган оё^ со- 
нидан ушлаб кутариб ошириб отиш усулини амалга 
ошириш зарур). Коррекция ^илиб тузатишни бош^а бир
1 у р и : б у ТХ'ни урганиш усули булиши мумкин.. Бу усул 
^ам анча ю^ори баллар олиб берадиган усул булиб, эн- 
гашиб туриб радибни кутариб отищ,; белидан ошириб 
отиш, елкасидан ошириб отиш, орца  томонда'н чалаб  
йи^итнш ва бошка усулларни уз ичига о л ад и .‘Бундай 
^олларда полвон томоцидан яхширо^ узлаштириб оли- 
надиган усулларни танлаб олиш, полвоннинг индивиду-, 
ал хусусиятларини, унинг ^обилиятини ^исобга олигй 
керак. ; ;

Агар полвоннинг ^имояланиш усули етарли д а р а ж а ­
да ишончли булмаса, у ^олда мусоба^алар протоколла- 
рини тахлил 1<;илиб чициш лозим. Полвон уз рацибига 
ютцазнб к^уядиган ларни ани^лаб олиш,полвон хавф- 
ли холатларга тушиб цолганда узини ^андай з^имоя 
^илишига, хавфли ^олатлардан. ^айси йуллар билан 
чи^иб кетишига, шунингдек, у амалга оширадиган ^ар- 
ши ^ужумга утиш ^аракатларининг ^андай характерда 
булишига эътиборни царатиши керак.

Педагогик тузатишлар киритиш учун бериладиган 
тавсияларга рат^иб томонидан фойдаланилган техник ^а- 
ракатлардан  ^имояланиш воситаларини урганиш, улар- 
ни 1̂ айта- 1̂ айта такрорлаш ва такомиллаштириш, хавф ­
ли холатларда ^имоялаииш самарадорлигини ошириш, 
шунингдэк, ^арши ^ужумга утиш ^аракатларини урга- 
ниб ’ч ш р ш  тадбирлари асос булиши ‘мумкин.- Бундай 
та'веияларнинг тавлаб  берилиши тренерлар ва. «поргчи-
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ларнинг ТТТ умумий даражасини оширишга царатилган 
ижодий планларига асло монелик ^илмайди.

Ч И Н И К И Ш Д А Г И  КУШИМЧА * О Л Л А Р Н И  
Н А З О Р А Т  КИЛИШ

Чинн^иш маш ^лари жараёнини бош^ариш ва^тидз 
чини^иш маш ^ларида цушимча ^олларни назорат ^и- 
либ бориш ва та^лил этиш катта а^амиятга эгадир. 
Чинициш жараёнини бопщариш уч бос^ични уз ичига 
олади (М. А. Годик, 1980):

— боищариш объекти >^амда уша объект шакллана- 
дигап ташци му^ит туррисида ахборот туплаш;

— олинган ахборотни тазушл ^илиш;
— царор ^абул 1̂ илиш ва ишни режалаштириш.
Кураш буйича ^озирги замон чиницишида ^ушимча

амалга оширадиган усуллари даражасини доимий ра- 
вишда та^лил цилиб бориш ^акида олинган натижалар- 
ни мусоба^а фаолиятининг курсаткичлари билан та^- 
цослаб чи^иши ва спортчининг ^аракатчанлигини тако- 
миллаштиришга цушимчанинг 1̂ айси бир тури купрок 
таъсир курсатишини аницлаб олиши, масъулиятни мо- 
^ияти етарли д ар аж ад а  белгиланганлигини, катталик 
дараж аси  билан цушимчанинг >̂ ар хил турлари йунали- 
ши уртасидаги а^вол ^ай д ар аж ад а  оптимал эканлигини 
белгилаб олмори керак (Ю. М. Арестов, М. А. Годик, 
1980).

М. А. Годик (1980) томонидан ишлаб чи^илган чи- 
ни^ишнинг классификациясига биноан цушимча берил- 
ган топшири^ларни назорат цилиб бориш ва кейинча- 
лик уларни та^лил этиш учун ^уйидаги характеристика- 
ларнинг ми^дорий а^амиятини белгилаб олиш зарур:

— ихтисослашганлик, яъни мазкур чинициш маш^- 
ларини мусоба^а машцларига ухшашлик дараж аси;

— чинициш машцлари таъсирининг у ёки бу ^аракат  
сифатларини ривожлантиришга йуналтирилганлиги;

— чини^иш мацщларининг самараси салмогига т а ъ ­
сир курсатувчи координацион мураккаблик;

— манщларнинг спортчи организмига таъсирининг 
микдорий даражасини курсатишда катталик характе- 
ристнкасинннг а^амияти.
. Мазкур классификацияни спорт кураши учун тадбиц 

этилишини ^араб чи^амиз.
Цушимча машцларнинг ихтисослаштирилганлиги.

Спорт курашида барча чиникиш машцлари специфик 
(яъни лолвоннинг махсус маш^лари, шерик билан

138



биргаликда утказиладиган манщ лар техникаси ва так- 
тикасини такомиллаштириш, беллашувлар чогидаги 
ма^оратни мукаммаллаштириш) мапщларга 5^амда но- 
специфик (спорт уйинлари, орир ва енгил атлетика, 
акробатика ва гимнастика, кросс буйича тайёргарлик) 
машцларига булинади. Чини^иш мапщларини режалаш - 
тирилаётган ва^тда мана шу специфик ва носпецифик 
машцлар нисбатини ^ам ^исобга олиш керак. Носпеци­
фик маищларни купро^ ми^дорда режалаштирилиши 
ёш полвонларни ^ар томонлама етук спортчилар ^илиб 
тарбиялаш га ёрдам беради. Махсус машцларнинг сал- 
м о р и  эса спортчиларни тайёрлашнинг куп йиллик чи- 
ни^иш маш ^лари ж араёнида аста-секин ошириб бори- 
лади.

Тренер томонидан специфик ва носпефицик чинициш 
воситалари сонининг доимий равишда ёзиб бориш жа- 
раёнини аниц мацсадга эришишга ёрдам беради.

Кушимча машкларнинг мацсадга йуналтирилганлиги. 
Маълумки, спорт курашидаги мусоба^алаш ув фаолияти- 
нинг спецификаси спортчиларни тезкорлик куч-к;увватни 
ошириш буйича тайёргарлигига ^амда уларнинг махсус 
чидамлилик сифатларини устириш буйича утказилади­
ган маш цларга нисбатан оширилган талаблар цуйилиши 
билан характерланади. Шунинг учун чини^иш машцла- 
рида ^ушимча талаблар  полвонларда ана шун'дай ^ара- 
кат сифатларини тарбиялаш га ^аратилган булиши 
керак. Одатда чини^иш маищлари ва^тидаги оширилган 
талаблар  туртта группага булинади: аэроб-алактат 
(яъни тезлнк-куч цуш им чалари); аэроб-глинолитик 
(яъни тезлик со^асидаги чидамлиликни ошириш цушим- 
чалари) аралаш  г^ушимча талаблар , аэробик (яъни 

'умумий чидамлиликни оширувчи) цушимчалардан ибо­
рат.

Чинициш жараёнида х;ар хил йуналишдаги машцлар 
изчиллик билан бажарилиб борилишини ^исобга олиш 
зарур. Чунончи Н. И. Волков (1975) чини^иш машру- 
лотларида манщларни бажаришнинг ^уйидаги изчилли- 
гини рационал, яъни макбул изчиллик, деб ^исоблайди:

— аввал алактат-анаэробик (тезлик-куч),— кейин 
аиаэроб-глинолитик (яъни тезлик ва чидамлйликни 
оширувчи) машцлар бажарилади;

— дастлаб алактат-анаэробик маищлар, кейин эса 
аэробик (яъни умумий чидамлиликни оширувчи) машц- 
лар баж арилади;

— аввал анаэроб-глинолитик маищлар (унчалик кат-
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та  булмаган ^а^смда), кейин эса аэробик машцлар ба- 
жарилади.

Автор машцларнинг боищача тарзда  бирлаштирил- 
ган вацтда уларнинг узаро боглаииш ж и^атдан  ижобий 
натижага эришиш цийин ва купинча бундай ижобий 
натижага эриш'иб булмайди деб ^исоблайди.

Дм’алйй фаолиятда тренернинг узи чинициш маищ- 
лари жараёнига ^уйидаги компонентлар буйича ба^о 
бермори керак: давомийлик ва интенсивлик, манщлар 
уртасидаги орали^лар ва дам олиш характери, такрор- 
лар сопи ва баж ариладиган  машкларнинг координаци- 
он жихатдан мураккаблиги. Тренер. машгулотларда орт- 
тирилган топшири^ларни ёзиб борар экан, уларни к$- 
шимчалар классификацияси (6-жадвал) билан тавдос- 
лаб куриши керак.

Чинивши машкларш шнг йуналиши юрак зарбининг 
частотаси (1034) буйича хам назорат килиш мумкин. 
М аксимал интенсивлик билан ва унча катта булмаган 
хажмда бажариладиган  машклар одатда тезлик-куч 
сифатларнни ривожлантиришга таъсир курсатади. Бун- 
дай маш кларда энергия билан таъминланиш ички за- 
паслардан фойдаланиш -хисобига амалга оширилади 
юрак-томир системасига эса-унча катта юк тушмайди, 
шунннг учун бу ерда Ю ЗЧ ни назорат 1̂ илиш шарт эмас. 
Худдн шунга ухш аган, лекин- катта ^аж м да  б аж а р и л а ­
диган ёхуд анча зур интенсивлик билан 30— 120 с ичида 
бажариладиган  машклар тезли к  со^асидаги чидамли- 
ликни ривожлантиришга таъеир Курсатади,- Бу машц- 
ларни бажариш  ва^тида Ю ЗЧ минутига 160— 190 мар- 
тагача етади. Камрок интенсивля-к "билан • узоц ва^т 
бажариладиган  маш клар умумий - чидамлиликни тако- 
миллаштиришга таъсир курсатади. Бунда Ю ЗЧ  минути­
га 130— 160 марта булади (М. А. Годик, 1987). .. ■

М. А. Годик (1987) маълумотларига кура манщлар- 
нипг йуналишига Ю ЗЧ  буйича ёзиб берилаётган 'вацтда 
уларнинг изчиллигини хисобга олиш зарур. Бундай из- 
чиллнк Ю ЗЧ нинг кутарилишига ёрдам беради. Маса- 
лан, бир хил машцни бажарилган машрулот бошидаги 
курсаткичга цараганда худдн шу маищнинг узини б а ­
ж арилган  машрулотнинг охирида Ю ЗЧ  20—30 фоиз 
кутарилади. Унда биринчн ^олдаги ^ушимча маищлар 
умумий ривожланишга таъсир курсатса, иккинчи ^ол- 
да у тезлик со^асидаги чидамлиликка таъсир курса- 
тади;
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Орттирилган топширик^нинг координацион мураккаб- 
лиги. Ушбу характеристика чинициш маищларини ками- 
да икки группага б^лишни назарда тутади: биринчиси 
оддий (яъни шерикнинг ^аршилигисиз, кичик тезликдз 
бажариладиган  ва боища) маищлардан иборат булса1, 
иккинчиси мураккаб (яъни мусоба^а шароитига я^ин-* 
лаштирилган) манщлардан иборат булади. Чини^иш 
машрулотларида спорт курашининг мана шу оддий тех­
ник .^аракатларйни ^ам, мураккаб ^аракатларини ^ам 
бирдек назорат ^илиб туриш лозим.

Силтаб тортиш, силтаб итариш, маркам ушлаб олиш, 
ушлаб олган ра^иб 1̂ улидан чи^иб кетиш, оддий ^ужум 
^аракатлари  (0)0^, яъни бунда ^ужум дар^ол усул ту- 
зилишидан бошланади) булар барн оддий техник ^ара- 
катлар ^аторига киради.

М ураккаб техник ^аракатларга  мураккаб >^ужум з^а- 
ракатлари  (МХД, яъни бунда ^ужум цилиш ^аракатла- 
ри тактик тайёргарлик ^аракатлари  билан ^амда усул- 
лар комбинациясини ^уллаб баж арилган  ^ужум ^ара- 
катлари билаи бирга баж арилади),  ^имояланиш, 1̂ арши 
^ужумлар, усулларни бир-бирига борлаб, яъни икки 
усулни бир-бирига 1̂ ушиб бажарилиш и киради. Икки 
усул бирга баж арилган  бундай х,олларда улардан би­
ринчиси тик туриш (ёки партер) ^олатида, иккинчиси 
куриниш эса партер (ёки тик туриш) ^олатида якунла- 
нади.

Спорт кураши буйича утказилган йирик мусоба^а- 
ларнинг та^лили шу нарсани ани^ладики, М Х Д дан  тез- 
тез фойдаланган полвонлар катта м уваффа^иятларга 
эришганлар. Бинобарин, чиникиш машрулотларида му­
раккаб техник ^аракатларнинг режалаштирилиш и пол- 
воннинг жисмоний имкониятларини оширишга ёрдам 
беради (М. А. Годик, Р. И. Нуримов, 1978).

Орттирилган машцлар салмори- Бу куринишда, яъни 
унинг салмори деганда спортчилар томонидан б аж ар и ­
ладиган м аш ^лар унинг организмига ^ай д ар аж ад а  
(максимал, катта, уртача, кичик) таъсир курсатиши н а ­
зарда тутилади. К,ушимча топшири^ салмогини, одатда 
^аж м ва интенсивлик курсаткичлари ор^али б аж а р и л а ­
ди. Бунинг учун минутларда ифодаланган ^ажмни шарт- 
ли бирликлар оркали ифодаланган интенсивликка ку- 
пайтирилади.

Полвонлар чиникиш мапщ лари ва^тида ^аракат  
^ажмини назорат ^илиб борилар экан, бунда: чинициш 
ва мусоба^алаш ув фаолиятига сарф ^илинган ва^т  (со- 
ат,, кун, >^афта, ойлар) ни чиництириш машрулотлари

143



сони (цикллар, бос^ичлар, даврлар)ни  ёзиб бориш за-
Ру р- { и :ч "  г ; ; : ; !

Спорт курашида В. А. Сорванов (1978) томонидан 
таклиф ^илинган орттириб борилган манщлар интенсйв- 
лигининг классификацияси. (7-ж адвал)дан  фойдалани- 
лади.

Чини^иш. машгулотларида кушимча топшири^ сал- 
м о ри н и  аниклаш учун бирор мацщни бажарилгандан 
кейин Ю ЗЧ нинг уртача курсаткичи ^исоблаб чикилади. 
Сунгра ж адвалдан  интенсивлик кандай булишини к^иди- 
риб топилади, уни мазкур маипуш баж ариш  учун кет- 
ган вактга купайтирилади. Куншмча салмогини чинивши 
пайтида таъсир йуналиши буйича ёзиб борилгапи маъ- 
цул.

7-ж а д в а л

Чинпкиш машгулотлари ва мусобацалар цушимча интенсивлигиии 
ба^олаш ж адвали (

Чпннцпшшшг таьсир ’йуналиши

юзч .

10 с.ичида бпр
ыннутда

Ба>;о,
баллар

Купроц аэробик пуналишдаги 19- 144 1
1^уШИМЧ а ■ ТО пш ирИ ар 20 : 120 2

21 126 3
22 132 4

- 23 138 5
2 4 ' ЛА'А 6

1 25 150 7
Аралаш аэроб-анаэробик йу- . 26 ! •' ! 856 !• 8  1

. 27. 162 1,0
налпшдаги кушимча машклар 28 168 12

29 174 ' 14 1
' 30 180 ' 17

Аэроб-гликолитнк йуналишда- • ; 31 ! 188 ’ 21
ги ^ушимчалар 32 192 25

33 198 33

Чини^иш машрулотлари программасини тузаётган' 
тренер сиортчининг баж арган  ишлари туррисидй тасав- 
вурга.эга  булмоги керак. Сиортчининг сал(3ий ва ижо- 
бий томоцларини билиб олган тренер уни аник; ма^сад- 
ии кузлаган ^олда тайёрлаб бориши, машгулот жараё- 
нини ани^ мацсадга 1̂ араб ташкил этиши мумкин.

Кураш со^асида куп йилларга мулжаллаб спорт 
уринбосарлари тайёрлаш. Спортнийг барча турларида 
амалда юксак йатиж аларга эрий и ш  одатда тайёргарлик
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сифатннинг оширилиши билан чини^иш мацщлари ме- 
тодларини яна ^ам такомиллаштириб бориш ^амда фан 
ва техниканинг энг янги юту^ларини турмушга тадбик 
этиш билан борлиц булади.

КПСС М арказий Комитета ва СССР Министрлар 
Советининг «Физкультура ва спортнинг оммавийлигини 
янада ошириш туррисида» кабул килган (1981) царори- 
да спортнинг олимпия турларини янада ривожланти- 
р'ишни таъминлаш, спорт резсрвлари тайёрлаш юзасн- 
дан ^илинаётган ишларни кучайтириш, спорт профили- 
даги махсус мактаб-интернатлар, олимпия резервларини 
тайёрлаш марказлари  ишининг самарадорлигини ош и­
риш зарурлиги айтилган.

• ё ш  спортчиларни мунтазам равишда тайёрлаб бо- 
ришга мулж алланган  куп йиллик; ишлар режасини 
одамнинг ривожланишидаги ёш хусусиятлари катъий 
^исобга олинган тацдирдагина, унинг тайёргарлик да- 
ражасини узи танлаган спорт турининг спецификасини 
эътиборга олинган та^дирдагина муваффа^иятли р а ­
вишда амалга ошириш мумкин. Куп йиллик у^ув чини- 
р ш  жараёнини турри ташкил ^йлиш учун спортчилар 
уз имкониятидаги энг юксак юту^ларни ^улга киритиши 
мумкин булган оптимал ёш чегарасини ^ам назардан 
цочирмаслик керак (В. П. Филин, Н. А. Фомин, 1980). 
Масалан, Г. С. Туманян (1985) маълумотларига кура 
зур бериб мапщ ^илган полвонлар 18— 19 ёшида спорт 
мастери унвонини олишга сазовор буладилар. Энг куч- 
ли полвонлар 20—22 ёшида С СС Р спорт мастери ва 
хал^аро классдаги спорт мастери нормативларини ба- 
жарадилар . Олимпия уйинлари финалистларининг урта- 
ча ёши 25—26 ёшдан иборат эди.

Бир ^атор мутахассислар оптимал ёщ чегараларини 
белгнлашни таклиф цилмо^далар. Уларнинг фикрича, 
муайян ёир ёшда полвонлар энг юксак спорт курсаткич- 
ларини намойиш ^иладилар. Чунончи, В. Н. Платонов 
(1986) спортчиларни тайёрлашнинг куп йиллик ж а р а ё ­
нини учта ёш зонасига ажратишни таклиф ^илади: 
унинг фикрича бу зоналар дастлабки катта муваффа^и- 
ятлар (19— 21 ёш), оптимал имкониятларга эга булган 
давр (22—26) д а м д а  эришилган юксак иатижаларни 
са^лаб  туриш даври (27—30 ёш )ни уз ичига" олади. 
Полвонлар ёшини бундай зоналарга ажратилнши чини- 
р ш  маш^лари жараёнини яхшироц системалаштнриш 
имконини беради. Бирок, кишининг ёши куп йиллик 
спорт т’ренировкасининг рационал системасини тузиб 
чир и̂ши ва уни айрим бос^ичларга аж ратиш  вацтида
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хисобга олиниши керак булган ягона омил эмас. Бу 
ишни амалга оширилаётган вактда полвоннинг индиви­
дуал жисмоний цобилиятини, жисмоний сифатларни 
тарбиялаш  учун энг щ глай ^исобланган даврларни, 
шунингдек техник-тактик ^аракатларни сифатли тарзда 
эгаллаб олишга булган мойиллигини хам ^иеобга олмок 
зарур.

В. П. Филин ва Н. А Фомин (1980) нинг фикрларига 
Караганда, ёш спортчиларнинг куп йиллик тренировка- 
си жараёни ^уйидаги асосий методик цоидалар асосида 
амалга оширилмори керак.

— болалар, усмирлар, ёшлар ва катта спортчилар 
чиникиш машцларининг восита ва методлари, вазифэ- 
ларидаги давомийлик;

— умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик восита- 
лари хажмининг аста-секин усиб бориши, маълумки, 
булар уртасидаги нисбат аста-секин узгариб боради 
(тренировка нагрузкасининг умумий ^аж мига нисбатан 
махсус жисмоний тайёргарлик салмоги ортиб боради^ 
^амда шунга мувофи^ равишда умумий жисмоний тай ­
ёргарлик ^ажмининг салмоги камайиб боради;

— спорт техникасини муттасил такомиллаштириб 
бориш. У^итишнинг биринчи боскичидаги асосий вази- 
фа бу рационал спорт техникаси асосларини, спорт со- 
хасида камолатга эришиш бос^ичларини билиб олиш- 
зан — юксак д ар аж ад а  харакатларни координация цилз 
оладиган булишга эришишдан, спорт техникасининг ай- 
рим деталларига «сандал бериб бориш»дан иборат бул- 
моги керак;

Чиникиш маш^лари ва мусоба^а пайтида учрайдиган 
кл'шимча ^аракатларнинг тугри реж алаштиришга, ёш 
спортчиларнинг функционал имкониятларини режали 
равишда ошириб бориш ва куп йиллик чиникиш маищ- 
лар жараёнида уларнинг ^аракат  ма^орати ва малака- 
ларини такомиллаштириб борилишига чиникиш маш- 
гулоти ва мус.обакалар турдирган цушимча куч ^ажмини 
ва интенеивлигини муттасил ошириб бориш йули билан 
эришилади. Бунда чиникиш машрулоти пайтида ^аракат  
.^ажмини ва интенеивлигини ошириб бориш жараёнида 
давомийликни таъминлаш, ^ушимчалар миедорини бутун 
к\>п йиллик урганиш маш клар ж араёнида муттасил оши­
риб бориш зарур;

— куп йиллик чиникиш машрулотлар жараёнида чи- 
нициш ва мусоба^алар салмогини аста-секин ошириб 
бориш принципига ^атъий амал цилинади. Спортчилар-
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ии тайёрлашнинг куп йиллик ж араёнидаги  барча бос- 
кичларда спортчининг ёшига ва уша спортчи организми- 
нинг индивидуал функционал имкониятларига тула му- 
вофш< келган та^дирдагина спортчиларни тайёрлаш 
иши яхшиланади;

— куп йиллик чинициш маш^ларининг барча бос^ич* 
ларида жисмоний сифатларнинг ривожланишини таъ- 
минлаш ва айни махалда ушбу сифатларни устириш 
учун цулай булган ёш давридаги айрим сифатларни 
купро^ д ар аж ад а  ривожлантиришга эришиш лозим.

.Юцорида баён этилган асосий методик ^оидалар ёш 
спортчиларни тайёрлашнинг к^п йиллик жараёнларини 
бонщаришда оптимал усулларни амалга ошириш имко- 
нини беради. Бундай боищариш спорт машрулотлари- 
нинг объектив к;онуниятларини самарали  тарзда амалга 
ошириш учун шарт-шароитлар яратиш да ^з ифодаеини 
топади. Урганиш маищини оптимал боищариш — бу 
у^ув чиникиш жараёнини илмий ж и^атдан  асосланган 
тарзда ташкил этишнинг самарали системаси булиб, 
спортчини сифат жи^атдан .янги, олдиндан режалашти- 
риб цуйилган ^олатга тайёрлашнинг турли томонларига 
комплекс тарзда аста-секин утказиб боришга ^аратил- 
ган булади.

Спортчининг куп йиллик ^рганищини яна хам сама- 
ралироц боип^аришни. ташкил этиш учун баъзи  бир му- 
тахассислар уни турли боскичларга б^лишни тавсия 
этадилар. Масалан, Филин В. П., Фомин Н. А. '(1980) 
турт босцичга булишни таклиф ^иладилар. Бу бос^ич- 
лар: олдиндан тайёргарлик куриш, бошлангич тарзда 
спортга ихтисослашиш, спортнинг танланган  турида чу- 
т^ур урганиш маищ лари утказиш, уз' спорт махоратини 
такомиллаштириб боришдан иборат булади.

В. Н Платнов (1986) беш бос^ичга булишни таклиф 
кйлали. Улар: бошлангич тайёргарлик, дастлабки база 
тайёргарлиги, махсус база тайёргарлиги, индивидуал 
имкониятларни максимал д ар аж ад а  йшга солиш, цулга 
киритилган юту^ларни саклаб ^олиш бос^ичларидан 
иборат булади.

Спортни ривожлантиришнинг ^озирги замон тенден- 
циялапини хисобга олиб Ватанимиздаги ва чет эллар- 
даги урганиш машрулотларнинг илгор иш тажрибала- 
рини умумлаштириб Г. С. Туманян (1985) куп йиллик 
чиникишда туртта цикл '(бошлангич, рекорд олди, р е ­
корд ва якунловчи цикл)лардан  иборат булиши керак 
деб х;исоблайди. Б у  цикллар олти бос^ични ;уз ичига
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олади: база бос^ичи, махсус тайёргарлик, чу^ур махсус 
тайёргарлик, юксак ютуцларни намойиш к,илиш, спор*' 
ютуцларини стабиллаштириш, кураш машрулотларшш 
аста-секин тухтатиш босцичларидан иборат булади. 
Г. С. Туманян дзюдо мисолида ^зи томонидан ишлаб 
чи^илган схемани — полвонлар куп йиллик чиникиш 
машрулотининг схемасини. таклиф цилади (1-схема). 
Куп йиллик урганишнинг турли классификадияларини 
та>;лил килиш улар уртасида унчалик му^им фар^лар  
йу^лигини курсатади. Биро^, ам алда купинча В. П. Фи­
лин ва Н, А. Фомин классификациясидан фойдалани- 

’лади.

ЁШ  П О Л В О Н Л А Р Н И  Т А Й Ё Р Л А Ш Н И Н Г  ТУРЛИ  
Ж И ^ А Т Л А Р И Н И  Т А Ш К И Л  Э Т И Ш  

В А  Р Е Ж А Л А Ш Т И Р И Ш

К У РА Ш Н И Н Г М У С О БА Ц А Л А Ш У В  Ф А О Л И ЯТИ  
С П ЕЦ И Ш И К А С И

^озирги  замой спорт кураши спортчидан ж уда пи­
ши^ жисмоний, техник-тактик, функционал ва ру^ан 
тайёргарлик куришни талаб ^илади. Спорт турлари клас- 
сификацияси буйича кураш учинчи группага киритил- 
ган (В. С. Фарфель, 1969, Ю. В. Верхошанский, 1985). 
Компенсатор тарзидаги цатти^ чарчаш ва ишдаги ин- 
тенсивлик узгариб турадиган бир шароитда ^аракат  ва 
^олатларнинг юксак дараж асидаги  вариантивлиги бу 
спорт тури учун характерли булган хусусиятдир. Мусо- 
бадалаш ув фаолиятининг спецификасини та^лил к;илиш 
спорт курашининг турлари (классик кураш, эркин ку­
раш, самбо, дзюдо) ичида уларни классификация 1̂ и- 
лишни ишлаб чи^иш зарур эканлигини курсатади. 
Спортнинг бош^а турлари буйича чиництириш маищла-- 
ри методларини кур-курона тадбиц этилиши уша спорт 
группасига тааллу^ли  булган самарани бермайди, баъ- 
зи ^олларда эса спорт натиж аларига тескари таъсир 
курсатади (А. А. Новиков ва боищалар, 1986).

Классик ва эркин кураш буйича мусоба^а ^оидалари 
умуман бир хил булса ^ам-, лекин техник ^аракатларга  
ба^о беришда улар бир-биридан бироз ф ар^  ^илади. 
М усоба^алар уч кун мобайнида икки кичик группага 
булинган *;олда давра системаси тарзида утказилади 
ва финал цисми билан якунланади. Ролиб-чивдан пол­
вон кам деганда олти-етти беллашув утказмори ва бу
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беллашувларнинг ^ар бири олти минутдан давом этиши 
керак (бир кунда 2—3 беллашув у ткази л ади ) . Бу 
спортчидан т е з л и к — куч жи^атдан  ж уда яхши тайёр- 
гарлик куришни ва махсус чидамлилик курсатишни та- 
лаб  1̂ илади. Бундан таш^ари, спортчидан янги-янги ^а- 
ракатларни эгаллаб  олиш, ^ар акат  фаолияти ж араёнида 
импровизация ва комбинациялар ^илиш, турли ^ар акаг  
характеристикаларини дифференциялашни ва уларни 
бош^аришни билиш ма^оратига эга булишни талаб ци- 
лади (В. Н. Платонов, 1986).

Самбо кураши буйича утказиладиган мусоба^алар- 
нинг тузилиши эркин ва классик кураш крида’ларига 
якин туради. Улардаги регламент голибларни ва вазк 
категорияларини аницлаш формулалари ягонадир. Бу 
эса уз навбатида мусобака фаолиятига, унинг специфи- 
касига ^амда урганиш жараёнларининг тузилиш хусу- 
сиятларига ягона тал абл ар  цуйишни та^озо этади.

Дзюдо буйича мусобацалар утказиш ^оидалари ва 
системаси курашнинг бош^а турларидан кескин фарь; 
^илади. Полвон бир кун мобайнида з^ар бири беш ми- 
нутлик 6— 7 беллашувни танаффуссиз утказади. Белла- 
шувларнинг .\ар бири хам хал килувчи хисобланади, 
чунки ютказиб цуйилхан гакдирда полвон финалга чи^а ' 
олмайди. Спорт курашини бундай тур ид а муваффак^и- 
ятли цатнашиш учун спортчи узида махсус чидамлилик 
хусусиятларини ривожлантирган булиши керак. Бу ху- 
сусиятлар ичида чидамлиликнинг тезлик-куч компонент- 
лари ало.^ида ахамият касб этади (А. А. Новиков ва 

•бош^алар, 1986).
Спорт курашида мусобакалашув фаолиятини та^лил 

цилиш курашнинг барча турлари учун характерли бул­
ган тезлик куч тайёргарлнги ва махсус чидамлилик тай- 
ёргарлигига роят юкори талаблар  ^уйилишини аницлаб 
курсатади. Шунинг. учун ёш полвойларни куп йиллик 
чини^иш машкларини реж алаштирилаётган ва^тда а н-з 
шу хусусиятларини хисобга олмо^ зарур.

Спорт м у со б акал ар и — полвонларни тайёрлаш пай- 
тидаги у^ув-урганиш жараёнининг мухим таркибий ^ие- 
мидир. Полвонларнинг ёши ва тайёргарлик дараж асига 
мувофиц равишда мусобака реж алари  ва огирликлари- 
нинг нормалари ишлаб чикилган. Болаларни  мусобаца- 
л арда  иштирок этиши учун тайёргарлик ва^ти кураш 
машрулотларининг дастлабки бос^ичида бир йилдан 
иборат булади. Классик ва эркин кураш буйича мусо- 
б акалар  утказиш юзасидан методик тавсиялар 8-жад- 
валда келтирилган (Филин В. П., Фомин Н. А. 1980).

150



о$ ю и? {/:•
.. ^  ю оо
§ 1 I I М  -3П.гО (N 0  0 —''^ 
О ^  Ю  УЭ V-*- 00  ^

| ^ й § е г |
* : ! N  ! *

_  0 4  ОС О  Ф  1 Л  <— »— ^  ч** >С \С 1>. X

5  я  « Я К «*° с> са» О 0  ц,
Я ©. ** -2 2 м

§ | ч § а ё ? 5
« в  §<*> 2 |  1 а 
| а . 5 ~  в.2 Р-& ° о  я  Чр. та я ^ 
в , в , я * Я Й  « 2 * 3 "т=1 5 03 Л ^
& •в'й- ?•■—3  *  ч  >, ет л  -5 * «>* и1 Я О Жо \о ьй «в

ж 
я  1== 

я  « 3
^ 5 о т х °

?>%иг
2:
Жоз<3

си

Си 16
53 «*?! 54Ш Ч

сх; о :

§а,ьжо
X

* ^ 3 1 1  5  о

оси

к  3  22 . 5 ч  &*■>>,

и *я Ч о
о,“?
5 I <Я Г?- -

*§чА 2 00 а » *- ио
03 СОж I

гг* о  СС С̂  00  -чг в т)-1ЛЮ5Р«:^ яз
М М М **— ^  го а> ю  *-. гч. ^ ^ Ю 1С С5 г- г>.

^  со о*  1Л  —  «ОГГ тр 1С Ю 10 {̂ * к.
1 М М М 1I со ч* о  со С'» 00 

э со ^  иО 1Л  <С ЯО

I I 431га в ч
а.'Я « 2я  2 ч  “■ ч 8 ; »
е - ч 43**. 
*.Э  Й-яи ~ Я ч
‘̂ е - ^  2.—г ж о 2* -ч ю ш а

05^ л хО
&  я*Р) Э  с;
О- ж ь! о ~
О- ® сч1 га ^ Ь 
е? О Я  [ Си ' <и
38 Жи «а »•Я> I- О

5 15 а•—* *>*» я  я
- «  я  з
ж СЗ о- 2и? и* ?-*> Л<«и о5 х л

О- 03 * 2 из *

кллV©
5

Е.
< РгаЯ е( га к(
Ь ^  
§ *  л4 с- я  я а, я »;>> я Ж жя ж ч 
га Си е* га 
§ &

5  в

я
Сига
405 Я 
Си 
О и, О Ь с» М

*0

а,® а> о*ю га «?я  0 .2  га а. ч о к  я  к 
§■& о-н<̂0• Н 4й • О. я  
я-в*
О 3

151



8-
ж

ад
ва

дн
ин

г 
да

во
м

ю
К
2
*я«3
5 л 5 •
йй'хо
а-8со >,
Х*2 '

Я>>*

к

Я Си 
Я  со 
% 2

СО
«яо

СО > <  1Л СО

3т

сОт

•&
сОX*

к
Ю.

СО
и ,
Я со
0 . 0
со Оо
со >>
х* 2
соО со
О X
о я
>> чзз О
СОЖ.о

'О
р* Си

О>>0-0. 
С  со со 
у . «=с чV СО СОа. &  &

Си*>%
н

Си
О

<

X

о
со
??СТ;
*Г
Я
но,о
я
со
*=<
сон

Я О-СО
5 52
^  сч

осо

ж
XСО
5
о

(М

(=С
соИ
•©*СОX4
яЙЙйй
X

СО«=С

Як

«•
ян

' я 
со
я

СияО
СОе*«
О

в
со а .58 СО
« X

я  я _ь Я 5 й 2  Й "» »3 г чс 5

СО

7тр

■ я 
со *=* »я о

г
со«
яСО
*3«яо
О- Лк г иа а

о
Он
соагчСО

ЯСОI-

СО

я
. Он

* § ,§
Й ° |
^га 2 Й*
со ч
*< соч ъсЯ со

О
О , о  О
к  я

со Си
со гаЧ

» та
ю
о
и>> я

. 2 и,«
2-Си

Я Е .со
О. чсоКЛ'■—■" СО

о
О . о
со и
чсо г
агсо Си

ю я
о  я 5  Я■ У я  
С* о

В* Я,>> о
2  о Н  с>

К жч ^
3  О 
со °4 ^
со Си2 та Ч
Я 2со
Ь  Ч
3 5СО

СО з- СО

щ>>
аСОЧчою
яСО

СО

со 
' со

СОЧЧОю

*■Н * 9>» ТО®>» о« 2 ю 
м м °

ч  Ьй* ^  5  о  3я  со Я  >Г* 8
^Я О  со *  СО0 4 6-
Си у  ч  Си о  Н
К  >1 о  Я  я  К

Ю ЧЙ

т>>
3
со4
ф\о
яСО

СО *=( я о  
со
Он 

*. * °
* 0-5со о  ^  к та 
я  «  Ч
т я  “
со аз ** а та - а до

Я и  та
3
о та 
Сио
Лсо4 
со 
КГСОю оо
«О.

ж я та ое- ЙЛО ^
Я  »>* §  О Си С* О , 
Я  2  о  со ^  со о та 2 >> ч *, ч

■ ° § * я 2 . ё &  
Л  Я я  О - '© ' 5  « «  к я .е.« 
я й г г . 5 ч «3 ” Г Я  я  Я 
-< ,Й г та ч? та а КЗ ч Ь  ь  5  ь

152



М
у

со
б

й
ка

л
ар

га
 

к^
й

й
л

ад
и

га
н

 
та

л
а

б
л

а
р

я
чта
м
■3

• «  ‘
> , в* я»  я

«  я  я »>■> и>>Ю Оа* та

3 55 Ь-
та

ч Э к ,5

р-*ги 0
«е*
5

О/ •*«н в я та >» 
к  «* ^  
и  та ■-г» 
“ .©.(О 
та —
т О. с.

»>■>

Я
м  
«  
я  
я  
>> 8Г 
>> 
Я  
о ,  сз •
чта
я
я
>*си

в*Оцта03

о
г
о
Я
*

®Я I—<
Я  ^  СО

|>'й *3 та о

чтас
с
►>
а .

та
к
го
ята
*

я
>■,
н

я тата *я ъ?я »>» та
Я  *  ОЧ я  >>а ч  з та а*и та с-
й и  л  И)йе,

?Я *4) ГГта »я Й
н г *

=я «я «  «я  я  г
1 * а,! О  § "

а  х*
О  еч

»>»хо

** Я ~  Я  5  е-г << та
ч5 к

~  Я5 и 1
и  т  * ,О- та тасгз с* н Я

Ч я ^5,3 Ч >\л :*г.~ о  'О сз я
' ё о ^  |
> > ь  к  *
л та та-- 3 ч *"* 
Я  *  я * «я  р, та

' • г а  
* §  та Ч
Й  х*

&  кга

5  яСО X

3

05

1 -  
§ & 2 *
« ! « * “  ^ я л о
Я  Я  «  3  
Г С *  & й  
в* я  ^
у к а  3 «з чЭ *о, та =
°  Е та со 
о . §  * *та ж
5 «•

0 ,0 )та
так? я  ,>* я я таД  ,_  ч'Д Ч>та *  \о оз

Ч  а  О Яч а о яй) та та« й а й

*к
а
■=?

и»г.-

153



Юцоридаги 8-жадвалдан к^риниб турганидек ёш 
полвонлар учун м^лжалланган мусобаца нагрузкаларп 
полвонларнинг ёшига ва кураш машрулотлари со^аси- 
даги стажига цараб аста-секин ортиб боради. Еш пол­
вонлар учун мусоба^аларнинг оптимал ми^дори 1̂ анча 
б^лиши кераклигини ани^лаб олиш куп йиллик урганиш 
маищларини режалаштиришнинг мухим таркибий кис- 
ми хисобланади.

Пловонларни куп йиллар мобайнида техник-тактик 
жи^атдан тайёрлаб бориш.

Полвоннинг куп йиллик урганиш — бу мураккаб ва 
узок ва^т давом этадиган педагогик ж араён  булиб, юк­
сак м алакали  спортчилар тайёрлаш га мулжалланган- 
дир. Г. С. Туманян (1982) нинг фикрича, тренер куп 
йиллик урганиш режасини тузиб чи^ар экан, чини^иш 
ва -мусобака огирликларининг салмори ва йуналишл 
йилдан-йилга кандай узгариб боришини, бу узгаришлар 
унинг июгирдларига, уларнинг маъщэвий иродавий, жис- 
моний, техйик-тактик ж ихатдан  усишига хамда назарий 
тпйёргярлигига кандай таъсир курсатишини хам да .  бу 
спор[ ютукларн (ха п о  СССР спорт мастери ва хал^аро 
классдаги спорт мастери у нвонига кадар) нинг ёш ди- 
иамикасида кандай мфодалашшшии яккол тасаввур эт- 
\н/П! .чарур.

Куп йиллик урганиш жараён  ид а уша урганишлар- 
.1НПГ мураккаблиги нимага йуналтирилганлиги ва улар 
счлмогининг узига хос хусусиятлари мавжуддир. Бош- 
лангич тайёргарлик боскичида умумий ва ёрдамчи тай ­
ёргарлик асосий урин эгаллайди (бу боскичларнинг 
классификацииси В. П. Платонов фикри буйича келти- 
рилади). Д аетлабки база тайёргарлиги босцичи ёрдам­
чи тайёргарлик хажмининг ортиб бориши билан харак- 
герланади (умумий тайёргарлик билан биргаликда 
жамп чнннкиш ишлари умумий хажмининг 80—90 про­
центной ташкил ытади). Махсус таййёргарлик купинча 
15 процентдан ошмайди. Ихтнсослаштнрилган база  тай­
ёргарлиги боскичида махсус тайёргарлик ^иссаси ор- 
гиб, умумий тайёргарлик хиссаси камайиб боради. 
Спортчининг индивидуал имкониятларини максимал 
д ар аж ад а  ишга солиш боскичида махсус тайёргарлик 
умумий иш хажмининг 60 процентини ва ундан купро^ 
кисмини ташкил килиши мумкин. К$лга киритилгаи 
ютукларни сацлаб цолиш боскичида махсус тайёргар­
лик хиссаси нихоятда юцори д ар аж ад а  булиб, умумий 
тайёргарлик хиссаси минимум д ар аж ага  цадар камайиб 
кета,:ч (В. Н. Платонов, 1986). Тайёргарликнинг ■ хар
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хил турлари нисбатини курсатувчи бу схема спортнинг 
барча турлари учун умумий булса-да, лекин у кураш 
сохасида урганиш жараёнининг йуналиши туррисида 
умумий тасаввур х.осил килади (2-схема).

Спорт курашида юту^ларга эришиш куп жи^атдан 
полвоннинг радионал техник-тактик тайёргарлигига бог- 
лик булади.

Мукаммал техника — бу энг яхши юту^ларни 1̂ улга 
кнри'шш максадида спорт машкларини бажаришиииг 
барча самарали усуллари йпгиндисидир-. Техникани 
эгаллаб бориш дараж аси  $-^иш ж араёнида узгариб бо- 
ради (у ёш полвоннинг элементар техникасидан бош- 
лаб, то халкаро классдаги спорт мастерининг мукаммал 
техникасшш эгаллаб олингуиича узгаришда булади). 
Раш ю пал техника спортчига .^аракат ва .^олатларни 
мумкин кадар уз вакти ва кучиии эхтиёт цилиб, теж аб 
бажариш  имконини беради (В. П. Филин, Н. А. Фомин, 
1980).

1-ш полвоннинг то халкаро классдаги спорт мастери 
булиб етишгунича утгаи даврни шартли равишда (Г. С. 
Туманян фикрига кура) турт босцичга булиш мумкин:

I боскнч — бу мактаб техникасининг шаклланиш 
боскичи, яъни профиллашадиган элементлар ва улар- 
нинг комилекслари таркиб топади.

II боскич— бу база техникасининг шаклланиш бос­
кичи (яъни тактик тайёргарликлар, усуллар, царши ^у- 
жумлар ва ^имояланиш усулларини 1̂ арор топтириш 
усуллари ).

III боскич — бу комбинациом техникани шаклланта- 
риш боскичи (яъни техник-тактик комплекслар ургани- 
л а д ц ) , '

IV б о с к и ч - -б у  индивидуал урганиш машклари бу­
йича индивидуал техникани такомиллаштириш боскичи- 
дир (3-схема).

Куп йиллик техник-тактик тайёргарликшшг хар бир 
босцичида «усиш салмоги»ни аницлаш зарур. Бунинг 
учун мусобацалар чогида ё зи б . борилган ТТТ ни ба^о- 
лаш  системасидан фойдалаииш зарур.

Спорт кураши буйича махсус илмий-методик адаби- 
ётларпи хар томонлама тах4лил ^илиш профессор И. И. 
Алихоновга (1986) полвонларни техник-тактик тайёр- 
гарлигини куп йилларга м улжалланган  режалаштири-
I и и 11 и ишлаб чикиш имконини берди. 9 -ж адвалнинг та.%- 
лили н 1 уни курсатадики, кураш техникаси элемеитлари 
ва техник тайёргарлик усуллари асосан 10— 15 ёшдан 
бошлаб урганилиши керак (И. И. Алихонов, 1986).
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типла
лар

сузлор

Ш боск;ии 
ин&ибидуал техни­
ками тахомиллаш- 
тираш:

- индивидуал трени­
ровка плани буйича

Ш босцич ■ 
комбинацией тети- 
канинг шамланиши:

- техник-практик 
комплекслар -

Л6ос/;ич 
Ваза твхникаси- 

нинг шаклланиши:
- тактик тайергарлик 
-прием/гор
- к,арши прие'млар 
-цимояланиш

иаЗда
лар

тана

/ бС/гинлар 
хррфлар

1 5оск;ич 
„Мактаб"техникам- 
\ни яъни профил/гаш] 
уанэлементларщ 
\ уларнинг комплек] 
\хларс/ни шакл- 
ущпириш

илдиз

3-схема

Полвонларии куп йиллар давомида техника-тактик жи^атдан  
тайёрлашнинг мазмуни ва босцичлилиги (Г. С. Туманян фикрига

кура).
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Ш ундан кейинги техник-тактик ма^оратнинг такомил- 
лаштирилиши усмирлик ва ёшлик даврига турри кела- 
ди ^ам да шу ёшда ам алга оширилади.

Пландаги машцлар интенсивлиги В. А. Андреев ва 
А. А. Новиков (1974) шкаласи буйича ба^оланади. Уш- 
бу ш калага кура 1 балл Ю ЗЧ — х;ар 10 с. д а — 18— 19,
2 б а л л — 20—21, 3 б а л л —22—23, 4 балл —24—25,
5 б а л л — 26—27, 6 б а л л —28—29, 7 б а л л —30—31, 
8 балл — 32—33 мартага турри келади. Полвон кучини 
ривожлантириш учун бажариладиган  ишнинг хажми 
унинг ёшига ва вазнига борли^ булиб, йилига 100 тон- 
надан 200 тоннагача узгариб туриши мумкин.

Техник-тактик тайёргарликка сарф ^илинадиган куч- 
цувватнинг умумий м щ до р и  полвонлар малакасиникг 
ошиши билан ортиб борса-да, лекин урганиш машклар 
умумий хажмига нисбатан процент хисобида олганда к а ­
майиб боради. Полвонларнинг атлетик тайёргарлиги ва 
тезлик со^асидаги чидамлилиги даражасини кутариш 
зарурлиги мана шундай нисбатни та^озо этади.

9-ж  а д в-а л

Полвонларни тайёрлашдаги укув-урганиш ишларининг йиллик 
тахминий режаси (И . И. Алихонов фикрига кура, 1986)

П о л в о н л а р  с а р ф  ц и л г ан  в а ц т  (соа7- б и л ан )

Ч и н и м  п р и ш  и ш л а р и н и н г  
т у р и 10-1-3 1 4 - 1 5 16— 17 1 8 - 1 9

Т е р м а
к о м а н ­

еш еш ёш еш д а
учун

М усобака беллашувларн
Эркин ва контрол кураш
Укув- чинш уш  белла—
шувлари
Моделлаштнрнш
Укув беллашувларн
Урганиш
Техник усулларнинг 
кнсмларшш урганиш 
Чирмаштириш машцлари 
усулининг тактик 
тайёргарлиги 
^Техника элсментларинн 
урганиш
Техник-тактик такомил- 

лашув учун кетадиган 
ва^тнинг жами 
Баскетбол, ватугни белги­
лаб югуриш, чангида 
югуриш
(интенсивлик 6 — 7балл) 
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2. 6 9 14 20

16 20 25 35 45
12 20 28 35 40

30 30 30 30 35

40 40 30 10 10
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9-жадвалнинг давоми
Полвонлар сарф цилган вакт (соат билан)

Чиництириш ишларининг 
тури 10-1.3

ёш
14—15

ёш
16-17

ёш ёш

1 Терма 
коман­

да 
I учун

Кросс, тоада чициш 15 20 25 40 50
(интенсивлик 4—5 балл) 

Куч ошириш маш^лари 5 12 25 40 50
Чавдонлик, тезлик, эп- 10 10 10 10 10
чилликни оширувчи 
маш^лар
ГТО нормаларини топши- 15 15 15 . 5
ришга та-йёрланиш ва 
топшириш
Тайёрланиш машцлари 25 40 50 75 100
(такрорларсиз) 

Эрталабки жисмоний 10 ' 25 65 ’ 90
маш^лар (такрорларсиз) 
Назарий машрулотлар 5 5 10 10 10
Умумий ва махсус 80 120 170 260 330
жисмоний ривожланиш  

учун кетган жами вацт. 
Иил давомида амалда 180 240 300 400 500
сарфланадиган вщ т  
Режалаштирилган вак;т 300 450 600 900 1125

К1/П ЙИЛЛИК Т А Й Ё РГА РЛ И К Н И Н Г  ТУ РЛ И  Б О С Ц И Ч Л А Р И -
д а  м а и щ л а р н и  Ур г а н и ш  м а ш г у л о т и

Полвонларнинг куп йиллик тайёргарлиги турт бос^ич- 
га: дастлабки тайёргарлик; бошланрич спорт ихтисосла- 
шуви, танланган спорт туридаги кучли чини^иш, спорт 
со^асида мукаммалликка эришиш боскичларига були­
нади.
■ Куп йиллик чини^иш машкларининг ^ар бир боскичи 

^анча ва^т давом этиши полвоннинг индивидуал хусу- 
сиятларига >$амда Урганиш жараёнининг мазмунига 
боглиц булади. Еш спортчиларни тайёрлаш чоридч 
дастлабки учта бос^ичга катта эътибор бериладн.

Дастлабки тайёргарлик боскичи. Ушбу босцичнинг 
асосий вазифаси: > а̂р томонла^а жисмоний т а й ё р г а р л и к  
куриш, ёш полвонларнинг саломатлигини муста^камлаш 
ва чиниктириш, спорт кураши техникасининг асосларин» 
ва бошк;а жисмоний машкларни урганиш, *,аР томонлама 
тайёргарлик куриш асосида ф у н к ц и о н а л  даражасини  
ошириш, ме^натсеварлик ва таР®и ял^ш>
спорт кураши машрулотларига • Л тлп™.^Лан ° '
рат. Чини^иш м а и щ л а р и н и н г  °'*пасосий методи: ^йинлар,
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бир текис, ^згарувчан, давра б^либ такрорий м а т *  
цилиш методларидир- Чиникиш воеиталари: ^аракатлп 
^йинлар ва спорт ^йинлари, гимнастик ва акробатик 
маш ^лар, кросс усулида югуриш, полвонлар учун мул- 
ж алланган  махсус маищлар, узини узи страховал цилиш, 
у^ув-урганиш беллашувларидан иборатдир.

Д астлабки тайёргарлик бос^ичида полвонлар тактик 
тайёргарлик усулларини к^лланиб асосий группасини 
^рганиб чицишлари зарур. Бироц полвоннинг ^аракат 
техникасини чеклаб, уни стабиллаштиришга уринмаслик 
керак. Б у  даврда беллашув ^ т к а з и ш н и н г  комбинацион 
услубини янада такомиллаштириш учун ^ар томонлама 
^аракатлар  к;илиш техникасига ф а^ат  пойдевор ^уйила- 
ди, холос.

Болалар  маш^ларйни тренер курсатиб ва тушунти- 
риб берганидан кейин усулларни яхши узлаштириб 
оладилар. Шунинг учун хам тренернинг узи ^ам кураш 
сирларини яхши билиши керак. Б олаларга усулларни 
намойиш 1̂ илиб курсатиш ёки уларнинг деталлари туг- 
рисида муфассал сузлаб беришни таклиф этиш ма^сад- 
га мувофит^дир.

Д астлабки тайёргарлик боскичида болаларни кураш 
усулларига ^ргатилаётган ва^тда яхлит методдан тез- 
т е з  ф о й д а л а н и б  туриш лозим. Янги усулларга ургатиш 
чогида болалар ^аракат  техникасининг деталларини 
я х ш и  т у ш у н и б  олиш ларига эришиш керак.

Бу давр чавдонликни ва ^аракат  тезлигини тарбия- 
л а ш  учун кулайдир. Шунга яраш а чиникиш воеиталари 
дэм мавжуд булиши керак. Ч а ^ о н л и к  ва эпчилликни 
тарбиялаш га катта эътибор бериш керак. Чунки худди 
ш у  сифатлар мураккаб техник-тактик харакатларни  ях- 
ц ш  э г а л л а б  о л и ш  учун пойдевор яратади- Ёш полвонлар 
г а в д а с и к и н г  у с и ш и  ва вазнининг ортиб бориши одатда 
улардаги куч-цувватнинг купайиш суръатидан илгари- 
л а б  к е т а д и .  Шу сабабли куч-1̂ увватн» ошириш учун ку­
ч а  н и б  баж ариладиган  ва узо^ ва^т зурикиш талаб  ци- 
л и н а д и г а н  маищларни танламаслик керак. Бу давр эп- 
чилликни тарбиялаш учун айницеа цулайдир, негаки ун 
\ ч гшга етган боланинг бугимларида букилувчанлик ва 
харакатчанлик хусусиятлари бироз сусайиб цолган бу­
л а д и .  Бз килувчанликни тарбиялаш  учун умумий ривож* 
л а н и ш  маш^ларидан ва шерик билан. бажариладиган  
м а х с у с  машклардан, снаряд билан ва снарядсиз б а ж а ­
риладиган мапщлардан фойдаланилади.

Урганиш жараёнини ташкил этиш ва^тида куч-^ув- 
ватни тиклаш тадбирларини >^ам назарда тутиш керак.
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Чинщиш машрулотларйдан кейин -^тказиладиган суя 
муолажалари, чинициш маищлари, сузиш, ^аммомга 
тушиш ва очщ -^авода мащрулотлар ^тказиш мана шун- 
дай тадбирлар ^аторига киради.

Бошлангич спорт ихтисослашуви босцичи. Полвонни 
з̂ ар томонлама жисмоний тайёрлаш, унинг сорлирини 
муста^камлаш умумий чидамлилигини з^амда тезлик-куч 
сифатларини тарбиялаш беллашувдан утказишнинг ком- 
бинадион усуллари негизини эгаллаш, махсус чидамли- 
ликни тарбиялаш , мусоба^алашиш тажрибасини эгал­
лаш — бу бос^ичнинг асосий вазифаси ^исобланади.

Чинициш маш^ларининг асосий методлари: ^йинлар, 
муътадиллик, узгарувчан, такрорий мусоба^алашиш, 
давра булиб шурулланиш.

Чиникиш воситалари: спорт уйинлари, кросс усулида 
югуриш, полвон учун мулжалланган  махсус машклар, 
акробатик машклар, бироз юк кутариб бажариладиган  
машклар, укув-чини^тириш беллашувларн, мусоба^а 
характеридаги беллашувлар.

Спорт курашининг урганиш жараёнини планлашти- 
риш вадтида техник-тактик тайёргарлик м асалаларига 
купро^ эътибор бериш керак ва дар^ол техник з^аракат- 
ларнинг турри биодинамик структурасига ургатишга 
киришиш керак.

Техник тайёргарлик со^асида муваффа^иятга эри- 
шиш куп жих.атдан полвонларнинг жисмоний сиф атла­
рини ривожлантириш цай д ар аж ад аги  оптимал нисбат- 
ларда  ташкил этилишига боглшущр. Урганиш жараёни- 
га з^аракатли уйинларни ва спорт уйинларини киритиш, 
шунингдек спорт курашида муз^им роль ^йнайдиган 
жисмоний сифатларни тарбиялаш га ^аратилган, полвон 
учун мулж алланган  махсус маищ ларни киритиш й^ли 
билан тезкорликни тарбиялаш  давом эттирилади. Бу 
даврда ёш полвонларда тезлик-куч сифатларини з^амда 
букилувчанликни ривожлантиришга катта  эътибор бе- 
рилади. Тезлик-куч сифатлари полвоннинг техник з^ара- 
катлари чорида реализация цилинмори керак, чузилищ 
маш^лари эса букилувчанликни тарбиялаш да асоеий 
маш клар з^исобланади. Югуриш, спорт уйинларл, су­
з и ш — умумий чидамлиликни о ш и р а д и г а н  воситалар д*?

Т0РВГаГТИфилин ва Н. А. Ф о м и н  (1980) спорт машрулот-
ларида чакконликни тарбиялаш, янги ^аракат малака- 
ларини эгаллашга, шароит ^згариб ^рлган ва^тда ^ара- 
кат фаолиятини самарали тарзда ^айтд 1$уриш мажора*
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тига ургатиб, такомиллаштириб боришга катта эътибор 
беришни таклиф ^иладилар. Шунинг учун чаэдонликни 
тарбиялаш ' координацнон жи^атдан  мураккаб булган 
^аракатларни  эгаллаб  олиш майоратный такомиллаш ти­
риб боришни ^ам да тусатдан узгариб цолган шароит 
талабларидан  келиб чивдан ^олда ^ ар акат  фаолиятини 
^айта 1̂ уриш зарурлигини назарда тутади.

Спорт уйинлари, акробатик ва п ш н асти к  маш ^лар 
полвонларда ч а ^ о н л и к  ва эпчилликни тарбиялашнинг 
асосий воситалари ^исобланади.

Куч-^увватни тиклаш  тадбирлари: усмирларнинг 
кундалик фаолиятида чини^иш машрулотлари билан 
дам олишнинг оптимал режимига риоя цилиш, массаж, 
бассейн-^овузларда сузиш, ^аф тада бир марта бурли 
^аммомга тушиш, о^сил ва витаминларга бой таомлар 
билан туйиб овцатланиш зарур.

Танланган спорт туридаги кучли урганиш боскичи. 
Чини^иш машцлари к$шимча топшири^ларнинг ^ажми 
ва интенсивлигини ошириб бориш, полвоннинг техник- 
тактик ^аракатларини такомиллаштириб бориш, етакчи 
жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг ю^ори д ар а ­
ж асига эришиш, мусоба^алаш иш тайёргарлигини тако- 
миллаштириш, урганиш маш ^лари ва мусоба^аларда 
учрайдиган ^ийинчиликларни енгиш ж араёнида маъна- 
вий иродавий сифатларни тарбиялаш бу босцичнинг 
асосий вазифасидир.

Урганиш манщларининг асосий методлари: такрор- 
лаш, давра  к,уриб машк; цилиш, машц турларини ^згар- 
тириб туриш, уйинлар утказиш, мусоба^алаш иш дан ибо­
рат.

Урганиш воситалари: у^ув-чинициш беллашувлари, 
полвонга мулжалланган  махсус маш ^лар, умумий ж и с­
моний тайёргарлик (УЖТ) ва махсус жисмоний тайёр­
гарлик (МЖТ) воситалари, штанга кутариб баж арила- 
диган машцлар, резина амортизаторларда тортилиб-ч^- 
зилиб бажариладиган  маш^лар, акробатик ва гимнастик 
манщлар. Бу бос^ичга келиб ёш полвонлар техник-так­
тик ма^оратнинг асосларини эгаллаб олган б^ладилар, 
шунинг учун полвоннинг асосий фаолияти ^аракат  ма- 
лакаларини такомиллаштиришга ^аратилади. Кураш ­
нинг урганилган усулларини кетма-кет бир неча машру- 
лотда ва у^ув-тренировка беллаш увларида куп мар- 
талаб такрорлаш зарур. М азкур бос^ичда махсус 
топшири^ билан булган маш^ларни (масалан, ф а^ат  
кутариб отиш усулидан фойдаланиб утказиладиган  ку-
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:раш), ^цув-^рганиш беллашувларини режалаштириш  
мумкин. Полвонларга беллашувнИ ^тказиш тактикасн 
т^ррисида маълумот бериш зарур.

Кучли чиникиш мапщлари босцичида жисмоний си- 
фатларни тарбиялаш га катта эътибор бериш лозим, 
чунки спорт курашидаги мусобацалашиш фаолияти со- 
^асида муваф ф а^иятларга эришиш полвоннинг тезлик- 
куч сифатларини ва махсус чидамлиликни ривожланти- 
ришга куп жи^атдан  борли^ булади. М анщ ларни такро- 
рий узгартириш, динамик уринишларни бошцачароц 
бажариш , турли орирликларда булган шериклар билан 
бажариладиган  техник ^аракатларни  такрорий тарзда 
бажариш  методларидан фойдаланиш мацсадга мувофи{\- 
дир.

ё ш  полвонларда тезлик-куч сифатларини тарбиялаш  
учун ^зининг тузилиши жи^атидан техник-тактик ^ара- 
катларга я^ин булган жисмоний м аш ^лардан  фойдала­
ниш, урганишнинг аралаш  методини ^уллаб, танланган 
спорт тури техникасини такомиллаштиришни тезкорлик 
ва кучлиликни тарбиялаш  билан бирга ^ушиб олиб бо­
риш лозим (В. М. Дьячков, 1972).

Полвоннинг умумий ва махсус чидамлилигини тар- 
биялаш-урганиш жараёнининг асосий таркибий цисмла- 
ридан биридир. Полвоннинг умумий чидамлилигини тар- 
биялашнинг асосий воеиталари: кросс усулида югуриш, 
спорт уйинлари, сузиш ва бошцалардир. В. П. Филин 
ва Н. А. Фомин (1980) нинг фикрича, умумий чидамли­
ликни оширишга ^аратилган маш^ларни баж ариш  ва^- 
тида цушимчанинг ^уйида беш компонентини: машцлар- 
нинг интенсивлиги (^аракат  тезлиги), маш ^лар цанча 
давом этиши, дам  олишнинг куп ё камлиги, дам  олиш 
характери, паузаларни фаолиятнинг бопща турлари би­
лан тулдириш, такрорланиш лар сони ^анча эканлигини 
назарда тутиш керак.

Полвоннинг махсус чидамлилигини ошириш ма^са- 
дида шериклар алмаштириб туриладиган ^^ув-^рганиш 
беллашувларидан, махсус режимда (бир даврнинг узи- 
да 2—3 усул билан м аш ^ к,илиб) беллашувлар ^тказиш 
методидан фойдаланилади.

Куч-^увватни тиклаш  тадбирлари: ^ и ш , чиницищ 
машгулотлари ва дам олишнинг оптимал рвжимига 
риоя ^илиш, шахеий гигиена ^оидаларини бажариш, 
баданни чиництириш, массаж  муолажалари,^ эфвузда 
сузиш, бугли гам м ой, витамин ва о^силга.бой  таомлар 
билан ов^атланиш лозим.
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У р г а н и ш  ж а р а ё н й н й  п л а и л а ш т и р и ш

Спорт машрулотларини плаилаштириш — бу спорт 
тайёргарлиги масалаларини ^ал цилиш шароитяарини, 
восита ва методларини олдиндан кура билишдир, бу —■ 
спортчи эришиши керак булган спорт натижаларинк 
олдиндан кура билишдир. ё ш  спортчиларни тайёрлаш- 
ни турри реж алаш тириш  — бу спортчиларнинг мазкур 
контингентный (ёки бир спортчининг) узига хос хусуси­
ятларини та^лил цилиб, шундан келиб чиццан ^олда 
тайёргарлик ж араёнидаги  асосий курсаткичларини бел- 
гилаб чициш ^амда уларни ва^тларга ажратиб, тацсим* 
лаб чикиш деган суздир (В. П. Филин, Н. А. Фомин, 
1980).

Сунгги вактларда  спорт кураши со^асида ургатиш 
жараёнйнй плаилаштириш туррисидаги тасаввурлар ан­
ча узгарди. Бу энг аввало мусобацалар цоидасига баъ- 
зи бир узгартишлар киритилиши ва халцаро кураш 
федерадиясининг мусоба^алаш иш тарзидаги беллашув- 
ларни томошабинга м аъ^ул буладиган д ар аж ага  кута- 
риш буйича цуйган объектив талаблари  билан 6орлш\-
Дир.

^озирги  ва^тда ж уд а  куп экспериментал материал 
тупланган, спортчиларни яна хам ю^орироц д ар аж ад а  
тайёрлашни реж алаш тириш  учун объектив 'шарт-ша- 
роитлар яратилган. Спортчилар тайёрлаш жараёнйнй 
муваффак,иятли бошцариш учун икки му^им ^олатни 
^исобга олиш керак. Биринчидан юкори д ар аж ал и  спорт 
курсаткичларига эришиш мулж алланган  ^озирги замон 
спортининг нагрузкалари ^аж м и  ва интенсивлиги кее- 
кин усиб, биологик нормалар чегарасига келиб долган 
ва иккинчидан, жа^ондаги  етакчи спортчилар урганиш 
машк,и уларнинг майорат дараж асй  ми^дорий параметр- 
ларида бараварлаш иш  доллара содир булмовда. Шу 
муносабат билан чинициш структурасиии оптималлаш- 
тириш ^амда реж а тузиш масаласи биринчи дараж али  
а^амият касб этмо^да (Л. П. Матвеев, 1977).

Урганиш жараёнйнй плаилаштириш — бу энг авва- 
ло, турли даврларга мулжалланган  реж алар  системаси* 
ни яратишдир. Уша белгилангаи давр ичида бир-бирл 
билан борли^ булган бир цатор ният-ма^садлар ком- 
плекси амалга оширилмоги керак. Д а р е  (машрулот) 
тренировка жараёни (структурасидаги) энг оддий бир 
киемдир. Айрим машрулотлар бирлашиб Ургатиш маш- 
ки кунини ^осил ^илади, бундай чинициш кунларидан 
микроцикл вужудга келади, бир ^анча микродикллар
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бирлашганда эса янги, нисбатан- мустацил урганиш 
жараёнининг цимматли бир цисми — мезоцикл ярати- 
лади. Бир 1$анча мезоцикллар 1$ш и л и б ,  яна з^ам йирик- 
ро^ ва нисбатан тугалланган структура макроциклни 
вужудга келтиради (Г. С. Туманян, 1984). Ургатиш 
маш^ининг бундай микро-, мезо- ва макроциклларга 
ажратиб даврлаштирилишига биноан тайёргарлик сал- 
могининг катталиги, з^ажми, интенсивлиги, восита ва 
методлари з^ам узгариб боради.

Спорт курашида у^ув-урганиш жараёнини планлаш- 
тириш ^уйидагича ш аклларда  ам алга оширилади.

— исти^бол реж алари  — бос^ичлар, даврлар, бир 
йил ва бир неча йилларга мулжалланади;

— кундалик жорий реж алар  — урганиш маищлари 
тарзидаги микроцикллар шаклида утказилади;

— оператив реж алар  — битта машрулот утказиш 
белгиланади.

ё ш  полвонларнинг куп йиллик тайёргарлигига м ул­
ж алланган  перспектив режа тузиш вацтида спорт кура- 
шининг ривожланиш тенденциялари цай й^синда бораёт- 
ганлигини з^амда мусоба^а коидаларида цандай узга- 
ришлар булишини ^исобга олиш ва бунга амал 1\илиш 
керак. Шу муносабат билан урганиш воситаларинииг 
з^ажми ва интенсивлиги масалаларидаги  узгаришларни 
з^ам кузда тутиш зарур.

Олдинда тайёрланган режа бутун у^ув группасиунун 
з^ам, з^ар бир полвон учун алоз^ида тузилиши .^ам мум­
кин. '

Спорт тренировкасининг умумий '(группа) режаси 
к;уйидаги б^лимларни ичига олади; группанинг ^ие- 
цача характеристикаси, куп йиллик чиникишнимг мак- 
сади ва асосий вазифалари, тайёргарлик бос^ичл.ари...ва 
урганиш жараёнининг боск;ичлари буйича белгилаб ди- 
т^илган асосий й^налиши (асосий вазиф алар , уларнинг 
хар бир боскичидаги салм оги), спорт-техника курсат- 
кичлари ва спортчиларнинг цанчалик тайёргарлик 
ганлигини белгиловчи контрол н о р м а т и в л а р ,  ^ д э с ° г  ва 
врач назорати (В. П. Филин, Н. А. Фомин.. 1Э80|» , V,,

У р г а н и ш  мацщининг п е р сп е к т и в  реж алаш тириикйил­
лик оеж аларнинг а л б а т т а  т у з и б  чи^илишини талаб  ки-  

" лади! Бу р е ж а л а р г а  ^ у л л а н а д и г а н  воситалар дам д а  ур ­
гатиш вактидаги х^^шимча топширицларнинг муфассал 
баёни к и р и т и л а д и .  Кундалик рвжалаш тиришда с п о р т  
формаси д и н а м и к а с и н и н г  илмий цонуниятларидан фой- 
даланилади (спорт формасининг ш а к л л ащ ш и , стабил-
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лашиши ва ва^тинча пасайиши назарда тутилади). 
Жорий режалаштириш структурасига турли омиллар; 
У^иш, ме^нат режима, машрулотларнинг мазмуни, ми^- 
дори ва орттириб борилган ^аракатларнинг жамлангак 
катталиги, ц;ушимча Урганиш топширицларига нисбат^н 
б^ладигая реакциянинг индивидуал хусусиятлари ^амда 
полвонларнинг малакаси таъсир курсатади.

Оператив режалаштириш жорий режалаштириш асо- 
сида амалга оширилади. Режалаштиришнинг бу тури 
вазифаларнинг ани^лаштирилишини, воситалар, метод- 
лар, орттирилган машк; ^ажми ва интенсивлиги ани^ 
б^лишини назарда тутади. Чиникиш машрулотларининг 
структураси энг аввал чини^ишнинг ю^ори самарасига 
эришишга царатилганлиги билан белгиланади. Опера­
тив режага мувофи^ Урганиш машгулотининг режаси 
тузилади. Бу режа тайёргарлик (разминка) машрулот- 
нинг асосий ва якунловчи к;исми такрорлашлар сони, 
пауза цанча вацт давом этишн ва дам олиш характеру 
муфассал баён этилади.

Урганиш жараёни уч даврга: тайёргарлик, мусобаца- 
лашищ, утиш даврларига ажратилади. Тайёргарлик 
давридаги чиникиш актив дам олиш ва махсус бир иш 
билан интенсив равишда машрул булишдан аста-секин 
жисмоний сифатларни янада ривожлантиришга, кураш 
техникаси ва тактикасини эгаллаш ва такомиллашти- 
ришга утишни таъминлашга ^аратилган булади. Бу 
даврда спортчининг булажак мусоба^алашиш даврида 
муваффа^иятли фаолият курсатиш учун муста^кам за- 
мин яратилмоги керак. Тайёргарлик даврининг асосий 
вазифаси организмнинг функционал имкониятини оши- 
ришдан, полвоннинг умумий жисмоний тайёргарлигини 
к^таришдан ^амда унга зарур булган жисмоний сифат­
ларни ривожлантиришдан, техник-тактик ^аракатларни 
\'злаштириш ва такомиллаштиришдан, бу ^аракатларни 
амалга ошириш чорида юз берган камчиликларни туга- 
тишдан, полвоннинг маънавий ва иродавий фазилатла- 
рини тарбиялашдан нборатднр.

Чиникиш маш^ларининг мусобацалашиш давридаги 
максад-полвонларни мусоба^ага тайёрлаш ^амда улар- 
нинг бу мусобацаларда муваффакиятли равишда ^атна- 
шишини таъминлаш дан иборат. Мазкур даврдаги асосий 
вазифа чини^ишнинг юксак даражасига эришишдан, 
техник-тактик ^аракатларни янада мустах;камлаш ва 
такомиллаштиришдан, беллашувни тактикаси хусусида- 
ги билимларни кенгайтириш ва мустахкамлашдан, жис­
моний иродавий ва маънавий сифатларни ривожланти-
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ришнинг юксак дараж асига эришишдан, назарий би- 
лимларни кенгайтиришдан иборат булади.

Бу бос^ичда спортчи масъул мусоба^аларда ^зининг 
малакасига ^араб  иштирок этади.

Ургатишнинг утиш даврига хос булган хусусияти — 
бу даврда кушимча машк; топширик;ларнинг камайиши- 
дир. Мазкур даврнинг асосий вазифаси: сорлик;ни мус- 
тахкамлаш ва органпзмни чиниктиришдан, умумий жис- 
моний та/гёргарликни оширишдан иборат булади.

Асосий воситалар: спорт уйинлари, сузиш ва боища- 
лардир. Тугри ташкил этилган утиш даври организми- 
нинг функционал имкониятларини яна хам устириш 
учун, полвоннинг махсус тайёргарлиги учун 1̂ улай бул­
ган шарт-шароитлар яратади.

П О Л В О Н Л А РН И Н Г  Т Р Е Н И Р О В К А  Ж А Р А Ё Н Й Н Й  Х О З И Р Г И  
ЗА М О Н  Т А Л А Б Л А Р И  А С О С И Д А  Р Е Ж А Л А Ш Т И Р И Л И Ш И

Бир йил мобайнида бир текис та^симлаб чицилгаи 
мастллиятли спорт мусоба^алари сонинииг ортиб бори- 
ши о—4 макроциклларнинг пайдо булишига олиб кела- 
ли. Битта макроцикл асосида бир йиллик Урганиш 
машк.ларини режасининг тузиб чицилиши бир хил ^ак- 
рорланадиган машгулот, иккита макроцикл аеосидагиси 
икки циклли, учта макроцикл асосида тузилганлари —
3 циклли машгулот деб аталади. )^ар битта макроцикл- 
ла, шунингдек тайёргарлик, мусобацалашиш ва утиш 
даврлари мавж уд булади. Икки ва уч циклли чини^иш 
жараёнларини утказиш ва^тида к^пинча «иккиланган» 
ва «учланган» цикллар деган ном олган вариантлардан 
фойдаланилади. Бундай ^олларда биринчи ва иккинчи 
макроцикллар ^амда иккинчи ва учинчи макроцикллар 
уртасида утиш даврлари реж алаштирилмайди,. давом 
этаётган макроциклларнинг мусоба^алаш иш  даври эса 
сокинлик билан бундан кейинги циклнинг тайёргарлик 
даврига утиб кетади (В. Н. Платонов, 1986) (4 -сх ем а ) . .

Бнр ^атор мутахассислар к$п йиллик р е ж а л а ш т и -  
рйлган машрулот ва^тида г$лланиш  мумкин булган 
йиллик циклларнинг т а д б щ  этилиши учуя ^ з  ваоиант- 
ларини таклиф ^илмоцдалар '(5-схема). Масалан, И. П ет­
ров (1977) полвовларни чиництириш чогидаги бяриячи 
ва иккинчи йилларда улар билан бир циклли урганищ 
машкларини режалаштиришни, учинчи ва туртннчи 
йилларда эса икки циклли уцув машрулотлар утказиш* 
ни режалаштиришни таклиф килади. М уаллиф ^огатиш- 
нинг оператив режасини тузиб чи^иш пайтида болалар
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ва усмирлар билан бир ^аф талик цикллар $тказиш бу­
йича уз схемасини тавсия этади (10-жадвал).

Урганиш жараёнини рационал тарзда ташкил этиш 
спортнинг хрзирги замон амалиёти ва методикасида 
асосий муаммолардан бири ^исобланади. Б у  муаммони 
биологлар, физиологлар, биохимиклар ва педагоглар 
хамкорликда хал .цилишлари керак. ё ш  полвонлар чи- 
ни^иш маш^ларининг купгина масалалари, жум ладан 
урганишнинг барча босцичларида моделли характерис- 
тикаларни ишлаб чициш, жисмоний тайёргарликнинг 
зарур нормаларини тайёрлаш, куп йиллик урганиш жа- 
раёнида машгулот ва мусобакалашиш 1̂ ушимча огир- 
ликларининг структурасини тайёрлаш, урганиш ж а р а ё ­
нини режалаштириш шаклларини ишлаб чициш сингари 
масалалар  ^ал цилиниши зарур.

Ю корида айтиб утилган йул-йуриц курсатмаларга 
амал к;илиш, ёш полвонларни камолот чуццисини забг 
этишга кумак беради.

10-ж а д  в а л

Кичик ва урта ёшдаги болалар ва усмирлар учун намунавий 
бир ^афталик цикллар (Р . Петров фикрига кура, 1977)

Хафтанинг кунлари

- -  ' Ч°Р" душаниа сешанба ц г я н о я
пай-

шанба 1 жума |  шанба якшаяба

Тайергарлик даври
Болалар УЖТ — ТТТ — УЖТ — хаммом
Кичик ёшдаги УЖТ
усмирлар ТТТ — \ ’ЖТ ТТТ — з а й ­
Кагта ёшдаги УЖТ ТТТ УЖТ м ж т УЖТ ТТТ мом
усмирлар тт

Мусобацалашиш наври
Болалар

I
ТТТ — УЖТ — м ж т

тт
з а й ­
мом

Кичик ёшдаги УЖТ М Ж Т УЖТ гтт м жт ^ам-
усмирлар ТТ

ттт
мом

Катта ёшдаги м ж т УЖТ М Ж Т УЖТ м ж т т а и ­
усмирлар тт ТТ

Утиш даври
тт мом

Болалар — УЖТ -  - УЖТ — саё^ат
Кичик ёшдаги УЖТ -  ТТТ — УЖТ — саё^ат
усмирлар
Катта ёшдаги — УЖТ ТТТ — УЖТ УЖТ саё^ат
усмирлар

Эслатма: УЖТ — умумий жисмоний тайёргарлик,
ТТТ — техник-тактик тайёргарлик,
МЖТТТ — махсус жисмоний тактик-техник тайёр­
гарлик
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