SULTONOV ALISHER ISLOMBOYEVICH

KURASH TURLARI VA UNI
~ 0*QITISH METODIKASI
(BELBOG‘LI KURASH)




| SULTONOV ALISHER ISLOMBOYEVICH

KURASH TURLARI VA UNI
~ 0°QITISH METODIKASI
(BELBOG'LI KURASH)




1J6.
5-9e.

O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI
OLIY VA O‘RTA MAXSUS TA’LIM VAZIRLIGI

TOSHKENT VILOYATI
CHIRCHIQ DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI

SULTONOV ALISHER ISLOMBOYEVICH

KURASH TURLARI VA UNI
O‘QITISH METODIKASI
(BELBOG‘LI KURASH)

_ 4443~

O ‘quv go ‘llanma

Ta’lim yo ‘nalishi 5112000 — Jismoniy madaniyat

TOSHKENT ¢
«ISHONCHLI HAMKOR»

2021

Q'ZBEKISTON RESPUBLIRAS!
OLIY VA O'RTA MAXSUS TA'LIM VAZIRLIG!
TOSHKENT VILOYATI CHIRCHIQ
DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI

 AXBOROT RESURS MARKAZ!



ﬁ

UO'K 796.81(075)

o

KBK 75.715ya7
S 96
S Biz xalgaro sport maydonlarida O ‘zbekistonning nufuzi va obro ‘-
Kultonov A.L ¥ . e tiborini oshirishga katta hissa qo‘shgan sportchilarimiz bilan
O‘qu:ra::;‘" ::r;?r/i Aval ;lni o‘qitish metodikasi [Matn]: i fc;xrlanalmiz. Sh‘z; bilan birga, oliy spor;;da er]'ci(.;hilga;t Ij’mtuglar :ilan
. L. Sultonov. - . ) chegaralanmasdan, ommaviy sportga ham katta e ibor berishimiz
HAMKOR», 2021. - 140, Toshkent: «ISHONCHLI kerak
Muallif: B ) Shavkat Mirziyoev
Sult - . .
institutio_,l‘li:n :;\n.iI)., tal’.It‘)c;sl;kent V|'loyaEt1 Chirchiq davlat pedagogika KIRISH
Katta o*qituvchisi, Ya nazariyasi va metodikasi kafedrasining
Bugungi kunda mamlakatimizda jjtimoiy siyosatning muhim
Tagqrizchilar: yo*nalishlaridan biri etib jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish
Achilov T.S o T . . belgilangan. Chunki sport aholi salomatligini mustahkamlash, yosh
institutj Sp0r.t .va Cﬁ:lcllli(reig;avﬂoyz:l Shirchiq davlat pedagogika < avlodni sog‘lom va barkamol etib tarbiyalash orqali jamiyatda
dotsent. cha harbiy-ta’lim fakulteti dekani sog‘lom turmush tarzini qaror toptiradi.
Usmanxodjayev T.S ) ’ Prezidentimiz Shavkat Mirziyoevning joriy yil 15 fevraldagi
yev L.S. — pedagogika fanlari doktori, professor. «Madaniyat va sport sohasida boshqaruv tizimini yanada takomil-
O‘quv qo‘llanmad . lashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risidangi farmoni mamlakatimiz
bog‘li kurashning rj a'lqafilm,y m}"')’ sport turi hisoblangan bel- sporti rivojida yangi davrni boshlab berdi. Farmonga binoan O‘zbe-
kurashchilarningg-isvo-' anish bosgichlariga tarixiy tavsif, belbog‘li \ kiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport davlat qo‘mitasi
va belbog‘[i kura;hd?(t’:gﬂ:atmﬂ(garligini rivojlantirish uslublari tashkil gilindi. Aholi keng gatlamini sport bilan shug‘ullanishga jalb
ommabop tarzda R usullarining xususiyati batafsil, etish, jismonan sog‘lom avlodni tarbiyalash, sport industriyasi va
Respublika oliy :‘a }:);1 et'lgan: Elshbu o‘quv qo‘llanma O‘zDJTSU, infratuzilmasini rivojlantirish, shahar va tumanlarda ommaviy sport
Olimpiya Zahirala:li syurtlan Jismoniy tarbiya fakultetlari hamda tadbirlari va musobagqalar o‘tkazish, Milliy olimpiya qo‘mitasi, sport
shuningdek, belp og'li l[:(m makt‘alﬂari o‘qituvchi va talabalari ' turlari bo‘yicha federatsiyalar va assotsiatsiyalar bilan birgalikda
sining murabbiylarj va urash }’0 ')llcha,O‘zbekiston terma jamoa,- iste’dodli sportchilarni tanlash, tayyorlash va mahoratini oshirish,
O*zbeki sportchilari uchun mo-*ljallangan. : kadrlar tayyorlash, sohaga zamonaviy texnologiyalarni joriy etish
ekiston Respublikasi : va xal logalarni k irish uning asosiy vazifalari etib
T Ot ‘ e qaro aloqalarni kengaytirish uning y
vazirligining 2021 vil 1 m ly va ofrta maxsus ta’lim belgilandi.

: artdagi 110- : N '
nashr etishga ruxsat berilgan. gl 110-sonli buyrug‘iga asosan O¢zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoev rais-
ligida 2017 yil 31 oktyabr kuni jismoniy tarbiya va sport sohasida

ISBN 978-9943. ' i rivoilantiri
7090-5-8 boshqarish tizimini takomillashtirish, ommaviy sportni rivojlantirish,
© Sultonov A. 1., 2021. igtidorli sportchilarni tanlash va tarbiyalash, sohani malakali
© «ISHONCHLI HAMKOR», 2021 kadrlar bilan mustahkamlash hamda zamonaviy sport inshootlarini

barpo etish masalalariga bag‘ishlab o‘tkazilgan yig‘ilishda bu
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borada yo‘l qo‘yilgan kamchiliklar ham ko‘rsatib o‘tildi. Xususan
:pg:tt l;zktablfm, re.s;?ubli'ka.oliy sport mahorati maktablari hamd:;
h];mk o:li;ratss;ﬁ:fsril;;nihllqt{dglliby(()ishlami kashf etish borasidagi
korligi, s ari talab darajasida yo‘lga qo‘yilmagani

tanqid qilindi. Bu borada aniq sh ani sh va bar
hudt.xdlamf qamrab olish bo‘y?chaal?gfs':;;(:;:rz?egi?;? o va barcha
) Jlsn?omy tarbiya orqali talaba-yoshlarni sog‘ligini m'ustahkaml h
{nlS:[::::tly t‘sy‘yorgarlik da.ra:iasini oshirish vatan himoyasigaasV;
turininggaa ::i lganb lzlagoq‘at'ml kamol toptirishda milliy kurash sport
turlarid;n {lisgls)? elbog‘li kur‘a:shning o‘rni kattadir. Qadimiy sport
- hisob angan.belbog 11. kurash o‘zbek halqining milliy va
y merosi ham hisoblanadi. Belbog'li kurash sport turi insonni

h .
h?); itlmc‘;i)lnul\?:;?: barka!nol bo‘lishida zaruriy ko‘nikma va malakalami
asosty sport turlaridan hisoblanadi. Zamonaviy

Jismoniy tarbiya va s

‘ . ort ixti .
o‘tkaziladigan belbo portga ixtisoslashgan ta’lim muassasalarida

Chg;lailll(l{rfxsh b.o‘yicha mashg‘ulotlarda talabalarni
oshirish, et i llllk. sifatlarini rivojlanganlik darajasini
s g ulo.tl_ar.da berilayotgan sport yuklamalarning orga-
sirini o rgamf;h., I?elbog‘li kurash bo‘yicha tashkil

o ;amar?dorhglm ta’minlash, bu Jjarayonlarga
bugungt kanrs Pedogogik texnologiyalarni joriy etish vazifalari

O‘zbekistonng ISOizarb' muommolaridan biridir,

essl;bllkasi.ni'ng “Ta’lim  to‘g‘risidagi” Qonuni

yor ash milliy dasturj talablariga muvofiq holda

etiladigan dars|ar
Zamonaviy il

tayyorashdan iborat bo‘ladi.

Bu buyuk magsad belbog'li kurash mashg‘ulotlarida qo‘lani-
ladigan mashqlarni nafaqat jismoniy tarbiya va sport yo‘nalishida,
balki, ta’lim sohalarining barcha tarmoqlarida har bir soha xodim-
larining kundalik hayot tarziga aylantirish qaratilmoqda. Belbog‘li
kurash sport turi orqali aholini salomatligini mustahkamlash, turli
nufuzdagi musobaqalar yordamida o‘smir-yoshlarning mehnatga va
vatan mudoofasiga tayyorlash o‘z samarasini bermoqda. Maktab-
gacha ta’lim, umumta’lim maktablari, akademik-litseylar, texnikum
va kollejlar, oliy o‘quv yurtlarining ta’lim jarayonlariga kiritilganligi
belbog‘li kurashga o‘qitish va o‘rgatish metodikasini yildan-yilga
takomillashtirib borishni taqozo etmoqda. Bu esa nafaqat ta’lim
sohasini takomillashtirish balki, o‘qitish va o‘rgatish amaliyoti
darslarini samarali tashkil qilishda ham muhum ahamiyat kasb etadi.

Ushbu yaratilgan o‘quv qo‘llanma Oliy va o‘rta maxsus o‘quv
yurtlarining 5112000 Jismoniy madaniyat bakalavr ta’lim yo‘nalishi
faoliyat yuritayotgan o‘gituvchi, murabbiy va talabalari uchun
mo‘ljallangan bo‘lib, “Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi”
fan dasturi asosida tayyorlangan. Qo‘llanmada belbog'li kurashning
kelib chigish tarixi, tasnifsi, o‘rgatishning nazariy omillari, belbog‘li
kurashchilarni tayyorlash, belbog‘li kurash mashg‘ulotlarini
rejalashtirish, belbog‘li kurash bo‘yicha musobagqalar tashkil etish
qgoidalari hagida ma’lumotlar keltirilgan.

Muallif o‘z tajribasidan kelib chiqib yaratgan ushbu o‘quv
go‘llanma, belbog‘li kurash bilan shug‘ullanuvchi sportchilarni
va murabbiylarni o‘quv qurollari bilan ta’minlash jarayonini tako-
millashtirish magsadida o‘quvchi-mushtariylar e’tiboriga havola
etilmoqda. Ishonamizki ushbu o‘quv qo‘llanma ta’lim muassasa-
larining professor — o‘qituvchilari va murabbiylarining kasbiy

tayyorgarligini oshirishga yordam beradi.
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1-MODUL. BELBOG‘LI KURASH RIVOJLANISHINING
TARIXIY BOSQICHLARI

1.1. Belbog‘li kurashning kelib chigishi va rivojlanish tarixi

a0 i kurash - bu belbog'da kurashuvehi ki kurashehining
afar ki hl Tl atlda_ tamlg.at.l qadimiy kurash turi. Sportchilar har
shadi vararsaqi(l)) ub?obﬁrml'l-g?mdl’ bir-birlarini belbog‘idan ushlab turi
s iqitib, o* : i
shadi. qasint yiqitib, g*alaba qozonishga harakat qili-
K i Tarni
kashtl‘“:isllil:h:narpelbog la}rnl b9g‘ lab kurashishlari ilm-fan tomonidan
miloddan gan jang san’atlari ichida eng qadimiylaridan ekanligi
qabri devo:;,: 1131251 e)t(X asrda Beni Xasandagi ko‘chmanchi X;fa:
gan rasmlardan olin dali . .

B o rast gan dalillarda kelt
ol a:"l)::lg' E::lkurash qfldupgl sport turlaridan biri. Qadhniylgl%?n(;z_
isbotl;ydiu M?,r va san atning turli tarixiy yodgorliklari buni isho:chli
rika, Afriica, Etaxasvr SlSlacr) erning turli burchaklarida - Markaziy Ame
opa, Osiyoda belbog‘da ku '
lan ¢ e ’ g da kurashayotganl i
lari%i:; gtu (;;ﬁlilllci?’nm tOpdllal‘.. 1938 yilda Bog*dod yaqiida;i :,etlzs:glf_
bu xaykalcha 't?nk“rasl!"h‘fﬁﬂg ?ronza haykalchasi topilgan, va
taxminan olti ming yillik tarixga egaligi aniqlangan.

XI asr Tang Shu yilnomas;
asrda olim va faylzs - t?irl[;:aSlda belbog‘li kurash hagida yozilgan. XI

qoldirgan, n Sino bu kurash hagida o¢z fikrlarini yozib
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zamonaviy Evropani, shu jumladan Irlandiya, Shotlandiya, Uels va
Ispaniyani gamrab oladi. Bu haqda juda ko‘plab misollar mavjud.
Masalan: Koreyada sirim kurashi, Shveytsariyadagi shvingen.
Har bir millatning belbog‘da kurashi o‘ziga xos xususiyatlarga
egaligi bilan xarakterlanadi. Ushbu belbog‘li kurashning keng
tarqalganligini sababi sifatida shuni aytish mumkinki, qadimda
otliq jangchilar jang vaqtida otda o‘tirgan xolda raqibni egardan
ag‘darishlari muhim bo‘lgannidir. Sharqdan g‘arbga gadar ko‘plab
qo‘shin askarlarining jangovar tayyorgarligining ushbu elementi
mashg‘ulotlarda puxta ishlab chigilgan va bu erda ot sportini taqlid
qilish uchun belbog* ishlatilgan. Shunday qilib, belbog‘li kurashdagi
muvaffaqiyat haqiqiy jangdagi muvaffagiyat degani edi va shuning
uchun ko‘plab davlatlar belbog‘li kurash taraqqiy etdi va rivojlandi.

Slavyanlarga belbog‘li kurash odati turkiy xalqlardan o‘tgan.
Ushbu kurash turi asosan Rossiyaning janubida, Volga mintaqasida,
Janubiy Ural, G*arbiy Sibir va Ukrainaning janubida keng tarqaldi.
Tinchlik davrida barcha turk jangchilar belbog® kurash texnikasi
va taktikasi yordamida jangovar mahoratini oshirib yuksaltirdilar.
Zamon rivojlanishi bilan erkaklar kiyim-boshlarida kamar yoki
belbog* paydo bo‘ldi va ushbu kurash shunday nom shunday
qo‘yildi. Ikkala chavandoz o‘rtasidagi jang jarayonini aks ettirish
uchun tinch sharoitda mashg‘ulot uchun belbog* etarli hisoblangan.
Ragiblar bir-birlariga yaqinlashib yoki uzoqroq masofadan turib, bir-
birlarini belbog'idan tutib, raqibni yaqinroq tortib olishga, siltashga
va erga ag‘darishga harakat gilishgan. Shu bilan otliglarning harbiy
jangi aniq ijro etilgan.

Jangda vagtida otliq jangchi doimo oyoqlarini uzangiga maxkam
tirab o‘tirgan, shuning uchun dushman tomonidan otligni osonlikcha
erga ag‘darish mushkul bo‘lgan. Shu sababli, tinchlik davrida
mashg‘ulotlarda jangchilar, jangovar vaziyatni aniq tasvirlab berish
bilan birga, oyoq bilan bajariladigan har bir harakatni ham puxta
egallashgan. Birog, jang paytida otliq dushmanning chap yoki o‘ng
tomoniga bo‘lib qolishi mumkin edi. Bu vaziyat raqibning o‘ng yoki
chap oyog‘i orasidan tepib ag‘darish usulini paydo qildi.

Jangchilar uchun kuchli rivojlangan panjalar, qo‘llar, tirsaklar,
bilaklar, elkalar va bel zarur bo‘lgan. Qisqa vaqt ichida qo‘llar va
elkalar bilan siltab orqaga tortish jangchining hayot-mamot masalasini
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hal gilgan. Shuning uchun jangilarning uzluksiz tortishish mabhorati,
ko‘krakdan tez oshirib tashlash maxorati, gadam tashlab uloqtirish
maxorati, engashib, o‘tirib ulogtirish maxorati, beldan oshirib
tashlash maxorati mashaqqatli mashg*ulot vaqtida rivojlantirilar edi.

Keyinchalik kurash bayram tarigasida o‘tkaziladigan musoba-
qalarga aylandi. Milliy bayramlar vaqtida belbog‘li kurash bayram
dasturlarining eng diqqatga sazovor muhim. qismiga aylanib bordi.
Ko‘plab turkiy xalglarda belbog‘li kurash mavjud: masalan, qora-
choylar buni tutush, girg‘izlar uni alish, qozoqlar va qoraqalpoqlar
buni kures, o‘zbeklar esa kurash deb atashadi.

Rossiyada belbog‘li kurash asosan tatarlar va boshgqirdlar orasida
saqlanib qolgan. Ammo davrlar almashishi Jjarayonida belbog® va
kamar tatarlar va boshgirlar kurashidan g‘oyib bo‘ldi. Shundan
so‘ng tatar va boshqirdlar kurashida oq sochiq paydo bo‘ldi. Sochiq
bilan bir-biriga mahkam bog‘lab qo‘yilgan polvonlar kim kuchli
ekanligini ko‘rsatib berishgan. XVIII asrda Rossiya bo‘ylab sayohat
qilgan akademik 1. Lepyoxin, o‘z kuzatuvlarida kurashchilar “bir-
birlarini yoqalaridan emas, balki bellardan ushlab olib, kurashish
uchun odatiy tutishdan foydalanishgan”. Ivan Poddubniy ham
belbog‘li kurash bo‘yicha jahon chempioni bo‘lib shon-shuhrat
qozongan edi. Rossiyaliklar o‘rtasida belbog‘li kurash to* g‘risida eng
qadimgi ma’lumotlar Ore] er egasi N. I. Tolubeevning esdaliklarida
mavjud. Taxminan bir vaqtning o‘zida, belbog‘lardagi kurashning
birinchi ma’lum tasvirlari paydo bo‘ldi: uni Rossiya muzeyida 1837
yilda chizilgan I. Shchedrovskiy rasmida ko‘rish mumkin. Viadimir
Dal o‘zining “Tirik buyuk rus tilining lug‘atida” ruslar orasida
keng tarqalgan an’anaviy kurash turlarinj inobatga olib, shunday

degan edi, “tatarlar va boshkirlar bir-birlarining bellaridan tutih
otishadi, kl)’ll‘!.ldall tutish man etilgan, chap elkalarini bir-birlariga

qars.hi qO‘){adllar va qo‘llari bilan ushlashadi, oyoglarni ishlatish
ta’qiqlanadi. «

Belog"li kurashni zamonay
li kurash bo‘yicha birinchj 2,
Qirg‘izistonning O‘sh shahr;
o‘tkazilgan. Birinchij
tashrif buyurishdi va
Xalgaro belbog‘li kura

iy rivojlanish bosqichi sifatida belbog:-
monaviy jahon chempionati 2002 yilda
3 da Erkinbaev Bayaman tashabbusi bilan
Jahon chempionatiga 21 mamlakat vakillari
ular yangi xalqaro assotsiatsiya - “Alish”
sh federatsiyasining (IFWBA) ta’sischilariga
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ayl?{r:)dslslgélda belbog‘li kurash sport turi sifatida 20.03.yilda paydo
bo‘ldi. Belbog‘li kurash R.F.Gaynanc{v tashab!)um. b!lan Umufn-
rossiya belbog‘li kurash federatsiyasining tashkil e.tlldl va l]{(ossi%a-l
Federatsiyasi Sport vazirligining yagona umumrossiya spor; bva hl -
katsiyasida sport turi sifatida tan olindi. .Ro.ssufad‘a va | os.lga
mamlakatlarda belbog‘li kurashning faol l'lVO:]lanlShl _201-1. il
Xalqaro belbog‘li kurash federatsiyasi (IB‘WA) ning taSh|l;l'1 etilishiga,
bosh qarorgohi Moskva shahrida joylashl.shlg?a 01113 l’cel i. tasturida

Belbog‘li kurash rasmiy ravishda Oh.mplyfa. o‘yin anhb ai urida
bo‘Imagan sport turlarining global tarmog‘iga ku.'ltllgan, ust u.b i
turi YuNESKO tomonidan qo‘llab-quvvatlanadi. Ushbu ajoyi spl ;
turi bo‘yicha har yili Jahon, Evrosiyo va Evropf cherppxonatt) ari
va birinchiliklari o‘tkaziladi. Rossiya dafvlat. Jlsmo?l?r tar ?’Ia
universitetida belbog‘li kurash bo‘limi tashkil etilgan bo l}b, bu :) z
ta’lim muassasasini har yili maxsus sertifikga ega m.urabbiy.lar ?t qi
bitiradilar. Belbog‘li kurash 2013 yilda Q.ozon shahrlda. bo‘libo gatr;
Yozgi Universiada dasturida va 2017.y|ld‘a Tl:lrkmams'ton p‘oyirltle;:r ;
Ashxobodda yopiq inshootlarda bo‘lib o‘tadigan Osiyo 0%y
jang san’atlari dasturiga kiritilgan. L .
: I%Iozirgi kungacha belbog*li ku:l);asl.ml s%ort t;li:[':gb%e)t/ll;l:]ai (12:([)[2 Z:)l(()i:

irg‘iziston O‘sh shahrida I, 2003 yil, Eronnin; ,
3“ gTunrkiyaning Istanbul shahida III, 2005 ).'ll Q\;)z;g(,)fo;m}g?:
IV, 2006 yilda Qozog‘iston, Olma-Ota shahrida V, ) T}(;s;ﬂ(ent,
Rossiya, VI, 2008 yil, Lome, Togo, \{II,‘ ) 2.009 };lx, 2012 v
O‘zbekiston, VIIL, 2011 yil, Bishkek, Qirg 1zxst9n, XI, A yil’
Ostona, Qozog-iston, X, 2013 yil, Sglavat, Rosmya,' ,xn[ 2016,
Ashxobod, Turkmaniston, XII, 2015 yil, Qozpanosmygozog: e,
yil, Naberejnye Chelny, Rossiya, XIV, 2017 yll, stonal,{ gy
XV, 2018 yil Qozon, Rossiya, XVI, 2019‘ yil Qozo:}, ° dz i
jahon chempionatlari uzluksiz ravishda o ‘tszzﬂ?bkz ll:ﬁl iqbil;m yana
musobagalar nafaqat uzluksizligi, .bal.kl. 0°z Jozibac :13 go‘z A
ko‘plab davlat vakillarining qiziqishini oshishigaham

¢ oqda. o ‘ .
° E)s?zt::aquurashi gadimda dunyoga kelgan bol llb,. lz::l ckt?li]l: i,?:‘l::
tarixiy yodgorliklarda o‘z aksini topgan. !Bahs a:r;: finchlike yo
bilan hal gilish, shuningdek dushmanni asirga oli
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ic.hig‘a ola@igan kurash. usullarini tasvirlovchi qadimiy rasmlar hozir-
gl.((i) zbek.lston hudl{dlda. olib borilgan arxeologik qazilmalar davo-
;na;(r z; ltlc;pllgan. A.ytnsh JO}zki, musobaqalar oldidan ulogtirishlar,
ba'arisl ar, l{}lchm ne.unoyl.sh qilishni o‘z ichiga oluvchi mashgqlar
iid ir.g:n. .lar‘ra.qlb.lamm.g o‘zaro bellashuvlari oldidan badan
?e 2 da:ls' l\lrlosnasn snfatlda‘ Xizmat qilgan. Kurashchilar bir-birining
fostdar lliu r:nsﬁgll] t?elllzo;i l1da.n yoki ustki kiyimining turli joyidan
hiab, ni boshlaganlar. Raqibni yerga tashl ini
bajarishda oyoqlarning ishi idh veuli e oo,
b yoqlarning ishiga hamda chalish usuliga katta e’tibor
wﬁ:ﬁ;l;;s;:x;al\:\;r:tida y;shovchi xalglarda bellashuv birinchi
1gacha davom e gan. Bu musobagqalar milliy musiga ohanglari
1sladolarl ostida o‘tkazilgan va musobagqa g‘olibi xalq o‘lc‘ltasidanl% ta
urmatga sazovor bo‘lgan. e
Kurashchilar bellashuvlari g° oi
‘ g‘alaba, oilaviy tantana i
;Za;\;sgliml;z‘lbayrat;lar munosabati bilan o‘tkaziladigan bayrazﬁ::
gan. Hozirgi O‘zbekiston hududid i ikki
kurash turi shakllangan: raqi ini s g ita
ash turi : raqib belbog‘ini oldindan ushlab oli
;-la(ll(z;g:lll ief'ku'n“ushlab olish. Kurashning birinchi turi “farg‘:n;i:t;;?
hosirg ;lu ;d btlllxorocha” us.ul deb nomlandi. Kurashning bu turlar;
biyicia o abl'?(m res'publlkamizda keng tarqalgan. Ushbu turlar
publika, Osiyo va xalqaro musobagqalar o‘tkaziladi.

1.2 i i
2. O‘zbekiston mustagqilligi yillarida belbog*li
kurashning istigboli

lasf? z?::llf t(;’t:);llr:rta(gallllg(il;: eristl:fla(;h’ milliy qadriyatlarni e’zoz-

o e g gs s . vatanga muhab ini -
tirishga jiddiy e’tibor berila boshlandi, Aholias::;i;;:lléllll olf:zt?;ﬁ
yos hiarning madaniy va ma’rifiy tushunchalarini yanada; rivojlan-
tirish, ularni jismoniy jihatdan barkamol qilib tarbiyalash eng oldingi
vazifalardan biri etib belgilandi. yalash eng oldingt

O¢zbekiston Respublikasining «Jj .

. ) . <asining «Jismoniy tarbiya va sport to‘g*ri-
51.d.a»g1 qgonuni q?yta kq rib chigqilib, 2015 yili 3angi tshririongrtlxl
qllmdl.-Burfda 0 quvch.l Yoshlarni jismonan tarbiyalash iqtidorli
sportchilarning mahoratini oshirish, xalqaro sport maydon’larida -
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fuzli sport natijalariga erishish imkoniyatlari, katta sportga mabhoratli
o‘rinbosarlar tayyorlashga va o‘z navbatida mamlakatning milliy
iftixori bo‘lgan xalq orasidagi kichik-kichik tadbirlar darajasidan
chiqolmagan xalq o‘yinlarini xalqaro maydonga zamonaviy sport
turi ko‘rinishida olib chigish imkoniyatini Mustaqillik taqdim etdi.

90-yillarning boshida Qozog‘iston va O‘rta Osiyo polvonlarining
birinchi Qurultoyi bo‘lib o‘tdi. Ushbu Qurultoyda Kurashni sport
turi sifatida rivojlantirish tizimini, qonun-qoidasini, libosini ilk marta
taqdim etildi. Bu Qurultoy gatnashchilariga ma’qul keldi. 1991 yil
17 sentyabrda «Sport» gazetasida O*zbek sporti — kurashning qonun-
qoidalari tizimi to‘g‘risida chiqish qilindi. Aynan shundan boshlab
mamlakatimizda o‘tkaziladigan Kurash musobagqalari ushbu qonun-
qoidalar tizimida tashkillashtirila boshlandi.

Respublikada milliy qadriyatlarni tiklash, ma’naviy va ma’rifiy
jihatdan bilimni chuqurlashtirish borasida qator hukumat qarorlari
e’lon qilindi. Buyuk sarkarda Amir Temur, Shargning ulug® allomalari
— At-Termiziy, xalq qahramoni Jaloliddin Manguberdi kabi buyuk
shaxslarning hayoti bilan tanishtirish, ular nomiga Prezident sovrini
uchun kurash bo‘yicha xalqaro sport musobagalarining o‘tkazilishi
jahon jamoatchiligi e’tiborini tortibgina golmay, o‘zbekning o‘zligini
olamga tarannum etdi.

1998 yil 6 sentyabrda bo‘lib o°tgan Xalqaro «Kurash» assotsiatsi-
yasining ta’sis Kongressida Jahonning 28 ta mamlakati vakillarining
tashabbusi va bevosita ishtirokida Xalqaro «Kurash» assosiatsiyasi
tashkil gilinganligi e’tirof etilib, Kurash bo‘yicha milliy va qit’a
federatsiyalari faoliyatini muvofiglashtirish, vakolatxonalar ishini
yo‘lga qo‘yish, qit’a va jahon birinchiliklarini tashkil etish hamda
o‘tkazish, o‘zbek kurashini Olimpiya o‘yinlari qatoriga Kiritish
assotsiatsiyaning asosiy vazifalari etib belgilanishlari alohida ta’kid-
langan.

Bundan tashqari, 2020 yil fevral oyida «Kurash milliy sport turi-
ning xalqaro nufuzini yanada oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida»
Mamlakatimiz Prezidentining Farmoni e’lon qilinib, bu farmonda
milliy qadriyatlarni, mardlik, jasurlik, vatanparfarlik, gumanizm
geoyalarini o‘zida mujassam etgan o‘zbek kurashini dunyo sport
olamida yangi sport turi sifatida tan olinganligi munosabati bilan
Xalgaro «Kurash» assotsiatsiyasining jahon miqyosidagi mavqeni
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yanada mustahkam-lash, uni h .
katta e’tibor berildi. I har tomonlama qo*llab-quvvatlashga

harl 9?: )t/;lsc]l::(r!lbogh.lab xa.lqaro «Kurashy assotsiatsiyasi tomonidan
mmiflar va 'ahl etfh.b kfe!lnayptgan yuqorida ko‘rsatilgan xalgaro
Jahon birinchiliklari hamda chempionatlar muvaffaqiyatli

.(I)altnl:nzlcl:ll:) keli}‘mO‘ldﬁ}- Sh“l}i{lgdek, 0‘z navbatida, Osiyo, Yevropa va
il emp‘xonat'lefn va birinchiliklarini magqsadli ravishda tashkil
ong mlul:/i?n ioetsl;agl‘lzs[l;::k _k;lraslolimizning nufuzini yanada oshirish,
etmoqda. istonning shon-shuhratini oshirishga da’vat

o zzb(L lk 9is)t'(i)l:i;§ :gugt:;s]t( oy.icli)a Toshkent viloyatining Olmaliq shahrida
zb 1kasi Prezidenti sovrini uchun belbog‘]j

?a(:-ii;;hz 131?1212.-20(1)14 yili?rda tug‘ilgan o‘smirlar va celizl(;gr :;‘:'(t:;ai‘(si:

1 jahon chempionati o‘tkazildi. U i

. : ; . Unda d

§‘a yaqin dav!atldan qariyb 200 nafar o‘gil-qiz ‘ol;%);f;(nlﬂg "
zaro bahs olib borishdi. Musobaqa s oetilion

marosimida Xalqaro belbog®li kutagh fe e rc P02 Ochilish

xodimlari ishtirok etdi,
klfnlar.ldan o‘zbekistonlik y
etishdi va aksariyat vazn toi

Quvonarlisi, musobaqaning dastlabki
osh .polvonlar muvaffaqiyatli ishtirok
falarida oltin medalni qo‘lga kiritishdi.

Bolalar va o‘smirlar g

vac port (kurash) maktablari, oliy mahorat mak- .

tablari, olimpiya o‘rinb.
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1-modul bo‘yicha xulosalar

Belbog‘li kurash-bu belbog‘da kurashuvchi ikki kurashchining
yakkakurashi sifatida tanilgan qadimiy kurash turi. Kurashchilar
belbog‘larni bog‘lab kurashishlari ilm-fan tomonidan kashf gilingan
jang san’atlari ichida eng qadimiylaridan ekanligi miloddan avvalgi
XX asrda Beni Xasandagi ko‘chmanchi Xeta qabri devorda aks
etgan rasmlardan olingan dalillarda keltirilgan. Mutaxassislar erning
turli burchaklarida - Markaziy Amerika, Afrika, Evropa, Osiyoda
belbog‘dakurashayotganlar tasvirlangan g‘or rasmlarini topdilar. 1938
yilda Bog‘dod yaqinida belbog‘laridan tutgan ikkita kurashchining
bronza haykalchasi topilgan, va bu xaykalcha taxminan olti ming
yillik tarixga egaligi aniqlangan. Milliy bayramlar vaqtida belbog‘li
kurash bayram dasturlarining eng diqqatga sazovor muhim gismiga
aylanib bordi. Ko‘plab turkiy xalqlarda belbog‘li kurash mavjud:
masalan, qorachoylar buni tutush, qirg‘izlar uni alish, qozoqlar
va goraqalpoqlar buni kures, o‘zbeklar esa kurash deb atashadi.
Hozirgi zamonaviy belbog‘li kurash sport turi bo‘yicha 2002 yilda
Qirg‘iziston O‘sh shahrida I jaxon chempionati o‘tkazilgan.

Mamlakatimizda 1991 yil 17 sentyabrda «Sport» gazetasida
O‘zbek sporti — kurashning qonun-qoidalari tizimi to‘g‘risida chiqish
qilindi. Aynan shundan boshlab mamlakatimizda o‘tkaziladigan
Kurash musobagalari ushbu qonun-qoidalar tizimida tashkillashtirila
boshlandi. 2020 yil fevral oyida «Kurash milliy sport turining xalqaro
nufuzini yanada oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida» Mamlakatimiz
Prezidentining Farmoni e’lon qilindi. 2019 yilning avgust oyida
Toshkent viloyatining Olmaliq shahrida O‘zbekiston Respublikasi
Prezidenti sovrini uchun belbog‘li kurash bo‘yicha 2002-2004
yillarda tug‘ilgan o‘smirlar va qgizlar o‘rtasida tarixiy birinchi jahon
chempionati o‘tkazildi.

Ta’kidlash lozimki, mustaqillik sharofati tufayli deyarli barcha
o‘quv yurtlari, ko‘pgina ishlab chiqarish korxonalari, aholi istiqomat
joylarida (mahalla, ko‘p qavatli uylar hududlarida) va turli muassas-
alarda milliy kurashlarimiz bo“yicha sport to‘garaklari tashkil etilgan.
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Nazorat uchun savol va topshiriglar:

1. Negak SO R .
boshlang ang?a urash turlarining rivojlanishi juda qadim zamonlardan

2. Qaysi asrlarda milliyli L
. 4 ylik xususiyati yo .
moniy tarbiya tizimlari yuzaga ke]adi?y yorqin ifodalangan jis

3. O‘zbek milliy sport turlarid bog‘li
. . an belbog‘li k -
timizning qaysi hududlarda keng tarqalgan? g‘li kurash mamlaka

4. Xal iatoivaci
qilindi? qaro kurash assotsiatsiyasi nechanchi yilda tashkil
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2-MODUL. BELBOG*‘LI KURASH USULLARI TASNIFI,
TUZILMASI VA ATAMALARI

2.1. Umumiy qoidalar

Belbog‘li kurashda sportchining texnik harakatlari ko‘p va turli-
tumanligi sababli u boshqa sport turlaridan farq qiladi.

Kurashchining texnik harakatlarini tartibga solish va ushbu so-
hada mutaxassislar o‘rtasida muloqot qilish imkonini yaratish uchun
kurash texnikasining tasnifi, tuzilmasi hamda atamalari ishlab chi-
qildi.

Tasnif — bilimlarning u yoki bu sohasidagi bir-biriga tobe tushun-
chalar (sinflar, obyektlar, hodisalar) tizimidir. Tasnif obyektlarning
umumiy belgilari va ular o‘rtasidagi qonuniy bog‘liglikni hisobga
olish asosida tuziladi. Tasnif turli-tuman obyektlarda to‘g‘ri yo‘l
ko‘rsatishga yordam beradi hamda ular to*g‘risidagi bilimlar manbai
bo‘lib hisoblanadi.

Har xil belbog‘li kurash usullarini ularning umumiy belgilariga
qarab (tasnifga) tagsimlash mutaxassislarga fan to* g‘risidagi nazariy
hamda amaliy bilimlarni rivojlantirishga imkon yaratadi va bir
vaqtning o‘zida bu bilimlardagi kamchiliklami aniqlashga yordam
beradi.

Belbog‘li kurash usullari o‘rtasidagi ichki bog‘ligliklar tuzilma
asosida ko‘rib chigiladi. Tuzilma — bu belbog‘li kurash texnikasini
bir tizimga solish, ma’lum bir tartibda joylashtirish, ma’lum bir
ketma-ketlikni belgilash demakdir.

Tuzilmada, tasnifdan farqli ravishda (chunki uning davomida
ko‘rib chigilayotgan obyektlar ularning o‘xshashligi va o‘zaro
bog‘ligligini hisobga olgan holda u yoki bu bo‘linmaga taallugli
bo‘ladi) obyektlar ularning ketma-ketligini aniglash, belgilash uchun
bir-biri bilan taqqoslanadi. Tuzilma ushbu tasnif imkoniyatlarini
ochib beradi, uning kamchiliklarini ko‘rsatadi.

Belbog‘li kurash tasnifsi va tuzilmasining vazifasi kurash
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mohiya.tini aks ettirish hisoblanadi. Tasnif va tuzilmaning tushun-
cha_larm (otkazish, yiqitish, tashlash va h.k.) aniglash bo‘yicha
old;;ldar;1 'ish bajarilmasdan turib, amalga oshirilmaydi.
axshi tuzilgan tasnif ilmi i i i
W, el bo=1igb hiSOblana;IIiITny asoslangan terminlarni yaratish
Belbog‘l.i k_urash atamalari — bu mutaxassislar o‘zlarining ilmiy
va pedagogik l‘Sh faoliyatlarida foydalanadigan so*zlar yig‘indisidir.
; M_azllcur. ko pgina fanla_mi.tasnif va tuzilma asosida tuzilgan
ermino ogiya fanning mohiyati to‘grisida ma’lumotlar beradi hamda
magsadli ravns.h.da takomillashtirish imkoniyatini berishi mumkin
sl}unday qilib, tasnif, tuzilma va terminologiya to‘g‘risida ﬁ-kr
i’:g::;lga;! !:Laytda, u‘lal‘ning,r mana shu tartibda sanab o‘tilishiga
et l{rin e\l;; ’,n iundagll taSl}lf b_O‘}-/icha ish ketma-ketligini ko‘rish
o h il (e)icxl'v:. tasr‘nf bajariladi, uning natijasida ma’lum bir
i usullarinina .1, So'ngra esa uning asosida hamma belbog*li
Htiba o %1 lmiy asos_langan nomlari (terminlari) beriladi.
e o ichs ;mg har xil turlari umumiy qonuniyatlarga (F.A.
. Belb);g‘l?’kuoo lli 20(‘)5).ega va ular quyidagilardan iborat:
S qars;?S da ikkita spor_tchi qatnashadi, ulardan har
bagh crishadi i 1 uS_u.llar yordamida o‘z raqibi ustidan g‘ala-
S o héf}’ qilib, belb.og‘li kurashning har bir alohida
v bi_:rlc I va hujumni gabul qiluvchi, ya’ni usul yoki
gkt ; Jarayotgan kurashchi va ustidan usul hamda kom-
ya uyus tlrl}ayotgan kurashchi mavjud (qarshi hujumni baja-
ray;tgan}_ilcuras.hchl qarshi hujumchi deb atala di) J j]
" 5 X tz; lbu‘ kurashchi .harakat faoliyatining asosiy vazifalaridan
nlangan holatni saqlab turishdir
‘ g, Hu;un.] gilayotgan kurashchi -
nisbatan holatini o‘zgartirish uchun unj muvozanatdan chigarishdan

iborat. Bunda belbog‘li kurashchilarni hirti: . !
turl xilda o'zgarib turishi mumidn. | 05 Peoaan holatlar

4. Gilamga nisbatan holatni o*z
tiriladiki, bunda kurashchilarnin
kuchidan foydalaniladi.

5. Raqib tanasining ma’lum bir beri

) . . erilgan nuqtasiga zarur
kuch_lshlatlsf_l (ya'ni kuch momentlarini hosil gilish kquch Jguﬁ]igini
yaratish, og‘irlik kuchlari va inersiya momentlaridan foydalanish)
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ning vazifasi raqibning gilamga

ga.rtirish shu bilan yengillash-
g gilamga qaratilgan og‘irlik

~F443-

har bir usulning biomexanik asosini tashkil giladi.

6. Usulni musobaqa sharoitida to‘g‘ri amalga oshirish g*olib
bo‘lishga imkon beradi va bir nechta gismlardan iborat: tayyorgarlik
harakati, ushlab olish, asosiy harakat, hujum hamda yakunlovchi
holatlar.

7. Har bir usul o‘zgartirilishi va dinamik vaziyat hamda raqib
xususiyatlariga qarab murakkablashtirilishi mumkKin.

8.  Har bir usul o‘zining marom-sur’at tavsiflariga ega. U bel-
lashuvning har xil vaziyatlarida yoki butun bellashuvda o‘zgartiri-
lishi mumkin.

9.  Har bir usulni bajarish joyi belbog‘li kurash gilami o‘l-
chamlari bilan chegaralangan.

Har xil kurash turlarining mazmuni, alohida har bir kurash turida
kurashchilarning harakatlari o‘ziga xos Xususiyatlarga ega ekan-
ligiga qaramasdan, umumiy asosga ega va bir xil belgilariga qarab
klassifikatsiyalangan.

Shuning asosida belbog‘li kurash texnik usullarining tasnif va
tuzilmasi ishlab chigildi (1-jadval). Bunda faqat shu turga xos bo‘l-
gan xususiyatlar saqlanib qolganidek, har bir turning o‘ziga Xos
xususiyatlari to‘liq saglanib qolingan.
1- jadval

Belbog‘li kurash bo‘yicha texnik usullarning tasnifsi

| Tik wrgan holatda J

—

| [ Tashlashiar J

/
//
l O'rtkazishlar I | Yigitishlar

=
=
3
~

Zarb bilan

= || 3
= =
= =
Z =
s =
-

= 3
L8 ~
= =

Ko'krukdun oshirib

Turli yonalishlarda. oyoqlar bilan har xil harakatlar va

fagat raqibning belbog*dan ushlab. i e
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Belbog‘li kurash texnikasi asosi ini ifsi

. g'li eX y usullarining yagona tasnifsi va

tuzilmasini ‘ls.hlab chiqishda quyidagi vazifalar oldinga qo‘yilgan:

mq;' belbog li kuras.h_texnik harakatlari o‘rtasidagi o‘zaro bog‘lig-
ing t.ur.h-tumanllgl va murakkabligini ochib bergan holda unin

mohiyatini aks ettirib; ¢
- gilamda sodir etilayot i kur i i

holda aks st yotganlarni kurash turiga giyoslamagan

beds}i:;amma kurash turlari uchun umumiylikni aniqlashga yordam

. t;::rbgl:( ul:::: s]tl"rt"':lf‘g 0°ziga xos xususiyatlarini saqlab qolish;
kurashdan) eng yuuty ey 042 turlardan (shu qatorda milliy

S sl texni}]'g shi usu.llz.u‘t‘u 0‘zlashtirish imkonini yaratish;

- hamma kurasiutiu:la{ml maktabdagi bajarish”ga tasnif;
chalari hamda ta’rif rar lfchun umumiy bo‘lgan texnika tushun-
larga asoslangan t arni tuzish va har bir turning umumiy tamoyil-

Belbog*li gkur el;glnc?loglyam yaratishga yordam berish.
Xususiyati shund n ib - yagona tasnif va tuzilmasining asosiy
kurashi turi texna':ll(;s'or'a e uning hamma darajalari har qaysi sport
hamda ko'p sonli ej .5, Co>dichma-bosgich ifodasi hisoblanadi

Birinchi daraja — s[:l:f;l lamni tartibga solishga yordam beradi.
layotganligini ko‘rsatadi.ar — kurash qanday holatda amalga oshiri-

Kurashni i .

Ikkinchi ;ﬁ;zxf::: :ll?;alfaﬂa" faqat tik turish holatida bajariladi.
(o*tkazishlar. yo 1 Chik sinflar—kurashda nima bajarilayotganligini

Uckinoti ’d Z;:}tlshlar va tashlashlar) ko‘rsatadi.
chilarning USllllle:ni g;;?h!ar_ “5“‘3 ya’ni hujum gilayotgan kurash-
harakatlari turlari Janst! ?ayt‘dagi mumkin bo‘lgan asosiy

1 qanday bajarilayotganligini ko‘rsatadi. Masalan,

tashlashlardagi — beldan oshjrih <
ko'krakdan oshirib bajarlady, |\ 2* YOrdamida. lib, qaytarib,

To‘rtinchi daraja — kichik

usullari o‘zining variantliligini ko‘rsatadi
Tuzilmaning shunday tuzilishidan fo. i
uz s ztlt ydalanib
nomini hOSll.qll.ISh ha.mda bajarish murakkabliginiinghzrntlillﬁ)o:lizlljnlila;
qarab, ularni bir tartibda tuzib chigish mumkin. By ham tuzilmga

18

hisoblanadi. Gilamda bajarish mumkin bo‘lgan har qanday texnik
harakat ushbu tasnif jadvaliga kiritilgan.

Usullar nomini shakllantirishda birinchi daraja, ya’ni tik turish
holatida bajarish ko‘rsatilmaydi. Har bir usulning nomi ikkinchi
darajadan, ya’ni kichik sinfdan shakllana boshlaydi.

Usullarning har bir to‘liq nomlanishidan uchta tasnif darajasiga
muvofiq bo‘lgan va shu tariga ushbu usulning umumiy tizimdagi
o‘rnini ko‘rsatib beruvchi uchta qism bo*lishi lozim.

Usullarni ta’riflash uchun quyidagilarni bilish zarur:

1. Gilamda nima bajarildi (o‘tkazish, yiqitish, tashlash), ya’ni
usul qgaysi kichik guruhga taallugli (2-daraja).

2. Usul ganday bajarildi (beldan oshirib, tizza yordamida
ilib, qaytarib yoki ko‘krakdan oshirib), ya’ni hujum qilayotgan
kurashchining asosiy harakatini tavsiflovchi usul qaysi guruhga
taalluqli (3-daraja).

3. Belbog‘li kurashda texnik usullar faqat raqibning belbog‘idan
ushlab bajarilganligi sababli, uni ta’riflash va tafsilot berish zarur
emas. Boshga xususiyatlardan — oyoq harakatlariga e’tibor berish
lozim va ushbu holda usulning har xil varianti nazarda tutiladi
(4-daraja).

Masalan:

1-variant — raqib belbog‘idan ushlab (4-daraja) beldan oshirib
(3-daraja) tashlash (2-daraja);

2-variant — beldan oshirib (3-daraja) tashlash (2-daraja);

Yugqoridagi ikkita variantdan birinchisi ko‘proq ilmiy risolalarda
uchraydi (J.M. Nurshin, 1993, F.A. Kerimov, 2001), ikkinchisi
ko‘proq murabbiylarning musobaqalarda o‘z shogirdiga bellashuv
paytida qo‘llab-quvvatlashda vaqtni tejash uchun foydalaniladi.
Demak, belbog‘li kurashda ham boshqa kurash turlaridek to‘liq va
qisqa texnik usullarning terminlari ishlatiladi.

Shunday qilib, yagona tasnif asosida yagona uslubiyat bo‘yicha
ishlab chigilgan belbog‘li kurash terminologiyasi mutaxassislarning
butun ilmiy-uslubiy va sport-pedagogik faoliyati uchun o‘ta muhim

ahamiyatga ega. ?
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. bunday tushuncha to‘lig hisoblanadi.

2.2. Belbog‘li kurashning asosiy tushunchalari va atamalar

Tushunchalar va atamalarda har qanday fanni o‘rganish va o‘gitish
predmeti ochib beriladi, fanda to‘planayotgan bilimlar jamlanadi.
Agar tushuncha to‘lig ta’rifga ega bo‘lsa, ya’ni uni tuzish hamda
ishlatish farqlari va usullari mezonlarining qisqa ifodasi berilsa,
und: Belbog‘li kurashda foydala-
niladigan quyidagi asosiy tushunchalar va terminlarni ta’riflashda

shu narsaga e’tibor qaratish lozimki, ilmiy-usuliy adabiyotlar hamda
amaliyotda ularning yagona ta’rifi yo‘q.

. l?relbog‘.li kurashchilar tayyorgarligining sistemasi — yaxlit bir-
likni tashkil qiluvchi va maqgsadga erishishga yo‘naltirilgan o*zaro
bog‘liq bo‘lgan elementlar yig‘indisidir, ya’ni bu jahonning kuchli

kurashchilarining mode| tavsiflariga javob bera oladigan va eng

yuqori natijalafmi ko‘rsatishga qodir sportchilarni tayyorlashga
qaratilgan tadbirlar kompleksidir.

. %’%@@M — bu tayyorgarlik sistema-
tlka3{1nlng tarkibiy qismidir, yudori sport natijalariga erishishga
qaratllg.an.Slstemalashtirilgan vositalar hamda uslublar yordamida
sportchi rivojlanishini boshqarishning pedagogik Jjihatdan tashkil
etilgan jarayonidir,

Mashg‘ulot faoliyati — mashg‘ulot maqsadlariga muvaffaqiyatli

erishish bo‘.yich.a murabbiylar jamoasi hamda belbog‘li kurash-
chilarning birgalikdagi faoliyatidir.

. iki%% — belbog‘li kurashchi tayyorgarligi sistema-
astning tarkibly qismidir. Ular mashg‘ulot maqsadlari hamda
uning samaradorligi mez

Ao cl))ni bo‘lib xizmat giladi, boshqga tomondan
aXsus musobaqa ta i itasi
hisoblanadi, q yyorgarligining samarali VOSl.taSl
Sportchining _texpj tayyorgarligi — belbog'li kurashchining
qori .1shonchliligini ta’minlaydigan harakat
Qaratilgan pedagogik Jjarayondir.
tayyorgarligj — musobaqa faoliyatida texnik

qo‘llash malakasini .
pedagogik jarayondir asini egallashga qaratilgan

Belbog‘li kurashchinin jismoni
gobiliyatlarni rivojlantirish va funksion

tayyorgarligi — jismoniy
al imkoniyatlarni oshirish,
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texnik-taktik harakatlarning samarali egz?llanis.h'ini ta’m'i;}ll(?diga:.
hamda musobaqa faoliyatida yuqori dat:a_l.adagl |shonclllll tl) a z:a -
dam beradigan tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga q
tilgan pedagogik jarayondir. o s
gBelll;og‘lgi kurashchining ruhiy tayxorgarllg. — ma’naviy rrll)a ‘lilﬁa):;
iroda va belbog‘li kurashning o‘ziga xos x1:isu51.ye(1jtla1:1geilsrl111::(:hcl>il l{l;( n
.o . agi
hamda musobaqa faoliyatida yuqori darajadagi .
ta’minlashga qodir ruhiy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan pedagogik
jarayondir. o o
: Byelbo ‘li__kurashchining nazariy tayyor: arlf i - S}l:_OVt(;{hI;:
mashg‘ulot va musobaga faoliyati samaradorligini oshiradig

maxsus bilimlar bilan qurollantirish.

. . i
Belbog‘li kurashchining intellektual tayyorgarligi samarali

musobaqa faoliyatini ta’minlash mac!sadida texr:ik, tak,tl.ki ril:::ny’
nazariy va jismoniy tayyorgarlik bo‘yxch? mashg‘ulot t: Sir agndif
ongli ravishda integra-tsiyalashuviga qaratilgan pedagogl Ja;a}l'b %

Mashg‘ulot yuklamasi — mashg‘ulotlar !arayonlda li ‘Og .
kurashchiga mashg‘ulot orqali ta’sir ko‘rs?tl.shn{ng .;f)“ SR
kichlarini aks ettiruvchi mashg‘ulotning tarkibiy qismi lll:'dd inin

Musobaga yuklamasi — musobaqa faoliyati hajmi va shiddatining
son miqdoridir.

- 2.3. Kurashchining asosiy holatlari

Belbog‘li kurashchining asosiy holatlari — sport tayyorgarligi

jarayonida kurashchilar tomonidan qo‘llaniladig‘an ho}g:ggli]giﬁning

Tik turish — kurash olib borish uchun zarur bo‘lgan, Al past va
tik oyoqlarda turgan holatidir. O‘ng, 9hap‘t0m°n'a"(‘)a~ Y eatardan
baland tik turish ajratiladi. Ular yaqin, o‘rta va uzoq

ib qo*llaniladi. . , :
tung‘(rlnog ltl:)lrr:llonlama tik turish — kurashchining (raqibga nisbatan)

iqari latidir.
¢ ‘ini oldinga chiqarib turgan holal e

° n(glhczlyot%)monlamagtik turish — kurashchining chap-oyog'ini oldinga
Lhap tomoniama ik Uil

igarib turgan holatidir. . . oy ere
Chquzlilbi tikrgturish _ kurashchining tik turishdagi holati bo‘lib, bunda
Xalpi UK turisi

uning oyoq kaftlari gavdasining yalpi tekisligida turadi.
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Baland tik turish — tik turishda butun bo‘yi bilan yoki bir oz
egilgan holda turgan kurashchining holatidir.

Past tik turish — kurashchining tos-son bo‘g‘imlarida bukilib
(oyoqlarni tizzalardan bukkan holda) tik turishdagi holatidir.

2.4. Belbog‘li kurashchining texnik harakatlari

Belbog‘li kurash texnikasj — belbog‘li kurashchining g‘alabaga
erishish uchun qo‘llaniladigan, qoidalarda ruxsat berilgan harakatlar
yig‘indisidir.

Usul - belbog
ustunlikka erishis
gilamga nisbatan
harakatidir.

Himoyalanish — belbog‘li kurashchining hujum bajaruvchi tomo-
nidan amalga oshirilayotgan usulnj to‘xtatib qolishga qaratilgan
hujumni qabul qiluvining harakatidir.

Qarshi usul — belbog‘li kurashchinin
qarshi javob usulini bajarishga qaratilgan harakatidir.

Kombinatsiya — hujum usullarining ketma-ketlik tizimi bo‘lib,
bunda boshlang‘ich usullarning himoyasi keyingi bajariladigan usul-
ni amalga oshirilishida Yaxshi sharoit yaratadi va amalga oshiriladi.

To‘xtatib qolish — kurashchining raqib hujumini to‘xtatib, keyin

uni xavfli holatga o‘tkazishga qaratilgan harakatidir.
Tashlashlar — tik tu

. . r.ish holatida raqibni gilaindan ko‘tarish bilan
bajarilgan va uni xavﬂ} holatga tushirib qo‘yadigan usullardir.

O‘tkazish — tik turish holatida usulni bajarish yo‘llari, buning
natijasida hujum qiluvchi ragibini tizzalatish, o‘tirg‘izish holatiga
olib keladi.

Yiqitish — bu usullar natijasida kurashchi, raqibni gilamdan
ko‘tar-masdan, uni xavfli holatga yiqitadi.

Bosish — raqibning usul bajarishi
orqali amalga oshiriladigan (ko‘krakdan
usullaring yarmida uning ustidan bosib

‘li kurashchining g‘alabaga yoki raqib ustidan
h uchun hujum qilinayotgan kurashchi holatini
o‘zgartirishga qaratilgan hujumni bajaruvchi

g ragibning hujum usuliga

ko‘proq havodagi ko“prik
oshirib tashlash, qaytarma)
bajariladigan qarshi usul.
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2.5. Kurashchining tik turishdagi asosiy harakatlari

O ‘tkazishlar: _ L )
Tortib — harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi raqibni keskin
tortib, uni tizzalatadi. ) ) L
ll3uklill')“— harakat bo‘lib, yonga va pastga keskin bukish natijasida
raqibni o‘tirg‘izish. . ) thcagish.
anrb bilan — raqibni yonga yoki orqaga zarb !)llan o ;kazg:sida
Qayirib — harakat bo‘lib, yonga va pastga keskin bukish natyj
ragibni o‘tirg‘izish yoki tizzalatish.
Yigitishlar: o . .
Zf:bliil:; — harakat bo‘lib, uning natijasida kurads!xchl gavdasi va
i i i iqitadi.
o‘llari bilan raqibni zarb bilan xavfli holafga yiq . ]
! QZ;L - ktcllrashchining harakati bo‘lib, u{npg Patljasnda raqib
0‘z bo‘yi 0‘qi atrofida qayirib xavfli holatga yiqitadi.
Tashlashlar: ) o
Bcgd;f oshirib — usul bo‘lib, bunda kurashchi ragibni beldan
iri li burilib bajaradi. L
OSh”;‘rilezhaorgrdlamuida ilibJ— usul bo*lib, bunda kurashchi raqibni tizza
A1zza yordamida 1110 !
ordamida ilib-ko‘tarib bajaradi. . o ctarib,
’ Qaytarib — usul bo‘lib, uning natijasida raq‘lbm gcllliamdan ko‘tar1
vertikal holatdan gorizontal holatga havoda o tkazah'. ioni orqaga
Ko‘krakdan oshirib — usul bo‘lib, !Junda kurashchi raq
kerilib ko‘krak orqali oshirib bajaradi.
Usullar elementlari: L aqin-
Uzzla‘lz)r olishlar — belbog‘ning har xil qlS.!;lld:):s_ al:lzgi;:nyh:ra-
lashtirib ushlab, qo‘llar va oyoqlar yqrdaml i' hjimoyalanishlami
katlar. Ular yordamida kurashchi hujum yohl il qismiga statik
amalga oshirish maqsadida raqi.b gavia}Slnmg ar
holatda ta’sir etib ushlab turishi mumkin. . dam tashiab
Tizza bilan ilish — raqibning yon tomonlaridan gadam

. ; hirish.

koo izabin o s
— o‘n yOki chap o ..

tomoz:gg?o)t:)s;l llisl:n qadarﬁlash, muvozanatdan chiqarish va usulga

o t.
moslashtirish uchun amalga oshiriladigan haraka
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2.6. Belbog*li kurashchining taktik harakatlari

Belbog‘li kurash taktikasi — bu bellashuvlar va musobaqalarda
yuzaga kelgan muayyan vaziyatlarda raqib xususiyatlarini hisobga

olgan holda texnik iroda va Jismoniy imkoniyatlardan mohirona
foydalanishdir.

. Hujum uchun tayyorgarlik harakatlari — bu hujum harakatini baja-

rish ucl.au'n zarur bo‘!gan ragibning kutilayotgan va himoyalanish
haraka.tu.u keltirib chigarish magsadida bajariladigan belbog*‘li ku-
rashchining hujum harakatlaridir.

"I:aktik tayyor, arl_ik usullari — belbog‘li kurashchi harakatlari
bo‘lib, ular yordamida yu hujum yoki qarshi hujum uchun qulay
sharoitlarni yaratadi.

-'.RaZM.— belbog‘li kurashchining raqib to‘g‘risida ma’lumot
ohshga qaratilgan taktik harakatlaridir.

.M!Mas.lm'&h — belbog‘li kurashchining taktik harakati bo*lib,
uning yordamida u raqibdan o‘zining asl niyatlarini yashiradi.

‘ ?(avf sol'ish —.belbog‘li kurashchining raqibni himoyalanishga
o‘tishga majbur giluvchij taktik harakatidir.

Aldfxmchi .harakat aldash) — hujum giluvchi tomonidan oxiriga
yetkazilmaydigan va ragibni himoyalanishga majbur giladigan

usullar, qarshi usullar, ushlab olishlar, siltashlar, turtishlar va boshqa
harakatlar.

Qo’shalog aldash - belbog!li kurashchining taktik harakati bo*lib,
haqiqiy usulni raqibga aldamchi usul sifatida ko‘rsatadi.

Cl?orlash. — belbog*lj kurashchining taktik harakati bo‘lib, shu
orqali u I‘é.lqlbni faol harakatlarga o‘tishga majbur diladi.

Teskari chorlash - belbog'l; kurashchining taktik harakati
uning faol harakatlarni to‘xtatib, raqibni ham shunday harakatlarga
chorlash maqsadida amalga oshiradigan harakati.

Cheklab go‘yish — belbog‘li kurashchining raqib harakatlari
erkinligini cheklab qo‘yadigan taktik harakatlari.

Takroriy hujum — bir xil harakatlarnj ketma-ket bajarishdan iborat
bo‘lgan taktik harakat. Ushbu ketma-ket uyushtirilgan harakatlar
ichida faqat oxirgisi hal etuvchi, qolganlari esa aldamchi harakat
hisoblanadi.

Muvozanatdan chigarish — belbog‘li kurashchining taktik harakati
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bo‘lib, u raqibni nomustahkam holatni egallashga maj!)ur q.ilish bilgf]
birga kurashchiga hujumni bajarish uchun qulay vaziyatni yaratadi.

2-modul bo‘yicha xulosalar

Biz tomonimizdan kurashchining texnik harakatlari.ni taf'tlbga
solish va ushbu sohada mutaxassislar o‘rtasida muloqo‘t q1|1§h imko-
nini yaratish uchun kurash texnikasining tasnifi, tuzilmasi han(;da
atamalari ishlab chiqildi. Tushunchalar va atamglar(%a har gqan ‘ay
fanni o‘rganish va o‘qitish predmeti ochib beriladi, fanda to‘p-
1 bilimlar jamlanadi. .
anaB)glt)gc;li kurash.::hining asosiy holatlefri - sport tayy;rgarhgl
jarayonida kurashchilar tomonidan qo‘llar.nladlgan h.ol.atlar ‘ll'i b

Belbog‘li kurash texnikasi — belbog‘li kurashchl_nmg Iflg a az;( t]i,-
erishish uchun qo‘llaniladigan, qoidalarda ruxsat berilgan haraka
y‘glézlc:)lcs)lgd‘lll; kurash taktikasi — bu bellas.huvlar va mus.ot.)al?ala‘;d:
yuzaga kelgan muayyan Vaziyatlarda.ra(.]lb xu§u51yatlarm1 Ls;:oﬁa
olgan holda texnik iroda va jismoniy imkoniyatlardan mo
foydalanishdir . .

yYuqorida sanab o‘tilgan tushunchalar va‘ terrfnnl'arT:E:lth?gﬁlj
kurash nazariyasi hamda usuliyatida k(‘ang qo l.lamladl.rt P
layotgan terminlar keyinchalik yana o zgarishi va spo -
rivojlanishi, hamda yangi talablariga muvofiq qisman

turilishi mumkin.

Nazorat uchun savol va top.shlru!l?r:) ‘
1. Belbog‘li kurash turiga va tuzilmag;xga ta ,lilf etn:;gr.ing
2. Belbog'li kurashdagi atamalar l'la_qlda ma umc:. irnlani.s -
3. Belbog li kurash texnik usullarining tasnif va tiz

yoritib bering.
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3-MODUL. BELBOG‘LI KURASHGA O‘RGATISHNING
NAZARIY ASOSLARI

3.1. Belbog‘li kurashga o‘rgatish tamoyillari

Belbog‘li kurashchilarni o‘rgatish tamoyillari kurashchilarni tar-

biyalash hamda usullarni o‘rgatishni ifodalovchi umumiy-nazariy
qonuniyatlaridir.

Belbog'li kurashchilarni o‘rgatishda quyidagi tamoyillar amalga
oshiriladi.

1. Pedagogik (didaktik) tamoyillar (onglilik va faollik tamoyili,
ko‘rgazmalilik tamoyili, muntazamlik va ketma-ketlik tamoyili, tu-
shunarlilik va individuallashtirish tamoyili).

2. Sport mahoratini takomillashtirish tamoyillari (malakaning
mustahkamligi va variantliligi t

amoyili, muvofiglik tamoyili va
yo‘naltirilgan tarzda birgalikda olib borish tamoyili).

3. Sport mashg‘uloti tamoyillari (umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlikning birligiga erishish tamoyili, mashg‘ulot jarayonining
takroriyligi va uzluksizligi tamoyili, bosgichlilik tamoyili, mashg‘ulot
yuklamalarini asta-sekin oshirish tamoyili).

Murabbiy pedagogik Jjarayonni tashkil etishning asosiy qonu-

niyatlarini ifodalovchij tamoyillarni amalga oshira turib, kurashchiga

maxsus bilimlar, ko‘nikma va malakalarni tez hamda samarali
o‘zlashtirishga yordam beradi.

Hamma tamoyillar o‘zaro bog‘liq va bir-
bir tamoyil e’tiborga olinmasa, boshqalarida;
amalga oshirilishi mumkin emas. Ularnj faqat birgalikda qo‘llagan
holdagina belbogli kurashchi tayyorgarligida yuqori natijalarga
erishish mumkin.

Biroq, belbog‘li kurashchinin
ning turli bosqichlarida
bir xil emas.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida pedagogik (didaktik)

birini to‘ldiradi. Agar
n hech qaysi biri to‘liq

g sport tayyorgarligi shakllanishi-
yuqorida keltirilgan tamoyillarning ahamiyati
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i “li hchi
tamoyillar ko‘proq ahamiyat kasb etadl.. Belb‘;%t llm:s“l:’;‘suloﬁ
malakasi ortib borgan sari sport mahoratt va sp

oyillarining ahamiyati ortadi. o . o'ran
tasz:rgazmz%lilik tamoyilining mohiyati b(;!botfz’,) rlllalr(il:ir:jh:l:k # rﬁal
tish vazifalarini hal etish uchun spoxttchl ana .llz-a o e soslanadiki,
foydalanishdan iborat. Ko‘rgazmalilik tamoy1 lds olll< Etishga bog'liq.
harakat malakalarini egallash sezgilar orqali i r‘ ‘risidagi ko'rish,
U kurashchining o‘rganilayotgan hal:akat to'g Ctin ifodalaydi.
harakat va boshqa tasavvurlarin.i ta’minlash zzl‘::stik. B vchta fip
Retseptiv tiplari ajratiladi — ko‘rish, motor va S jishi mumkin.
har xil insonda birlashgan va har biri ustunroq 2 atuvehilarm;
Murabbiy u yoki bu shug‘ullanuvchining qus:“‘ll % lo‘rgazmalilik
ko‘proq idrok gilayot-ganligini l?l}lshl zaru;. uberidi.
tamoyilini samarali amalga oshmsh'ga y01: a(lirl mashg“ulotlarida

Belbog‘li kurashchilar bilan olib borila: .lgm;l irish asosi botlib
usullarni namoyish qilish o‘rgatish va'ta.lkomlllas e favhalar,
xizmat qiladi. Murabbiy usul tofg‘rnsnd‘a har \)/(chi o Kotrsatib
fotosuratlar, plakatlar yoki biror-bir shug u“a;_" T atida ushubni
berish, og*zaki tushuntirish, 0z shug‘ullanuvchisi uftidan bajarishi
bajaris:h yoki shu sportchi o‘zi shu us.lut'ml blrtc:y e mish. wchun
mazkur tamoyilga kiradi. Bu tamoyl'lnl. )";xsnl Amaliy vositalar
ko‘pincha sezgi organlari ishtirok etishi sha a.‘ralgan . lda aniq
bir-biri bilan bog‘langan holda ke.tma-ke.t va i onda ishiatadi.
pedagogik masalalarni (amaliy vositalar bilan) qwurga oga bo'lgan-

Shug‘ullanuvchilar usul to‘g‘risida to*g'ri tasa tallarga qaratish
laridan keyingina ularning e’tiborint muhu:il bogtliq boladi.
kerak, chunki usulni bajarish texnikasi shung

; ili ishi lozim va
Murabbiy usulni bir necha bor namoyish qilib berishi

¢ i juda muhim.
shug*ullanuvchilar uni turli tomonlardan ko‘ra ?l{sl::[r;(l)‘;ish gilish-
éghuningdek o‘smirlar bilan ishlashda. usu g nda asosiy vazifa
ning yaxlit usll,lbidan foydalanish samaralllro?. tizl;mi bilan yengil-
yaqinlashtiruvchi va tayyorgarlik mashqlar
iriladi : ‘ulotlar
lashtiriladi. . lib boriladigan mashg ulot
‘i kurashchilar bilan ol iy ¢‘rganilayotgan usul
Be“:logl:l inkiuoshirish maqsadida, murabbly ¢ :i?n;xozil gqilishga
ok ine asosi detallari to‘g‘risida tasavvur icha ko‘proq
yok(; umtl’lg :?;:g, ko‘rgazmali vositalardan iloji boric
yordam beradi
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lan i i

loz‘i‘;?h&:rl:zzlqmdan mustahkafn o‘zlashtirilishini kuzatib borishi

woaling com ning .m.us.tahkamllgi deganda musobaga vaziyatida

e tusi ! al:adot'llglm kamaymagan holda uni ko‘p marta baja-

vaqt ba'::m adi. O‘quv-mashg‘ulot vazifalarini muntazam va uzJo

o'zl ashﬁjri:ﬁa;ul::li‘::gl;nal :elbog‘li kurash usullarni mustahkarg
. oladi. Ushbu vazifalarni bajari .

k azifalarni b.

OIL-)I ;nr:rl:ltab takrorlashlardan so‘ng harakat mala?:lr;:iho(::ti::imlda
tirilgan uslublimll::‘lk;f l b—unl:la;rakatrlli boshqarishning avtomatlash-
bajarilishi mumkin, usul sportchi ongining ishtirokisiz

Belbog‘li : .
gancha k(g,‘:,l bl;?{::’hﬁhs;l:zglzn]idfm egallangan usullar kompleksi
masligi, balki . k0"proq 0°‘z harakatlarini il-
day qﬁib, ?nu;;atllg;kat-l]aﬁu? taktik jihatdan asoslashi mt:rrrnllifr;th?xg
asosiy obyekti haral?:::ninog léfi‘.‘ bilan belbog:li kurashchi diqqatining

et i i I

sha;f; itlari va vaziyatlari bo‘ladeimas’ balki harakat natijasi, bellashuv

alak. ‘roati .
alarga o‘rgatish alohida usullarni bir xilda borishi kerak

emas. Belbog‘li kurashchi i
: m . .
ravishda op st aksimal har xil] taktik vaziyatlarda ongli

O‘quv-mashg‘ulotlarda usullarni takomillashtir

kurashchi tomonidan texnikasij hamda bellashuv

har xil bo‘lgan raqiblarni tanlash muhj

ishda murabbiy va
olib borish uslubi

eng samarali vosita hisoblanadj
O‘quv-mashg‘ulot ishlari am
ar1 amaliyotj i
shunday hollar kuzatiladik;, belbo. -2 1€l Usullarga o'rgatishda

3

ko‘ra noto‘g‘ri harakat malakasini

malakalarini egallash jiddiy xavf tug‘ c‘lzilgsc?'ﬁradi. Noto‘g‘ri harakat
. i
Mux"qﬁqllk va sport mahoratini takomillashtiri it
Belbog‘li kurashchining sport mahorat muvoﬁqlli.ll(sh tat:lmqir.m.
oyiliga
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jiddiy amal qilinmagan holda tez o‘sishi mumkin emas. Muvofiqlik
tamoyili keng qamrovli talablarni o‘z ichiga oladi. Ularning asosiy
maqgsadi — belbog‘li kurashchining mashg‘ulot va musobaqa
faoliyatini oqilona tuzish.

Ragiblar olishuvining samaradorligi birinchi navbatda ulardan
qaysi biri bellashuvda yuzaga kelgan vaziyatga muvofiq bo‘ladigan
usullar hamda harakatlardan qay darajada foydalanishiga bog‘liq.

Murabbiy o‘quv-mashg‘ulot jarayonini shunday rejalashtirishi
lozimki, qo‘llaniladigan vositalar, o‘rgatish uslublari, mashqglarning
xususiyatlari va mazmuni yuklama Kattaligi hamda miqdori kurash-
chilarning imkoniyatlariga aniq muvofiq bo‘lishi kerak. Masalan,
maxsus jismoniy sifatlarni mashq qildirishda sportchi ularni faqat
takomillashtirishga emas, balki ularni belbog‘li kurashning o‘ziga Xx0s
xususiyatlaridan kelib chigqan holda rivojlantirishga intilishi zarur.
Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligini rivojlantirishda
uning jismoniy sifatlari bir xil yugori darajada bo‘lmasligi lozim.
Ularni u mazkur sport turining xXususiyatiga muvofiq ravishda
ogilona uyg‘unlashtirishi zarur. Kurashchining umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarligi mazmuni va ular orasidagi o°zaro bog‘liqlik
masalasi juda mu-him, chunki har qanday har tomonlama jismonty
tayyorgarlik maxsus tayyorgarlik bilan o‘zaro ijobiy ta’sirga ega
bo‘lavermaydi va mashqlanganlikning rivojlanishiga yordam
beravermaydi. Shuning uchun murabbiy sportchi bilan ishlashqa

umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari orasidan biomexanikaviy
va fiziologik belgilariga ko‘ra kurash ixtisosligiga yaqinlashtirilgan
mashglarni: sport o‘yinlari, yadro (tosh) irg‘itish, og‘irliklar bilan
dast ko‘tarish va siltab ko‘tarish mashqlari, kurash, krossni va h.k.
maksimal tarzda qo‘llashga intilishi lozim.

Muvofiglik tamoyili kurashchida u tomonidan muayyan o‘quv-
mashg‘ulot va musobaqa bellashuvlarida bajarishda zarur ruhiy
ko‘rsatmani shakllantirishni taqozo etadi.

Belbog‘li kurashchining sport mahoratini takomillashtirishda
muvofiqlik tamoyiliga amal qilish oldinda turgan musobaqalarga
tayyorgarlik ko‘rish davrida muhim ahamiyatga ega. Ushbu holda
murabbiy kurashchi tayyorgarligida bir qator myhim tomon-
larni hisobga olishi lozim. Ularsiz sportda yuqori natijaga erishib
bo‘lmaydi. Ular qatoriga belbog‘li kurashchilar bilan olib borila-
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digan mashg‘ulot dam olishi, ovqatlanishini va oldinda turgan
musobaqalar xususiyatlariga muvofiq holda rejalashtirish masalalari
kiradi. Belbog‘li kurashchi tayyorgarligini uning bo‘lajak asosiy
raqiblarining xususiyatlari, muso-baqadagi kurash shiddatini hisobga
olgan holda tashkil etish lozim.

Sport mahoratida takomillashtirish tamoyili. Kurashchi sport
mahorati shakllanishining turli bosqichlarida u tomondan o¢zlash-
tirilgan texnik-taktik vositalar hajmi, Jismoniy va psixik sifatlarning
namoyon bo‘lish darajasi hamda funksional imkoniyatlari turlichadir.
Belbog‘li kurashchining ayrim maxsus Xususiyatlari va sifatlari
yuqgori namoyon bo‘lish darajasida turadi, boshqalari — o‘rtacha,
ivojlanishda ortda qolishi mumkin. Belbog‘li
: ususiyatlari va sifatlarining namoyon bo‘lish
darajasidagi farqlar ko‘pgina sabablarga bog‘liq. Ulardan eng
muhimlari — sportchining xususiyatlari va malakalarini o‘rgatishga
sart?angan vagqt, o‘quv—mashg‘ulot jarayonida texn ik, taktik, Jjismoniy,
ruhiy tayyorgarlikning har bir tomonlarini takomillashtirish uchun

!(urgshchi uchun qo‘llaniladigan vaqtning amaldagi nisbatini o‘z
ichiga oladi.

3-modul bo‘yicha xulosalar.

I%elbog‘li kurashchilarni o‘rgatish tamoyillari kurashchilarni
tarbiyalash hamda usullarp; o‘rgatishni ifodalovchi umumiy-nazariy

qonuniyatlaridir. Belbog‘li kurashchilamni o‘rgatishda quyidagi
tamoyillar amalga oshiriladi.

1. Pedagqgik (didaktik) tamoyillar
ko rgaz‘n.nallllk‘tamoyili, Mmuntazamlik va ketma-ketlik tamoyili, tu-
shunarlilik va mdividuallashtirish tam

ua oyili).
2. Sport‘n.lahoratml takomillashtirish tamoyillari (malakaning
mustahkamligi va variantl

X iligi tamoyili, muvofiglik tamoyili va
yo‘naltirilgan tarzda birgalikda olib borish tamoyili).

3. SPOI:t l’{IaShg‘uloti tamoyillari (umumiy va maxsus Jjismoniy
tayyorgarlikning birligiga erishish tamoyili, mashg‘ulot Jjarayonining
takroriyligi va uzluksizligi tamoyili, bosqichlilik tamoyili, mashg‘ulot
yuklamalarini asta-sekin oshirigh tamoyili).

Belbog'li kurashchi sport mahoratinj takomillashtirishda to‘plash
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(onglilik va faollik tamoyili,

/

. ¢ i i obi-
tamoyilining amalga oshishi murabbl'y shug ullantllvgtll:ll:rgllil:)gb‘zrish
liyatlari va imkoniyatlarini aniqlab olib, hamda b:_ a]3,unda murabbiy
uslubini shakllantirishga o*tgan paytdan boshlanadi. ojlangan sifatlar
birinchi navbatda shug‘ullanuvchining ko‘proq rivoj

hamda qobiliyatlarga tayanadi.

hiriglar: o
Nazorat uchun savol va tops riglan _ :
1. Belbog‘li kurashchilarni tarbiyalashda o‘rgatish tamoyilllarm
sanab bering. o
2. Ko‘rgazmalilik tamoyilining vaz

i .. i da
ber;ng- Tushunarlilik va individuallashtirish tamoyili degan

ifalari va mohiyatiniga ta’rif

i i tushunasiz? : imani
nm::m Belbogli kurashchilarning harakat malakasi degandan
tushunasiz? shda

ini illashtiri
5. Belbog‘li kurashchining sport .mahoratlm takomillashti
muvofiglik tamoyilini tushuntirib bering.
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M

4-MODUL. BELBOG*
. LI KURASHCHILARN
IN
TAYYORGARLIGI  JISMONTY

4.1. i rivoj :
1. Kuch va uni rivojlantirish uslubiyati

Jismoniy sifat bo‘Imish “kuch”
i Smoniy sifat b  “kuch” deganda kurashchini i
shil ﬂ%lz) ::E:il;ho tlsl'! .yok.l mushak kuchlanishj ll:iil:)ltr:'mg g o
. qobiliyati tushuniladj ) e
Kuchning quyidagi turlarini .
maxsus, mutlaq va nisbiy,
[:Imumiy kuch — by i
lugli bo‘lmagan holda

ajartish qabul qilingan: umumiy va
kﬂifé}o,r 1:,'a .portlovchan, kuch chidamlﬁigi.
Sportch(': ining maxsus harakatlariga taal-
o 1 tomonidan namoyon qilinadigan
harakatlarda sporteh tomoz?:a:arakaﬂariga mos bo‘lgan maxsus
4l hamoyon bo‘ladi. Mutlaq kuch

. a)t(ll;sn.lsl:yatlga ega harakatlarida n:?moyon

11 bilan tavsifianadi. Kurashda — u kuch

. ! .Buu i o
mu¥u:k ahamiyatga ega, sullaming tezkorlik bilan bajarilishida
ezkor kuch . .
yengib o‘tish bi‘:::h;}:gfinmﬁ nisbatan kichik tashqi .qarshilikni
qobiliyatida aks etadi. 1 an akatlarni tez bajarishga bo‘lgan

ot:l gilish qf)tziliyatini tavsiflaydi.
mushak Kuchlanishiarint Portchining nisbatan uzoq vaqt davomida
namoyon gilishga bo‘lgan qobiliyatidir.

Kurashchining kuch imkon;
on LI,
uslublar qo‘llaniladi: Yatlaini tivojlantirish uchun quyidagt

- takroriy kuchlanishlar;

- qisqa muddatli maksimal kuchj

- tobora o‘sib boradigan o
ko‘rsatish;

. anishlar;
g'irliklar, zarbdor, birgalikda ta’sir
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- variantlilik;

- izometrik kuchlanishlar uslublari.

Takroriy kuchlanishlar uslubi shundan iboratki, sporchi mashqni
“so‘ngi nafasgacha” bajarishda maksimal og‘irlikdan 70-80% ga
teng bo‘lgan og‘irliklar bilan mashglarni takroran bajaradi. Ushbu
uslub kuch mashgini seriyalab bajarishni nazarda tutadi. Har bir
seriya — “so‘ngi nafasgacha”, hammasi bo‘lib 3-4 seriya, seriyalar
o‘rtasidagi dam olish oralig‘i 3-4 min. '

Takroriy kuchlanishlar uslubining bir turi dinamik kuchlanish
uslubi hisoblanadi. U mashqlarni maksimumdan 20-30% og‘irlikda
chegaradagi tezlikda bajarish bilan tavsiflanadi. Bunda katta mushak
zo‘riqishi og‘irlik vazni hisobiga emas, balki yuqori tezlikdagi
harakat hisobiga erishiladi.

Qisqa muddatli maksimal kuchlanish uslubi hozirgi paytda
mushaklarning mutlaq kuchini oshirish uchun eng samarali hisob-
lanadi. U chegaradagi va chegaraga yagin bo‘lgan og‘irliklar bilan
ishlashni nazarda tutadi. Mushaklar mashg‘ulotida maksimal
kuchlanishlar uslubi trenajerlarda va bitta yondashishda bitta-ikkita
harakatlar yordamida, katta og‘irlikdagi shtanga bilan bajariladigan
mashqlarda (jim, siltab ko‘tarish, dast ko‘tarish, o‘tirib-turish) na-
moyon bo‘ladi. Mashg‘ulotda hammasi bo‘lib 3-4 ta yondashish
bajariladi. Yondashishlar o‘rtasidagi dam olish oralig‘i — 3-5 min.

Tobora o‘sib_boradigan og‘irliklar uslubi bitta mashg‘ulot
mashg‘ulotidagi singari keyingilarida ham qarshilik ko‘rsatish
hajmining asta-sekin o‘sib borishini nazarda tutadi.

Mashg‘ulot ‘mashg‘ulotida birinchi yondashishda sportchi 10
marta ko‘tara oladigan (10 MT) og‘irlikdan 50% ga teng og‘irlik
bilan boshlash tavsiya etiladi. Ikkinchi yondashishda mashq 10
MT dan 75% og‘irlik bilan bajariladi, uchinchi yondashishda esa
_ 10 MT dan 100% og‘irlik bilan bajariladi. Mashgeulot davomida
hammasi bo‘lib 3 ta yondashish amalga oshiriladi. Yondashishlar

o‘rtasidagi dam olish oralig‘i —2-4 min. Har bir yondashishda mashq
chegaradagi tezlik bilan aniq toligib qolgunga gadar bajariladi.

Zarbdor uslub tushadigan og‘irlikning kinematik energiyasi va
shaxsiy gavda og‘irligidan foydalanish yo‘li orqali mushak guruh-
larini zarbdor rag‘batlantirishga asoslangan.

Mashqlanayotgan mushaklarning kamayayotgan og'irlik ener-
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iﬁlaiﬁléh{:tibhf) l.i shi mush.aklaming faol holatga keskin o‘tishiga
qo'shimeh msk ining .tez r.lvojlanishiga yordam beradi mushak%iz;
itaruvchi thasz :;::2:15 ht lmkonl)(iyatini hosil _qladi. ],3“ keyingi
4i1a s N ati va tezkorligini . .
’ moadlg?n ishga tez o‘tishni m’minlg;;éitha qoloq ishdan yengib
CIo‘llZsohq :;uil)lo n-l? vehan kuchini rivojlantirishning zarbdor uslubini
bilan bajaniaa o2 ketidan balandlikka yoki uzunlikka sakrash
Mashq ;llo-sg lgal;) chnqurllkka sakrash mashqlarini aytish mumkin
yerga tushib i:’ﬁdalandhkdan oyoq tizzalarini biroz bukkan holda
orqali bajaril,adi S aktazez M s!uddat bilan' yuqoriga otilib chiqish
8-10 tadan Sak;‘as;l hla{r S.eny.alab: 2-3 seriyada, har bir seriyada
oralig‘i — 3-5 min, Ma bajariladi. Seriyalar o'rtasidagi dam olish
Birgalikdn taoets kooond haftada ko'pi bilan ikki marta bajariladi.
kuch imkoniyatia i sh Uslubi shunga bog liqki, kurashchining
bajarish pa y)t/id mni ."VOJl‘antl.nsh bevosita ixtisoslashgan mashqlarni
kuch qobili atlz s odir bo.ladl. Bir vaqtning o*‘zida kurash-chining
takomillash)t,i rila<ril‘ V; texmk-tak?ik harakatlari rivojlantiriladi hamda
foydalanishga n:: |urash.da birgalikda ta’sir ko‘rsatish uslubidan
mumkinki kurash:j\(i’ butl?nr::::llldad Hunday mashqlami _keltirish

X 9. - arda O‘Zt . .. -
vaz(r; t?.lii'a.ls@agl raqib bilan takomillashtfr’;g;k harakatlarini ogirroq
Haddga r:r ltk:sll?gar(i)ptll(mal 0‘|‘chamini aniqlab olish juda muhimdir
buzilishiga oli(lla kela;itt?)u(c)) lcl?am harakat malakasi tarkibinir;é
Ko‘rsatadi. s qibatda harakat texnikasiga salbiy ta’sir
mashaC:l:nmﬂilllli(a'l::;—lil:;llz:l-a sosan turli vazndagi og‘irliklar bilan maxsus
bilan mash la;] - ko an tutadi. Har xil vazndagi sheriklar
oo toifas?dagisi;ly‘?)la[t: lba_]ariladi. Bitta seriyada avval og‘irroq

; \qib bilan 10-12 ta tashl A
teng :/a‘zfnd.agl raqib bilan 15-16 ta tashla Sahsh sﬁ?,?ﬂidfées? ngra
vazn oifasidagi raqib bilan 10-12 ta tashlash bajariladi Hammasi
si(;‘atllarinsie:ll!};;;ay:lladli(])am olish oralig*i — 3-4 min. Tezkor ::Jf;:

ordagi, kichi ivoi Ser I B
aynigsa. samaralidir. ik) rivojlantirishda variantlilik usulubi

Usullarni ancha og‘ir raqib bj
. . aneia @ qib bilan takomillashtiri i

mkomyatlan;u flvoﬂafltirishga, kichik vazn f(fit;":;;(sigg?kr’:uii; ll:};ch
esa — tezkorlik imkoniyatlarini rivojlantirishga yordam b(?radi i ;:
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ogibatda musobaqa mashgida natijaning oshishiga olib keladi.

Mushaklarning__izometrik kuchlanishi uslubi turli mushak
guruhlarining 4-6 sek davom etadigan statik maksimal kuchlanishini
nazarda tutadi. Izometrik mashqlarning giymati shundaki, ularning
hajmi uncha katta emas, ko‘p vaqt olmaydi, bajarilishi ancha oson.
Bundan tashqari, ular yordamida ma’lum bir mushak guruhlariga
zarur holatlarda, gavda qismlarini bukish yoki yozishning tegishli
bo‘g‘im burchaklarida tanlab ta’sir ko‘rsatish mumkin.

4.2. Tezkorlik va uni rivojlantirish uslubiyati

Kurashchi tezkorligi — bu uning mumkin qadar qisqa vaqt ichida
ayrim harakatlar va usullarni bajarish qobiliyatidir. Tezkorlik sifatini
yaxshi rivojlantirmasdan kurashda yugori natijalarga erishib bo‘l-
maydi. O‘z raqibidan hatto sekundning yuzdan bir bo‘lagiga tezrog
harakat giladigan kurashchi uning oldida muhim ustunlikka ega
bo‘ladi.

Kurashchi tezkorligi ko‘p jihatdan uning asab jarayonlari hara-
katchanligiga, sharoitlarga, raqib harakatlaridagi ko‘rimsiz o‘zga-
rishlarni sezishga bo‘lgan sezgirlik unda qay darajada rivojlan-
ganligiga, bellashuvda har safar yuzaga kelgan vaziyatni bir zumda
qabul qilish va to‘g‘ri baholay olish malakasiga, taktik harakatlarni
o‘z vaqtida va aniq bajarishga bog‘liq.

Tezkorlikni rivojlantirish uchun quyidagi uslubllar go‘llaniladi:

Mashglarni__yengillashtirilgan sharoitlarda _ bajarish _uslubi.

Harakatlar va katta tezkorlik bilan bajariladigan alohida harakatlarni

yengillashtirilgan sharoitlarda ko‘p-marta takrorlash. Masalan, usulni

kichik vazn toifasidagi sherik bilan tezkorlikka e’tibor qaratgan
holda bajarish. Mashqlarni yengillashtirilgan sharoitlarda bajarish
tezligi bo‘yicha oddiy sharoitlarda bajariladigan harakatlardan osha-
digan o‘ta tez harakatlarning bajarilishini rag‘batlantiradi Masalan,
yugurish tezligini oshirish uchun qiyalangan yo‘lkacha bo‘ylab
(tog‘dan) yugurish go*llaniladi.

Mashgni og‘irlashtirilgan sh
musobaqalarda duch keladigan
roitlarda maksimal tezkorlik bi

aroitlarda bajarish uslubi. Kurashchi
sharoitlardan ham ancha qiyin sha-
lan bajariladigan harakatlarni ko‘p
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marta takrorlash. Masalan, o
mashgqlarni bajarish.

MYM Ikki xil ko‘rinishda qo‘llaniladi:

- mashqlamni chegaradagi va chegara atrofidagi tezlik bilan
bajarish;

- mashqlarni shunday sharoitda bajarishki, bunda chegaradagi
’kuch zo‘rigishlari nisbatan yengil yukni katta tezlik bilan bir joydan
ikkinchisiga o‘tkazish yo‘li orqgali ta’minlanadi.

O'’yin_va musobaqa usullarj ham katta ahamiyatga ega bo‘lib,
ulardan foydalanish sportchining emotsional muhiti, ruhiy holati,
raqobatchilik hissining 0°zgarib turishi hisobiga tezkorlikni rivojlan-
tirish uchun qo‘shimcha turtki (rag‘bat) bo‘lishi mumkin.

Kurashchining tezkorlik sifatlarini tarbiyalash uchun maksimal
tezlik bilan bajariladigan mashgqlar (ular, odatda, tezlik mashgqlari,
deb ataladi) qo‘llaniladi. Tezlik mashgqlarining texnikasi ularning
chegaradagi tezliklarda bajarilishini ta’minlashi shart. Mashqlarni
bajarish paytida asosiy kuchlanishlar bajarish usuliga emas, balki
uning tezligiga qaratilishi uchun mashqlar shunchalik yaxshi
o‘rganilgan va egallangan bo‘lishi kerak. Mashqlar davomiyligi
shunday bo‘lishi zarurki, bajarish oxiriga kelib tezlik toliqishga
qaramasdan pasaymasligi shart.

Tezlik mashqlarini bajarish tartiblari katta ahamiyatga ega. Har

bir mashq davomiyligi 20 sek dan oshmasligi lozim, dam olish
oralig‘i, mashqni takrorlash boshida, bir tomondan, kurashchining
tiklanishishini, ikkinchi tomondan, uning markaziy asab tiziminj

optimal qo°zg‘aluvchanligini ta’minlashi, optimal bo‘lishi kerak.
Oraliglarda dam olish fao] bo‘lishi lozim.

g'ir vazndagi sherik bilan maxsus

4.3. Chidamlilik va upj rivojlantirish uslubiyati

Kurashchining chidamliligi — py butun bellashuv davomida
harakatlarni yuqori sur’atda bajari

ivatida o‘zining harakat

yuklamalarini o‘zlashtirishga, musobaqa faohxa?lﬁa : ;:ll(l:f :eradi.
qobiliyatlarini to‘laqonli ravishda al'flalga.c).sh;rls l%madi

Kurashda umumiy va maxsus chl.damllhk a:r(;ld e 1 ishni uz0q

Umumiy chidamlilik — sportchining S?Std shiddatdag
vaqt bajarishga bo‘lgan gobiliyati .tuf;humla li; a bellashuvi davo-

Maxsus chidamlilik — kurashchining muso 'al?ar | Ruchlanishlar
mida turli xususiyatdagi harakatlar va a'mallarm B atda bajarish
bilan hamda gavdaning turli hc})llatl.?ncﬁa yugqori :

iliyati orqali tavsiflanishi tushunila - I tizimi-
qObIl(uzashchcilning musobaga faoliyati ko‘p ql't’fla(llv‘;a :i‘:::::k cartib-
ning ulkan ishi bilan bog‘liq (kurashda st‘;lﬂlari qamashadi). Shu-
da ishlovchi deyarli hamma ml{shak guru \shaklarga yetkazib
ning uchun chidamlilik nafaqat ishlayotgan mhaklaming o zining
beriladigan kislorod miqdori bilan, b?l!u. mll’ls'sh - bo‘lgan mos-
uzoq vaqt davom etadigan kuchll. Zo nqlfhll tl vag nusobaga fao-
lashishi bilan aniqlanadi. Sportchi r{lashf‘; ulo taqirdagina uning
liyatida ma’lum bir toligishni yengib o‘tgan

. P i lilik asosida
chidamliligi takomillashadi. Jismoniy toliqish va chidam

s i yotganligini
mushak faoliyatining turli xildagi ta’mi-nott Ja{ayic:,lzlzrslh};:isgh uchun
bilgan holda ularning faoliyat ko‘rsatish darajas
i ta’sir eti kin.
ularga magsadli ta’sir etish mum . o @
Mashg‘ulot yuklamasi, sp.ortchl‘ org[?:]m;;:alfadii
chorasi sifatida, quyidagi tavsiflar bilan belg
- mashq shiddati;
- mashq davomiyligi;
- takrorlash soni; .
- dam olish oralig‘i davomiyligi;
- i siyati. . . ssootining aerob va
L N oy it
anaerob jarayonlari nisbati xususiyatiga ta SI‘:-tta “aiddat zomasini
lamaning eng muhim tavsifi hisoblanadi. Toal katta, sust.
ajartish qabul qilingan: maksir;la_l, §;1bn;§li(;:lr:tig’a nisbatan teskt;l'i
T : ajari in gac a
Mashq davomiyligi uni bajaris ) 4-5 mi
bog‘liglikka ega. Ish davomiyligining 20-25 ;le kMashqniﬂg ener-
ko‘payishi bilan uning shiddati keskin k;mﬁi’% :
giya ta’minoti turi uning davomiyligiga bog i. ligi 3-8 sekundga,
Anaerob-alaktat rejimdagi mashqlar davomiy
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anaerob-glikolitik rejimda 20 sekundd i

2 ¢ an 3

rejimda 3 minutdan va ko‘proqqa teng. miuigacha hamda acrob

harK;lpb S‘(l)llll tadqigotlan: . natijalariga asoslanib, davomiyligi
©'lgan maksimal jismoniy yuklamada anaerob va aerob

Jjarayonlarning umumiy energeti i . ;
aniqlash mumkin, y getik Ftlletabollzmga nisbatan hissasini

g;gi;hlli natijalar 2-jadvalda kelitirligan.

ashqglarni takrorlash sonij i i ’si i
darajasmgi roe—" soni ularning organizmga ta’sir ko‘rsatish
‘ _Aerob sharoitlarda ishlashda
olish va qon aylanish organlari
ushlab turishga majbur qiladi.

An .o . .
aerob - rejimida mashqlarni  takrorlash soni kislorodsiz

mexanizm-larning  tugashi . .
qurshovda qolishiga olih keladi, Yokl markezly asab tizimining

tak.rorl.as.h sonini ko‘paytirish nafas
faoliyatini yuqori darajada uzoq vagqt

Turli - .. -jad
rli davomiylikda bajariladigan jismoniy yuklamada anja‘:r‘::)l

va aerob jarayonlarning umumiy kuch sarfiga ketadigan

nisbiy ulushi
Quvvatni iqishi
i (,I:,h e atning chiqishi Nisbiy ulush
chega:";sligl _anaerob | aerob ] anaerob aerob
jarayonlar | jarayonlar | J2mi jarayonlar, | jarayonlar,

110 S?k 20 4 24 ;/‘3, %
> ::: 30 20 50 60 ;(7)
s ;3 ‘g 75 40 60

. 150
10 mi T 2 150 20 80
30 min 20 2 21

- 675 695
60 min 15 1200 : -
1215 1 99

[?am olish oralig‘i davomi li
masiga bo‘lgan javob reaksiyasi
ham aniglash uchun katta aha
oraliqlarida sodir bo
iborat:

- tiklanish jarayonlari tezligi bir xi
ir _ . )
kechadi, so‘ng sekinlashadi; g Xil emas — avval tiklanish tez

i Ofga.niz'mning mashg‘ulo-t yukla-
hf‘.lml singari, uning xususiyatini
o lamiyatga ega. Bunda dam olish
ladigan tiklanish Jarayonlari quyidagilardan
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- turli ko‘rsatkichlar har xil vaqtdan keyin tiklanadi
(geteroxronlilik);

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

Dam olish oralig‘i tiklanish uchun yetarli bo‘lgan sust shiddatli
mashglarni bajarishda har bir keyingi urinish taxminan avvalgisiga
o‘xshagan ko‘rinishda boshlanadi.

Ushbu holda dam olish oralig‘ini kamaytirishda yuklama ko‘proq
aerob yuklamaga aylanadi, chunki odatda 3-4 minutga kelib vujudga
kelayotgan nafas olish jarayonlari ham oz kuchini saqlab qolgan
bo‘ladi.

Maksimal va submaksimal quvvatli mashqlardagi dam olish
oraligéini kamaytirish yuklamani anaerob yuklamaga aylantiradi,
chunki mashq takrorlangan sari kislorod qarzi oshib boradi.

Dam_olish xususiyati mashqlar o‘rtasida faol, sust va aralash
bo‘lishi mumkin.

O‘qitishning kritik nuqtasiga yaqin bo‘lgan tezlikda ishlash
paytida faol dam olish nafas olish jarayonlarini yuqori darajada
ushlab turishga yordam beradi va ishdan dam olishga hamda aksincha
holatga keskin o‘tishning oldini oladi. Bu yuklamani ko‘proq aerob
yuklamaga olib keladi. Bundan tashqari, og‘ir mehnatdan so‘ng faol
dam olish tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi. Mashglar o‘rtasida
sust dam olish paytida sportchi, butkul tinch holatda bo‘lib, hech
ganday harakatlarni bajarmaydi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo‘llaniladi:
bajariladigan mashglar hajmi va shiddatini oshirish, o‘zgaruvchan,
oraligli, o‘zgaruvchan-oraligli, takrorlash.

Hajmni_oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy mashgqlarni
bajarish vaqti mashg‘ulotlardan mashg‘ulotga asta-sekin oshib
boradi. Bu uslub mashg‘ulotlar sonini ko‘paytirishini nazarda tutadi.

Shiddatni_oshirish_uslubi jismoniy mashqlarni bajarish sur’ati,
shuningdek butunlay mashg‘ulot zichligini mashg‘ulotdan mash-
gulotga asta-sekin oshirib borishni ko‘zda tutadi.

O‘zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashglar har
xil sur’atda bajariladi. Bunda past sur’atda o‘tkaziladigan vaqt

bo‘laklari mashg‘ulotdan mashg‘ulotga kanfayib, baland sur’atda
o‘tkaziladiganla-ri ortib boradi.
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Oraligli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashgqlar bo*lak-
larga bo‘linib (seriyalab), sust va faol dam olish oraliglari bilan ba-
jariladi. Mashg‘ulot vazifalari mashqglarni bajarish sur’ati va davo-
miyligiga, shuningdek kurashchining mashqlanganlik darajasi hamda
kayfiyatiga qarab, ish hamda dam olish oraliglari davomiyligiga
ko‘ra har xil bo‘lishi lozim.

Takrorlash uslubi shundan iboratki, sportchi bir mashg‘ulotning
o‘zida yoki bir nechta mashg‘ulotda hajmi va shiddatiga ko‘ra bir
xil bo‘lgan mashgqlarni takrorlaydi. -

Sport mashg‘uloti jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan
turlicha uyg‘unlashtirilgan holda qo‘llaniladi. Chidamlilikni tarbiya-
lash samaradorligi ko‘p jihatdan mashg‘ulot jarayonining ogilona
tuzilganligi bilan belgilanadi. Turlj yo‘nalishdagi mashglarni baja-
rishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal qilish va ularning ijobiy
O‘zaro ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir. Quyidagi ketma-
ketlikka rioya etish magsadga muvofiqdir:

- avval alaktat-anaerob mashgqlar (tezkor va tezkor kuch), so‘ngra
anaerob-glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashglar;

- avval alaktat-anaerob, so‘ngra aerob mashqlar (umumiy
chidamlilik uchun);

- avval anaerob-glikolitik, keyin aerob mashgqlar.
Agar mashqlar ketma-ketligi teskari bo‘lsa, tez mashg‘ulot

samarasining o‘zaro ta’siri salbiy bo‘ladi hamda bunday mashg‘ulot
kam foyda beradi.

4.4. Chaqqonlik va uni rivojlantirish uslubiyati 7

Kurashchining chaqqonligi — by harakatlarni nazorat qila olish,

bellashuvda to‘satdan o‘zgarib turadigan vaziyatda tez hamda aniq
yo‘l tutish va tegishli harakatlarni oqgilona bajarish qobiliyatidir.
Chagqonlik deganda sportchining koordinatsion qobiliyatlari
yig‘indisi tushuniladi. Shunday qobiliyatlardan birj — yangi hara-
katlarni egallash tezligi, ikkinchisi — to‘satdan O‘zgaradigan vaziyat
talablariga muvofiq harakatlarnij tez qayta qurish hisoblanadi.
Chaqqonlik sportchini o‘rgatish jarayonida rivojlantiriladi. Bu-
ning uchun yangi harakatlarni muntazam egallab borish lozim.
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ish
Chaqqonlikni rivojlantirish uchun har qanc'iay En.a;l?qizr:'t foydalanis
mumkin, lekin ularda yangilik e!emel.ltla.rl b(? lis ‘llls a .maShqning
Chaqqonlikni rivojlantirishnmg ' 1kkmcl}]1) yc: ey e
koordinatsion murakkabligini oshmshc!an 1.01:al; o ovaate
kablik harakatlarni yuqori darajada aniq ba_]f.u'ls; , e otk
muvofiqligi, to‘satdan o‘zgarib turac.hga.m vaz:Za ga
gan talablarni oshirish bilan aniglanishi mum 1r;ll i bilan Kura-
Uchinchi yo‘li — bu nooqilona mushalf .kucka:u s
shish, chunki chaqqonlikni nam9¥on qilish ‘o l:) o_] .
shaklarni zarur hollarda bo‘shashtl.n.sh @alaka:sngaChig o aning
o m kOOTdinatSiyaSihﬂli ll;in(l:j li?l]ltl;l;l:l:?lgit;:ir(t)t:lllirisl)lldir. Bunday
gavda muvozaqatini ushlab tur e v
qObli;i)::tln\folzziz?tl;}sﬁzll)n%u?ilzhﬁcg:;nlashtiruvchi harakatlardagi
mashglar; . )
ika va gimnastika mashqlari; - .
g 1?;‘:::kfel:,isligklarda boshni tez harakatlantirish yordamida
baj?:llla(::'i?tstl??ys h((:111921‘;1) kompleksiga (majmua.siga). besl:’t: ::3:22
Kiradi- boshni chapga va o‘ngga l?urlsh; bos}’];;;r ?lg;?)%; N
eshish; boshni yon tomonlarga efglsh; soat mll o atian, Bu
harakatlar; soat millariga qarshi tomonga ay- aut b sariadi
mashgqlar tez sur’atda kuniga uch'mar.ta. 10.mmh :}n o i
Kurashchi chaqqgonligini rivoﬂantmsh:il.m.gumumiy - haaqonlikni
ikkita bo‘limga ajratish maqsadgz:nl{rslﬁzof?:tll al(;qonlikni vopantirish
rivojlantirish vositalari va m
voslljt?‘i?'rfl';iy chaqqonlikni rivojlantirish' vo;i(alarn qn;rr:a;lil;ﬁl;(:;
lanish tajribasi va harakat koordinatsiyasini boytishg

S ining o‘ziga
Maxsus chaqqonlikni rivojlantirish vositalarl kurashchining

. . e ba a fao-
xos maxsus harakatlanish koordinafsl.yc'jlz:gn; ‘l;al::l:k :tlll;:?ni :aholay
iyatining favqulodda sharoitlarida o°Zinir h loan,
gz::: nvl:%]a?t,: qurish qobiliyatini takomillashtirishga qaratilg

¢
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4.5. Egiluvchanlik va uni rivojlantirish uslublari

amfé:gﬁ:;ﬁk _bt.nf ku.ra.s hChi'.ling katta amplitudada harakatlarni
chanlik bilan 'qlo 1l|¥at1d1r. Egiluvchanlik bo* g*imlardagi harakat-
bo“g<im sum I?:llq .a;‘ladl. U,. q‘z‘navbatida, bir qator omillarga bog*liq:
va ularning ch;;lilllirslﬁ ngff,h" paylar, mushaklar cho‘ziluvchanligi
maviud. qobdiliyati. Bir nechta egiluvchanlik turlari

Faol egiluvchanlik — . '
. . ajarish qobiliyatidir.
Sust egiluvchanlik — ; : :
hiso]‘,lisg: hl;::l‘(::ta;:&k kbu tashqi lfuchlar: og‘irliklar, raqib harakatlari
egiluvchanlik hajmif:ml??lsmihtuflad? bajafish qobiliyatidir. Sust
yugori. glluvchanlikning tegishli ko*rsatkichlaridan

Dinamik egiluvchanlik — dinamik i
‘ g . Xus
namoyon bo*ladigan egiluvchanlikdir, obatlores cea mashalarda

Statik_egiluvchanlik — statik egi .
namoyon bo'ladigan egiluvchanlik?igi:luvc}lanllkka ega mashqlarda
Umumiy egiluvchantik—turli vo‘nali
egiluvchanlik turliyo nalishlarda eng yirik bo‘g‘imlarda

katta i i
emplituda bilan harakatlami bajarish qobiliyatidir.

axsus egiluvchanlik — .. . .
larga tegishli bo‘g‘imlar] kurashchining texnik-taktik xususiyat-

. - vayo‘nalishlarda h i ;
bilan ba et arda harakatlarni katta amplitud
h arakat]J:rflsoh‘ g&?ll;yztlldm Cho‘ziltiruvchi mashglar: oddiy, pgjinaﬁ

Shlagan holda siltanishli, tashqi yordam bilan

bajariladigan harakat] . .
vosita-lari hisoblanadi,ar egiluvchanlikni rivojlantirishning asosiy

Bunday mashqlar bilan s
shartlarni bajarish lozim:

1) mashqlami boshj )
mashqlarini iritish; " Oldin albatta badan qizdirish
2) muayyan magsadlarni oldj;
. , din ‘vi .
buyummn‘g‘:n.a. lum bir nuqtasiga Cglz‘?noi i:;lll(;z T:;alan, gavda yoki
.3) . ch.o “ tirish mashqlarini ma’lum bir ketma-lietlikda seriyalab
bajarish: q? llar .uchun, gavda uchun, oyoglar uchun; Y;
4) ch.o’zdt}rls.h mashqlari seriyalari orasida ,b ‘shashtirish
mashglarini bajarish; 0°shashtiris
5) mashqlarni bajarish paytida asta-sekin ularning amplitudasini
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hug‘ullanish paytida bir qator uslubiy

oshirish;

6) mashqlarni bajarishda shuni hisobga olish lozimki, harakat-
chanlikni rivojlantirishning eng asosiy uslubi — bu takrorlash uslubi
hisoblanadi.

Bir-ikki oyda har kuni ikki marta shug‘ullanuvchilarning
alohida qobiliyatlariga garab 25-50 takrorlashdan iborat me’yordagi
cho‘ziltirishga qaratilgan mashqlardan tashkil topgan mashg‘ulotlar
davomida egiluvchanlik ancha o‘sishi mumkin.

4.6. O‘smir yoshdagi kurashchining jismoniy tayyorgarligi

12-14 yoshda tezkorlik, chaqqonlik va egiluvchanlikni rivojlan-
tirish maqgsadga muvofiqdir. 15-16 yoshdagi o‘smirlarda kuch
rivojlana boshlaydi va tezkorlik kuch mashglarini bajarishga qobiliyat
namoyon bo‘ladi. 16-18 yoshda ko‘p kuch va tezlik talab etiladigan
mashqlar osonroq o‘zlashtiriladi, chidamlilikni rivojlantirish uchun
shart-sharoitlar yaratiladi. O‘smir kurashchilami tayyorlashda
shularni e’tiborga olish juda muhimdir.

O‘smir yoshdagi jismoniy tayyorgarlik to‘g‘ri qaddi-qomatni,
harakatlanish malakalarini shakllantirish, har tomonlama jismonan
takomillashtirish, kurashda texnik harakatlarni egallash uchun zarur
bo‘lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishni o‘z ichiga oladi.

Chidamlilikni boshqa jismoniy sifatlar bilan birga rivojlantirish
zarur, chunki bu yoshda chidamlilikka qaratilgan uzoq vaqt davom
etadigan va bir tomonli mashg‘ulot o‘smirlarga xos bo‘lgan tezkorlik
yuklamalariga moslashishni pasaytiradi.

12-15 yoshda kuchni rivojlantirish asosan o
to‘ldirma to‘plar, gantellar, gimnastika tayoqc
og‘irlikdagi) bilan hamda turli gimnastika sport anjomlarida

lar bajarish yordamida amalga oshirilishi lozim.
16-18 yoshdagi kurashchilarda kuchni rivojlantiruvchi mashqlar

sport anjomi og‘irligini oshirish, dastlabki holatni o‘zgartirish,
mashq bajarish vaqtini uzaytirish, mashqlar orasidagi dam olish

vaqtini kamaytirish hisobiga murakkablashtiriladi.
Yosh o‘smirlarning chidamliligini rivojlantirishda ehtiyotkor

bo‘lish lozim (o‘rtacha yuklamalar, kichik me’yor yoki dam olish
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uchun tanaffusli o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlaridan iborat mashq-
lar). Yuklamalarga moslashib borgan sari dam olish tanaffuslari
qisqartiriladi. Masalan, tik turishda 2Q2 kurashida (navbatma-navbat
hujumlar va himoyalar) 3 minutlik tanaffus asta-sekin 1 minutgacha
qisqartiriladi. Gilamda 2Q2 bo‘lib 1 minut tanaffus bilan navbatma-
navbat kurashishda mashg‘ulot vaqtini 3Q3 gacha uzaytiriladi.
Keyinchalik kurash sur’atini kuchaytirish mumkin. Chidamlilikni
rivojlantirish uchun chegaralangan joyda bir tomonlama qarshilik
bilan (biri faqat hujum qiladi, ikkichisi faqat himoyalanadi), gilamdan
yuqori yoki tik turishga chiqish bilan kurash o‘tkaziladi. Bu mashgqlar
qiyin holatlardan chiqib ketish yo‘lini topishga o‘rgatadi.

Belbog‘li kurash bilan shug‘ullanuvchi yoshlarda 13 yoshda
bo‘g‘imlarda harakatchanlik yangidan oshadi, 15 yoshda u eng katta
hajmga ega bo‘ladi, 16-17 yoshda harakatchanlik ko*rsatkichlari ka-
mayadi. Shu sababli o*smirlik yoshida egiluvchanlik va bo* g‘imdagi
harakatchanlik mashglari majburiydir.

12-18 yoshda egiluvchanlik va bo‘g‘imlardagi harakatchanlik
buyumlarsiz hamda kichik og‘riglar bilan (gimnastika tayoqlari,
gantellar, to‘ldirma to‘plar) bajariladigan faol-sust Xususiyatiga ega
mashqlar orqali yoki asta-sekin harakat amplitudasini kuchaytiruvchi
va kengaytiruvchi sherik yordamida rivojlantiriladi. Shuningdek,

qaddi-qomatni shakllantirish mashqlari kattalarga nisbatan ko‘p
qo‘llaniladi.

4-modul bo‘yicha xulosalar

Shunday qilib, o‘smirlarnin
garligi ko‘pgina vositalar yord

Yosh osmirlar bilan ko‘proq o*yin uslubi qo‘llaniladi, mashg‘u-
lotlar turlicha va ehtirosli o‘tkaziladi. Hamma mashqlar asosiy
mashg‘ulot shakli ~ darsda bajariladi.

O‘smir kurashchining jismoniy tayyorgarligini magsadli amalga
oshirish uchun kurashdagij 0‘quv-mashg‘ulot jarayonida saf (tar-
tibli) mashqlar (saflanish, buyruqlarni bajarish, qadam tashlab va
yugurib harakatlanishlar) qo‘llaniladj. Ularning maqsadi — kurash
mashg‘ulotini tashkil etish, to‘geri qaddi-qomatni shakllantirish,
intizom, o‘zaro munosabat va tartibni tarbiyalashdir. Saf mashglari
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g har tomonlama jismoniy tayyor-
amida amalga oshiriladi.

darsning kirish, tayyorlov va yakunix gismlda mashqfllarrflhb:tat:ﬁ
uchun guruhlarni tashkil qilish, saﬂa.nt.lrlsh. va qayt? saf Emsa sadid;
shuningdek, yuklamadan so‘ng zo‘rigishni bartarat etish maq
bajariladi. ) L. .
JUmumiy rivojlantiruvchi maslhqlabl.'l qatzrégﬁliﬁil;zz’gﬁ;:ﬁg
(qo‘llar, oyoqlar, gavda, og‘irlik ar bilan, halesi va otir
bilan va buyumlarsiz hamda she:rlkla}r bl]?n) maiu qlaridagi o
atletika, eshkak eshish, sport o‘yinlari kabi .s[)ort" rlaric vojle.
r kiradi. Bunday mashqlar kurash.chu.m.lg Jlsmot}ly ' -
?i:lslli‘:ili'axshilaydi, harakat malakalarf zahlf‘asu.ll lfengaﬁl;li-laid:t(i)r:ig:g
nizmning funksional imkoniyatlarini oshiradi, l:;il' qosh {ar bilan
tiklanishiga yordam beradi. Ultllliurfnhyl rl;fo)_::laslllltsl:;l;’g ‘l,;nz ‘Sl?’lil‘ orga-
bir vaqtda asab-mushak kuchlanishlar : helarsd Ko'proq
izmining ish tartibiga ko‘ra o‘xshash bo‘lgan mashqlarni ko prf
g?lill;:h zgarur. Turli siort turlaridan olingan r.nashqla.lr, Ulal‘;:nl:?rllz‘l':zg
xususiyati va shartlariga qarab, jismon{y snfatlam(; 'l‘l‘\:;_:) ok
turli pedagogik vazifalarni hal etishga imkon be{ kll1 o alashgz;
chidamlilik, tezkorlik, egiluvchanlik va c;.h.aqqonhO l":-llrik l;'r e
qaratilgan mashqlarni ajratish qabul gilingan. t'gk; mashalarini
(tayoqlar, gantellar, to‘ldirma to‘plar va h.k.) g“_“m_‘ls ltiradi Ushbu
ko‘p marta bajarish kuch chidamlnlng{nl rivojlan - .tezkorlik
mashqlarni katta tezlikda qisqa bvaq(; ichida bajari
ifatlarini rivojlantirishga yordam bera i ) o
SlfaHar bir maJshq ma’lum bir sifatni yok.l bir g“":_‘l :::;:ﬂllag; aJn
lantiradi. Masalan, sherik qarshiligifia yoki shtang?l l lmi bokib-yorish
mashgqlar, o‘z og‘irligi bilan tortilish ham.d; qo h?damlilikni; Katta
mashqlari kuchni; kesishgan joydfl yuguris 1'.° ‘<aa masofalarga
tezlik bilan bajariladigan gimnastika mashq arl,h q qordam beradi.
gurish — kurashda harakat tezligini fa.rblyalas ga { bni_ kompleks
)l;;sketbol o‘yini chaqqonlik, chidamlilik va tezkorli
i i atadi. . )
e s s borimagan it il
bajariladigan umumiy rivojlantiruvc‘hl rlnash?tlgﬁfg fn o o'ng
qobiliyatini, ayniqsa shiddatli mashg. ulotlar o e an (arbive
asab tizimi-,ni tiklashga yordam beradi. Ular ertalabki ba e o
hqlari vaqtida va mashg‘ulot maShg‘l}lOt!a"da fk'!rsmn%]lanila ”
Ib;noa‘s;agida (tayyorlov qismida) hamda asosiy gism oxirida qo .
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Bundan tashqari, o‘rmonda, dalada, daryo bo‘yida (suzish, eshkak
eshish va to‘p o‘ynash bilan) jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha maxsus
mashg‘ulotlarni tashkil qilib turish shart.

Kurash mashg‘ulotlarida katta Jismoniy yuklamadan so‘ng
organizmni nisbatan tinch holatga keltirish uchun o‘smirlarni
mushaklarni bo‘shashtirishga, nafas olishni tinchlantirishga (o‘ta
bo‘shashtirilgan mushaklarni silkitish harakatlari, chuqur nafas olish
uchun o‘pka qafasini kengaytiruvchi mashglar va hk.) qaratilgan
mashqlarni mustaqil bajarishga o‘rgatish zarur.

Mushaklarni boshashtirishga qaratilgan mashqlar hatto bellashuv
jarayonida ushlash va zo‘rigishdan holi bo‘lgan gisqa vaqt ichida
kuchning yanada tez tiklanishiga yordam beradi.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar:
1. Belbog‘li kurashchilamingji
vazifalari nimalardan iborat?
2. Belbogli kurashchilarning kuch sifatlariga ta’rif bering.
3. Belbog'li kurashchilarning tezkorlik sifatlariga ta’rif bering.

smoniy tayyorgarligining asosiy

4.  Belbog‘li kurashchilarning ~ chidamlilik sifatlariga ta’rif
bering.

5. Belbog‘ll kurashchilaming Chaqqonlik Sifaﬂariga ta,rif
bering.

6.

Belbog*li kurashchilaming egiluvchanlik sifatlariga ta’rif
bering.
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5-MODUL. BELBOG‘LI KURASHCHILARNING TEXN
TAYYORGALIGI

5.1. Belbog‘li kurashdagi texnik usullar

1-rasm. O‘ng tomonga ilib tashlash

14
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2-rasm. Chap tomonga ilib tashlash
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d)

3-rasm. O‘ng tizzaga mindirib tashlash
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d) )

LAY i ‘sib tashlash
4-rasm. Raqibni ko‘tarib, o‘ng oyoq bilan to‘sib tashlash 5-rasm. Raqibni ko‘tarib, chap oyoq bilan to’stb as
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7-rasm. Ragibni chapga kotarib, o‘ng qaytarib tashlash

(qaytarma)

d) 13
6-rasm. Ragqibni chapga ko‘tarib, o‘ngga qayta)lrib tashlash
(qaytarma)
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d) v

d)

8-rasm. SRt o
sm. Raqibni o‘ng ko‘tarib, chapga to‘sib tashlash
‘tarib, o‘ngga to‘sib tashlash

8 9-rasm. Raqibni chapga ko
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10-rasm. Raqibni ko‘tarib, ko‘krakdan oshirib tashlash

5.2. Belbog‘li kurashdagi tagiqlangan usullar

¢
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6-MODUL. BELBOG‘LI KURASHCHILARNING TAKTIK
TAYYORGALIGI

6.1. Belbog‘li kurashchilar taktik tayyorgarligi
magqsadi va vazifalari

Belbog‘li kurashchilarning taktik tayyorgarligining asosiy mag-
sadi musobaqa bellashuvlarida g‘alabaga erishish yoki yuqoriroq
natijani ko‘rsatish magsadida sport bellashuvini to‘g‘ri tashkil qilish
hamda olib borish qobiliyatini tarbiyalashdan iborat. Belbog‘li
kurash taktikasi — bu musobaqalarda eng yaxshi natijaga erishish
uchun yuzaga kelgan muayyan sharoitlarda texnik, jismoniy va
irodaviy imkoniyatlardan maqsadga muvofiq holda foydalanishdir.
Belbog‘li kurash-chilar taktikaga oid zarur bilimlarni egallashda
bellashuvlarni to‘g‘ri olib borishda ma’lum malaka hamda bilimlarni
shakllantirishda taktik mahoratni takomillashtirishga qaratilgan.

Belbog‘li kurashda taktikani egallash jarayonida bir qator vazi-
falar hal gilinadi:

- musobaqa bellashuvlarida shunday gabul qilishi va tahlil qi-
lishi lozimki, ushbu vaziyatdan kelib chiqadigan taktik vazifalarnj
tushuna bilishi hamda qisqa vaqt ichida uni xayolan va harakat bilan
hal etishi zarur; :

- musobaqada o‘z kuchidan shunday foydalanishi kerakki, raqib
ustidan g‘alaba qozonish maqsadida uni oxirigacha safarbar qila
olishi lozim; ’

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

Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalari:
- taktik bilimlarga ega bo‘lish;

- taktik ko‘nikmalarni egallash;

- taktik malakalarga ega bo‘lish.

Taktika vositalariga qat’iy belgilangan harakat tuzilmasi va
ularni namoyon qilish uchu

N zarur jismoniy sifatlar darajasi bilan
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i nadigan sportchilar harakatlari kiradi. ) )
lfm::tlliashdi takgka uchta asosiy bo‘limlard.an tashkil topadi:

- hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi;

- bellashuvni tuzish taktikasi; tkasi

- musobaqalarda qatnashish taktikasi. ) R . .

Kurashdaqmusobaﬁla faoliyatining tahlili hu.l“mf‘mg ‘l:::: ::;f:lngl
aniqlab berdi: oddiy, qachonki hujum darho! _f:lSO.Sly ui“ hta turli
boshlanadi, va murakkab, qachonki kura§hc?n ikkita yo t:;:fn bujum
xil harakatlarni qo‘llaydi (birinchisi kfaymgl ha.rakatllar 11 ikkalasi
qilish uchun qulay dinamik vr;zb:tn; y::;;zcih). Ularning

¢ iz, bi harakat sifatida baj .
© );\:[(:1\;:1:]’(:1)11. E:;:;rr:l harakatlarining ikkita turini ajratish qabul
ilingan: . .

! - ﬁulay dinamik vaziyatni tayyorlashfliﬂ‘g maxsus ‘;S“hl:’iah(l;:::fn
o‘zaro bog‘liglikda) hal giluvchi usulni 0z ichiga o l‘:"c - Ushbu

- bir nechta usullardan iborat kombm:jltsnya.h uj::sui boclib,
hujum mantiqan bitta, sifat jihatdan yangl mz’li:mi hamda bu
qulay dinamik vaziyat yaratuvchi boshlang ich l:(r e mini 0°Z
vaziyatdan foydalaniladigan boshqa usulning yakuniy q
ichiga oladi. . . i emas,

l;gelbog‘li kurashda ko‘pincha oddiy hujum ha-llrak;ttl;rj:li:otlar
balki murakkablari muvaffaqiyat keltiradi. U o tk{l;l fadarhol bosh-
natijasida shu narsa aniqlanganki, usul tuzilmast aa sadga crishadi.
lanadigan to‘g‘ridan-to‘g‘ri hujum kamdan-kam ﬁb? hamda hujum
Odatda, qulay dinamik vaziyatni tayyorlash us ambliga qo*shilib
usuli tuzilmasi yaxlit harakatga, ya’ni Chafakal‘ e
ketadigan hujum harakatlari muvaffaqiyat ke t:.a.sl; uchun taktik

Belbog‘li kurash usullarini amalga OSkl;'ar akatlarni amalga
tayyorgarlik usullarini guruhlarga anat'Sh texq; g
oshirish uchun qulay bo‘lgan sharoitlar )./aratl a .arlikning hamma

Texnik usullarni amalga oshirish taktik tayyor%wlda qatnashishi
usullari nafaqat mustaqil, balki U)fg‘“"las‘hg? xil bo‘lgan qulay
mumkin (ya’ni usulni amalga oshirish :lcf.ll}" "l dizan bir gancha
sharoitlar bitta emas, balki bir-birini to ldlr:b keladig

| ilan tayyorlanadi). . . cioohi o gismi
usu(;i:at))/l dinar}r?gk vaziyat m“"akka.‘b hu"umzf::ftsib)::gzll;latgladi.
(birinchi usul) bilan yaratilishi mumkin. U kombi
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Taktik tayyorgarlik usullari guruhlarining tasnifiga muvofiq quyi-
dagi harakatlar ajratiladi:

- birinchi usul, u orqali hujum qiluvchi o‘ziga zarur bo‘lgan
raqibning himoya reaksiyasiga erishadi. Bunday reaksiya hujum
harakatini (usulni) amalga oshirishga yordam beradi. Masalan,
hujum giluvchi belbog‘dan ushlab tashlashni amalga oshiradi, ra-
qib, himoyalanib, bu bilan qo‘Ini va shunga mos bo‘lgan oyoqni
ichkaridan ushlab olib, zarba bilan ag‘darishni amalga oshirishga
yordam beradi;

- usul raqibning faol reaksiyasiga erishish ‘'maqsadida amalga
o§hiriladi, ya’ni, raqib qarshi usul qo‘llaydi, undan so‘ng hujum
qiluvchi ikkinchi usulni amalga oshiradi. Masalan, hujum qiluvchi
belbog‘dan ushlab olib, ag‘darish, raqib — belbog‘dan ushlab olib
ag‘darishni amalga oshiradi. Hujum qiluvchi vaziyatdan foydalanib,
belbog‘.dan ushlab oladi va belidan oshirib tashlashni bajaradi.

- hujum giluvchi birinchi usulni amalga oshirish natijasida raqibni

shunday holatga solib qo‘yadiki, u yoki bu himoya, bo‘shashish
bilan javob qaytaradi, yoki Jjavob qaytarmaydi.
. Pu kombinatsiyalarning o‘ziga xos xususiyatlari shundan iboratki,
ikki usul yaxlit qilib birlashtiriladi va tanaffussiz bajariladi. Masalan,
beldan ushlab, gilamga tushirish — oldidan tushish; belbog‘dan
ushlab olgan holda to‘sib ag‘darish;

Belbog‘li kurashda ayrim usullarni qo‘llash, odatda, doimiy ijobiy
samara bermaydi, chunki usulni bajarish uchun ketadigan vaqt raqibga
{)nun:j)'sib qarshilik ko‘rsatish choralari bilan javob qaytarishga imkon
eradi.

Murakkab hujum harakatlari bilan muvaffaqiyatli hujum qilish
shunga asoslanadiki, ragib kuch berish yo*nalishini o‘zgartib bajari-
ladigan dasturlangan murakkab hujum harakatiga 2-3 marta javob

qaytarishga majbur va har safar hujum qiluvchining harakatlanish .

xususiyati hamda yo‘nalishini oldindan bilish uchun unga javob
qaytarish vaqtidan yutqazadi, chunki unda bitta yoki ikkita
reaksiyaning latent davri yuzaga keladi. Birinchisi — yashirincha davr
— murakkab hujumning boshlanish harakatiga javoban, ikkinchisi —
motor davri va murakkab hujum xususiyati hamda yangi yo‘nalishini
aniqlashga qaratilgan reaksiyani to‘xtatish, so‘ngra ikkinchi motor
davri (odatda kechikuvchan) sodir bo‘ladi. Murakkab hujum
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harakatining yakuniy harakati hujum qiluvchi harakatining birinchi
qismiga bo‘lgan raqib reaksiyasining motor qismi yoki murakkab
hujumning ikkinchi qismi kechikkan hollarda hal etuvchi harakatga
bo‘lgan raqib reaksiyasining latent davri bilan mos keladi. .

Turli xildagi murakkab harakatlar zamonaviy kurashda mavjud
ba’zi adabiyot manbalarida murakkab texnik-taktik harakatlar flel?
ataladi. Belbog‘li kurashda texnika va taktika dialektik birhkn!
tashkil etadi. Ayrim texnik harakatlar (usullar) taktik usullar bo‘lis%n
ham mumkin. Bu — hujum, garshi hujum va himoya harakatlaridir.
O°z navbatida ba’zi taktik harakatlar ma’lum bir texnik harakatlar
hisoblanadi (siltab ko‘tarish, dast ko‘tarish).

6.2. Hujum harakatlariga tayyorlash taktikasi

Hujum harakatini ma’lum bir usul bilan taktik tayyorlash r:nut:ak-
kab usulning bir qismi bo‘lishi lozim. Bunda u hujum usuli b'llan
uzluksiz ravishda bajariladi. Aldamchi harakatdan (shaxsan hpjpm
bajarishni taktik tayyorlashdan) murakkab hujum ha.rakatxr.xmg
(MHH) hal etuvchi yakuniy harakatiga o‘tish paytiga alohida e’tibor
qaratish lozim. Turli hujum usullariga eng magqsadga muvofiq
bo‘lgan taktik tayyorgarlik usullarini tanlash lozim. Shu maqs?.dda}
kurashchilar taxminiy MHH bilan tanishgandan SO‘I:lg quyldagl
topshirigni oladilar: ma’lum bir usulga mustagqil r_av.lshda taktik
tayyorgarlik usullarini tanlash va ularni hujum usullari bilan MHHga
birlashtirish (yangi MHHni o‘ylab topish). N .

Murakkab hujum harakatlarini takomillashtirishda Pedagoglk.
jarayon yangi malakani tarbiyalashga qgaratilgan. Yangi MHH. ni
muvaffagiyatli egallash faqat avval o‘rganilgzim usul'lar asosndz?
amalga oshirilishi mumkin. MHHni o‘rganish Jalzayon‘lc.la MHHn.1
shakllantirishda qiyinchiliklarni ketma-ket ye.ng}b o‘tish talabi-
ga rioya etish lozim. MHHni bajarishda oldingi l{las.hqlar‘ f:gal-
langandan va MHHning tayyorlov harakat.idafl yakumysx.ga-i o‘tishda
yugori aniqlikka erishilgandan so‘ng keyingi beshta urinish da\fo-
mida takrorlashni bajarish zarur. Agar bunday takrorlashlarc.ia aniq-
lik yomonlashmasa (malaka yetarlicha mus-tahkam b’o‘lad1.), unda
keyingi MHHni egallashga o‘tish lozim. MHHga o‘rgatish bo-
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shida bir harakatdan ikkinchisiga o‘tishi aniqligi kamroq bo‘ladi,
keyinchalik u oshib boradi.

Ma’lum bir usulga (hujum usullariga) nisbatan hujum harakatla-
rini qo‘llashni o‘rganishda raqib harakatlarida “o‘lik nuqgta’ni
(harakatsiz holat va ma’lum bir vagqt ichida himoyalanish harakatlarini
bajara olmaslik) yaratib, usul harakati yo‘nalishi tomoniga kabi
qarama-qarshi tomonga turli taktik tayyorgarlik usullarini tanlash
zarur. Belbog‘li kurashda beldan ushlab olish bilan bajariladigan
usullar ko‘p qo‘llanilishi sababli o‘smirlarni ko‘p sonli hujumni
taktik tayyorlash usullariga o‘rgatish zarur. Buning asosiy magqsadi
— o'smirlar o‘zlariga yoqadigan murakkab hujum harakatlarini
mustaqil yarata olsinlar. Bun-dan tashqari, o‘smir turli raqgiblarga
qarshi tanlab qo‘llay olishi mumkin bo‘lgan turli MHHni egallashi
lozim.

Hujum harakatlari taktikasiga keyinchalik o‘rgatish turli usul-
lardan kombinatsiyalar tuzish va ular bilan hujum qilishni egallash
yo‘li orqali olib boriladi. Kombinatsiyalar shunday tuzilishi kerakki,
birinchi usul bilan bajarilgan hujum raqibning himoyalanish
harakatlari natijasida keyingi usul bilan hujum qilish uchun qulay
dinamik vaziyatni yaratishi lozim. Kombinatsiyalar to‘xtovsiz
bajariladigan uchta-to‘rtta usullardan tashkil gilinishi mumkin.
Bunda oxirgisidan oldingi hujum usuli oxirgi (yakuniy) usul uchun
qulay dinamik vaziyatni yaratishi zarur. "

Bunday kombinatsiyalar bilan hujum qilish misollarini o‘qituvchi
ko‘rsata olishi hamda o*smirlarni bunday hujumlarni mustagqil o‘ylab
topishga o‘rgatishi lozim.

6.3. Bellashuvni tuzish taktikasi

Belbog‘li kurashning taktikasi texnikani rivojalanishi, musobaqa
qoidalari va hakamlik tizimining o‘zgarishiga muvofiq holda mun-
tazam rivojlanib kelmogqda.

Hozirgi paytda kurashchi tomonidan to‘xtovsiz hujum bajari-
ladigan taktika afzal hisoblanadi. Ushbu holda, hattoki agar u ballar
bilan baholanadigan hech qanday hujum uyushtirmagan, uning
raqibi esa faqat himoyalangan bo‘lsa ham, unga ustunlik beriladi,

64

raqib esa sustkashligi uchun ogohlantirish oladi. L
delbog‘li kurashfhi to‘tovsiz hujumlar taktil.casml q0 llast‘l uchu?
0‘z jamg‘armasida taktik tayyorgarlikning turllouspllarl., ko 1;) szn i
oddiy hujum harakatlari va MHHga ega.bo 11§t}1 loz1m.b :;n ha:lr;
tashqari, bunday taktika yuqori darajada chidamlilikka ega o‘lis
taqozo etadi. Shu bilan birga u nisbatan tinch hmda raqibni hujulr:'n%?
chorlash davrlari bilan almashtirib turilishi ;numkm. Bunda kurashchi

i jumini qaytarishga tayyor turishi lozim. .
mq'lll;e)l:ll?lll;n takc:ilz:ninggasosiy vositasi hisoblal:nadl. Muayyan
taktikani tanlash ham usullar jamg‘amasiga bog‘ll.q.. Ko pmchalx. li
kurashchining jismoniy qobiliyatlari: l.cuchl,.tf:z.korhgl, cl}agqor.l ?a
bilan aniqlanadi. Ushbu sifatlardan biron-birining yuqo;;l 1 atruaja:: 2
rivojlanganligi shu jismoniy sifatga urg‘u bergan holda (hal etuv
harakat bilan) taktikani tuzishga imkon yaratad.l. o

Bellashuvni olib borish taktikasi, asosan, raqlb. tayyorgarhg.l ; ar;-'
jasiga bog‘liq. Bellashuv taktikasini to‘g‘ri tl{ZI.Sh lfchu;:f blnn:al
navbatda, raqibning qanday hujum harakat!ax.'ml qo 11.}5 i, 'q?;;]isi
himoyalanishi, uning jismoniy tayyorgarligi qandayligini
lozim. .

Taktikani o‘z tayyorgarligining kuchli tomonlari vgﬂmu}iﬁ:ﬁ
ragibning bo‘sh tomonlarini hisobga olgan holda‘lrej :;da e
shart. Masalan, agar kurashchi katta kuchga ega bo.bsE, e
qiluvchi hujumni kuch usulida qurish IO'ZIm. Agar .raqlb ; arbosﬁrish
tez.bajara olsa, unda uning harakatlarini us!llab olish ll at:l o et
zarur. Agar u jismonan kuchli bo‘lsa, uning h?rakat arll1 o Heer
harakatlanish va murakkab hujumlar bilan.ustunllkka eris 1; hu‘un;
Ragibning yaxshi ko‘rgan hujumlarini bilgan holda qarshi huj
harakatlarini tanlash zarur.

Muayyan raqib bilan bellashuvni o‘tkazish uchun kurashchi

ma’lum bir taktika rejasini oldindan belgllal.) ollshlhlomm).drl?u:(gfa,
agar u ustunlikka erishishga olib kelse.l, uni bel‘las uvh:)i Othhan
ushlab turish lozim. Agar u muvaffaqiyatsiz bo‘lsa, ehtiy:
boshqa variantlari tuziladi. . . .
ik reja quyidagi tarkibiy gismlardan iborat: .
T.all;?l(larsedzvqm);qsagdi va unga erishish uslublari. Maqsag(l)(};lai:;g;
va raqibning imkoniyatlariga qarab b‘el.gllanadl. }:g.sbatanf A
bilan bo‘ladigan kurashda kurashchining magsaci — sot £ ;
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kuchli raqib bilan esa ochkolar bo‘yicha g‘alabaga erishishdan
iborat.

2. Texnik harakatlarni tanlash. Kurashchi o‘z tayyorgarligini hi-
sobga olgan holda belgilangan magqsadga to‘lig mos keladigan va
muayyan raqib bilan kurashishda samarali bo‘lgan texnik harakatlar
hamda ularni tayyorlash usullarini (MHH) tanlaydi. Usullar va MHH
raqibning bo‘sh tomonlarini hisobga olgan holda tanlanadi.

3. Bellashuvni tuzishning umumiy yo‘nalishi bellashuvning bi-
rinchi davridanoq g‘alabaga erishish yoki ballarda ustunlikka ega
bo‘lishga qaratiladi.

4. Bellashuv sur’ati. Yaxshi tayyorgarlikka ega bo‘lgan kurashchi
yetarlicha chidamlilikka ega bo‘lmagan, lekin kuch va texnikada
undan ustun bo‘lgan raqib bilan uchrashuvda bellashuvni yugqori
sur’atda olib borishni rejalashtirishi magsadga muvofiqdir. Chidamli
raqib bilan bo‘ladigan bellashuvda o‘z energiyasini tejab sarflash
lozim. Raqibga bellashuvni yuqori sur’atda olib borishga yo‘l
qo‘ymaslik magsadida uning harakatlarini cheklab qo‘yish, o‘zi esa
qarshi hujum uchun eng kichkina imkoniyatdan foydalanib qolishga
tayyor turishi lozim.

5. Tik turish va masofani tanlash. Tik turish va masofani tanlashda
shuni hisobga olish lozimki, ular belgilangan hujum harakatlarini
bajarishga yordam berishi hamda raqib “yaxshi ko‘rgan” hujumlarni
qiyinlashtirishi lozim. Kurash davrlari o‘rtasidagi tanaffuslarda
bellashuvning borishini tanqidiy baholash hamda tuzatishlar kiritish,

ya’ni uni qanday olib borilganligini baholash, raqibning bo‘sh

tomonlarini aniqlash, nimadan ehtiyot bo‘lishni belgilab olish,
kurash-ning qolgan vaqtidagi xatti-harakatlarni aniqlab olish zarur.
Masalan, g‘alaba keltiradigan holatga erishgandan so‘ng bellashuv
taqdiri hal etilgan deb hisoblash mumkin emas.

Belbog‘li kurashchi, bellashuvda ballar hisobiga yutqaza turib,
oxirgi sekundga qadar hal qiluvchi hujumni tayyorlashi lozim.
Kurashchi, oz harakatlari bilan mag‘lubiyatni tan olgandek ko*rsatib,
raqib uchun kutilmagan vaziyatda “portlashi” va bellashuv taqdirini
o‘z foydasiga hal giluvchi murakkab hujumni amalga oshirishi zarur.

Ko‘pgina mutaxassislarning belgilashicha, amaliyotda sportchi-
larni ofrgatish texnik tayyorgarlik bilan cheklanadi, ba’zi hollar-
dagina murabbiylar texnik usullarni amalga oshirish taktikasi
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bo‘yicha tavsiyalar beradi. “Bellashuvni o}ib borish. taktikasiga
kelganda, tayyorgarlikning bu bo‘limini sportchilar asosan
bevosita musobagalarda o‘rganadilar. Musobagqalar paytldalg;
murabbiy ko‘rsatmalari va musobaqadan so.‘ng !)?llash.uvm.tah‘ il
qgilish ko‘p jihatdan sportchilarning nazarty blhml‘an fi(;:r:'sllm
kengaytiradi, lekin bir vaqtning o‘zida ular' muayya'n o‘rgatish bilan
mustahkamlanmagan nazariy material bo‘lib qola_dn, xol(?s. o
Shunday qilib, bevosita musobaqalarda 1s.ht1rok. .etlSl.l hozirgi
kunda taktik mahoratga o‘rgatish hamda takomlllashtlrlshpmg yago-
’si ubi hisoblanadi. . .
- ge?;)rng;ril lr::ashchilaming bellashuvi' tuzilmafsini tashkil 'etllxvghf
va muayyan vazifalarni hal etishninlf(;l turli usullari hamda vositalarini
i i taktik harakatlar ajratildi: .
tavfﬂ:(a);,:?c;kt:ktglil;i:h - haraka-x't kurashchilarnir}g !(atta ‘jaldamchl
faolligi bilan tavsiflanadi. Bellashuvning birinchi mlnt}tlar!da mamlevr
olib borish aldamchi haraktalar, siltashlar, chor!ash. hlsob{ga amalga
oshiriladi. Sifat tavsiflari (ro‘yobga chiqish y;kl ch.lqlmaas;lik) keyingi
i oshirilish darajasi bo‘yicha aniqlanadi; _
har?kalfnjlirx;gn?r:;lflaga oshirish — ushbu harakat u'cl.lutt old1.ndan a:iuq
tayyorgarlik ko‘rmasdan hujumning texnik usulini o tl.(amsh i:o;ai
Usulni bajarish vaqti, aks holda shl}nday t;ayyorga.rllkk\.laqal na
qayd qilinadi. Ikkala holda ham uszln:t.llg ;Pgash vaqti yoki maq;
) ing o‘zgarish vaqti qayd etiladi; .
k° -r Sgatargi?lll:il°ﬁmzrgl?r;§nalg: o;lhirish — magsad bellashuvda raqib-

ing hujum harakatlari paytida singari maxsus yaratlladlg?n sha-
::ilt%ar ug:aqtida yuzaga lgeladi. Birilfchi. hola‘ltda kurasllll_cf;:u.?lvn\l’::
himoyalanish harakatini amalga oshiradi, so'ngra ’qarshll boiishga
bajaradi. Ikkinchi holatda kurashchi raqibni ma lum bir ush.a. B
chorlaydi va keyin garshi hujum harakatlari amalga os g‘ shla'b o
rinchi holda himoyalanish harakatini tugallash vaqtlc!illl. 0hi bold
qarshi hujumning texnik usulinibyallclu;:;lsil()gaug:l‘::r’y;k ul:;:ash yoki
- i qo‘llash paytidan bosh- S
m;;];l;iTiSt;:l(:‘th::lani Iz)‘;,tgartirishga qadar bo‘lgan vaqt oraliglari

hisobga olinadi;

- himoyalanishni amalga oshirish — himoyalanish harakatlari

raqib tomonidan ma’lum bir hujum harakatini a}tlalga oshirish ucfh.ug
ushlab olish paytidan boshlanadi va himoyalanishhi amalga oshiris
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yoki raqib tomonidan hujumni amalga oshirish bilan yakunlanadi;

- faollikni_namoyish qilish — ushbu harakatni hal etish boshi
va oxiri birmuncha qo‘shilib ketgan hamda kurashchining o‘zidan
tuzatish kiritishni talab qiladi. Lekin digqat bilan tahlil qilganda,
ularni yetarlicha aniq ko‘rish mumkin. Faollik bilan siltashlar,
itarishlar, aldamchi harakatlarning ko‘pligi bilan tavsiflanadi.

Kurashchilar hujum usullarining boshlang‘ich harakatlarini baja-
rayotgan paytlarida, odatda, usulni oxirigacha yetkazmaydilar;

- ustunlikni ushlab golish, ya’ni kurashchi yutilgan ballar orgali
ustunlikka erishgandan so‘ng uni ushlab qolishi lozim. Bu taktik
har'flk;at shu bilan tavsiflanadiki, sportchi imkon qadar uzoq vaqt ichida
ragibiga yutqazib qo‘yilgan ballarni kamaytirishga halaqit berishi
zarur. Ushbu harakatni amalga oshirishda manyovr olib borish va
hujum harakatlari keng qo‘llaniladi, buning ustiga kurashchi asosan
ushlab olishni amalga oshiradi hamda hakam bellashuvni to‘xtatgunga
qadar raqib harakatini cheklab qo‘yadigan holatda turadi;

- kuchni tiklash — kurashchi, turtishlardan foydalanib, harakatlarni
che!dab, manyovr olib borib, nafas olishni tiklashga va mushaklarni
toliq bo‘shashtirib, ulardagi qon oqimlarini kuchaytirishga harakat
qiladi. Bu holda ushlab olishlarga yo‘l qo‘ymasdan, raqibni uzoq
masofada ushlashga intiladi;

- gilam chetida ushlab olishni amalga oshirish — hujum usuli bilan

bajariladi, bunda usulni amalga oshirish uchun faqat ushlab olish
Paja}riladi va bu ushlab olishda sportchi raqibni gilarii tashqarisiga
itarib  chiqaradi. Qoidalarda o¢zgarishlar bo‘lganligi sababli bu
harakatlarni qo‘llash mumkin bo‘ladi. Bu yerda, agar kurashchi ra-
qibni ushlab olib, gilam tashqarisiga chigsa, unga bu harakati uchun
yutuq bali yoziladi, ragib esa ogohlantiriladi. Bu topshirigning bosh-
lanishi usulni amalga oshirish uchun ushlab olish paytidan boshlab
to uni tamomlagunga yoki hakam xushtagi chalingunga qadar qayd
qilinadi;

- xavfli holatni amalga oshirish — ushbu harakatni hal qilish
boshlanishi va oxiri bellashuvda yaqqol ko‘zga tashlanadi. Bu xavfli
holat paydo bo‘lish paytidan boshlab belgilanadi va “tushe” holati
yoki raqib tomonidan xavfii holat bartaraf etilishi bilan tugullanadi;

- xavfli holatni bartaraf etish — vazifaning vaqt paramertlari
(xavfli holatni amalga oshirilishidan oldin bartaraf etish) oldingi
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harakatdagi kabi yengil qayd gilinadi. o .
Musobaqa bellashuvining umumiy vaqti ichida i.ns.ob.ga olmngay-
digan va ma’lum bir magsadli ko‘rsatmaning yo‘q!lgl bilan Favsd?a—
nadigan maqsadsiz sarflangan (kurashchi sustkas.hllg.l va kutib turish
holati bilan ifodalangan) vaqt oraliglari ko‘p sonli orthcha} h‘arakatlar
bilan ajralib turadi. Odatda, bu paytda sportchilar, raqlbldar: fa9l
harakatlarni kutayotib, uning texnik rejasiga bog‘liq F\olda: bo lafil:
Mashg‘ulot jarayoni mazmunining tahlili shuni ko‘rsatadiki,
kurash bellashuvi tuzilmasini tashkil etuvchi taktik harak.talz}rga
yetarlicha ahamiyat berilmaydi. Mashg‘ulotlarda hl!jlfm, garshi hujum
va himoyalanish harakatlariga katta qgizigish borligiga qa.ramasdan:
ularning musobaqalardagi samaradorligi katta emas. B.unmg sa!)ab:
shundaki, sportchilar mashg‘ulotlarda taktik tayyorfgarhk us'ullandan
ajralgan holda, o‘tkazilgan usuldan so‘ng xavfli l}olatm a@alga
oshirish sifatida taktik harakatni kiritmasdan hujum, hlmoy.alamsh va
qarshi hujumlarni amalga oshirish malakalari hamda ko‘nikmalarini
takomillashtiradilar. o
Turli malakali kurashchilar tomonidan olib bonl.adlgan kurash
xususiyatlarini tavsiflovchi va alohida harakatlarning l)‘ellash.uv
minutlari bo‘yicha tagsimlanishi bilan bog‘liq bo‘lgefn. ko rs‘at.kfch
bellashuv davomida kuchning to‘g‘ri tagsimlanganligi to‘g‘risida
fikr yuritishga imkon beradi. .
Y):mada ﬁuqori malakaga ega bo‘lgan kure'lsh‘chilarda, alohld.a
ha-rakatlarning dagiqalar bo‘yicha taqsifnlan-lshldz? ma’lum d]I:(nr
gonuniyat kuzatiladi. Bellashuvning birinchi daqxgalarld'fl— razved} ;1,
hujum, hi-moyalanish; ikkinchi minutida — hujum, gxlam chetida
ushlab olishlar, faollikni namoyish qilish; uchtgchnsnda - ku.chnf
tiklash, gilam chetida ushlab olishlar, himoyalan.lsh, qarshi h}l_]}llllm,
to‘rtinchisida — hujum, garshi hujum, gilam che.tlda }1§hlab olishlar,
faollikni namoyish qilish, himoyalanish; beshmchn.mda‘l - huju‘ml;
qarshi hujum, gilam chetida ushlab olis.lllaf, faollikni .nl?moyls;l ;
qilish, himoyalanish; oltinchisida — ustunlikni ushlab turish, qars
hujlgzlli)og‘li kurashchilar musobaqa bellashuvlari yu.za51dan 9‘tka-
i ko‘rsatadiki, yuqori malakali sportchilarga
i-tumanligi hamda ularni bellashuv
yuqori nralakali sportchilar

zilgan tadqiqotlar shun
qo‘llaniladigan usullarning turl iman
davomida oqilona almashtirib turilishi
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“uchun xosdir.

Ushbu aytilgan fikr kurashchilar taktik tayyorgarligini indivi-
duallashtirish muammosiga boshqacha yondashishga imkon beradi.
Buning uchun sportchining Jjismoniy va ma’naviy kuch sarflab
g‘alabaga erishishga yordam beradigan hamma harakatlar to‘plamini
egallashi asos bo‘lib xizmat qiladi.

Belbog‘li kurashchining hamma harakatlarni hal eta olish va
ularni bellashuv davomida to‘g‘ri joylashtira olish malakasi uning
bazaviy individual tayyorgarligi bo‘lib hisoblanadi.

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

- kurashchilarni ular avval egallamagan harakatlarga o‘rgatish;

- kurashchining ruhiy, morfologik va Jjismoniy xususiyatlarini
hisobga olib, har bir harakatni amalga oshirishning eng oqilona
vositalari hamda usullarini tanlash (harakatning operatsiya tarkibi);

- raqib xususiyatlariga qarab, bellashuv davomida taktik
harakatlarning turli kombinatsiyalarini shakllantirish.

Birinchi ikkita vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy usullarni
qo‘llash mumkin:

- mashg‘ulotning tayyorlov gismiga, umumiy rivojlantiruvchi
mashqlardan tashqari, kurashchining tez o‘zgaradigan bellashuv
vaziyatida taktik vazifalarni o‘z vaqtida hal etish qobiliyatini
rivojlantirishga yordam beradigan ishorali va o‘yin mashqlarini
kiritish mumkin.

Bu mashq kurash bellashuvining murakkab, tez o‘zgaradigan va-
ziyatlarida diqqatni bir yerga to‘plash va mo‘ljal olish qobiliyatini
rivoj-lantiradi. Uni razvedka qilish, kuchni tiklash, faollikni namoyish
qilish vazifasini hal etish vositasi sifatida qo‘llash mumkin;

- hududiy ustunlikka erishish uchun kurashish. Kurashchilar

gilamning ma’lum bir qismida joylashadilar va belgilangan
joydan bir-birlarini tashqariga itarib chiqarishga harakat qiladilar.
Bunda hamma taktik usullardan foydalanish mumkin. Bu mashq
kurashchilarda raqibning turli aldamchi harakatlariga qarshilik
ko‘rsatish qobiliyatini rivojlantiradi. U gilam chetida ushlab olishni
amalga oshirish, faollikni namoyish qilish kabi vazifalarni hal etish
vositasi sifatida qo‘llanilishi mumkin,

O‘quv-mashg‘ulot mashg‘ulotining asosiy gismida taktik vazifa-
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larni hal etish vositalari va uslublarini topshirigli ush?bni qq‘llagan
holda o‘rganish hamda takomillashtirish, shuningde}c, Jahonnmg.e‘ng
kuchli kurashchilari bellashuvlari videoyozuvlarini tomosha qll.lSh
hamda tahlil etish tavsiya qilinadi. Bir vaqtni.ng o‘zida lfurashchl.lar
yo‘l qo‘ygan xatorlarni aniqlash va bartaraf etish maqsad‘lda ulafnmg
bellashuvlari tahlil qilinadi. Kurashchilar qancha ko‘p vosnta.lar
va uslublari o‘rganib chigsalar, ularni musot?aqa be!lashuvxda'
shuncha to‘g‘ri, tez hamda samarali qo‘lla.y olaflllar., turli I'(.lt?.lak::ll!
kurashchilarning musobaga bellashuvlarini tah!ll etish qc:b:h.yatu:;
rivojlantirish bilan esa sportchi notanish vaziyatdan to‘g‘ri yo
topib chigib ketishi mumkin. .
pMash;;‘ulot mashg‘ulotini o‘tkazish jgrayonic‘la. be}bog li kurasht-)
chilar quyidagi vazifalammi o‘z oldilz‘mga qo yishi k?rak. . ;a(.]l
magqsadi — yuzaga keladigan vazifalarni hal etish usullari, raqi .n.u;lg
bellashuvdagi xatti-harakatlarini aniqlash uchun razyedka‘ q1]1§ .
Razvedkani chorlash, aldamchi harakatlar, aldashlar bilan o tkazish
mul\"/il;sll]l.g‘u]ot mashg‘ulotlari davomida bell:ashu.vni ol}b bonsll'f
vositalari va uslublarini takomillashtirishni quy}dag} u§lub1yat orqali
amalga oshirish mumkin: muayyan haraka.tm.bajansh me:qs?d.ml
tushuntirish; jahonning kuchli kurashchilari bellashuv anm;ilg
videomagnitofon yozuvini tahlil qilis.h ha}mda shung’a- Tam;:s hq
kelgusida bellashuvni olib borish vositalari va usullar{m n a,;
kurashchilar yo‘l qo‘ygan xatolarni bartaraf e_tnssh. I:Iar b}r mlilayyd
vazifani hal etish vositalari va uslublarini o rgan|§h amki
takomillashtirish; o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlari davomida haraka
ini illashtirish. .
maloal‘(::gilrntz?skl?g‘lulot bellashuvlarlic[i. Shllllg‘lll(”iatl":a\r’;?;lar malakasiga
Ida olib borish lozim. Misollar kelti z. ' o
mu;l?faqziltl‘:. Magsadni va raqibning unga erish1§h Yosntalirmhf
aniglash (ko‘pi bilan ikkita ball yu;:!a.zishl b(;!an). Ikkinchi kurashchi
‘alaba qozonish topshiriq oladi. o '
beu:':.sl'liltl:li?':gxavf socllish, chorlash, muvozanatdan ch:qansh, himo-
i arshi hujum. B
yallifrl‘z;;l:(;,: ?azvedkajqilish harakatini tz%kor.nillashtmsh. o
Bellashuv formulasi: bir minutdan lkklta.da\:r.. Kl.lrashch{rlug.g
bellashuvdan keyingi hisoboti baholash mezoni bo‘lib xizmat qgiladi.
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2-vazifa. Birinchi kurashchi “sof” g‘alaba ishishi i
ma"lu:.n bir migdorda ballar to‘plashi, ikgkinchisgia— ec;;srl;;\sih:JsZﬁ:;
yoki hlm(?yzflat}lshlami (qanday harakat takomillashtirilayotganligiga
qa.rab).ba_]anshl lozim. Masalan, birinchi kurashchi belbog‘dan ushlab
olishni .amalga o§hiradi, bosh tashqarida. Tajriba o‘tkazayotgan
]?l{mbbly buyrug‘i bilan har bir kurashchi o‘z vazifasini yechishga

1r1‘$hadl. Ushbu bellashuvda hujum, himoyalanish va qarshi huj
harakatlari takomillashtiriladi. AR

Shunga o‘xshash vazifalar hamma taktik - i i
Iashtil:ish uchun ishlab chiqilishi mumkin. Yu};aargzkit;?:c;;gzk?:zl::
falarni hal etish vositalari va usullariga asosiy e’tibor qaratiladi
l?l.mda sPortchilar‘ning Jismoniy sifatlari (kuch, chaqqonlik, chidam-.
lilik, eglluv?l?anhk), Fe.xnik tayyorgarligi hisobga olinadi. Bundan
tashqarl., tajriba orttirish va taktik bilimlar darajasini oshirish
31;?;23:13 y;lqo(;'i] malakali kurashchilar tomonidan muayyan

rdan foydalanish vosi i ini ishi

iy e’ti);, ) berila\(;?.sltalan hamda usullarining egallanishiga

Kcz‘pglga mutaxassislarning fikricha, taktik mahorat ko*p jihatdan
tez o zngmb turadigan musobaqga vaziyatlarida to‘g‘ri yo‘l tutish
qob.ll.lyat.l bilan belgilanadi, shuning uchun yuqori sur’atda amalga
o:sl?mladxgan ma’lum bir musobaqa vaziyatlarini mashg‘ulotlarga
!cmtish lozim. Bundan tashqari, yana shu narsa muhimki, kurashchi
juda toliggan vaziyatlarda ham taklif qilingan har qanday topshirigni
Pal eta olishi lozim. Shuning uchun aynan shu narsa mashg‘ulot
szrayonida 0°‘z o‘rnini topishi lozim. Shuningdek, bo‘y uzunligi har
xil bo‘lgan raqiblar bilan kurashishda yuzaga keladigan vazifalarni
hal eta olish malakasiga katta e’tibor berish zarur. Taktik mahoratni
(turli musobaqa vaziyat-larini yoki bellashuvda paydo bo‘ladigan

vazifalarni hal etish qobiliyatini) baholash mezoni bo‘lib hujum .

samaradorligi koeffitsienti xizmat qilishi mumkin.

Uchinchi vazifani hal etish uchun, avval foydalanilgan uslubiy
usullardan tashqari, darsning asosiy qismidan oldin kuchli sportchilar
bellashuvlarini ko‘rish hamda bitta kurashchini ikkinchisidan
farqlab turadigan o‘ziga xos belgilarni ajratgan holda tahlil qilish
lozim. Aynan shunga asoslangan holda bellashuvni olib borishning
taktik rejasini tuzish mumkin. Shundan so‘ng kurashchilar bellashuv
rejasini tuzadilar, murabbiyga ma’lum qiladilar va turli kurash
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usulida o‘quv-mashg‘ulot bellashuvini o‘tkazadilar. Bellashuv
tugashi bilan uning tahlili o‘tkaziladi.

Taklif qilinadigan materialni yanada to*g‘ri qabul qilishga yordam
beradigan vazifalardan iborat o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlaridan
foydalanish lozim.

I-vazifa. To‘rt minut tik turishda bellashish. Ikkala kurashchi
mumkin qadar ko*p ball to‘plashi lozim. Keyin bir minut — gilamda.
Birinchi kurashchi — yuqorida, ikkinchisi — pastda. Birinchisi qan-
daydir hujum harakati yoki hujum harakatlari kombinatsiyasini
bajarishi lozim, ikkinchisi — yuqoriga chigib olishi va yuqorida
kurashishni davom ettirishi yoki pastda ushlanib qolishi zarur.
So‘ngra ikkala kurashchi tik turishda: birinchisi — ikki minut ichida
ustunlikni ushlab turishi, ikkinchisi — faollikni ko‘rsatishi lozim.
Keyin, aksincha, gilamda (ikkinchisi — yugqorida, birinchisi — pastda)
birinchi vazifaga o‘xshash bo‘lgan teskari vazifa oladilar, ya’ni
bellashuv formulasi quyidagicha: ikki minut tik turish — bir minut
gilam — ikki minut tik turish — bir minut “ko‘prik” — ikki minut tik
turish — bir minut gilam — ikki minut tik turish — bir minut “ko‘prik”.

2-vazifa. Uch Kkishilik o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlari. Birinchi,
ikkinchi kurashchi — ikki minut tik turish; birinchi, uchinchi — bir
minut “ko*prik”; uchinchi, ikkinchi — ikki minut tik turish; ikkinchi,
birinchi — bir minut “ko*prik”; birinchi, uchinchi — bir minut gilam;
uchinchi, ikkinchi — ikki minut tik turish.

Vazifalar quyidagicha bo‘lishi mumkin: razvedka qilish; 4 ball
yutish; ustunlikni ushlab qolish; faqat himoyalanish; himoyalanish
va qarshi hujum; kuchni tiklash; “ko‘prik” holatidan bosib turish;
“ko*prik”dan chiqib ketish, faollikni namoyish qilish; gilam chetida
ushlab olishni bajarish.

Bellashuv davomida raqibni almashtirish bilan bajariladigan
o‘quv-mashg‘ulot mashg‘ulotlariga katta e’tibor berish lozim. Bu
sportchilarda eng gimmatbaho sifatlardan biri — raqib bellashuvni
olib borish taktikasini o‘zgartirgan vaziyatda bellashuvning taktik
ko‘rinishini qayta tuzish malakasini rivojlantirishga yordam beradi.

Bunda raqibni o‘zgartirish kurashchi uchun kutilmagan vaziyatda
va bellashuvning istagan paytida amalga oshiriladi. Masalan,
birinchi va ikkinchi kurashchilar o‘quv-mashg‘ulot bellashuvini olib
bormogqda, bir minutu 20 sekunddan keyin, kurashchilar holatidan
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lq(at’l nazar, bellashuv to‘xtatiladi va uchinchi hamda to‘rtinchi

bu?s(l;fhll.af' be.lle.lshu\fg.a kirishadilar. Gilamda ikkita juftlik hosil

bo‘ladi: birinchisi — birinchi va uchinchi kurashchilar, ikkinchisi —

1kkm.ch1 va to‘rtinchi kurashchilar. ’

o xlzll;( r;]lz:lt(c;zt!]n sc?‘ng Jjuftliklar yana sheriklar bilan almashadilar.

b I arning ama}lga.oshmhsh samaradorligi va ularning
cllashuvning har bir minuti hajmida tagsimlanishi sportchilar

tomo-nidan bell i i ST .
xizmat qiladi.e ashuvning olib borilishini baholash mezoni bo‘lib

6.4. Musobaqalarda qatnashish taktikasi

raq]iitlnat:rm tanrl;l%qbaqa}m o‘tkazish taktikasi tortilishdan so‘ng, ya’ni
o ibi .amq.lang’andafl va yaqin orada bo‘lib o‘tadigan
. l:.k ?: uvlar J‘uﬂllklal‘l tuzilganidan keyin belgilanadi. Shundan keyin
:n u;c)bmasihg ulotda’n so‘ng chiqib ketish yo‘li bilan o‘tkaziladigan
s aqalarda ma’lum bir o‘rinni egallash uchun o‘tish lozim
0‘lgan davrlar (uchrashuvlar) sonini taxminan bilish magqsadida har
‘lzlr u’chr‘ashuv magqsadi aniqlanadi. Kurashchi qaysi bellashuvlarni
sof 8 al§ba, yaqqol ustunlik bilan, qaysilarini ballar bo‘yicha
qulShl loznmli.gini belgilab olish lozim. Taktik jihatdan to‘g‘ri yo‘l
tutish maq§adlda har bir davra tugashi bilan turnirdagi o‘z holati
ha.md..a raqib holatini baholab borish zarur. Buning uchun o‘z vazn
tOlt;Sl‘ bo‘yiclll.a musobaqalar jad-valini olib borish lozim.

o'p sonli gqatnashchilar (20 dan ortiq) ishtirok etadigan
musobaqalfu'd? qurtc.hi finalga yetib borishiquchun kamida ,ol%ita
bellast{uvm o‘tkazishi kerak. Katta yuklamani hisobga olib, ku-
rashc_hl bell.ashuvlar o‘rtasidagi tanaffuslarda o‘zining jisrr’loniy
kuchi \'fa ruhl)f qobiliyatlarini yaxshi tiklab borishi, ortiqcha jismoniy
va ruhny zo‘nq}shlardan holi bo‘lishi zarur. Jamoa musobaqalarida
mura.bl'a'ly ffar bir uchrashuvga dastlabki taktik reja ishlab chiqadi. U
har bir lShtll’Ol.(Chi oldiga ma’lum bir vazifani qo‘yadi: “sof” g‘alaba,
yaqqol ustunlik bilan yoki ochkolar bo‘yicha g‘alabaga erishish.

Bella§huv m}lsobaqalarida kurashchi faqat bitta bellashuv
o‘tkazadi va uning vazifasi shundan iboratki, u hamma texnik
va taktik usullar to‘plami, jismoniy hamda ruhiy tayyorgarlikdan
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foydalana olishi va bellashuvda g‘alabaga erishishi lozim.

Razvedka kurashchilarning eng muhim taktik vositasi hisoblanadi.
U bellashuv davomida oldindan va bevosita amalga oshiriladi.

Musobaqa oldidan dastlabki razvedka kurashchining musobaqa
qoidalari, uning maqsadi, miqyosi, xususiyati (turnir yoki match
musobaqasi), o‘tkazilish usullari, sinov xususiyatlari, o‘tkazish joyi
va vaqtini bilishni nazarda tutadi. Muayyan raqib tayyorgarligi:
uning texnik-taktik tayyorgarligi, yaxshi ko‘rgan usullari, qay
holatda (tik turishda yoki gilamda) kurashishni afzal ko‘rishi,
qaysi usullar bilan yutishi va qaysilari bilan yutgazib qo‘yishi
to‘g‘risida oldindan ma’lumotlar olish kerak. Bu ma’lumotlarni
kurashchi va murabbiy matbuot, kinolavhalar, videoyozuvlar, shu
raqib bilan avval uchrashgan kurashchilarning ma’lumotlari orqali
olishi mumkin. Uchrashish ko‘zda tutilayotgan raqib-larga imkoni
boricha alohida qog‘ozcha tayyorlash va unga uning jismoniy hamda
texnik tayyorgarligi, ularning rivojlanish dinamikasi to‘g risidagi
ma’lumotlarni qayd qilish lozim. Ragibning boshqa kurashchilar
bilan bo‘lgan bellashuvlarrdagi xatti-harakatlarini kuzatish ko‘p
foydalidir.

Bellashuv davomidagi razvedka raqibning tayyorgarligi to‘g‘ri-
sida yanada aniq ma’lumotlarni olishga yordam beradi. Razvedka
asosan bellashuv boshida o‘tkaziladi va raqib qanday usullardan
foydalanayotganligi, qanday qarshi hujum uyushtirayotganligi, uning
taktik tayyorgarligi usullari, reaksiya tezligi, kuchi va chidamliligini
shga qaratilgan. Buning uchun ragibga hujumning u yoki
bu usulini bajarish uchun ataylab qulay sharoit yaratish bilan uni
chorlashni qo*llash mumkin. Bunda himoyalanishga va qarshi hujum
uyushtirishga tayyor turish lozim. Ragibning javob reaksiyasini
aniqlash uchun turli xil usullar bilan aldamchi hujumlarni qo‘llash
mumkin, lekin bir vaqtning o‘zida uning garshi hujumlaridan
alanishga tayyor turish lozim. Manyovr olib borish ragibning
mat qiladi (tik turishni o‘zgartirish,
lashish, uning atrofida harakatlanish

(4

aniqla

himoy
hujum usullarini aniglashga xiz
raqibdan chekinish va unga yaqin

va h.k.).
Gilam maydonida, uning markazida yoki chetida holatni o‘zgar-

tirish — razvedka maqsadi bo‘lib xizmat qilishi mumkin. U raqib
qaysi joyda kurashishni afzal ko‘rishini, unga qanday hujum qilish
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yoki unc.ian qanday himoyalanishni aniqlashga imkon beradi. Ma’lu-
g!otlam1‘har safar yangitdan to‘plash zarur emas, avval shu raqib
1la?n bo‘lgan uchrashuvlardan ma’lum hamma axborotdan foyda-
la‘msh hamda ehtimoldagi ragiblar tayyorgarligi to‘g‘risidagi qo-
g Oézleiga ega bo‘lish lozim. ¢ =
_Raz edka.d'an tashqari, muhim taktik harakatlardan iri —
;lﬁml l)(lashmsh. hisoblanc!i. U kurashchining taktik hara)l,:a:?bl:‘r llib,
to‘sq?n -Iilll(ra:lillcghaln k;;a;zl; J:ra(\iyonida raqibning razvedka qilishiga
sqin il ndan o°zining asl niyatini yashiradi.
$o lg ri yashmsl} kurashch{ning shaxsiy kashﬁyotg;ﬁligiga)l' bog‘??c;.
ez ashgfm, _qatth na-fas olish va harakatlarning sustligi bilan qatti
tolquanlll‘cr}l namoyish qilish va shu vaqtning o‘zida “portlashgag
tay‘yor bo !1b, l.>ellashuvda tez va keskin hujumni bajarish mumkin
!30 _sh r.aqlb Pllan o‘zining “shoh” usullarini qo‘llamasdan turib.
;l;lz(;:lchl darajali usullar bilan g‘alaba qozonishga harakat qilisl;

6-modul bo‘yicha xulosalar

l?.elbog‘li kurashchilamning. taktik tayyorgarligining asosi
Sad.l. m'usobaqa. bellashuvlarida g‘alab;ga frish?sh yiki yl:c}llorrril:c?q
natijani ko.‘rsatlsl-l magqsadida sport bellashuvini to‘g‘ri tashkil gilish
hamda ohl? bqush qobiliyatini tarbiyalashdan iborat. Belbog‘li
kurash taktikasi — bu musobaqalarda eng yaxshi natijaga erishish
}xchun.yqzaga }celgan muayyan sharoitlarda texnik, jismoniy va
irodaviy lr‘n!comyatlardan magsadga muvofiq holda foydalanishdir.
) ]Be:lbogl ll. kurashda taktikal.li egallash jarayonida musobaqa
e lf:\s uv arlda} shu{lday qabul qilishi va tahlil qilishi lozimki, ushbu
v.::lzlyatdan. ke}lb chiqadigan taktik vazifalarni tushuna bilishi’han'nda
qisqa vaq.t ichida uni xayolan va harakat bilan hal etishi musobagada
0z klfchldan shuflday foydalanishi kerakki, raqib u;tidan g‘alaba
qozom.sh maqsadlda_ uni oxirigacha safarbar gila olish, to‘satdan
o‘zgarib qolga.n vaziyatlarda bellashuv rejasini mustaqil o‘zgartira
OIiShbka[bihvatzalE?‘lErkhal cllcirl!:nadi. Bundan tashqari taktik bilimlarga
ega bo‘lish, ik ko‘nikmalarni e i
o bt vasifalar ham maviud, gallash, taktik malakalarga ega
Kurashda taktika hujum harakatlarini tayyorlash, bellashuvni
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tuzish taktikasi, musobaqalarda qatnashish taktikasi bo‘limlaridan
tashkil topadi.

Hujum harakatini ma’lum bir usul bilan taktik tayyorlash murak-
kab usulning bir qismi bo‘lishi lozim. Bunda u hujum usuli bilan
uzluksiz ravishda bajariladi. Hozirgi paytda kurashchi tomonidan
to‘xtovsiz hujum bajariladigan taktika afzal hisoblanadi. Butun

‘tkazish taktikasi tortilishdan so‘ng, ya’ni raqiblar

musobagani o
‘tadigan bellashuvlar

tarkibi aniqlangandan va yaqin orada bo‘lib o
juftliklari tuzilganidan keyin belgilanadi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar:
1. Belbog‘li kurashchilarning taktikasi deganda nimani

tushunasiz?
2. Belbog‘li kurashchilarning taktik tayyorgarlik usullari

guruhlarining tasnifiga muvofiq qanday harakatlar ajratiladi?

77




_=_ss

7-MODUL. BELBOG‘LI KURASHCHILAR RUHIY
TAYYORGARLIGINI OSHIRISH USLUBIYOTI

7.1. Belbog‘li kurashchilarning umumiy ruhiy tayyorgarligi

Ruhiy tayyorgarlik deganda sportchilar faoliyatida ruhiy-peda-
gogik tadbirlar va ularning hayotiga muvofiq sharoitlar yig‘indisi
tushuniladi.

Ular kurashchilarda mashg‘ulot va musobaqada qatnashish vazifa-
larini muvaffaqiyatli hal etishni ta’minlaydigan ruhiy funksiyalar,
Jjarayonlar, holatlar va shaxs xususiyatlarini shakllantirishga qara-
tilgan.

Kurashchining ruhiy tayyorgarligi tushunchasi ikkita tushunchani
0°z ichiga oladi: umumiy ruhiy tayyorgarlik va muayyan muso-
baqaga qatnashishga ruhiy tayyorgarlik.

Umumiy ruhiy tayyorgarlik butun sport takomillashuvi jarayoni
davomida jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan olib boriladi.
Uning yordamida quyidagi o‘ziga xos vazifalar hal etiladi:

1. Kurashchining axloqiy sifatlarini tarbiyalash.

2. Sport jamoasi va jamoadagi ruhiy muhitni shakllantirish.

3. Iroda sifatlarini tarbiyalash.

4. Ilg‘ab olish jarayonlarini rivojlantirish, Xususan, raqibni his
qilish, vaqt va makonni his qilish kabi ilg‘ashning maxsus turlarini
takomillashtirish va h.k.

5. Diqqatni, uning mustahkamligi, jamlanishi, taqsimlanishi
hamda biridan ikkinchisiga o‘tishini rivojlantirish.

.6. Taktik fikrlashni rivojlantirish.

7. O°z hayajonlarini boshqarish qobiliyatini rivojlantirish.

Kurashchini tayyorlash jarayonida Jjismoniy sifatlarni tarbiyalash
va texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish bilan yonma-yon
shaxs xususiyatlari hamda shaxsiy sifatlarning shakllanishiga ta’sir
ko‘rsatish juda muhimdir. Sportchini o‘z ustida ishlashga, mada-
niyati va tafakkurini oshirishga muntazam yo‘naltirib turish lozim.
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Mashg‘ulot jarayoni davomida va mu.soba}qalarda ShZXSi)’,lefastal?;?;
shakllantirishga izchil ta’sir kO‘.l‘S&tlb, jamoa yordami ‘
holatlarni to‘g‘ri bartaraf etib borish zarur. '
Sport jamoasini shakllantirish. Jamoa :rﬁ;da i)Ille;;shals;lilr 3::!1:?;
issi ¢ kurashchilarm
hissiyot, do‘stona munosabatlal:, ! ilamir !
masl?g‘ulotlari va musobaqalardagi yaxshi ruhiy iqlim uchun zaru
dan biri hisoblanadi. L o g
Sha{:'l::trla sifatlarini tarbiyalash. Kurashchining iroda mfitllar.l qlgl:.
dagi paytlarda, ya’ni iroda harakatlarini.ng magsad va .saza‘ :;:Ii}; o
chining dunyoqarashi, qat’iy e’tiqodlafrl hamdail axloqli/ bo ;linadigan
bilan aniglanganida namoyon bo‘ladi. Kattgl lmd]?'tali Shc; ot
. . . .. i tarbiya
‘ta og‘ir mashglar iroda sifatlarini maqsa yalas dam
gerz;di% Bunda mashglami bajarishga bir magsadni ko‘zlab yo‘nal
irish muhimdir. .
tlrlT:Iasurlik va qat’iyatlilikni tarbiyalaihhl}]c“l:unam;;sgzl‘il‘l;n:l il:::i
i j i kkalchilik v
ish paytida ma’lum darajadagi tava J .
;l:ng?b ):‘tish bilan bog‘liq bo‘lgan mashqlardan foydalanish zarur.

Magsadga yo*nalganlik va qat’iyatlilik kurashchila}rdla} maf:f‘ ;:gf
jarayoni, kurash texnikasi va taktikasini egallash muhimligi, j

i ‘lishni
tayyorgarlik darajasini oshirishga ongli munosabatda bo

hakllantirish orqali tarbiyalanadi. L . hotulot
. ‘z sport fagliyatiga qiziqish uyg‘otish maqs;g;g:l ﬁiihi o
jarayonida yuqori darajada murakkab bo lga'I:l emo
qo‘liash hamda ularni nazorat qilish foydalidir. ta muhim sifat
Chidash va o‘zini tuta bilish — ku::ashchmlllnghzv “arayonida sal-
hisoblanib, bellashuvdan oldin va, ayniqsa, bel iltsva  dorik, o°zini
biy emotsional holatlarni (0‘ta qo‘zg‘angchg“ namoi, " n botladi.
o‘qotib qo‘yish, tushkunlik) yengib o‘tishda Yl toliqishni
g ‘ulotlarda bu sifatlarni tarbiyalash uchun fuch’ hetu-
Mashg ulotlarda hqlar kiritiladi. Mashg

. . 6t hi mas
keltiruvchi va og‘riq bequC dellash-
ﬁf:iz vzziyat to*satdan o°zgaradigan murakkab holatlar mo

imki i sharoit-
tiriladi va ularda shunga erishislh !ozurlltl)cil): l;;r;a;l;c::la :ltrlll:r;clllt(l)):/ g
. . . o sa
larda o‘zini yo‘qotib qo’ymasigl,
ini boshqara bilishi kerak. Y .
har’i‘l;::::rl;::l:l(:(s)r?ik va intizomlilik mashg ulot hsnr(li:diml’?;‘tﬁ% i
faoliyatidagi ijodiy ishda va faollikda flamoyonkk :b tex;lik-taktik
buskorlik o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlarida mura
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harakatlarni amalga oshirish yoli orqali tarbiyalanadi. Bunda
kurashchilarga maqsadga erishish uchun andozadan holi hamda ku-
tilmagan harakatlarni qo‘llagan holda mustagqil qaror chiqarish taklif
etiladi.

Intizom o‘z majburiyatlarini bajarishga bo‘lgan vijdonan muno-
sabatda, tartiblilik hamda ijrochilik sifatlarida aks etadi.

Ilig‘ash jarayonlarini rivojlantirish. Kurash bellashuvining
har ganday vaziyatlarida harakat qila olish malakasi kurashchining
muhim sifati hisoblanadi. U ko‘p jihatdan raqib harakatlarini vaqt
va makonda to‘g‘ri ilg‘ab olishga bog‘liq. Buning asosida nozik
mushak-harakat sezgilari va harakat koordinatsiyasi yotadi.

Diqqatni rivojlantirish. Kurashchining texnik-taktik harakatlari
samaradorligi ko‘p jihatdan diqqatning rivojlanganligi uning hajmi,
shiddati, mustahkamligi, taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga o‘tishi
bilan belgilanadi. Kurashchi raqibning murakkab va tez o‘zgaruvchan
harakatlarida ko‘p sonli turli texnik-taktik harakatlarni ilg‘ab oladi.
Diqqatning bu xususiyati uning hajmi bilan tavsiflanadi. Shu bilan
birga kurashchi eng asosiy qismlarga digqatni jamlashni o‘rganishi
lozim. Bu diggatning shiddatiga taalluqlidir, har xil chalgtitishlar
va aldamchi omillar ta’siriga qarshi turish malakasi diqqatning
mustahkamligidan dalolat beradi. Biroq, kurashda diqqatning
eng muhim xususiyatlaridan biri uning tagsimlanishi va biridan
ikkinchisiga o‘tishi, ya’ni bir vaqtning o‘zida bir nechta obyektlarni
(qo‘llar, oyoqlar, gavda harakatlari, raqibning joy o‘zgartirish tezligi
va hk.) nazorat gilish hamda diqqatni tez biridan ikkinchisiga
o‘zgartirish qobiliyati hisoblanadi.

Taktik fikrlashni rivojlantirish. Taktik fikrlash — bu kurash-
chining raqib bilan ogilona kurashish yo‘lini topishga qaratilgan
fikrlash jarayonlarining tez magsadga ko‘chishidir. ’

Taktik fikrlash musobaqa faoliyatining ijodiy xususiyatini bel-
gilaydi va turli murakkab holatlarni modellashtiruvchi musobaqga
mashqlari yordamida, shuningdek, o‘quv-mashg‘ulot belashuvlarida
rivojlantiriladi. Bunda raqibning taktik o‘ylanmalarini topish, uning
ehtimoldagi harakatlarini oldindan ko‘zlay bilish malakasiga murak-
kab vaziyatda o‘zini o‘nglash, asosiy vaziyatlarni ajratib, ularni tez
va to‘g‘ri baholash malakasiga kurashchining digqati qaratiladi.
Yuqori malakali kurashchi tez sur’atda oqilona echimlarni topishi
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va muayyan musobaqa vaziyati uchun eng samarali texnik-taktik
harakatlarni qo‘llashni bilishi lozim. o
O‘z hayajonlarini boshqarish qobiliyatini riyo;lantmsh:
Sportchi-larning o‘z hayajonli holatlarini boshqara olish malaka§1
ko‘p jihatdan ularning sport mahoratini oshish.iga yordgm bere}d.l.
Mashg‘ulot yoki musobaganing ayrim vaziyatlari, !ahzalarlga [?OthlV
va salbiy munosabatda bo‘lish hayajonlar bilan blr.ga kec.:hadl.. Ular
sportchining subyektiv va obyektiv qiyinchilikla{m yengib o‘t.lshmf
yengillashtiradi yoki giyinlashtiradi. Hayajonli .holatlar shiddati
musobaqalar ahami-yatiga va mas’uliyatiga bog‘liq. ) .
Kurashchilarning musobaqalarga ruhiy tayyorgarligu. Oldmc?a
turgan musobagaga ruhiy tayyorgarlik umumiy.ruhly.tayyorgarllk
asosida tashkil qilinadi va u quyidagi aniq vazifalarni hal etishga
qaratilgan: o
1) kurashchilarning oldinda turgan musobaqalar ahamiyatini

anglashi; . ‘ o

2) oldinda turgan musobagalar sharoitlari (o‘tkazish vaqti, joyi)
xususiyatlarini o‘rganish;

3) raqibning kuchli va bo‘sh to ni 0°r¢
o‘zining hozirgi paytdagi imkoniyatlarini hisobga olg
musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish; ] .

4) ol?:lindf turgn rgnusobaqalarda g‘al?baga eris!l{sh uchun oz
kuchi va imkoniyatlariga qattiq ishonishni :shakllantmsh; b

5) oldinda turgan musobaqalar tufa)./h yuzaga 'kelgaq lfa y
hayajonlarni yengib o‘tish va tetik emotsional hol?ml yarat'ls . ;

Birinchi to‘rtta vazifalar raqib to‘g‘risida turli, m'umkm qadar
to‘liq ma’lumotni to‘plash hamda ishlab chigish asosida murabbiy
tomornidan hal etiladi. . .
Ragib to‘g‘risidagi hamma ma’lumotla.mi o‘.rngmb Ch!q:t)' };)a
uning imkoniyatlarini o‘z sportchisi imkon-ly.aﬂ.arl bilan .sohs. l(rjln;
murabbiy oldinda turgan bellashuv rejasini .1s.hlal? chigadi. o
amalga oshirish o‘quv-mashg‘ulotda modellashtiriladi hamda batafsi
aniqlanadi. o

Beshinchi vazifani hal etish uchun quyidagi u
foydalanish mumkin:

— o‘z-o‘ziga buyruq berish, 0‘z- ~ma’
sportchi tomonidan salbiy hayajonlarni ongli ravishd
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monlarini o‘rganish, ularni hamda
an holda

slubiy usullardan

o‘zini ma’qullash yordamida
a bostirish;



— kurashchilarning alohida xususiyatlari va ularning emotsional
holatiga qarab badan gizdirish mashqlari vositalari hamda uslublaridan
magqsadli foydalanish;

— autogen va ruhiy boshqarish mashg‘ulotning vositalari hamda
uslublaridan foydalanish.

Kurashchilarni texnik-taktik mahoratini oshirishda ruhiy
tayyorgarlik. Texnik-taktik mahoratni takomillashtirish ruhiy
tayyorgarlik bilan ajralmasdir. Kurashchining taktik harakati
ishonchliligi uning emotsional qobig*i va bilish jarayonlari darajasi
bilan ta’minlanadi. Taktik qaror — bu kurashchining fikrlash faoliyati
mahsulidir. Kurashchi taktik holat obrazlarini ishlatadi hamda
«kelishilgan» va «kelishilmagan» tamoyil bo‘yicha qaror gabul giladi.
Ruhiy tayyorgarlik umumiy tayyorgarlik tizimida asos bo*lib xizmat
qiladi. Jismoniy tayyorgarlik o‘z navbatida takomillashuvning o‘ziga
Xos poydevori, texnik-taktik tayyorgarlik sportchining jismoniy va
ruhiy imkoni-yatlarini amalga oshirish vositasi hisoblanadi.

Tanlashni bilish hamda qabul qgilingan qarorni bajarish tezligi
kurashchi ruhiy tayyorgarligining eng muhim tomoni hisoblanadi.

Ruhiy tayyorgarlikda sport bellashuvining turli vaziyatlarida
kurashchining to‘g‘ri bir qarorga kela olish qobiliyatini hisobga
olish lozim. Bunday harakatlarni to‘rt xil yo‘li mavjud bo‘lib, ular
bir-biridan farqlanadi.

Birinchi yo‘l. Xatti-harakatning qat’iy dasturi bo‘yicha harakatlar,
bunda sportchi o‘z ragibini u muayyan bir usulni bajarayotgan
vaqtida «qo‘lga tushirish»ni oldindan mo‘ljallab go‘yadi. Buning
uchun u xuddi o‘sha paytni kelishini poylab turadi hamda hujumga
o‘tish uchun tug‘ilgan imkoniyatlarning boshqa yo*llarini tan olmay
turadi.

Ikkinchi yo‘l. Sportchilarda dastlabki «model» sifatida bir nechta
«oldindan tayyorlangany taktik harakatlar mavjud bo‘ladi. Hujumga
o‘tish, odatda, o‘taymi-o‘tmaymi degan tamoyilga asosan amalga
oshiriladi.

Uchinchi yo‘l. Sportchilarning xatti-harakatlari ancha mulohazali
bo‘ladi, ular hal qiluvchi yo‘Ini oldindan o‘ylab go‘ymaydilar va
yuzaga kelgan raqib harakatlariga garab ish tutadilar.

To‘rtinchi yo‘l. Kurashchilarni raqib harakatlariga bog‘lanib
golmaslik hamda uning hal etuvchi hujum harakatlari uchun
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tayyorlangan paytdan tanaffussiz, darhol foydalanib qolish.n‘1aqsadida
o‘sha dinamik vaziyatni tayyorlaydigan, ya’ni hujum gilish uch.un
qulay vaziyatni oldindan amalga oshiradigan harakatlarga o‘rgatish
zarur bo‘ladi. ' B

Shunday qilib, kurashchilarda harakatlarni . faollz}shtms.h.ga
qaratilgan ruhiy yo‘nalishni tarbiyalash zarur. Bu ish hujun} qilish
uchun qulay dinamik vaziyatni yuzaga keltirish hamda} bu yaznyatc!an
ustunlikka va gcalabaga erishish uchun foydalanish .maqsadlda
amalga oshiriladi. Bellashuv davomida yuzaga keladlga.n qula)f
dinamik vaziyatlarni bilish va texnik harakatlarni hfimcj'a hujumlan}l
o‘z vaqtida bajarishga tayyor turish ruhiy yo‘nallsh{lmg faqat bll‘
tomonini aks ettiradi, xolos. Yuqori malakali zamonaviy kurashchini
tarbiyalash uchun qulay dinamik vaziyatni .tayyo.rlashga va unda}n
foydalanishga ruhiy yo‘naltirish yaxshi jlsmor.ny hamda texnik
tayyorgarlikka tayanish lozim, ya’'ni kurashchn.bl.xtun bellashuv
mobaynida to‘xtovsiz faol harakatlarga tayyor t.unshl zarur.

Sportchining oldinda turgan bellash}lvnl yugori daraja.de?
emotsional kayfiyatda, raqibining kuchli va zaif ' tomon_le.mnf
hisobga olgan holda to‘g‘ri va o‘z vaqtida ruhlana OllSl‘l q(')ll:]l(l'lya;l
g‘alaba qozonish uchun katta ahamiyatga e’ga.‘Kat'ta. ko‘tari k.l ru
yordamidagina kuchni maksimal ravishda rivojlantirish muml u:l )

Sport musobaqalaridagi kuchayib bqrayotgan raqo!)at a.; 15( !
sportchilarning nafaqat jismoniy va texmk‘tay){orgarllglga, ba o
mas’uliyatli musobaqalar sharoitlarida o zlatrmn?g emotsion
holatini boshqara olishiga ham katta talablar qo‘yadi.

Musobaqa bellashuvlaridagi keskin vaziyatlardagi salbiy haya-

jonlar, musobaqa davomida vujudga keladfgan ko‘pgina 0155;:3:1‘2
va subyektiv to‘siqlar ba’zi yosh kurashs:hllar u.chun. texni 1. e
mahoratni muhim darajada pasaytiruvchi kuchli omilga aylan
mumkin. il
Maxsus tadgiqotlar kurashchi g ! -
kundagi emotsional hayajonlanish darajas, mu?obagalarcti,ag‘; firim:n
sional zo‘riqishi (qur’a tashlash natijasi, ‘raqlb. bilan ko aﬁsﬁ ]
birinchi bella-shuvni kutish va boshqalar) o‘zgar ishlarni kuzatishg

imkon beradi. '
Hayajonlanishning ancha qsh:b
tashlash natijalarini kutish paytida,
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arning musobaqa arafasida va

borishi kurashchilarda q.ur’a
uning ancha pasayishi natijalar



e’lon qilingandan so‘ng kuzatiladi.

Bu, ayniqsa, musobaqalarning birinchi davrasida kuchsizroq
raqib bilan bellashishga to‘g‘ri kelgan kurashchilarda yaqqol ko‘zga
tashlandi. '

Birinchi davrada asosiy raqiblar bilan uchrashish lozim bo‘lgan
sportchilarda ham hayajonlanish oshib borgan. Hayajonlanish dara-
jasi psixolog-mutaxassislar tomonidan qon tomirlarining urishini
ofIchash (pulsometriya) hamda harakatlanayotgan obyektga reaksiya
(HOR) ko‘rsatkichlari uslublaridan foydalangan holda nazorat
qilinadi.

Kurashchilarning musobaqalarda qatnashish paytida o‘z emot-
sional holatini boshqara olishi salbiy hayajonlarning bellashuvlar
ruhga ko‘rsatadigan ta’sirini kamaytiradi va yuqori sport natijalariga
erishishga imkon yaratadi.

Ko‘pgina kuchli kurashchilar o‘z-o‘ziga buyruq berish, o‘z-
o‘zini ishontirish va ideomotor qarashlardan foydalanib, bellashuvga
o‘zlarini tayyorlaydilar. Bellashuv oldidan harakat va funksional
imkoniyatlarni yaxshilaydigan, hayajonlanish darajasini tartibga
soladigan eng muhim vositalardan biri badan qizdirish mashqlaridir.

Bizning yetakchi kurashchilarimiz bir necha juftlikning gilamga
chigishidan oldin o‘zi yoqtirgan usullarni ishora orqali bajarishi,
0‘z-0°zini ishontirish va 0‘z-0‘ziga buyruq berishdan iborat bo‘lgan
gisqa vaqtli badan qizdirish mashglarini o‘tkazadi. Oldinda turgan
bellashuvlarga shu tariqa tayyorlanib, ular hayajonlanish hissini
oshiradilar. Jadal, hayajonli, texnik harakatlarni ishora orqali
bajarishdan iborat bo‘lgan badan gizdirish mashglari kurashchining
emotsional hayajonlari darajasini ko‘taradi.

Uzoq vaqt davom etadigan, lekin kam shiddatli bo‘lgan badan
qizdirish mashqlari o‘z-o‘zini ishontirish uslubini qo‘llash bilan
birgalikda kurashchilarni tinchlantiradi va ularning asab energiyasini
saglaydi. So‘z sportchining asab-ruhiy holatini yuqori darajada
boshqarib turuvchi hisoblanadi. Har bir murabbiy yetarli darajada
sportchi holatini boshqarish qobiliyatiga ega bo‘lishi lozim raqib
bilan bellashishdan oldin sportchi o‘ta hayajonlanib ketmaslik maq-
sadida vaqtidan oldin hayajonlanish yuzaga kelganda uni tinch-
lantirishi zarur.

So‘z yordamida ta’sir ko‘rsatishning turli uslublar — ishontirish,
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tushuntirish, uqtirishni qo*llayotib, kurashchining oliy asab faoliyati
yo‘lini hisobga olish lozim. - )

Fikrlovchi yo‘ldagi sportchilarga mantiqiy tushuqtmsh k(‘) proq
qo‘l keladi, badiiy yo‘ldagi sportchilarga uqtirish (his qo‘zg‘atish)
katta ta’sir ko‘rsatadi. o

O‘z-0°zini boshqarishning ruhiy uslublari orasidfi sport arnallyotlfia
autogen mashg‘ulotning turli yo‘llari hamda yangilangan shakllari —
ruhiy boshqarish mashg‘uloti keng tarqalgan.. .

Ruhiy mushak mashg‘ulotini o‘tkazish o‘ziga x0s xusgsnyatla.rgg
ega bo‘lib, uni o‘tkazish osonligi hamda yuqori natija ber|§h1
mumkin. Bundan tashqari, u ko°p vagqt talab qilmaydi. .Amahyotn}ng
ko‘rsatishicha, 10 kun (bitta mashg‘ulot yig‘ini) da\(omlda.sporfchl!af
ruhiy boshqarish mashg‘ulotining tinchlantu:uvchl gismini
muvaffaqiyatli egallaydilar. Uning asosiy magsadi - _spor.'t.chmnfg
sezgirligi darajasini pasaytirish, tiklanish va.sportch!nmg jismoniy
hamda ma’naviy kuchini saqlab qolishdlr: R.uhl.y. boshqarlslé
mashg‘ulotni faollashtiruvchi (safarbar etuvchi) qismining rr{aqsadl
— zarur paytda kurashchining optimal bellashuvlafr hc?laml (gllz‘l;nga
chigishdan oldin) egallashi va tinchlantirish xgsusnyatlg.a ega Ilalc; ﬁan
uyqudan oldin tashkil gilinadigan jan}oa bllar} alot‘uda's;: ?arzl;
ayniqsa, ular musobaqalar boshla-nishidan oldin so‘nggi bm:/osita
o‘tkazilsa, yaxshi natija beradi. Agar t.nusobaqala.rgal ‘eshning
tayyorgarlik bosgichida vaqtdan avval ortiqcha h?yajoq ani e
yuzaga kelishini oldini olishga erishilsa va mashg ul(.>tm oso‘);1 sha
o‘tkazishga sharoit yaratilsa, ruhiy jihatdan sport-chilarga g
kafolatlanishi mumkin. .

Kurashchilarning ruhiy zo‘rigishini
shatishda sportchilar kuchi bilan tayyorl

konsertlari katta ahamiyat kasb etadi. ) )
Emotsional zo‘riqishni qoldirish va dam olish uchun garmoq bilan

baliq ovlash (2-3 kishilik gumhla}r bo‘lib) yaxshi tinchlantiruvchi
vosita bo‘lib xizmat qilishi mumkin. - .
Yuqorida aytib o‘tilgan hamma uslublar .ya..XShl dam o.lls-hfla \I/la:
"uliyatli lar oldidan kurashchining shiddatli ishlas
mas’uliyatli musobaqgalar I o rashchiza
uchun osoyishta sharoit yaratishga yordam Pera . urast
emotsional holatni oshirish fagat bellashuv oldidangina .

goldirish va ruhiy yum-
angan badiiy havaskorlar

85



7.2. Kurashchilarning hordiq chiqarish va tiklanish
jarayonlarida ruhiy-pedagogik vositalardan foydalanish

Har bir murabbiy yetarli darajada psixolog bo‘lishi, sportchilar
fikri va hissiyotlarini tushunish qobiliyatiga ega bo‘lishi hamda
zo‘riqishli mashg‘ulot jarayoni, musobaqa faoliyati sharoitlarida
ularning holatini boshqara olishi lozim.

Sportchilarning ruhiy holati va faoliyatini yuqori darajada bosh-
qarish uchun so‘z katta ta’sir ko‘rsatadi. Faqatgina so‘zdan to‘g‘ri
foydalanilgandagina va har bir sportchiga alohida yondashilgan
taqdirdagina, murabbiy-kurashchi tizimi muvaffaqiyatli amal qilishi
mumkin. Kurashchi ushbu tizimning asosi hisoblanadi.

Murabbiy tomonidan amalga oshiriladigan boshqarishning ruhiy-
pedagogik vositalarini ko‘rib chigayotib, shu narsani ko‘ramizki,
ularning asosiylari quyidagilardan iboratdir: ishontirish, tushuntirish
va singdirish. Ruhiy terapiya sifatida tetik holatda ularni qo‘llash,
birinchi navbatda, murabbiy, shifokor, psixolog, rahbaming so‘z
orqali ta’sir etishini nazarda tutadi. Ularning so‘zlari bevosita ikkinchi
signal tizimiga va shu orqali u yoki bu somatik mexanizmlarga ta’sir
qgiladi.

Sportchiga so‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, pedagogik
va sport axloqi masalalariga alohida e’tibor berish lozim. U jamoa
rahbariyati, murabbiylar, boshqa mutaxassislar hamda xizmat
ko‘rsatuvchi xodimlarning mashg‘ulot jarayoni samaradorligini
oshiradigan, hamma omillardan maksimal foydalanishga qaratilgan
xatti-harakatlarning yuksak ma’naviy tamoyillaridan iborat. Ruhiy
boshqarish mashg‘ulot va ruhiy mushak mashg‘uloti ko*rinishidagi
amaliyotdagi autogen mashg‘ulot 0‘z-o‘zini boshqarishning ruhiy
uslublari orasida eng keng tarqalgan hisoblanadi. Autogen mashg‘u-
lotning eng oddiy va samarali yo*li — bu ruhiy mushak mashg‘uloti,
uning tinchlantiruvchi qismidir. Tinchlantiruvchi gismining asosiy
tavsiyasi — tetiklik darajasini pasaytirish-bo*shashtirish (relaksatsiya)
hamda kurashchining jismoniy va ma’naviy kuchini tiklashdir.
Tinchlantiruvchi gismdan tashqari faollashtiruvchi (safarbar etuvchi)
qismga ega. Uning maqsadi kurashchining zarur dagigada optimal
bellashuv qilish holatini egallashiga qaratilgan. :

Turli tayyorgarlik davrlarida ruhiy-pedagogik vositalar hamda
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tiklanish uslublarini qo‘llash har xil vazifalarni h.al e.tadi. .
Tayyorgarlik davrida quyidagi vazifalar hal etll'adlz dam .Oll.Sh va
hordiq chiqarishni tashkil qilish, PMMning jamoalik davomiyliklari,
ruhiy terapevtik suhbatlar va h.k. o N
Kurashchilar dam olishi va hordiq chiqarishini l:ejalashtlr1§h
mashg‘ulot yuklamalari dinamikasi hamda madan}yjor{lmav-l)l/;
ijtimoiy-siyosiy va ruhiy-terapevtik tadbirlar kompleksini o‘tkazis
bilan bog‘lanishi lozim. o s
PMMning jamoali davomiyliklari musobaqalarge'l tayyorlash
katta samaradorlikka ega. Ular psixolog va murabbiy ral‘lbarl!gld.a
sport zalida mashg‘ulotlar o‘rtasidagi tanai.fu’slar(.ia o tkazﬂa.d;;
Ular mashg‘ulot jarayonidagi emotsional zo‘nqlshm. bartaraf ?tlls )
va tiklanish uchun qo‘llaniladi. Shuningdek,.bevc.)sna m?shg ulo
tugashi bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri kurash gilamnfia‘tl.klovchl u)fqul.;
dam olish go‘llanilishi mumkin. PMM da\fomly.ll{kldi 10 daqiqa :1 .
dam olish — uyqudan so‘ng yurak qisqarishi telelgl :13 % ga Raiaya i
va emotsional zo‘rigish ko‘rsatkichi (dastl?tfkl nafualarga nis atla!n?
2,8 marta kamayadi. Bu tiklanish davrmm.g o‘ta tezlasl;gan a;%;
hamda jadallashganligini ko‘rsatadi,hl?u ?a bir kunda 2 va 3 m
bo‘ladigan mashg‘ulotlarda juda muhimdir. . o
leagsh oldidaﬁ alohida va guruh bilan suhbatla.shlsl.llam1 o:kaz.;l;
yugqori ruhiy-terapevtik samara beradi. U PMMning tinchlantiru

qismi bilan yakunlanadi. .
Suhbatlar mavzusi tayyorgarli
garab tanlanadi.
Psixolog, murabbiy va shifokor suh
chanlikndan foydalangan holda 0°z .qzj\rashlar
uning yordamida muayyan kurashchining asab-

risida kundalik axborot oladilar. . . i va tash-
Kurashchilarni ishontirayotib, ularning xatti-harakatlari

id qilish
vishlanishlarining ba’zi tomonlarini asc?sl?ngan ho‘lda an;;ﬁiq; o
lozim. Bunda kurashchilarda ijobiy'hlsmyotlar 0 2 ;on(:h e
shilash hamda yuqori natijaga erishishga be‘lgan 1
aydo bo‘ladi. ' . . .
p yMurabbiy va shifokorning yana eng rr.luhl.m V?thfa‘la;; ::;isl,:lc‘llna-
larning shaxsiy, ijtimoiy va sport faohy'at.lc:iagll; a,:d: it
ziyatlardagi munosabatlarni me’yorlashtiris
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k bosqichi va sportchilar holatiga

bat jarayonida «ruhiy kuzat.uv-
ini shakllantiradilar,
ruhiy holati to‘g’-



hisoblanadi.

Ruhiy-pedagogik uslublar fizioterapevtik ta’sir etish, massaj,
sauna bilan musiqa jo‘rligida kompleks holda qo‘llanilganda ular-
ning tiklash ta’siri ancha kuchayadi.

Tashkiliy, ijtimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy tadbirlar kurash-
chilar ruhiyatiga katta tinchlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi. Bevosita
mas’uliyatli musobagqalar oldidan vazifalarni qo‘yish, ko‘rsatmalar
berish magsadida tashkiliy yig‘ilishlarni o‘tkazish o‘zini oqlamaydi.
Ko‘rsatma berish magsadida o‘tkaziladigan bunday yig‘ilishlar
o‘quv-mashg‘ulot yig‘ini boshida o‘tkazilishi lozim.

Turnir yaqinlashgan sari bunday tadbirlar yanada ruhiy profi-
laktik xususiyatga ega bo‘lishi, kurashchining energiyasi va asab
imkoniyatlari to‘g‘ri rejalashtirishiga yordam berishi lozim.

Ruhiy zo‘riqishni bartaraf etish uchun kurashchilarning o‘zlari
tayyorlagan badiiy havaskorlik konsertlari katta ahamiyat kasb etadi.
Bu jamoa a’zolarining o‘z-o°zini ijodiy ifodalashga va jamoadagi
hissiyotli yetakchi sportchini aniqlashga, qulay ruhiy muhitni
shakllantirishga yordam beradi.

Musobaga davrida asosiy vazifalar ruhiy zo‘rigishni oldini olish
bilan bog‘liq. Tinch mashg‘ulot vaziyatini yaratish va ortiqcha
emotsional qo‘zg‘aluvchanlikni yo‘qotish uchun musobaqalarga
bevosita tayyorgarlik davrida quyidagi tashkiliy tadbirlar muhim
ahamiyatga ega:

- bir-biriga raqib bo‘lgan, bir xil vazn toifasida qatnashadigan,
katta vaznni yo‘qotayotgan sportchilarni bitta xonada joylashtirmaslik
lozim. Ajratib joylashtirish masalalarini shaxsiy o‘zaro munosabatlar,
ruhiy jihatdan mos kelish xususiyatlarni hisobga olgan holda hal
etish lozim.

- yuqori miqyosdagi musobagqalarda ishtirok etish uchun asosiy
tarkibni aniqlash bo‘yicha masalalarni o‘z vagtida hal etish zarur.
Musobaqalarga bevosita tayyorgarlik bosqichi boshida saralashni

"yakunlash va asosiy hamda zahiradagi qatnashchilarni rasman e’lon

qilish lozim. Hammaga ma’lum bo*lishi lozimki, nomzod favqulodda
hollarda (asosiy kurashchining kasal bo‘lishi, jarohat olishi yoki
mashqglanganlik darajasining ancha yomonlashuvi) asosiy tarkibga
kirishga tayyor turishi zarur.

Ushbu bosqichda tez-tez saralash va nazorat bellashuvlarini
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o‘tkazish nafaqat rejali tayyorgarlikni buzadi,. balki kurashch}lar.ga
oldinda turgan turnirga energiyani to‘plashga imkon b,e‘rmaydn, bﬁrt
biri bilan raqobatlashish natijasida ularning asab-emotsional shashti
bekorga sarflanadi. . .
Saralashni ancha oldin muddatlarda o‘tkazish to‘g‘rquqdlr. Muso-
baqalarga bevosita tayyorgarlik bosqichi.da gi?lin turnirga tay};or;
lanayotgan kurashchilarning asab energlyfa.sml.saqlash ma:qs: fh
muvofiqdir. Yirik musobaqalarga yaqinlashnrls@n.mg sh:mgaq xshas
tamoyili zahirada turgan yoshlar uchun foydalidir. Ma lumlfl, as-cﬁly
tarkibga kiritilmaganligidan xabardor bo‘lgan bellas.huv.chl-lzgl n]a:l'
o‘zlari va o‘rtoglariga mashg‘ulotda katt&? foyda kelt.lradllar. tl: :
ular bir narsadan qo‘rqishmaydiki, ulam1.ng faol hI:l_]llm haral'(ab'ellr:;
tajribali kombinatsiyalari, tavakkalchiligi mag.‘lublyat‘ ballaln mi a-
jazolanmaydi. Murabbiylar bu ballarni kurashchi foyda-lmgaha etmas
liklari mumkin. Aks holda har bir mashg‘ulotl!c‘fsl:ulna (;Iilusobaqaga
aylanadi va asab energiyasining sarflanishiga olib keladl.

’ Birinchi musobaqf bellashuvi oldidan 'kurashf:hllahl;lmggxa ::?:
energiyasini saqlashga alohida e’tibor .qa.ratlsh. 1.0211;1‘1.1( lilda ey
larning kuzatishicha, kurashchilar tu'rmmmg birinc ;d.unStart niy
zo‘riqish birinchi bellashuvga chigishdan ?pcha 0 .dm Sl o
talvasasi darajasiga etadi. Ko‘pincha bu toEtlhsh. paytida 2 yet“;
qur’a tashlagandan so‘ng yoki musobaqa o tkaziladigan joyg

kelish bilan kuchayadi. )

Musobagqalarning birinchi kunida
asosiy vazifasi kurashchilarning asab
di. Buning uchun ham jamoali, ham a
foydalanish lozim.

Mohirlik bilan murabbiyning sekunca . oo ehtivo-
ahamiyatga ega. Sekundantlik gilish san’ati kuashehinii 0 5 &2

. . ini ish va
torlik bilan boshqarish magsadida ung?ghr:xyiggi{::f“S‘ﬁ;'i“;ﬁ';bga
sezgirlik bilan tashhis (diagnosuka)kz;:;antlarga muhtoj emaslar va

olish lozimki, ba’zi kurashchilar se : jud. Ba’zan
> . g e egbrial ¢z fikrlari mavjud.
ularda bellashuvning borishi to'8 nmﬁ?)i?’gza moslashmaslik va unga

bi hchilarda mazkur murabb1yga Fios% - aoidasi
isl;::;?:aﬁgglsikch;sn bo‘ladi. Sekundantlik qilishning asosty qoidast

. i iyat
—kurashchiga bellashuv paytida mustaqil .ﬁ:rlas:;gier;rzkggll};:,
berish, o‘ta ruhiy zo‘rigish yukini bartaraf etist, 36

ruhiy-pedagogik vositalarning
energiyasini saglash hisoblfma-
lohida boshqarish vositalaridan

kundantlik qilishi ham katta
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sportchini qo‘zg‘alishga yo*naltirishdir. Tanaffus paytida birinchi
navbatda kurashchini tinchlantirish lozim va shundan so‘ng, ya’ni
uning holati me’yorlasha boshlagandan keyin oldinda turgan davrga
aniq va gisqa ko‘rsatma berish lozim. Bunda sportchining alohida
Xususiyatlari, uning holati hamda bellashuy davomida yuzaga
keladigan vaziyatni hisobga olish zarur.

Shuni nazarda tutish lozimki, har bir kishi ham murabbiy-
sekundant bo‘la olmaydi. Bu ishda yuksak darajadagi sport
mahorati, tajriba va bilim, xotirjamlik, o*zini tuta olish, fikrlay olish,
musobaqa bellashuvlaridagi murakkab vaziyatlarda o‘zini yo‘qotib
qo‘ymaslik, start talvasasiga tushmaslik Katta ahamiyatga ega.
Sekundant shu narsani aniq bilishi lozimki, “birovni boshqarishni
bilish uchun birinchi navbatda o°zini boshqarishni bilish zarur”.
Buning uchun tayyorgarlik va musobaqalami o‘tkazish Jjarayonida
sekundantlik gilishga tayyor-lanayotgan murabbiy 0‘z-0zini ruhiy
boshqarish vositalaridan foyda-lanishi lozim.

7-modul bo‘yicha xulosalar

Ruhiy tayyorgarlik deganda sportchilar faoliyatida ruhiy-peda-
gogik tadbirlar va ularning hayotiga muvofiq sharoitlar yig*indisi
tushuniladi. Ular kurashchilarda mashg‘ulot va musobaqada qatna-
shish vazifalarini muvaffaqiyatli hal etishni ta’minlaydigan ruhiy
funksiyalar, Jarayonlar, holatlar va shaxs xususiyatlarini shakllan-
tirishga qaratilgan, Kurashchining ruhiy tayyorgarligi tushunchasi
ikkita tushunchani o‘z ichiga oladi: umumiy ruhiy tayyorgarlik va
muayyan musobaqaga qatnashishga ruhiy tayyorgarlik.

Birinchi musobaqa bellashuvi oldidan kurashchilarning asab
energiyasini saqlashga alohida e’tibor qaratish lozim.. Mutaxas-
sislarning kuzatishicha, kurashchilar turnirning  birinchi kunida
ruhiy zo‘riqish birinchi bellashuvga chiqishdan ancha oldin start oldi

. talvasasi darajasiga etadi. Ko‘pincha bu tortilish paytida kuzatiladi,

qur’a tashlagandan so‘ng yoki musobaqa o*tkaziladigan joyga yetib
kelish bilan kuchayadi.
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Nazorat uchun savol va topshirli.qlat:’l:1 | qotllashning
1. Belbog‘li kurashda ruhiy-tashxislash usuliya 4

c e i

anday uslublarini bllaSlZ: .

! 2. Belbog‘li kurashcl.ularrl\)l r‘li.q‘7

lalarni hal etilishi bilan bog 1iq¢ ‘ .

ma? Qanday ruhiy xususiyatla.r tez o z.garlshga m

4. Autogen tushunchani tt?’m}a‘t)];:?;:li hiy boshaarish deganda
. culo

5. Belbog‘li kurash mashg'u

nimani tushunasiz?

hiy saralash muammosi ganday

oyil emas?
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8-MODUL. BELBOG‘LI KURASH MASHG‘ULOTI
JARAYONINI REJALASHTIRISH.

3.1. Rejalashtirishning mohiyati, ahamiyati va turlari

Sport mashg‘ulotini rejalashtirish, bu sport tayyorgarligi vazifa-
larini hal etish shartlari, vositalari va uslublarini, sportchi egallashi
lozim bo‘lgan sport natijalarini oldindan ko‘zlashdir. Sportchilar
tayyorgarligini to‘g‘ri rejalashtirish — bu mazkur sportchilar kontin-
genti (yoki bitta sportchi) Xususiyatlarining tahlilidan kelib chigqib,
tayyorgarlik jarayonidagi asosiy ko‘rsatkichlarni belgilash hamda
ularni vaqt oralig‘ida tagsimlashdir.

So‘nggi paytlarda sport kurashida mashg‘ulot jarayonini
rejalashtirish to‘g risidagi tasavvurlar ancha o‘zgardi. Bu musobaqa
qoidalariga ba’zi o‘zgartirishlarning Kiritilishi va xalqaro kurash
federatsiyasining musobaqa bellashuvlari tomoshabopligini oshirish
bo‘yicha qo‘ygan talablari bilan bog‘liq.

Hozirgi paytda katta tajriba materiali to‘plagan sportchilar
tayyorgarligini yanada yuqori darajada sifatli rejalashtirish uchun
obyektiv shart-sharoitlar yaratilgan.

Sportchilar tayyorgarligi jarayonini muvaffaqiyatli boshqarish
ikkita muhim shartlarni hisobga olishni taqozo etadi: birinchidan,
yuklamalar hajmi va shiddatining keskin o‘sishi (hozirgi zamon
yuqori natijalar sportida yuklamalar biologik me’yorlar chegarasiga
yaqinlashmogqda); ikkinchidan, mashg‘ulotning son parametrlari va
mahorat darajasining tenglashishi (jahonning yetakchi sportchilari
tajribasida). Shu sababli mashg‘ulot tuzilmasini optimallashtirish va
optimal mashg‘ulot dasturlarini tuzish birinchi darajadagi ahamiyatga
egabo‘libgolmoqda. Mashg*ulot jarayonini rejalashtirish—bu birinchi
navbatda turli davrlar uchun rejalar tizimini yaratish hisoblanadi.
Bu davrlarda o‘zaro bog‘liq bo‘lgan maqsadlar kompleksi amalga
oshirilishi lozim. o

Mashg‘ulot jarayonning elementar tarkibiy dismi hisoblanadi.
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7/

hkil topadi.

¢ i ikli tas
Alohida mashg‘ulotlardan mashg‘ulot mikrotsikll tashi? BPf ¢

Bir nechta mikrotsikllar birlashmasidan. m.u;tac.]lll, |
jarayonining butun bo‘lagi bo‘lgan mezotf;lklm osil gk a :‘mangan
Bir nechta mezotsikllarning birlashmasi yanada yirik tug

. c 1 i - 0-
tuzilma — makrotsiklIni tashkil eta.dl- .M*_‘Shg :i:gl;‘fkmoo"lg:m-
va makrotsikllar kabi davrlarga ajralishiga q da uslublari 0zgaradi.

- . 3 . 03 - . lari halrl
lari, hajmi, shiddati, tayyorgarlik vosita . lublari adk
anBealli])I:g‘li kurashda o‘quv-mashg‘ulot jarayonini yejalashurls

uyidagi shakllarda amalga oshirilad'lz . .
! }: ist%qbolli — bosqich, davr, yil, l?nr .qator y.lllar uchun;

- kundalik — mashg‘ulot mikrotsikli uchun;

- tezkor — bir mashg‘ulo? 1§chun.

Kurashchilarning ko‘p ){11111.( mas
tuzishda sport kurashi rivoﬂamlsh yo !

i idagi o° ishlarga am
baqalar qoidalaridagi o zgaris 2 ama :
mashg‘ulot vositalari, hajmi va shiddati vazi

nazarda tutish zarur. . . .
Istigbolli reja butun o‘quv guruhi kabi alohida

uchun tuziladi. . «quv-masheulotning
_ S : digan o‘quv-mashg ;
Belbog‘hkurashchllarbllanohbb_O"';loa‘ ]:rgn larni o‘z ichiga oladi:

; i iasi quyidagi . :
ufrﬂﬁﬁ?ng(ﬁ?::ma favaif korp yillik mashg ulot g onining
%azifalari; tayyorgarlik bosqgichlari va ma.Shg;/:z?fal;ﬁ, ularning
bosqichlar bo‘yicha asosiy Yo‘nahs.hl (asosy arligini tavsiflovchi
har bir bosqichdagi ulushi); sportchilar WYYOBRLE b
sport-texnik ko‘rsatkichlar va nazorat me’yorlart;

ibbi t. e epe gt illik rejalarni
tlbﬁ,a:t?;‘(:xr;ming istiqbolli rejalashtie o :;:sl::::ﬁa?ig;n vesitalar
- b di. Yillik rejalarga qo‘llani’acig: tik
ishiab chiqishi elta ilnin batafsil bayoni kiritiladi. K‘{nda{ i
va mashg‘ulot yuklamalarining ilmiy qonuniyatlar

- . . : in
e kelish, bavan S:lal;ltl icslilm\‘/l:l\ll(:::::lcsalik pasayishi) qo‘lla-
(yuzaga kelish, barqarorlashtir

. ; i omillar: o‘qish va
niladi. Kundalik rejalashtirish tuz.lmgsngait\t:aﬂ;uif;‘amalar  eloham-
mehnat tartibi, mashg ulotlar mazml[llm"usig? yuklamalariga bo‘lgan
larining umumty Yig‘indISli,yaltrll:; ghamda”kurashchilar malakast
reaksiyaning alohida Xusus

ta’sir etadi.

hg‘ulotiga mo‘ljallangan rejani
‘lining bashorati hamda muso-
1 gilish lozim. Shu sgba?l!
falarning o‘zgarishini

har bir kurashchi
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Tezkor rejalashtirish kundalik rejalashtirish asosida amalga oshiri-
ladi. Bunday rejalashtirish turi vazifalar, vositalar, uslublar, yuklama
hajmi va shiddatini aniqlashtirishni ko‘zda tutadi. Mash-g‘ulotlar
tuzilmasi, birinchi navbatda, maksimal mashg‘ulot samarasiga eri-
shishga qaratilganligi bilan belgilanadi. Mashg‘ulotning tezkor
rejasiga muvofiq mashg‘ulotlar konspekti tuziladi, unda tayyorlov
(badan qizdirish), asosiy va yakuniy qismlar, takrorlashlar soni,
tanaffuslar davomiyligi hamda dam olish Xususiyati bayon qilinadi.

Mashg‘ulot jarayonida uchta davr: tayyorgarlik, musobaga, o‘tish
davrlari ajratiladi. '

Tayyorgarlik davrida mashg‘ulotlar faol dam olishdan shiddatli
maxsus ishga, jismoniy sifatlami keyinchalik ham rivojlantirishga,
kurash texnikasi va taktikasini egallash ham takomillashtirishga
asta — daqiqani o‘tishni ta’min-lashga qaratilgan. Bu davrda sport-
chilaring oldinda turgan musobaqa davrida muvaffaqiyatli faoliyat
ko‘rsatishi uchun mustahkam poydevor yaratish lozim. Tayyorgarlik
davrining asosiy vazifalari organizmning funksional imKkoniyatlarini
oshirish, umumiy jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash va kurashchi
uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishdan, texnik-
taktik harakatlarni egallash hamda takomillashtirish, ularni amalga
oshirishdagi kamchiliklarni bartaraf etish, iroda va ma’naviy
sifatlarni tarbiyalashdan iborat.

Mashg‘ulotning musobaqa davri magsadi — musobagqalarga
tayyorlash va unda muvaffagiyatli ishtirok etish. Ushbu davrning
asosiy vazifalari yuqori darajada mashqlanganlikka ega bo‘lish,
texnik-taktik harakatlarni keyinchalik ham mustahkamlash hamda
takomillashtirish, musobaqalarda qatnashishda bellashuvni olib
borish taktikasi bilimlarini kengaytirish va mustahkamlash, yuqori
darajada jismoniy, iroda va ma’naviy sifatlarning rivojlanishiga
erishish, nazariy bilimlarni kengaytirishdan iborat.

Bu bosgichda sportchilar malakalariga qarab'mas’uliyatli muso-
baqalarda ishtirok etadilar.

Mashg‘ulotning o‘tish davriga mashg‘ulot yuklamasining pasa-
yishi xos bo‘ladi. Davrning asosiy vazifalari: salomatlikni mustah-
kamlash va organizmni chiniqtirish, umumiy Jjismoniy tayyorgarlik
darajasini oshirish.

Asosiy vositalar: sport oyinlari, suzish va boshq. To‘g ri tuzilgan
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: ; i i ini keyin
o‘tish davri organizm funksional imkoniyatlarini key yaxshilash

rivojlantirish, kurashchining mz:is.us tayyorgarligini
uchun qulay shart-sharoitlar yaratadi. L N

Tay()l'orgyarlikning mikrotsikllarini reja}lasht;l:s:;mslézx;to?nnilda
liyotida mashg‘ulot mikrotsikli deganda !)1r.nec.falarini e ok
o‘tkaziladigan va mazkur tayyorgarlik bosgichi vazn1 o
hal etishni ta’minlaydigan mashg‘ulotlar davomgl llgl st

Mikrotsikllar davomiyligi — 3-4 kund.an 107111 l‘il;g tar;]algan.

Haftaga muvofiq bo‘lgan 7 kunlik mlfcrotstk ar ;:1 e

Mikrotsikllarni  rejalashtirishda an’anaviy Vva

ishni ajratish mumkin. '

yor:gif:naviy Jmikrotsikllar. At'l’anawy
turga ajratish taklif qilinadi,. ya’n}: )

— shaxsan mashg‘ulot mlkrotsﬂfh,.

— mashg‘ulot yuklamasi yo*nalishi;

— umumiy tayyorgarlik; '

— maxsus tayyorgarlik mi
dinamikasiga qarab, oddiy ham

i iruvchi, ular o‘z mazmun.iga : ) bilivatini
Zl?gr:::nasgcl;luellashtiradi va kurashchilarning maxsus ish qobilly

a sharoit-
muntazam oshirishga qaratiladi; musobaqa, UIafb:“;:':::n Keyingi
larini to‘liq aks ettiradi; tiklanish (yoki musobaq

. i sportchilarning
yengillashtiruvchi) mikrotsikl, ularning -miqs?‘:ilkl:ls)hdan iborat.
musobagqalarda gisman yo‘qotgan ish .q?blhyakl{l ha, beshta turdagi

Bir nechta kurash mutaxassislarining ﬁ,n.c tz’rtuvchi, zarbdor,
mikro-tsikllarni ajratishni taklif qilishdi, ya'n

i ish.
. iruvchi, musobaqga va tl!dams. . Alar va dam
yaqslrl:ll?lf?t:e::i‘;c tutish lozimki, mikrotsikldagt yuklam

i ivalarga olib ke-
olishning turli almashinuvi uchta turdagl ;fag:;’;‘azg sishi; b)
lishi mumkin: a) mashqlanishning mal'(Slbnn:tunlay b Imasligi: ©)
mashg‘ulot samarasining kamlig! yoki Katta va juda katta yuk-
sportchining toligib qolisll:i. A;g:::?{:t;;ll:lgamali mashgculotlar bil;.(n
i (ular ham o‘zaro, ham 5 ; vimal soni mik-
:)i;?lzlrl\a(ualmashib turiladi) mashg UlOﬂ?m;:l%si;,:ga <osdir. Katta
rotsiklga kirgan hollar birinchi turdagl ©

- ishiea olib keladi.
: iq qo‘llash toligishiga ol1o X culot
Wlf;‘amala;r:r??l?ﬂ:r;orntllgzgtsikllarini rejalashtirish. Mashg
ayyor:

mikrotsikllarning to‘rtta

ikilari ‘Ichami hamda
tsikllariga, yuklama o hamda
krOda zarbdor mikrotsikllarga bo !madl,

ini
ko‘ra musobaqa vaziyatin
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mezotsikli 3 haftadan 6 haftagacha davom etadigan mashg‘ulot
jarayoni bosgichidir. Mezotsikllar asosida mashg‘ulot jarayonini
tashkil etish uni tayyorgarlik davri yoki bosqichining asosiy
vazifasiga muvofiq tizimlashtirish, mashg‘ulot yuklamalari va muso-
baqa faoliyatining optimal dinamikasi, turli tayyorgarlik vositalari
va uslublarining magqsadli uyg‘un-lashuvi, pedagogik ta’sir omillari
hamda tiklash tadbirlari o‘rtasidagi muvofiqlikni ta’minlashga, turli
sifatlar va qobiliyatlarni rivojlantirishda zarur izchillikka erishishga
imkon yaratadi. .

An’anaviy mezotsikllar sakkizta turga ajraladi, ya’ni:

- tortuvchi;

- bazaviy va ularni rivojlantiruvchi;

- barqarorlashtiruvchi;

- nazorat-tayyorgarlik;

- sayqallashtiruvchi;

- musobaqa oldi;

- musobagqa tiklanish-tayyorlov;

- tiklanish-saqlab turuvchi.

Har bir mezotsikl uchta, oltita mikrotsikllardan iborat bo‘ladi.
Ularning to‘plami rejalashtirilayotgan mezotsiklning muayyan vazi-
falari bilan aniqlanadi.

Mezotsikl turlarining bunday ko‘p bo‘lishi mashg‘ulot jarayoni
tuzilmasini juda murakkablashtirib yuboradi va mashg‘ulotni reja-
lashtirishni qiyinlashtiradi.

Sportchilar mashg‘ulotni rejalashtirishda yuqorida aytib o‘tilgan
mezotsikl turlarining kamdan-kam qo‘llanilishi aynan shunga

bog‘liq va mezotsikllar turlari tasnifiy amaliyot uchun qulayroqdir: -

tortuvchi, bazaviy, nazorat-tayyorgarlik, musobaqa oldi va musobagqa.
Mutaxassislarning fikriga ko‘ra, tortuvchi mezotsikllarning asosiy
vazifalari sportchilarni maxsus mashg‘ulot ishini samarali bajarishga
magsadli yagqinlashtirishdan iboratdir. Bazaviy mezotsikllarda
organizm asosiy tizimlarining funksional imkoniyat-larini oshirish,
* jismoniy sifatlarni rivojlantirish, texnik, taktik va ruhiy tayyorgarlikni
takomillashtirish bo‘yicha asosiy ishlar olib boriladi.
Nazorat-tayyorgarlik mezotsikllarida sportchilarning avvalgi
mezotsikllarda erishgan  imkoniyatlari (musobaqa faoliyati
Xususiyatiga muvofiq) sintezlashtiriladi, ya’ni integral tayyorgarlik
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iriladi. . . .
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ilmasi sport turining o‘ziga
rtchilar malakasi va tayyor-
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8.2. Yillik tayyorgarlik siklida mashg¢ulotni tashki
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Ma’lumki, zamonavi.y spon:t‘
amaliy bilimlarni umumiylashtirish
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:i(;(lf;?g;. lf;;h;?ulotni tashkil etish modellari ishlab chiqilg
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Yillik sikldagi mashg ulo o
zarur shart-sharoitlar sifatida qllyldfgl'ltani tashki
— yetakchi sportchilar mashg'u otajri,bani
jamoalamni tayyorlashdagi amaliy tajf
umumlashtirish; )
— sportchi holatinin

ni ishlab chiqishga b?‘lgan
al bajarilishi lozim:

o | etish va terma

o‘rganish hamda

t modellari

. uni,
g o‘sishida mashg‘ulot yuklamasi mazm
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hajmi va tagsimlanishiga bog‘ligligini tekshirish;

— tayyorgarlikning an’anaviy davrlanishi va musobagqalar rejasiga
ko‘ra sportchilarning yillik sikldagi maxsus ish qobiliyati daraja-
sining o‘sishidagi oqilona yo*nalishni aniqlash.

Yillik siklni tuzishning prinsipial (mantiqiy), so‘ngra uning
asosida esa individual (son) modelini ishlab chiqish zarur.

Maxsus adabiyotlar va mashg‘ulotning amaliy tajribasi tahlili
mutaxassislarga shunday xulosaga kelishga imkon berdiki, ko‘p
yillar avval vujudga kelgan mashg‘ulotni tashkil etishning an’anaviy
shakllari va tamoyillari bugungi kunda yuqori malakali sportchilarni
tayyorlash vazifalarini qoniqtirmaydi. Yuqori malakali sportchilar
maxsus jismoniy sifatlarning rivojlanishi shunday darajaga yetdiki,
ularni keyinchalik takomillashtirish uchun yangi, yanada samarali
mashg‘ulot vositalari va uslublarini izlab topishni talab qiladigan
bo‘ldi. Bundan tashqari, maxsus Jismoniy tayyorgarlikning yillik
sikldagi o‘rnini qayta ko‘rib chiqish hamda uning boshqa tayyorgarlik
turlari bilan o‘zaro bog‘liglik shakllarini aniqlash lozim.

Hozirgi paytda shu narsa ma’lumki, mashg‘ulotni tuzish modelini
ishlab chiqishning zarur shartlaridan biri amaliy tajribani tahlil qilish
hisoblanadi. Bunday tahlil jarayonida yuqori malakali sportchilarning
yillik sikldagi mashg‘ulotni tashkil qilishning amaliyotda mavjud
bo‘lgan uslublarini o‘rganish, shuningdek sportchilar qo‘llaydigan
mashg‘ulot (zarur hollarda musobaqa) yuklamalari hajmining aniq
o‘lchamlarini aniqlash nazarda tutiladi.

Mashg‘ulot modelini tuzish tamoyillari va shakllarini aniglab
beradigan asosiy omillar sifatida sportchilar holati hamda mashg‘ulot
yuklamasining o‘zaro bog‘ligligining umumiy qonuniyatlari, shu-
ningdek, muntazam mashg‘ulot ta’siri ostida kurashchi organiz-
mining bir holatdan boshqasiga o‘tish qonuniyatini ajratadi. Har
bir muayyan holda ushbu tamoyillarni amalga oshirish usullariga
ta’sir ko‘rsatuvchi xususiy sharoitlar qatoriga quyidagilar kiradi:
yillik tayyorgarlik siklini an’anaviy davrlash hamda joriy yil uchun
muayyan musobaqalar rejasi, sportchining mahorat darajasi va
maxsus tayyorgarligining alohida xususiyatlari, oldingi tayyorgarlik
bosqichlaridagi mashg‘ulot Xususiyati va yo‘nalishi, sportchi oldiga
qo‘yiladigan vazifalar, musobaqa faoliyatining keskinligi va boshq.
Biroq olimlar tomonidan tavsiya etilgan bunday bo‘linish shartli
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beradigan past shiddatli faoliyatga o‘tish samarasini qo‘llashdan
iborat.

Yillik bosqichga ikkita katta bosqichlarni kiritishning maqsadga
muvofigligi asoslab berilgan. Bunda bu bosqich bitta yoki ikkita
musobagqani 0°z ichiga olishi mumkin. Jamlangan kuch yuklamasining
ikkinchi “bloki” birinchisiga nisbatan hajmiga ko‘ra kichik bo‘lishi
lozim.

Prinsipial model asosida mashg‘ulotning muayyan son modeli
tuziladi. U quyidagilarni hisobga oladi:

— mazkur sport turida mashg‘ulotni tuzish tajribasi va avvalgi
bosqichda sportchilarning tayyorgarlik Xususiyatlari;

— aniq musobaqalar rejasi;

— sportchilar maxsus tayyorgarligi va alohida topshiriglarning
kundalik darajasi;

—oldinga qo‘yilgan vazifalarni amalga oshirish uchun mashg‘ulot
va musobaqa yuklamalari hajmlarining xolisona zarur qiymatlari;

— sportchilar tayyorgarligining muayyan sharoitlari va moddiy
ta’minot.

Rejalashtirishning noan’anaviy shakli. Mashg‘ulot yilini
rejalashtirishning maxsus tayyorgarlikni shakllantirish tizimi deb
ataluvchi noan’anaviy shakli taklif qilingan edi. Ushbu tizimda
hamma tayyorgarlik vositalarini muvofiglashgan holda rejalashtirish
usullariga e’tibor qaratilgan, ya’ni murabbiyning sportchilar maxsus
tayyorgarligini shakllantirish bo‘yicha hamma harakatlar sikij ko‘zda
tutilgan. Mazkur sikl tayyorgarlik magqsadlarini aniqlash, mavjud
vositalarni tartibga solish, ularni vaqt oralig‘ida taqsimlash va h.k.
larni 0°z ichiga oladi.

Mashg‘ulot yilini rejalashtirishning noan’anaviy yo‘l tuzilmasi
ham boshqacha. U almashinadigan to‘plash va amalga oshirish
bosqichlariga bo‘lingan va ular o*zaro almashinib turadi.

Yilda asosiy musobaqalar qancha bo‘lsa, bunday bosqichlar
shuncha bo‘ladi. Bu bosqichlar ichida, shuningdek, ikkita turdagi
mikrotsiklilar: asosiy va tartiblashtiruvchi mikrotsikllar almashib

turadi. Ularning bosqichdagi soni 3 dan 6 gacha atrofida o‘zgarib
turadi.

Noan’anaviy rejalashtirishning bunday shaklini takomillashtirish
bo‘yicha jadal olib borilgan

ishlar sababli uning asosiy vazifalarini
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mashg‘ulot jarayonini boshqarishni ishlab chiqish hamda keyin-
chalik takomillashtirish, inson sport ish qobiliyatining fiziologik
mexanizmlari to‘g‘risidagi tasavvurlarni chuqur-lashtirish quyidagi
muhim muammo — mashg‘ulotni dasturlashni hal etish uchun
obyektiv shart-sharoitlar yaratadi.

Mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishning yangi va yanada tako-
millashtirilgan shakli bo‘lib, u sportchi energiyasini hamda vaqti
optimal sarflagan holda oldinga qo‘yilgan vazifalarning hal etilishini
ta’minlaydigan qandaydir o‘ziga xos tamoyillarga muvofiq u yoki
bu bosqich doirasida vositalarni tanlash va ularning mazmunini
tartib-lashtirishni ko‘zda tutadi.

8.3. Belbog*li Kurashehilarning zahira tayyorgarligini
boshqarishning uch pog‘onali tizimini qo‘llash xususiyatlari

Belbog‘li kurashchilar tayyorgarligini boshqarish tizimi samara-
dorligini oshirish muammosi mashg‘ulot vositalari va uslublarining
sport tayyorgarligi ko‘p yillik Jjarayonining hamma bosqichlarida
belgilanadigan magsadlarga to‘liq mos kelishini talab etadi. Ushbu
muammo mamlakatimizda o‘tkaziladigan ilmiy tadqiqgotlarning
diqqat markazida turadi. Uni hal etish yo‘llaridan biri sportchi orga-
nizmi bilan birga sportdagi muvaffaqiyatni belgilab beruvchi turli
omillarni ilmiy modellashtirish hisoblanadi.

Buholdako*pyillik mashg‘ulotni sportchini yangi shug‘ullanuvchi
darajasidan yuqori malaka darajasigacha tayyorlashning umumiy
(yaxlit) jarayoni sifatida ko‘rib chiqish va uni ma’lum bir
qonuniyatlarga bo‘ysungan optimal yo‘llar bilan amalga oshirish
magqgsadga muvofiqdir. |

Ushbu fikrlardan kelib chiqib, kurashda tayyorgarlikni boshqa-
rishning tarixiy Xususiyatiga ega bo‘lgan tizimi ishlab chigqildi.

U deyarli sportchi tayyorgarligining hamma’ tomonlarini son
jihatdan sinflanishi uchta pog‘onani oz ichiga oladi:

— musobaqa faoliyati (yoki musobaqa modeli);

— sportchi tayyorgarligining asosiy tomonlari (yoki sport mahorati
modeli);

— sportchi organizmi tizimi (yoki potensial imkoniyatlar modeli).
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g bir-biriga ergashib bog‘la-

Bunday iyerarxiyada pogonaa™ orlash uchun shubha tug‘dir-

nishi yuqori malakali sportchilarni tayy
maydi. . ] vilean

)\,(oshlami tayyorlashga e’tiborni qaratgan h(;ldao?:z:;%:hﬁ? t);qizo
vazifalarning hal etilishi qo‘shimcha tadqiqotlar

. ‘ iki alarda
eta(li;élbog‘li kurash amaliyoti shuni ko rsatdiki, musobaq

s vo‘naltirish natija-
muvaffagiyatga erishish uchun vaqtdan OIdmrt)c,ﬁi::;:gril'zol qatna-
larning besabab oshirilishiga olib keladi va ;pl? tishlar ham shuni
shish muddatini cheklab qo‘yadi. Pedagogl u dida tayyorgarligi
ko‘rsatadiki, maksimal natijaga eris‘hlsh.l.tnoaqs‘f:l qidan oldin o'z
tezlashtirilgan kurashchilarning ko‘pehi lg;. e orta tugatishga
chegarasiga yetganlar, so‘ngra esa sport faolly
majbur bo‘lganlar. . o

Sportchilar tayyorgarligining ko'p );1}::;
nali model tasniflarini taqqoslal‘) Val)'Oi quy
garligini e’tiborga olib, pogona am
joylashtiradi: ) N

- sport imkoniyatlari modeli;

- mahorat modeli;

T baga modeli iqami imkoniyatlari mo-
U[SI;::)? tz(s]hunchalami ko‘rib chiqgamiz. Sport 1M

; - iyati, ya'ni yosh-
deli sport malakasi, jismoniy ‘i"°J.'a"ganm; x:::;g:: shuningdek,
larning biologik rivojlanganligining YOS rligi bilan aniglanadi.
hi organizmining funksional tayyorgartis ojlanganlik darajast
Spol\r/tlc hl Or;‘; modeli uchun asosiy sifatlarning rivol
ahora

i ‘asini aniqlaydigan
i i tlarning egallanganllk darajasu(;
va texnik-taktik haraka satkichlar xosdir.

k jarayonida uch pog‘o-
rning 0°ziga Xos tayyor—
idagi ketma-ketlikda

(o‘lchaydigan yoki bahOIa);digm:))al;Zdragi musobagalashish faoliyati
Musobaga modeli musobaqa . y
Xususiyatlarini aks ettiradi. mida oldinga 40 yilgan

ligi tizimida oldinga 4© ¥ =

ilib, agar sport t2yy orE*; ialaridagi o‘zgar
maS::c;llgga?::cl:ligihiqilsa, unda pog ona dl:‘fnalal‘;ar quyidagilardan
y qtamda sodir bo lishir! kuzatis.h mum‘dlri (o*smirlik chog‘lda?
?bgrat. agar sport bilah shug‘ullamsh e Yquri malakali

: ¢ bo‘lsa, T
imkoniyatlar modeli birinchi pog qnéc%a odeli birinchi pog onada
SportCh)i,lami tayyor-lashda sport faoliyati m

turadi.
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Tabiiyki, ko‘p yillik mashg‘ulot Jjarayonining ma’lum bir bos-
qichida tayyorgarlik dasturlarida pog‘onalar ahamiyatini qayta
yo‘naltirish sodir bo‘ladi.

Iimiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, musobaqa bellashuvlarini va
Sport tayyorgarligi bo‘yicha dasturlarni kuzatish bizga tayyorgarlikni
boshqarishda pog‘onalar ahamiyati dinamikasining modelini ishlab
chigish hamda amalda asoslab berishga yordam berdi.

Modellar darajalari: ’

I — musobaga faoliyati;

IT — mahorat modeli;

III - imkoniyat modeli.

Ko‘rinib turibdiki, erta yoshda mashg‘ulot Jarayoni sportchi orga-
nizmini rivojlantirishga qaratilishi lozim, shuning uchun tayyorgarlik
dasturlarida Jismoniy rivojlanganlik Xususiyatini aniqlaydigan
imkoniyatlar modeli asosiy bo‘lishi zarur.

13-16 yoshda asosiy sifatlarning jadal rivojlanish va baz
texnikaning yuzaga kelishi sodir bo¢
tayyorgarligida sport kurashida o¢
harakatlar, murakkab hujum harakatla
usullari, kombinatsiyali bog‘lanishl
zarur. Bu yoshdagi sportchilar texnik-
ko*proq rivojlantirish uchun alohida
Ushbu davrning yakunlovchij bosqichida sportchilarni o‘yinchi,

kuchli va sur’atli sportchi kabi toifalarga ajratish mumkin, 16
yoshdan boshlab musobaqa modelini X
18-19 yosh davrida o°zining maksimal ahamiyatiga yetadi. Bunda
sportchining musobaga faoliyati birinchi o‘ringa chiqariladi.

Ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonida musobaqa faoliyatini shartlj
ravishda to‘rtta bosqichga bo‘lish maqsadga muvofiqdir:
10-12 yosh — dastlabki tayyorgarlik;
13-14 yosh — boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi;
15-17 yosh~ tanlangan sport turida chuqurlashtiril
18 va katta yosh — sport takomillashuvi.
Mashg‘ulot bosqichlar'ming davomiyligi shug‘ullanuvchilaming

o‘ziga xos Xususiyatlariga bog‘liq, shuning uchun bosqichlar o‘rta-
sida chegara yo‘q.

Uch pog‘onali tizimdagji

aviy
ladi. Shuning uchun sportchi
rgatish uchun texnik-taktik
ri, taktik tayyorgarlikning turli
arga asosiy e’tiborni qaratish
taktik tayyorgarligida kelgusida
Xususiyatlarni aniqlash lozim.

gan mashg‘ulot;

modellar dinamikasj Xususiyatini
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aniqlashda, bizningcha, qaysi bosgichda masll:l% :il;:;j:siga alohida
magqsadli foydalanish uchun tegishli @W?fgﬂmuh.im dir. Boshqacha
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so‘ng mashg‘ulot jarayonini dasturlashda boéqichda pog‘onalar
Bunda tayyorgarlik dasturlarida m_azkur 2 beclib xizmat qiladi.
iyerarxiyasining xususiyati aniqlovchi maqsa

. . idalari. Deyarli
Ko¢p yillik mashg‘ulot jarayOnimng l[l:;hz(;la(t,:: ayyorgarlik
1 a > .
hamma sport turlarida yuqori sport natl) keyinchalik takomil-

sifatini oshirish, mashg‘ulot u:;il i)ﬁtl:clllarini amaliyotga tatbiq
lashtirish, fan va texnikaning ya o
ish bi ‘lig. rgarligi Kishi
etls\?oz:a:p?)?til:;?aming ko‘p yillik muqmagy}t:))?g/:rﬁk darajasi,
rt turining o‘ziga X0 irilishi mumkin. Ko‘p
f)alnza::lg}?:ldsaljg?na muvaffaqiyatli amalg‘a' osl;z;ilztiSh  chun optimal
iﬁik o uv-mashg‘ulotjalrfl}’onini to'gr tzs sportchilar o‘zlarining
§°Sh chzgaralariga (shu yosh C??ﬁmalgat?shplozim. id
yuqori natijalariga erishadilar) e’tioor q rtchilar 18-19 yoshlarida
Tirishqoqlik bilan shug‘ullanadigan SPoTC " =y kuchli
Sport us;las(i1 unvoniga Sazovor bo‘ladll?r r;le’yorini bajaradilar.
kurashchilar xalqaro tOifadaii-IszlrithSt;srtacha yoshi 25-26 yoshni
. : [ 1 Ichilart
Olimpiya o‘yinlari fina
tashkil etadi. .
Yosh sportchilarning
uslubiy qoidalar asosida a

j i idagi
ko‘p yillik mashg‘ulot jarayont quyidag
o'p

s 3lishi lozim: .
malga oshlrlallS:;t:Z yosh dagi Sportchl]ar
\

- ‘smirlar, o‘spirinlar nin izchilligi;. ‘
b?lalar, 0‘;T;i vositalari hamda usm:)'ll?r\l/osnilari hajmining
mashg UlOt.VaZl a s jismoniy tayyorgari ¢ asta-sekin 0°zgarib
t; ur:l:mly Ylf t?(l):;hi Ular o‘rtasidagl nll,s??nida maxsus jismonty
asta-sekin o‘si . L iy haj ; !
mumiy hda umumty

i ‘ulot yuklamasining t ofiq ravis

?a(;r;lg:g(zﬁihfl:s:i f)nrltib boradi va Shul:lig:a“[::;‘;a d?); .

Jjismoniy tayyorgarlik hajmining ulus ish. O¢qitishning

- sport texnikasini muntazam

takomillaShtiI:t texnikasi asoslarini
rinchi bosgichining asosiy vazifasi ogilona Spo
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egallash, sport takomillashuvi bosqichining vazifasi esa yugqori da-
rajada harakat koordina-tsiyasiga erishish, texnikaning alohida
gismlarini sayqallashdir;

- mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish.
O‘smir sportchilaming funksional imkoniyatlarini reja asosida
oshirish, ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonida harakat malakalari va
ko‘nikmalarini takomillashtirish mashg‘ulot hamda musobaqa
yuklamalari hajmi va shiddatini ketma-ket oshirish bilan ta’min-
lanadi. Mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddatini oshirish
Jjarayonida izchillikka erishish, ko‘p yillik trenirovka davomida
ularning to‘xtovsiz o‘sishini amalga oshirish zarur;

- ko‘p yillik mashg‘ulot Jjarayonida mashg‘ulot va musobaqa
yuklamalarini asta-sekin oshirib borish tamoyiliga qat’iy amal qilish.
Agar yuklama ko‘p yillik tayyorgarlikning hamma bosgichlarida
sportchi organizmining yosh, alohida va funksional imkoniyatlariga
to‘liq mos kelsa, bu holda sportchi tayyorgarligi yaxshilanadi;

- ko‘p yillik mashg‘ulotning hamma bosqichlarida Jjismoniy
sifatlarni baravar rivojlantirish hamda eng qulay bo‘lgan yosh
davrlarida ko‘proq alohida sifatlamni rivojlantirish.

Yuqorida keltirilgan asosiy uslubiy qoidalar o‘smir sportchilarning
ko‘p yillik tayyorgarligi jarayonini optimal boshqarishni amalga
oshirishga imkon beradi. Optimal boshqarish sport mashg‘ulot
obyektiv qonuniyatlarining samarali amalga oshirilishi uchun
sharoitlar yaratilishida namoyon bo‘ladi. Mashg‘ulotni optimal
boshqarish — 0‘quv-mashg‘ulot jarayonini ilmiy asoslangan holda
tashkil etishning samaralj tizimidir. U s
turli tomonlari kompleksini sifat jihatdan yangi, oldindan dastur-
lashtirilgan holatga izchil o‘tkazishga qaratilgan. -

Belbog‘li kurashchilarni tayyorlashning ko‘p yillik mashg‘ulotni
yanada samarali boshqarish uchun uni to‘rtta bosqichga bo‘lishni
tavsiya etamiz, ya’ni:

- dastlabki tayyorgarlik;

- boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi;

- tanlangan sport turida chuqurlashtirilgan mashg‘ulot;
- sport takomillashuvi;

- yutuqlarni ushlab turish.
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: . rgar gy
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e s ¢ is
asosiy usullar guruhini o‘rganishlat urunmaslik | e
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bo‘lishi lozim.

O‘tilgan texnik harakatni yaxshi mustahkamlash uchun bolalarga
usullarni ko‘rsatib berish yoki uning bajarilishini tushuntirib berish
taklif qilinadi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida usullarga o‘rgatish paytida
usullami butunligicha ko‘rsatish uslubidan ko‘proq foydalanish
lozim. Yangi usullarni tushuntirishda shu narsa muhimki, bolalar
texnika gismlarini tushunishlari va anglab yetishlari zarur.

Ushbu davr tezkorlik va harakat tezligini tarbiyalash uchun juda
qulaydir. Ushbu davrda chaqqonlikni tarbiyalashga e’tibor berish
lozim, chunki chaqqonlik murakkab texnik-taktik harakatlarni
muvaffaqiyatli egallash uchun asos yaratadi. O*smir kurashchilarning
gavda o‘Ilchamlari va og‘irligining o‘sishi kuchning o*sishidan
ilgari rivojlanadi. Kuchni tarbiyalash uchun zo‘r berish va uzoq
vaqt kuchlanishdan holi bo‘lgan mashqlarni tanlash zarur. Bu davr
egiluvchanlikni tarbiyalash uchun eng qulaydir, chunki 13 yoshlarga
kelib egiluvchanlik hamda bo‘g‘imlardagi harakatchanlik birmuncha
pasayadi. Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun raqib bilan, jihozlar va

Jjihozlarsiz bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi hamda maxsus
mashqlar qo‘llaniladi.

Ushbu bosqichda mashg‘ulot Jjarayonini tashkil qilishda tiklanish
tadbirlarini ham ko‘zda tutish lozim. Ularga mashg‘ulotdan keyingi
suv muolajalari, chinigishlar, suzish, hammom va mashg‘ulotlarni
toza havoda o‘tkazish kiradi.

Chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi bosqichi. Ushbu
bosqichning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat: kurashchining
har tomonlama Jjismoniy tayyorgarligi, sog‘lig‘ini mustahkamlash,
umumiy chidamlilik va tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash, bella-
shuvni kombinatsiyali usulda olib borish asoslarini egallash, maxsus
chidamlilikni rivojlantirish, musobaqa tajribasiga ega bo‘lish.

Mashg‘ulotning asosiy uslublari: bellashuv, bir tekis, o‘zgaruvchan,
takroriy, musobaqa, aylanma.

Mashg‘ulot vositalari; sport o‘yinlari, kross yugurish, kurash-

chining maxsus mashqlari, akrobatika mashgqlari, kichik og‘irliklar

bilan mashq]ar, musobaqa Xususiyatidagi o‘quv-mashg‘ulot bella-
shuvlari.

Ko‘pgina mutaxassislar tomonidan shu narsa isbotlanganki, chu-
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katta e’tibor beriladi. Bu bosqichda kurashchining

tarbiyalashni davom ettirish lf)?lm.
Harakat amplitudasini os.,hlr-lshgfl ‘yh

mashgqlari egiluvchanlikni nvoﬂz.mtlrlshnin iy
Kurashchi chaqqonligini tarbiyalas " %an i '

o'yiwari, akrobatich v gimn’asz:g lTua[fde?lik faoliyatida trenirovka
Tiklanish tadbirlari o‘smim

: ibiga erishishga
mashg‘ulotlari va dam olishning optimal tartibi

i . e om (haftada. bir
qarﬁ'lﬁi‘; (massaj), havzada suzish, buglll iI;;mt:\l/siya gilinadi.
marte(ll) vitaminlar va ogsillarga boy.Oanth?::l posgichning asosy

Sp(;rt takomillashuvi bosgichi. US ari hajmi va shiddatini

< klamal . 1 iSh
; ; idagilar: mashg‘ulot yu . millashtirish,
vazifalari quyidagilar: rakatlarini tako “vojlanishiga

ini ik-taktik ha !
oshirish, kurashchining texn{k ta | darajada T :
yetakchi jismoniy sifatlarning maksima .hg ulot‘l:;
yengib o'tish jarayom!

ordam beradigan cho‘ziltin's!l
da asosiy bo‘lib hisoblanadi.
vositalari — sport

> illashtirish, mas
erishish, musobaqa tayyorgar llg.ll?lil;ar:?ml“as
hamda musobaqalarda .q.lynCh'l lash. chan
axloqiy-irodaviy sifatlarini tarbiy2 iy, aylanma, 0°Zgaruveiat
Mashg*ulotning asosiy uslublari: takroriy, i
. < vlari,
0‘yin, musobaqa. sitalari: 0‘;uv-ma5hg ulot bit::?g: cga
‘uloti vo . susi
Kuras!l mashg ul;)us mashglart, musobaqal :l“ Bu bosgichga
l[;:aa Sl;lcm;:: gakrr[:;:;tika va gimnastika mashqlart.
ashuvlar,
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o‘smir kurashchilar texnik-taktik mahorat asoslarini egallagan holda
yetib keladilar, shuning uchun kurashchining asosiy faoliyati harakat
malakasini takomillashtirishga qaratilgan. Oc‘rganilgan kurash
usullarini ketma-ket ko‘p marta takrorlash zarur. Kurashchilar bu
usullarni o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlarida albatta qo‘llashlariga
e’tibor berish hamda shunga erishish lozim. Shu sababli ushbu
bosqichda maxsus vazifalar (masalan, faqat tashlashlardan foydalanib
kurashish va hk.) bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlarini
rejalashtirish mumkin. Kurashchilarga bellashuvni olib borish
taktikasi yo‘llari to‘g‘risida to‘liq ma’lumotlar berish zarur.

Sport takomillashuvi bosgichida jismoniy sifatlarni tarbiyalashga
katta e’tibor berish lozim. Yuqorida aytilganidek, sport kurashida
musobaqa faoliyatida muvaffaqiyatga erishish muhim darajada
tezkor-kuch va maxsus chidamlilikning rivojlanganligiga bog‘liq.

Sport takomillashuvi bosgichida quyidagi tezkor-kuch sifatlarini
tarbiyalash uslublaridan foydalanish magqsadga muvofiqdir: mashqni
takroran o‘zgartirish uslubi, dinamik kuchlanishlar uslubi, turli
vazndagi raqiblar bilan texnik harakatlarni takroran bajarish uslubi.

O“smir kurashchilarda tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash uchun
tuzilmasi jihatidan texnik-taktik harakatlarga yaqin bo‘lgan Jismoniy
mashqlardan foydalanish magqsadga muvofiqgdir.

Tezkorlik va kuchni tarbiyalashni mashg‘ulotning birgalikdagi
uslubini qo‘llagan holda tanlangan sport turi texnikasida
takomillashish bilan uyg‘unlashtirish lozim.

Kurashchining umumiy va maxsus chidamliligini tarbiyalash
mashg‘ulot jarayonining asosiy qismlaridan biri hisoblanadi.

Kurashchining ‘umumiy chidamliligini oshirishning  asosiy
vositalari bo‘lib kross yugurish, sport o‘yinlari, suzish hisoblanadi.
Umumiy chidamlilikni tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni
bajarishda yuklamaning beshta tarkibiga e’tibor berish lozim:

1) mashq shiddati (harakatlanish tezligi);

2) mashq davomiyligi;

3) dam olish uzoqliligi;

4) dam olish xususiyati, tanaffuslarni boshqa faoliyat turlari bilan
to‘ldirish;

5) takrorlashlar soni.

Kurashchining maxsus chidamliligini tarbiyalash magqsadida
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¢ vlari,

ragiblarni almashtirgan holda o‘quv.-mash.g U|°;el;::3il;‘; >
maxsus tartibda bellashuvni olib bOl’l.Sh (bitta o wsul bajarish.
martadan) va h.k. Ketma-ket bir raqib bilan bir Illfc‘  otlari va dam

Tiklanish tadbirlari: o‘qish, mashgulot r'nasigiyena qoidalariga
olishning optimal tartibiga rioya qilish, shaxsiy gh gbug‘li D amom,
amal qilish, chiniqish, massaj, basseynda suzist,
to‘lagonli vitaminli ovqatlam.sh..

Oliy sport mahorati bosgl;hl-tgzs
moslashish jarayonlarining juda tez ] dalanishdan
qodir bo‘lg:m zlashg‘ulot vositalaridan maksm:la[:l ut;(:])i,y yigtindisi
iborat. Mashg‘ulot ishi hajmi va shlddatmlrl;lgamali raashg-ulotlar
o‘lchamlari maksimumiga yetadi, katta yu aliyoti keskin oshadi.
keng miqyosda rejalashtiriladi, musobe‘lqa am‘arayonini ruzishning
Mashg‘ulotning bu bosqichi mashg lll:;f JMuayyan sportchini
alohida xususiyatlari bilan taV§lﬂaﬂ? lll sportchiga X0 bo‘lgar}
tayyorlashdagi katta murabbiylik @JflbaSI S‘ ‘1’1 “; kuchli tomonlarini
xususiyatlarni, uning tayyorgarligining bo’s Y camarali uslublari
par Jihatdan o rganisien ta)ly(t)rg;r?llzll:lr::sgin? rgejalashtirish yo‘liﬁ;

. . . ashg‘ulo ! culot 'arayO

::?C;?;sh‘;sgig;z, bl:radi.gBu, 0‘z naVbat“:;,u:ilghiig‘l)biéa sport
samaradorligi va sifatini oshirish hamda

ish i ini beradi.
natijalari darajasini ushlab turish imkoni

ichni i ifasi
hbu bosgichning :.:ISOSI):’ vaz
kechishini keltirib chiqarishga

i r
8-modul bo‘yicha xulosala

ligi vazifa-
. . . e S ort tayyorgal' ) hi
Sport mashg‘ulotini rejalashtmsh; glsl[uglafi ni, sportchi egallas

i i i - ilar
larini hal etish shartlari, vositalari V& dan ko‘zlashdir. Sportch}lar
lozim bo‘lgan sport natijalarini oldincat " "oy, sportch 2
tayyorgarligini to‘g‘ri rejalashtirish — tlarining tahlilidan kell
kontingenti (yoki bitta sportchi) xusu§l)’?{ ¢rsatkichlarni belgilash
chiqib, tayyorgarlik jarayonidagi aigssl?(,iir.o
hamda ularni vaqt oralig‘ida taqsimid>™ o

Bir gator mutaxassislar tomonice lab chigilgan. Ular mas?
mashg‘ulotni tashkil etish modellari ishla

. - : nining muhim pé o lar,
ot yuklamalari mazmunin, hajmlir::ll?dga hal etiladigan vba'ZIfla; ; ’
ular musobaqa rejasi mazkur bolsilc:n * davrlash va boshqa bir

an’anaviy bo‘lib qolgan tayyorgar
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omillardan kelib chigqan holda mashg‘ulot yuklamalari mazmuni,
hajmi hamda vaqt ichida tagsimlashning eng muhim parametrlarini
son jihatdan aks ettiradi. Mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishning
yangi va yanada tako-millashtirilgan shakli bo‘lib, u sportchi
energiyasini hamda vagqti optimal sarflagan holda oldinga qo‘yilgan
vazifalarning hal etilishini ta’minlaydigan qandaydir o‘ziga xos
tamoyillarga muvofiq u yoki bu bosqich doirasida vositalarni tanlash
va ularing mazmunini tartib-lashtirishni ko‘zda tutadi.

IImiy-uslubiy adabiyotiar tahlili, musobaqa bellashuvlarini va
sport tayyorgarligi bo‘yicha dasturlarni kuzatish bizga tayyorgarlikni
boshqarishda pog‘onalar ahamiyati dinamikasining modelini ishlab
chiqish hamda amalda asoslab berishga yordam berdi.

Modellar darajalari:

I — musobaqa faoliyati;

IT — mahorat modeli;

HI — imkoniyat modeli.

Ko‘p vyillik tayyorgarlik Jjarayonini samarali boshgarish uchun
ko‘p yillik dasturning ishlab chiqilishi muhim ahamiyatga ega. Eng
yangi ilmiy ma’lumotlarni hisobga olgan holda kurashchining ko‘p
yillik tayyorgarlik dasturi tuzilgan.

Dasturning ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlarini hisobga olgan
holda tuzilgan alohida tarkibi o‘quv-mashg‘ulot jarayonining
ustuvor yo“nalishini to‘g‘riroq aniglashga, muayyan ko‘rsatkichlarni
belgilashga (kurashchi tayyorgarligi davomida ularga tayaniladi)
imkon beradi.

Nazorat uchun savol va topshiriqlar:

1. Belbog‘li kurashchilar bilan o‘tkaziladigan o‘quv mashg‘u-
lotlarini rejalashtirishning noan’anaviy shakllariga ta’rif bering.

2. Belbog‘li kurashchilami tayyorlashda an’anaviy mezotsikllar
necha turga ajraladi?

3. Belbog‘li kurashchilarni tayyorlashdagi prinsipial model
asosida mashg‘ulotning modeliga ta’rif bering.

4. Belbog likurashchilarni tayyorlashning ko*p yillik mashg‘ulotni
boshqarish uchun necha bosqichga ajratiladi?

5. Belbog‘li kurashchilarning ko‘p yillik jarayonidagi tayyor-
garlik yo‘nalishi necha bosgichga bo*linadi?
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CHILAR
9-MODUL. SPORT MAKTABLARIDA KI:JI;:%P;IY
TAYYORLASHNING TASHKILIY-
XUSUSIYATLARI

. s
9.1. Sport maktablarida belbog‘ll kur.ash.b: yicha
mashg‘ulot jarayonlarini tashkil etis

i ib boriladi.

Kurashchilarni tayyorlash maxsus SQOI't m‘akl\tdabl?;iz:ll:;hgan bo-

Ular bolalar-o¢smirlar sport maktablari (BO Sbl )’i (BO*0O*M), oliy

lalar-o*smirlar olimpiya o‘rinbosarlari makt.a sz sportga ixtisos-
sport mahorati maktablari (OSMM), shuningdex;

lashgan maktab-internatlarga (MI)ga’ bo‘hf.‘fl;nuayyan vagzifalarni
Sport maktablaridagi ishlar ma’lum bi

irish aratilgan. . ‘ har tomon-

am?;ga‘ SOI;S/;l ;r[;sortg;lgaming sog'‘lig*ini mUStam}(]zllrcli]:S llla‘;a tomonlama

lama jismoniy rivojlantirishni ta}’mlnl::fz?lmi, shug‘ullanuvchilar

rivojlangan yuqori malakali o‘smir SO i tayyorlashda uslubiy

- . lam :
orasidan jamoatchi yo‘riqchilar va haka,rlr} L arida sinfdan
markaz hisoblanadi hamda umumta’im

et dam ko*rsatadi.
tashqari ommaviy sport ishlarini tashkil d! hShodc:iﬁgcr)sarlari maktab-
Ixtisoslashgan bolalar-o*smirlar ohmplzfa hqari, yana bitta vazifa
lari oldida yuqorida aytilgan VaZlfalardfm ;s 0*O0*M uchun asosiy
— tayyorgarlik vazifasi turadi. Bu."az.lf:abelgilab beradi.
hisoblanadi va ularning butuq faollyifggiat: ' )
OSMM vazifalari quyidagilardan DO o publika term
- xalqaro toifadagi sport ustalal‘l,.sl’ort
Jamoalariga nomzodlarni ta.yy?rlasﬁ:,blari nii
- sport mashg‘ulotining ilg"or ll:sl or tarkib
lashtirish va murabbiy-o‘qituvcil , . -
joriy etish; rt tashkilotlarining
Joriy etish; 2 boshqa Spo

- BO‘SM, BO'‘OO'M, M]I|ik‘:1i amalga oshirish;

kada o*quy-mashg'ulo

shlab chigish, ta‘kon?il-
ining ish amaliyotiga

0‘quv-mashg‘ulot ishida izchi ¢ ishiga uslubiy

- shahar, viloyat va respubli
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rahbarlik qilish.

Sport maktabida muntazam shug‘ullanish sportchilarning katta
zahirasini talab etadi. Shu maqsadda sportga ixtisoslashgan maktab-
internatlar tashkil qilinadi.

Maktab internatlarining asosiy vazifasi — birga ishlash sharti bi-
lan respublika terma jamoasi uchun yuqori malakali sportchilarni
tayyorlashdan iborat.

Sport maktablarida quyidagi o‘quv guruhlari ajratiladi: boshlan-
g‘ich tayyorgarlik guruhlari (3 yillik ta’lim), o‘quv-mashg‘ulot gu-
ruhlari (4 yillik ta’lim), sport takomillashuvi guruhlari (3 yillik ta’-
lim) va oliy sport mahorati guruhlari (3 yillik va undan ortiq ta’lim).

Har bir guruhning o‘quvchilar bilan to*Idirilishi va o‘quv soatlari
soni 3-jadvalda keltirilgan.

3-jadval
O‘quv guruhlarining to‘ldirilishi va o‘quv-mashg‘uloti ish
tartibi
- . . O‘quv
D ..
O‘quv Qa':z:‘g::‘Sh aqiqa sont soat!annmg ) Umumiy, maxsus va
ili o*quvchilar : maksimal soni spo:'t .tayyorgarllgl
yoshi (yosh) guruh- | o‘quv- | haf- ilda bo‘yicha talablar
lar_| chilar | tada | ¥
Boshlang‘ich ta orgarlik guruhlari
I-chi 10 s | 20 | 6 | 312 | Umumiyvamaxsus
2-chi 1 5 18 6 312 tayyorgarlik bo‘yicha
3-chi 12 4 16 8 416 me’yorlar hamda sinov

talablarini bajarish

O‘quv-mashg‘ulot  guruhlari

1-chi 13 5 12 12 624 Umumiy va maxsus
2-chi 14 4 12 16 832 tayyorgarlik bo‘yicha
3-chi 15 3 10 18 936 | me’yorlar hamda sinov
4-chi 16 2 10 20 | 1040 talablarini bajarish

Sport takomillashuvi gurublari
1-chi 17 1 8 22 1144 50% SUN
2-chi 18 1 6 24 1248 SUN
3-chi 19 1 6 28 1456 50% SU

Oliy sport mahorati guruhlari
1-chi 19 1 4 30 1560 SU
2-chi 20 1 4 30 1560 SU (tasdiqlash)
3-chi { 21 vakatta 1 4 30 1560 50% XTSU
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BO*SM bo*linmalari boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlari v
mashg‘ulot guruhlaridan shakllanadi. O‘q.uv-mashgl UIoitdags i
yuqori sport ko‘rsatkichlariga ega bo"lgamd'f‘ va ke g;s d Br(’)‘SM
o‘sish uchun zarur imkoniyatlar mavjud bo‘lgan taq ‘lr(_ : Bunday
da sport takomillashuvi guruhlari tashkil clllmlshl mutlrlll ’lb;;‘lsa, o
guruhlarning ochilishi, BO*SM qay;i_ tfﬂlsglf““ga qarashit
tashkilotning qarori bilan amalga oshirtladi. . b-

Ixtisoslasgh(;an bolalar-o‘smirlar olimpiya o f“}bfs‘?;lzrsol:tafio_
larida boshlang‘ich tayyorgarlik, o‘q!w-mashg u (l)xlar dan tashqari
millashuvi guruhlari tashkil etiladi. Bu gu."lu Finishi mumkin.
BO‘O0“Mda oliy sport mahorati guruhlari tashkl;klomiuashuvi gu-

Oliy sport mahorati maktablarida fagat sport i hamda fagat
ruhlari va oliy sport mahorati guruhlari taShlflll etl ruhlari tashkil
ayrim hollardagina OSMMda o‘quv-mashg‘ulot g
qilinishi mumkin.

Sportga ixtisoslashg
masi umumta’lim maktabinli:.lgtal;’yo
tugatgan, BO*SMga ma’lum bir . <yllanishga o‘ta
ba%]alirda o‘zini yixshi ko‘rsatgan, sport bilan S:il:ii l(lll;bul q;;linadi.
qobiliyatli bolalar hamda o‘smirlarni tanlo‘;a;i‘r’n iIlashuvi guruhlari
Mlda o‘quv-mashg‘ulot guruhlari va sport

tashkil qgilinadi. lanadi. O‘quv
Spor?maktablarida o‘quv yili 1 Se“tyazrda;nmﬁuni 4-jadvalda
dasturining o‘quv yillari bo‘yicha va soatlardag
keltirilgan.
Hamma turdagi sport makta
tashkiliy tuzilmani o‘smir sportc

. i bo“lin-
_internatning sport kurashi bo finc
an maktab 11:;‘::;1 6§inﬁni muvaffagiyatli

rgarlikdan o‘tgan yoki muso-

i ona dastur
i uchun tuzilgan yagona dasut
l;:?lrar kop yillik tayyorgarhk ilmiy

: liy
1 guruhlaridan to 0
usuliy tizimi bilan boshlang‘ich tayy?‘ig:rl;kiglion beradi.
sport mahorati guruhlarigacha birlashtirts ~g,-a tayyorlashda quyidagi
Turli miqyosdagi sport mak’tablzfrld:i‘..zahl .
asosiy uslubiy qoidalar hisobga olinact: yoshdagi sportchilarn!
1. Bolalar, o*smirlar, o‘spirinlar va kablarining qat'iy izchilligh
tayyorlash vazifalari, vositalari hamda uslu Jik vositalari hajmining
2. Umumiyva l;laxsusjismoniytaxy?rgz;at muntazam 0°Zgar
bir tekis oshib borishi. Ular o‘rtasidagist ni orlik hajmi (mashgulot
turadi: yildan yilga maxsus jismonty tayyo'® (tib boradi va tegishli
Yuklamasining umumiy hajmiga nisbatan) ©
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ravishda umumiy jismoniy tayyorgarlikning ulushi kamayadi.

3. Mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddatining izchilligi,
ko‘p yillik mashg‘ulotlar davomida ularning to‘xtovsiz oshishi.

4. Kurashning texnik-taktik harakatlariga o‘rgatishni sport
maktablari dasturidagi nazariy masalalarni chuqur o‘rganish bilan
birga olib borish.

3 4-jadval
Sport maktablarida o‘smir belbog‘li kurashchilar ko‘p yillik
tayyorgarligining taxminiy o‘quv rejasi
(soatlar hisobida)

Guruhlar
i A Sport tako- Oliy sport
tayyorgarlik O‘quv-mashg*ulot millashuvi mahorati

Tayyorgarlik
bo‘limlari -] 2131 1- 4 221311

- 21 | 391 - 2

i [yi | ya [P0 g |92 i [ g | g |20 30
LNazariy 40 1o [ 13| 1s 24 {27 30 | 40 | 42 | 52 50
tayyorgarlik 0|32
2. Umumiy
Jismonty 90 | 90 [107] 150 | 190 | 215 | 228 | 229 | 250 | 320 | 312 | 312 | 312
tayyorgarlik
Z{. Maxsus
ismoni'
J y 50 | 5217194 |133(150|165] 172 | 174|205 ] 234 | 234 | 218
tayyorgarlik
4. Texnik-

taktik, ruhiy 11301132 | 179] 250 | 350 | 411 | 482 5321609 | 704 | 758 | 756 | 760
tayyorgarlik
5. Kurash
bo‘yicha
musobaqaga 1611612432 |40|40}40] 48 | 48] 43 56 | 56 | 64
tayyorgarlik
6. Yo‘riqchi_lik
vahakamlik | - | - | _l16)16)16] 18 20012020122 22| 22
qilish amaliyoti
7. Qabul gilish
vakochirish |16 ] 8 |10] 12| 12] 10 10| 8 81818
sinovlari

8. Tiklanish
tadbirlari

—152|67])67)67 ) 83|83 83]104] 104 106
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9. Tibbiy

guruhlashtirilgan 2liz2lwe]i6] 16 16
8 |12

kompleks

tekshiruv

_ 104 124|145 | 156 | 1o | 150
Jami soatlar | 315 | 312 [ 16 624 | 832936 [ g) | 114 ) [ &) |

k ish jarayonida mashg‘ulot va

c . . . ‘ illi .
smir sportchilar bilan ko‘p y1 hilligi tamoyiliga aat’iy amal

musobaqga yuklamalarini qo‘llash izc
qilish (5-jadvalga garang). S-jadval

uklamalari ko‘rsatkichlari

Yillik bosqichda musobaqa y o
Tayyorgarlik bosq sport takomil
Son boshlang‘ich O‘quv-masllg‘“lot lashfm
ko*rsatkichlari - Zavillar 1-3-yillar
1-3yillar | 1-2-yillar | 3 : ¢
5
Musobaqalar 3 28-32
Musobaqa 12-15 20-23 24-26 —
bellashuvlari i
s i
L e iyalash natijalarift
Sport maktablari o*quvehilarini o'gitish ¥4 tasr;gtchilaming ko’p
kompleks baholashni hisobga olgan ho idalarni

il qilinsagimf, ushbu qo
koni tug‘iladi.
ashg‘ulot mas

yillik tayyorgarligi fo‘g'ri tashk
muvaffaqiyatli amalga oshirish im
BO‘SM (BO‘O0‘M)da o‘quv—m. '
asosiy shakllari quyidagilardan 1b.orat. . ) shgeulo ﬂ?r,
~ jadval bo‘yicha guruhlardagl nazarlyu el
— alohida reja bo‘yicha mashg‘ul_otlar, d); ort
~ o‘quv video va kinolavhalarl ham
tomosha qilish;
~ sport maktabi gaysi tash

hg* ulotlarining

ilot
kilotga qarashli bo'ls: Sl'l;at;ﬁﬁq
.. imi rejast .
tomonidan tasdiglangan sport tadbirlarining wg‘t:l::& eiish. Butun Y}I
Sport musobaqalari hamda uchvaS!\UVlarda;gi i a
davomida mashg‘ulotlami o‘tkazish V2 ¥ ta’minlash maqsact
davrlarida o‘quvchilarning faol dam

olishlarini & TR0 o rinadi.
hiari tashkil 4
Sport maktabida sog‘lomlashtirish sport oromgo
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9-modul bo‘yicha xulosalar.

Kurashchilarni tayyorlash maxsus sport maktablarida olib bori-
ladi. Ular bolalar-o‘smirlar sport maktablari (BO‘SM), ixtisos-
lashgan bolalar-o‘smirlar olimpiya o‘rinbosarlari maktablari
(BO*OO‘M), oliy sport mahorati maktablari (OSMM), shuningdek,
sportga ixtisoslashgan maktab-internatlarga (MI)ga bo‘linadi.

Sport maktablarida o‘quv yili 1 sentyabrdan boshlanadi. Hamma
turdagi sport maktablari uchun tuzilgan yagona dastur tashkiliy
tuzilmani o‘smir sportchilar ko‘p yillik tayyorgarlik ilmiy-usuliy
tizimi bilan boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlaridan to oliy sport
mahorati guruhlarigacha birlashtirishga imkon beradi.

Sport maktablari o‘quvchilarini o“qitish va tarbiyalash natijalarini
kompleks baholashni hisobga olgan holda sportchilarning ko‘p
yillik tayyorgarligi to‘g‘ri tashkil qilinsagina, ushbu qoidalarni
muvaffaqiyatli amalga oshirish imkoni tug‘iladi.

Nazorat uchun savol va topshiriglar:

1. Turli miqyosdagi sport maktablarida zahira tayyorlashda aso-
siy uslubiy qoidalarni aytib bering.

2. BO‘SM (BO‘OO*‘M)da o‘quv-mashg‘ulot mashg‘ulotlarining
asosiy shakllari nimalardan iborat?

3. Kurashchi chidamliligiga tavsif bering va uni rivojlantirish
usuliyatini ayting?

4. Kurashchi chaqqonligiga tavsif bering va uni rivojlantirish
usuliyatini ayting?

5. Kurashchi egiluvchanligiga tavsif bering va uni rivojlantirish
usuliyatini ayting?

6. O’smir yoshda Kurashchining jismoniy tayyorgarligi xusu-
siyatlari qanday?
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10-MODUL. BELBOG‘LI KURASH MUSOBAQALARINI
TASHKIL QILISH

10.1. Belbog‘li kurash musobaqa turlari

bir kurashchining bellashuv
Igan o‘mini aniglash uch.un
toifasida g‘olib va sovrin-

1. Shaxsiy birinchilik. Bunda ha.r
natijalari o‘zining shu musobaqadagi o
o‘tkaziladi. Musobagqa oxirida har bir vazn
dorlar aniqlanadi. ) L )

2. Jamga birinchiligida har bir jamoaning olgaq o‘rni an;lilt?ir:ﬁ:illg.

3. Shaxsiy va jamoalar birincl.liliglda har‘ b}r qati:?li e
olgan o‘rniga qarab har bir jamoaning olgan 0 hrmh ?n:‘lzining. port

4. Ochiq birinchilik. Bunda har bir kurashchi

ifsi i ini irish uchun bellashadi. )
tasnifsi, unvoni va mahoratini oshiri e vazn toifasidan

.. .qe ku
S. Mutlag birinchilikda har qanday ; ) .
qat’i nazar ((ll)osh hakam ruxsati bilan) qatnashish huquqiga €&a

10.2. Hakamlar hay’ati

i io‘z

1. Har bir musobaqani o‘tkazishdan oldin sl(liu :i‘;::::zcgla:digan
hududida tashkil gilayotgan davlat shu mustfbaqaar:b Enrash federat-
hakamlar ro‘yxatini musobaqaning miqyosiga qonidan asdiqlangan
siyasiga taqdim giladilar va bu federatsiyalar tom O lar, Har bir
hakamlar ana shu musobaqada xizmat qilishga cl'?i‘}igi r e Olimpiya
xalqaro turnirlar, qit’alar birinchiligi, jahon b]‘f;“ facatgina kurash
o‘yinlari dasturidagi kurash musobagalar! aonidan : adiqlangan
Xalqaro Assotsiatsiyalari va federatsiyalarl tom
hakamlar faoliyat ko‘rsatadilar. )

2. Hakamlar hay’atining tarkibi:

a) bosh hakam; . , lar otka-

b% b?)ssh hjlk:: o‘rinbosarlari. Ularning so‘f‘lzs‘;:iuliozlzzga 2
ziladigan gilamlar sonidan bir kishiga ko’p bo
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v) bosh kotib va-gilamlar kotiblari;

g) gilamdagi hakamlar va gilam chetidagi hakamlar;

d) vaqtni nazorat giluvchi hakamlar;

e) tablodagi hakamlar;

j) €’lon qiluvchi hakam;

z) musobaqa komendanti;

i) musobaqganing tibbiy xodimi (shifokor).

3. Musobaqa vaqtida hakamlar kurash gilamiga chiqqan vaqtlarida,
o‘rtadagi hakam qo‘lini ko‘ksiga qo‘yishi bilan chetdagi ikkala
hakam ham qo‘lini ko‘ksiga qo‘yib, baravariga tomoshabinlarga va
boshqa hakamga qarab ta’zim qiladilar.

4. Hakamlar harakati bosh hakam va hakamlar hay’ati tomonidan
nazorat qilib boriladi. Agarda ular musobaqga qoidalariga zid xatti-
harakat qilsalar, hakamlik hujjatidan mahrum qilinib, ushbu mu-
sobaqadan chetlash-tiriladilar.

10.3. Belbog‘li kurashchilar sport formasi

1. Belbog‘li kurashchilar ko‘k yoki yashil yaktak va oq rangli
ishton kiyishlari shart. Bu holda birinchi chagqirilgan qatnashchi
ko‘k yaktakni kiyadi, ikkinchisi esa yashilini kiyadi.

2. Belbog*li kurash yaktagi paxtadan tayyorlangan, yaxshi holatda
bo‘lishi va mato o‘ta qattiq bo‘lmasligi shart.

3. Quyidagicha belgilash ruxsat beriladi;

- davlat gerbi (chap ko‘krakda, maksimal o‘lchami 10x10 sm);

- ishlab chigaruvchining savdo belgisi (3x3 sm, yaktakning old
pastki qismida);

- yelkadagi belgi (25 sm dan ko‘p bo‘lmagan, 5 sm eniga);

- tikishlar (25x25 sm, orqa tarafda ruxsat beriladi, sportchining
familiyasini joylashtirish mumkin).

4. Yaktakning uzunligi tizzadan 15-20 sm balandda bo‘lishi kerak.
Yaktak ustidan bel atrofida o‘ralib bog‘langan belbog‘ning tugundan
uchigacha bo‘lgan qismi 20 sm dan kam bo‘lmasligi kerak. Yaktak
yenglari uzunligi ko“pi bilan qo‘l tirsagidan 20-25 sm pastda bo*lishi
kerak. Qo‘l va yeng orasi 8 sm bo‘lishi kerak. Ishton uzunligi oyoq
to‘pig‘igacha bo‘lishi kerak. Oyoq va ishton orasidagi bo*‘shliq butun
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uzunligi bo‘yicha 15 sm. Belbog® 4-5 sm eniga, rangi qizil bo‘lishi
kerak.

5. Kurashchi ayollar yaktak ichidan oq rangli 'mahka‘lrp f}ntbolka
yoki kalta yengli yoqasiz ko‘ylak kiyib, triko lchx.da bo‘lishi kerak.

6. Agar kurashchining kiyimi (yaktak va .|§ht01.1) talab!a.rge}
javob bermasa, hakam kurashchidan uni almashtlrl.shm talab qllnsh!
shart. Kurashchi qo*llarini oldinga uzatib, hal.(afmrfl yaktak yenglari
belgilangan qoidalarga mos ekanligiga ishontirishi shart. .

7. Har ikkala jinsdagi kurashchilar ham yalang oyoq kurashadilar.

10.4. Belbog‘li kurash hakamlari kiyimi

1. Oq rangli ko‘ylak.

2. Qora rangli bo‘yinbog’ (galstuk).
3. Qora rangli kostyum.

4. Qora rangli shim.

5. Qora rangli paypoq (noski).

6. Yoz kunlari kostyum kiyilmaydi.

10.5. Belbog‘li kurashning umumiy qoidalari

i i idada ruxsat berilgan
Belboe*li kurashda faqat tik holatda va qoidada
usullar qf‘llash orqali kurashiladi. Tik holatda bajarilgan tashlashlar

hakamlar tarafidan baholanadi: o

- baholar teng bo‘lganda, oxirgl
beriladi; ' .

- kurashchining baho va jazosi teng
bo‘ladi; )

- agar kurashchilarda ogdl.llantl
ogohlantirishni olgan kurashcl}lga g

- musobagalar Olimpiya tizimi
o‘tkaziladi;

- belbog‘li kurashda .
chizig‘idan tashqarida ni

baho olgan kurashchiga galaba
bo‘lsa, baho ustunlikka ega
rishlar bir xil bo‘lsa, birinchi
‘alaba beriladi;

bo‘yicha qayta bellashuvlarsiz

usul gilamning ichkarisida boshlanib, gilam
hoyasiga yetsa baholanadi.
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10.6. Bell.mg‘li Kkurash bellashuvlarini o‘tkazishda
ishlatiladigan ishora va iboralar

Musobaqa kurashchilarni o‘rtaga
chagqiruv bilan boshlanadi.

Bel
kam o
yuzlan

Bell

lashuv boshlanishidan oldin ha-
frtada kurashchilar bir-birlariga
ib turishadi.

ashuv  boshlanishidan oldin

hakamning “Ko ‘rish’ iborasida kurash-
cl.ular o‘ng qo‘llarini uzatib bir-birlari
bilan salomlashadilar.

y)
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Bellashuv boshlanishidan oldin
hamda bellashuv tugagandan
§0‘ng hakamning “Ta’zim”
iborasida  kurashchilar o‘ng
qo‘llarini ko‘ksiga qo‘yib, bir-
birlariga ta’zim giladilar.

To‘xta
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“Ushla” iborasi kurashchilar-
ning bir-birini belbog‘idan ush-
latish uchun ishlatiladi. Hakam-
ning bu iborasida kurashchilar
tik turgan holatda bir-birlari-
ning belbog‘laridan belarini
ustidan qo‘llarini barobar qilib
ushlab turadilar.

Kurashchi o‘ng qo‘lini raqi-
bining chap qo‘li ostidan va
chap qo‘lini raqibining 0‘ng
qo‘li ustidan o‘tkazib belbog‘ni
ushlaydi.

“Kurash” iborasi kurashchilar
bir-birlarini belbog*laridan ush-
laganidan so‘ng bellashuvni
boshlash  uchun ishlatiladi.
Hakamning bu komandasida
kurashchilar bellashuvni bosh-

laydilar.

“To ‘xta” iborasi bellashuv
davom etayotgan paytda bel-
lashuvni to‘xtatish uchun ish-
latiladi. Hakamning bu koman-
dasida kurashchilar bellashuvni
to‘xtatadilar.



Yo‘nbosh

es— el
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“Halol” iborasi sof g‘alabani
angla-tadi.

- kurashchi raqibini har ikkala
oyog‘ini yerdan uzib, ikkala
kuragini yerga tekizsa;

- ballar olti bal bilan farq qilsa;
- raqib kurashchiga uch martta
jazo bahosi berilsa;

- raqib kurashchi sababsiz uch
daqiqa ichida gilamga chigmasa;
- shifokor xulosasgai ko‘ra raqib
kurashchi bellashuvga loyiq
bo‘lmasa;

- kurashchi usul ishlagan paytda
ragibi qo‘lini atayin belbog‘dan
chiqarib yuborsa;

- kurashchi raqgibini ko‘targan
paytda raqibi oyog‘ini uning
oyog‘iga o‘rab olsa;

- raqib kurashchi bellashuvdan
bosh tortsa;

- raqib kurash
qoidasiga, hakamga
bo‘ysunmasa hamda raqibiga
nisbatan qo‘pollik qilsa hakam

kurashchiga “Halol” bahosini
beradi.

kurashchi

Bekor

Jazo

“Bekor” iborasi kurashchilarning hara-
katlari baholanmaganda aytiladi:

- kurashchilar harakat davomida gilamga
teng tushsa;

- “To‘xta” komandasidan so‘ng qilingan
barcha usul va harakatlar;

- gilam tashqarisida bajarilgan har qanday
usul va harakatlar;

- gilamdagi uchta hakam uch xil baho
berganda hakam  “Bekor” bahosini
beradi.

“Jazo" iborasi kurashchini ogohlantirish
uchun ishlatiladi:

- kurashchi orqasiga o‘tirib qolsa;

- kurashchi raqibini ikki tizzasini gilamga
tekkizsa;

- kurashchilar “Ushla” komandasidan
keyinlS soniya vaqt ichida belbog‘larni
ushlamasa;

- kurashchi himoyalanish (blok) magsadida
qo‘lini raqibining biqiniga tirab tursa;

- kurashchi raqibining kiyimini belboqga
qo‘shib ushlasa;

- kurashchi raqibining oyog‘i orqasidan,
yonidan chalsa;

- ragibning oyog‘i yoniga oyoq qo‘yib
qayirsa;

- kurashchi gilamga chagirilgandan keyin
bir daqgiqa ichida chigmasa;

- kurashchining murabbiyi bellashuv
vaqtida chetdan hakamga yoki raqib
kurashchiga nisbatan baqirsa, e’tiroz bildirib
haqorat qilsa;

- kurashchi kurash formasini o*miga boshqa
sport turmmg formasini kiyib chiqsa yoki

kir forma kiyib chigsa hakam kurashchiga
“Jazo" bahosini beradi.
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Kurashchi raqibini har ikkala oyog‘ini gilamdan uzmasdan
bajarilgan usul inovatga olinmaydi.

Kurashchilar belbog‘ni ko‘krak qafasidan bir musht va ikki
barmoq oralig‘ida bog‘lanadi.

Agar kurashchi biror-bir sabab bilan bellashuvning yarmida
chetlatilsa, uning to‘plagan natijalari inobatga olinmaydi.

Bellashuv vaqtida murabbiy va kurashchilarning hakamlarga
nisbatan har gqanday noroziliklari bellashuv vaqti tugagandan so‘ng
o‘n besh dagiqa ichida yozma ravishda musobaqa bosh hakamiga
murojaat qilishlari mumkin.

10.7. Belbog‘li kurash gilami

Kurash gilami 8x8 m; 10x10 m2; 12x12 m o‘lchamda bo‘ladi.
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10.8. Belbog‘li kurash bo‘yicha sportchilarning musobaqalarda
belashadigan yoshlari hamda vazn toifalari

Ne Sportchilar yoshi Sportchilar vazn toifalari
1 12-13 yosh 27, 30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 55, 55 dan yuqori
2 14-15 yosh 32, 35, 38, 42, 46, 50, 55, 60, 65, 65 dan yuqori
3 16-17 yosh 42, 46, 50, 55, 60, 65, 71, 77, 83, 83 dan yuqori
4 18-20 yosh 46, 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, 90 dan yuqori
5 20-35 yosh 55, 60, 66, 73, 81, 90, 100, 100 dan yugori
Faxriy sportchilar
1 35-45 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dan yuqori
2 46-35 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dan yuqori
3 56-65 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dan yugqori
4 65 dan yuqori yoshlar |65, 75, 85, 95, 95 dan yugqori
Avyollar va qizlar
1 12-13 yosh 28, 30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 57 dan yuqori
2 14-15 yosh 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 63 dan yuqori
3 16-17 yosh 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, 70 dan yuqori
4 18 yoshdan yugori 48,52, 57, 63, 70, 78, 78 dan yugqori

Izoh: Sportchilar vazn toifalaridan gat’i nazar Bosh hakam ruxsati bilan mutlag vazn

toifasida ishtirok etishi mumkin.

10.9. Bellashuvlarni baholash

Ko‘k kiyimli kurashchi Ya;:‘:s';'cyl:’i“" :?:2:::; Golib kurashchi
Halol | ==-mmmmmmemeeeee- 6-0 Ko‘k kiyimli kurashchi
2 ball, 2 ball, 2 ball | ---------mm-mmm- 6-0 Ko‘k kiyimli kurashchi
Jazo, Jazo, Jazo 6-0 Ko°k kiyimli kurashchi
2 ball 1 ball, 1 ball 1-0 Ko’k kiyimli kurashchi
1 ball 1 ball, Jazo 1-0 Ko‘k kiyimli kurashchi
Jazo, 1 ball B 1-0 Ko‘k kiyimli kurashchi
1 ball 1 ball Halga
Jazo Jazo Halqa

Izoh: (Halga — kurashchining ikki mushti sig*adigan oraliqdagi dumaloq
belbog*cha). Agarda ikkala kurashchining ballari teng bo‘lib bellashuv vaqti tamom
bo‘lsa, kurashchilar halga belbog*dan ushlab bir dagiqa davomida kurashadilar.

Bir daqgiqa ichida biror-bir kurashchi kurash gilamiga birinchi bo®lib yiqilsa, o‘sha

kurashchi mag*lubyatga uchraydi.
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10.10. Kurash vaqti

Ne Sportchilar yoshi Kurash vagqti
1 12-13 yosh Uch dagiqa
2 14-15 yosh Uch daqgiga
3 16-17 yosh- Uch dagiga
4 18-20 yosh Uch dagiqa
5 20-35 yosh To‘rt dagiqa
Faxriy sportchilar
1 35-45 yosh Uch daqgiga
2 46-55 yosh Uch dagiqa
3 56-65 yosh Uch daqiqa
4 65 dan yuqori yoshlar Uch dagiqa
Ayollar va qgizlar
1 12-13 yosh Uch dagiqga
2 14-15 yosh Uch daqgiga
3 16-17 yosh Uch dagiqa
4 18 yoshdan yugqori To‘rt dagiqa

10-modul bo‘yicha xulosalar

Belbog‘li kurashchilar shaxsiy, jamoa, shaxsiy va jamoalar
birinchiliklari, ochiq birinchilik, mutlaq birinchilikda musobaqa-
lashadilar.

Har bir musobagani o‘tkazishdan oldin shu musobaqani o‘z hudu-
dida tashkil qgilayotgan davlat shu musobaqada xizmat giladigan
hakamlar ro‘yxatini musobaqaning miqyosiga qarab kurash federat-
siyasiga taqdim qiladilar va bu federatsiyalar tomonidan tasdiglangan
hakamlar ana shu musobaqada xizmat qgilishga haqlidirlar.

Belbog‘li kurashchilar musobaqa vaqtida ko*k yoki yashil yaktak
va oq rangli ishton kiyishlari shart. Kurashchi ayollar yaktak ichidan
0oq rangli mahkam futbolka yoki kalta yengli yoqasiz ko‘ylak kiyib,
triko ichida bo‘lishi kerak. Har ikkala jinsdagi kurashchilar ham
yalang oyoq kurashadilar.

Belbog‘li kurash musobaqasi xakamlari oq rangli ko‘ylak, qora
rangli bo‘yinbog, qora rangli kostyum-shim, qora paypoqda xakam-
lik qgilishadi. Yoz kunlari kostyum kiyilmaydi.
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Belbog*‘li kurashda faqat tik holatda va qoidada ruxsat berilgan
usullar qo‘llash orqali kurashiladi. Musobaqalar Olimpiya tizimi
bo‘yicha qayta bellashuvlarsiz o‘tkaziladi, belbog‘li kurashda usul
gilamning ichkarisida boshlanib, gilam chizig‘idan tashqarida
nihoyasiga yetsa baholanadi. Bellashuv vaqtida murabbiy va kurash-
chilarning hakamlarga nisbatan har ganday noroziliklari bellashuv
vaqti tugagandan so‘ng o‘n besh dagiqa ichida yozma ravishda
musobaqa bosh hakamiga murojaat qilishlari mumkin.

Nazorat uchun savol va topshiriglar:

1. Belbog‘li kurash musobaqalarida hakamlar hay’atining tarki-
biga kimlar kiradi?

2. Belbog‘li kurashchilar sport formasini ta’riflab bering.

3. Umumiy jismoniy tayyorgarlik, yordamchi jismoniy
tayyorgarlik va maxsus jismoniy tayyorgarlik tushunchalariga izoh
bering?

4. Kurashchi kuchiga tavsif bering va uni rivojlantirish usuliyatini
ayting?

5. Kurashchi tezkorligiga tavsif bering va uni rivojlantirish
usuliyatini ayting?
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GLOSARRIY

- Tasniflash - bilimlarning u yoki bu soxasidagi bir-biriga
tobe tushunchalar (sinflar, ob'ektlar, xodisalar) tizimidir. Tasnif
ob’ektlarning umumiy belgilar va ular o'rtasidagi konuniy bogliklikni
xisobga olish asosida tuziladi. Tasniflash turli-tuman ob'ektlarda
to'gri yo'l tutishga yordam beradi xamda ular to’grisidagi bilimlar
manbai bo’lib xisoblanadi.

Xar xil Kurash usullarini ularning umumiy belgilariga karab
(tasniflarga) taksimlash mutaxassislarga fan to'grisidagi nazariy
xamda amaliy bilimlarni rivojlantirishga imkon yaratadi va bir
vaktning o°zida bu bilimlardagi kamchiliklarni aniklashga yordam
beradi.

Kurash usullari o'rtasidagi ichki boglikliklar tizimlashtirish
asosida ko'rib chikiladi.

Tizimishatrish - bu Kurash texnikasini bir tizimga solish, ma'lum
bir tartibda joylashtirish, ma’'lum bir ketma-ketlikni belgilash
demakdir.

Tizimlashtirishda, tasniflashdan farkli ravishda (chunki uning
davomida ko'rib chikilayotgan ob'ektlar ularning oxshashligi va
o’zaro boglikligini xisobga olgan xolda u yoki bu bo'linmaga ta'llukli
bo’ladi) ob’ektlar ularning ketma-ketligini aniklash, belgilash uchun
bir-biri bilan takkoslanadi. Tizimlashtirish ushbu tasnifiy sxema
imkoniyatlarini ochib beradi, uning kamchiliklarini ko rsatadi.

Sport Kurashini tasniflash va tizimlashtirishning vazifasi Kurash
moxiyatini aks ettirish xisoblanadi. Tasniflash_va tizimlashtirishni
tushunchalarni (tashlash, o"tkazish, yikitish, agdarish va x.k.) aniklash
bo’yicha oldindan ish bajarilmasdan turib, amalga oshirilmaydi.

Yaxshi tuzilgan tasniflash ilmiy asoslangan atamalarni yaratish
uchun asos bo'lib xisoblanadi. ‘

Birinchi daraja - sinflar - Kurash kanday xolatda amalga
oshirilayotganligini ko'rsatadi. Kurashning texnik xarakatlari xam
tik turishda, xamda parterda bajariladi.

Ikkinchidaraja- kichik sinflar- Kurashdanima bajarilayotganligini
(tashlash, o'tkazish, agdarish va x.k.) ko'rsatadi.

Uchinchi daraja - guruxlar - usul, ya'ni xujum kilayotgan
Kurashchilarning usullarni bajarish paytidagi mumkin bo Igan asosiy
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xarakatlari turlari kanday bajarilayotganligini ko'rsatadi. Masalan,
tashlashlar oldinga engashib, orkaga egilib, burilib va x.k. bajariladi.

To'rtinchi daraja - kichik guruxlar - mumkin bo’lgan ko'l
bilan ushlab olishlar, oyoklar bilan xarakatlanishlar xamda usullarni
bajarishning boshka xususiyatlarini, ya'ni gurux ichidagi usullarning
o'zining variantliligini ko rsatadi.

Kurashchilar tayyorgarligi tizimi - yaxlit birlikni tashkil kiluvchi
va maksadga erishishga yo'naltirilgan o’zaro boglik bo’lgan
elementlar yigindisidir, ya'ni bu jaxonning kuchli Kurashchilarining
model tavsiflariga javob bera oladigan va eng yukori natijalarni
ko'rsatishga kodir sportchilarni tayyorlashga karatilgan tadbirlar
kompleksidir.

Kurashchining trenirovkasi - bu tayyorgarlik tizimining tarkibiy
kismidir, yukori sport natijalariga erishishga Kkaratilgan tizim-
lashtirilgan vositalar xamda uslublar yordamida sportchi rivojla-
nishini boshkarishning pedagogik jixatdan tashkil etilgan jarayonidir.

Trenirovka faoliyati - trenirovka maksadlariga muvaffakiyatli
erishish bo'yicha trenerlar jamoasi xamda Kurashchilarning
birgalikdagi faoliyatidir.

Sport musobaqalari - Kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy
kismidir. Ular trenirovka maksadlari xamda uning samaradorligi
mezoni bo'lib xizmat kiladi, boshka tomondan esa, ular maxsus
musobaga tayyorgarligining samarali vositasi xisoblanadi.

Sportchining texnik tayyorgarligi - Kurashchining musobaqa
faoliyatida yukori ishonchliligini ta’minlaydigan xarakat malakalarini
egallashga karatilgan pedagogik jarayondir.

Sportchining taktik tayyorgarligi - musobaqa faoliyatida texnik
xarakatlarni okilona ko'llash malakasini egallashga karatilgan
pedagogik jarayondir.

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi - jismoniy kobiliyatlarni
rivojlantirish va funktsional imkoniyatlarni oshirish, texnik-taktik
xarakatlarning samarali egallanishini ta’'minlaydigan xamda muso-
baga faoliyatida yukori darajadagi ishonchlilikka yordam beradigan
tayanch-xarakat apparatini mustaxkamlashga karatilgan pedagogik
Jjarayondir.

Kurashchining ruxiy tayyorgarligi - ma'naviy, iroda va sport
Kurashining o°ziga xos xususiyatlariga mos bo’lgan xamda muso-
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baqa faoliyatida yukori darajadagi ishonchlilikni ta'minlashga kodir
ruxiy sifatlarni tarbiyalashga karatilgan pedagogik jarayondir.

Kurashchining nazariy tayyorgarligi - sportchini trenirovka va
musobaqga faoliyati samaradorligini oshiradigan maxsus bilimlar
bilan kurollantirish.

Kurashchining integral tayyorgarligi - samarali musobaga
faoliyatini ta'minlash maksadida texnik, taktik, ruxiy, nazariy va
jismoniy tayyorgarlik bo'yicha trenirovka ta'sirlarining integrat-
siyalashuviga karatilgan pedagogik jarayondir.

Trenirovka nagruzkasi - mashgulotlar jarayonida Kurashchiga
trenirovka orkali ta'sir ko'rsatishninr son ko'rsatkichlarini aks
ettiruvchi trenirovkaning tarkibiy kismidir.

Musobaka nagruzkasi - musobaga faoliyati xajmi va shiddatining
son mikdoridir.

Tik turish - Kurash olib borish uchun zarur bo"1gan, Kurashchining
tik oyoklarda turgan xolatidir. O'ng, chap tomonlama, yalpi, past va
baland tik turish ajratiladi. Ular yakin, o'rta va uzok masofalardan
turib ko'llaniladi.

O’'ng tomonlama tik turish - Kurashchining (rakibga nisbatan)
o'ng oyogini oldinga chikarib turgan xolatidir.

CHap tomonlama tik turish - Kurashchining chap oyogini
oldinga chikarib turgan xolatidir.

Yalpi tik turish - Kurashchining tik turishdagi xolati bo'lib,
bunda uning oyok kaftlari gavdasining yalpi tekisligida turadi.

Baland tik turish - tik turishda butun bo'yi bilan yoki bir oz
egilgan xolda turgan Kurashchining xolatidir.

Past tik turish - Kurashchining tos-son bo’gimlarida bukilib
(oyoklarni tizzalardan bukkau xolda) tik turishdagi xolatidir.

Parter - Kurashchining ko'llari bilan gilamga tiralib, tizzalarda
turgan xolatidir. -

Parterda pastdagi va yukoridagi Kurashchi xolatlari ajratiladi.

Ko'prik - shunday xolatki, bunda Kurashchi, egilib, peshonasi
xamda elka kengligida yozilgan oyok kaftlari bilan gilamga tiraladi.
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