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С9ЗБОШИ 

ЖаМИRТ ривожланишининг х,озирги замон БОСl<;ичида 
инсонни тарБИRлаш, унинг жисмоний сифатларини 
ривожлантириш, саломатлигини мустах,камлаш, иш 

~оБИЛИRТИНИ ошириш, жамоаларда I<;улай рух,ий мух,итни 
яратишнинг KYn I<;иррали жараёнида жисмоний тарБИR ва 
спортнинг ах,аМИRТИ ортиб бораётганлиги кузаТИЛМОl<;Да. 
Жисмонан бак;увват, ботир инсонларни тарБИRлашга ёрдам 
берадиган спорт курашининг х,ар хил турлари жисмоний 

тарБИR тизимида мух,им урин эгаллаЙди. 
Мазкур иш - спорт кураши назаРИRСИ ва УСУЛИRТИ 

буйича биринчи дарслик булиб, у жисмоний тарБИR ва спорт 
сох,асида ЮI<;ОРИ малакали мутахассисларни тайёрлашнинг 

амалдаги дастурига МУВОфИI<; ишлаб ЧИl<;илган. Дарслик 
ас оса н курашнинг х,ар хил турларида ихтисослашадиган 

жисмоний тарБИR институти талабалари учун мулжалланган. 
Шу билан бирга умалака ошириш факултетлари 

тингловчилари, аспирантлар. магистратура талабалари, 
шунингдек тренерлар учун фойдали булиши мумкин. 
Дарсликнинг асосий вазифаси турли тоифадаги курашчилар 

спорт тренировкасининг замонавий назарий ва усулий 

асосларини I<;ИСl<;артирилган х,амда тушунарли шаклда 

беришдан иборат. 
Дарслик Узбекистон Давлат жисмо' ;'1Й тарБИR институти 

миллий ва халl<;аро кураш турлари кафедрасининг кУп йиллик 
ишини тах,лил I<;ИЛИШ х,амда умумлаштириш. ватанимиз ва 

хорижий тренерларнинг иш тажрибаси, спорт трениров­
касининг энг мух,им муаммолари буйича маълумотларни 
урганиш х,амда умумлаштириш асосида ёзилган. 

Дарсликни тайёрлашда муаллиф жисмоний тарБИR ва 
спорт тренировкаси сох,асидаги етакчи мутахассислар -
А.А.Новиков, Ю.В.ВерхошанскиЙ. В.М.ДЬRЧКОВ, М.А.Годик, 
д.д.донскоЙ, В.М.3ациорскиЙ, М.Я.Набатникова, Л'n'Матвеев, 
Н.Г.Озолин, В.НЛлатонов, ВЛ.Филин, А.В.Родионов; спорт 
кураши мутахассислари - И.И.Алиханов, Р.А.ПИЛОRН, 
Р.Петров, А.И.Ленц, В.М.Игуменов, Б.М.Рибалко, 
Е.М.Чумаков, АЛ.Купцов, х.Туннемман, Г.С.Туманян, 
В.В.ШИRН, ОЛ.Юшков. Ч.Т.Иванков ишларига таянган. 
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Муаллиф Узбекистон Республикаси ~aH ва техника 
давлаr комитетига ушбу дарсликнинг яратилишида кУрсатган 
ёрдами учу н уз миннатдорчилигини билдиради. Дарсликни 
келгусида яна такомиллаштириш буйича таклиф ва 
муло~азаларни ~уйидаги манзилга юборишингизни 
сураймиз: E-mail: domac@ishonch.uz. 
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Курашчи маълум да,<и,<агача, тренерда 
билим зах,ираси бор булгунга ,<адар гара,<,<ий 
эгади. Айнан шунинг учун булажак тренерлар 
илмий тад,<и,<оrлар нагижаларига асос­
ланган тайёргарлик ва амалиётнинг махсус 
усулияги сох;асида уз билимларини ошира 
туриб, доимий равишда билим олишлари 
зарур. 

Милан Эрцеган. Хал~аро спорт кураши 
федерацияси Преэиденти 

"Спорт кураши назарияси ва усулияти" 
фанига 

КИРИШ 

Спорт кураwи назарияси ва усулияти Y~YB фани 
сифатида курашнинг х,ар хил турларида спорт тайёргарлигини 
таш кил этиш мазмуни ва шаклини белгилаб берувчи умумий 
I\ОНУНИflтларни таДi\ИI\ I\ИЛади. Спорт тайёргарлиги курашчи 
тренировкаси, мусобаl\аларга тайёргарлик ва уларда 
I\атнашиш, шунингдек тренировка жараёнини илмий-усулий 

таьминлашни I\амраб оладиган куп омилли жараён сифатида 
I\аралади. 

Спорт кураши назаРИflСИ ва усулияти курсининг асосий 
маl\сади талабаларда педагогик фаолиятда эарур булган 
билимлар, малака ва куникмаларни шакллантиришдан иборат. 

Курс вазифаларига спорт кураши тарихи, ургатиш 
усулияти, спортчиларнинг техник, тактик, жисмоний ва рух,ий 

тайёргарлиги УСУЛИflТИ, уларнинг тренировка х,амда мусобаl\а 
фаолиюини БОШl\ариш киради. 

Мазкур фан курашчиларнинг тайёргарлик ва мусобаl\а 
фаолиюи ХУСУСИflтлари, мусобаl\а нагрузкасини меьёрлаш 
муаммолари, спортчиларнинг техник ва тактик мах,орати 

мезонлари х,амда омиллари билан таништиради. 

Бу билимлар булажак тренер иши, ШУFYлланувчиларнинг 
спорт тоифаси разряд талабларини бажаришга тайёргарли­
гини самарали амалга ошириш малакасининг асоси 

булиши лозим. ШУFуллануачилар тайёргарлигининг умумий 
Гiедагогик ва махсус воситалари х,амда услубларини уз ичига 
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оладиган СПОРТ'lилар тайёргарлиги тизими ,уFРИСида аник, 
тасаввурга зга булиш капа ~миятга зга. 

Тренировка маШFулотларини утказишда тренер 

жисмоний нагрузка параметрларини (~ ва шиддатини), 
дам олиш оралиt<;Ларини ок,илона к,уллаш, суз ахбороти, 
идеомотор ва аутоген усулиятларнинг турли шаклларини, 

кургазмали таьсир курсатиш воситаларидан фойдаланишни 
билиши лозим. 

Мазкур фан дастури курашчининг ах,лок,ий-ирода, 
техник, тактик ва жисмоний тайёргарлиги воситалари ~мдa 
услубларини урганишни назарда тутади. 

У'рганилаётган фаннинг знг мух,им масалаларидан 
бири - бу йиллик циклнинг турли даврларида - тайёргарлик, 
мусобак,а ва утиш даврларида тренировка жараёнини 
режалаштириш малакасидир. 

Курашчиларнинг тренировка машFYЛОТлари ва мусобак,а 
фаолиятини назорат к,илиш ~Mдa тах,лил этиш малакаси 

~aM му~им ах,амият касб зтади. 
Болалар-усмирлар спорт мактаблари, спортга 

ихтисослашган мактаб-интернатлар, олий спорт мах,орати 
мактабларида курашчилар тайёргарлигининг ташкилий-усулий 
масалаларига алох,ида зыибор к,аратилади, болалар, усмирлар, 
успиринлар ва капа ёшдаги спортчилар билан ишлашда 
тренировка жараёнини тузиш хусусиятлари кУри б чиt<;Илади. 

Олий жисмоний тарбия маьлумотига зга булга н 
талабаларнинг ~озирги замон даражасидаги касб 
тайёргарлигида илмий-тадк,ик,от ишлари капа ах,амиятга зга 
булмок,да, шунинг учун дарслик.да курашчилар мусобак,а ва 
тренировка фаолиятини тадк,ик, к,илиш услублари хамда 

усулиятларига алох,ида зыибор к,аратилади. 

"Спорт кураши назарияси ва усулияти" фанини 
урганиш юк,ори малакали мутахассислар - болалар­
усмирлар спорт мактабларида ёш курашчилар, жисмоний 
тарбия жамоаларида капа ёшдаги спортчилар билан ишлаш 
УЧУ~I спорт кураши буйича тренер-ук,итувчиларни тайёрлашни 
кузда тутади. 

Спорт кураши турлари буйича булажак tpehep-укl'IТУВЧИ 
жисмоний тарбия ИНСТl'Iтутида ук,иш давомида танланган 
мутахассислик буйича муваффак,иятли Me~HaT к,илишга 
ёрдам берадиган касб билимлари, малака ва куникмалари 
тизимини згаллаши лозим. 
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1 БОБ 

Спорт кураwи тренерининr касб-педаrоrик 
фаОПИАТИ 

Спорт кураши тренерининг касб-педагогик фаолияти 
куп к,ирралидир. У бир к,атор мажбуриятларнинг 
бажарилишини уз ичига олади. Улар орасида к.уЙидагиларни 
ажратиш лозим: ук,ув-тарбиявий ишлар, курашчиларнинг 
тренировка ва мусобак,а фаолиятини бошк,ариш, спортга 
лаёк,атли ва ик;тидорли болалар орасидан саралаш, илмий­
усулий ишда к,атнашиш, мусобак,аларни таш кил этиш ва 
утказиш, тренировкалар х.амда мусобак,аларни моддий-техник 
таъминлаш. шахсий касб мах.оратини ошириш. 

Тренернинг yk.yb-тарбиявиЙ вазифаси знг мух.имлардан 
бири х.исобланади. У ШУFYлланувчиларни спорт курашининг 
техник-тактик х.аракатларига ургатиш, жисмоний ва ах,лок;ий­

ирода сифатларини ривожлантириш, х.ар томонлама ривож­
ланган инсонни шакллантириш малакасидан иборат. 

Ук,итиш вазифаси тренернинг техник х.араl\8тларни 
намунадек курсатиб бериш, машк,ни к,иск,а ва осон 
тушунтириш, техникадаги хатолар х.амда унинг юзага келиш 

сабабларини аник;лаш, кузатиш учун туфи жой танлаw, 
бажарилаётган машк, техникаг.ини ук,увчи билан та)(,Лил 
к,илиш, усул УЧУIi тайёргарлик >Ciаракатларини, усул ва 
якунловчи >CiаракаТIiИ бажаришда мумкин БУлган ушлаб 
олишларни танлаUl малакасини уз ичига опади. 

Тренер ЖИСМОIIИЙ ва ах,лок,ий-ирода сифатларини 
тарбиялашда усулий еllДзшишларни табак,а.llаш, 1 ренериовка 
нагрузкаларини М~L.ерлаш, ШУFyллаНУВЧИ.llарнинг алох.ида 

хусусиятларига к,ара6, тегишли воситалар х.амда усулларни 

танлашни билиUlИ зарур. 
Тренер спортчилар тайёргарлигини мак,садли 

бошк,ариш учун к,уйидагиларни билиши .1103>11,,1: спортчилар, 
шунингдек улар яшайдиган, тренировка к,иладиган ва 

мусобак,алашадиган МУ>Ciит т)iF'рисида ахборот т)iплаш х.амда 
уни тах,лил к,илиш; спортчилар тайёргарлиги стратегия си 
т)iF'рисида к,арор чик,ариш; уларнинг тайёргарлик режалари 
ва дастурларини тузиш; СПDРТЧИЛар таАlргврлиги дастури 
х,амда режасини амалда Р9ёбга чик,ариш; бунинг учу н 
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тузилган дастур ва режаларнинг амалга оширилишини 

назорат к;илиш; зарур ~олларда тренировка жараёнига 

узгартиришлар киритиш. 

Курашчилар тайёргарлиги дастурлар~ ва режаларининг 

муваффаК;ИRТЛИ амалга оширилиши тренер тренировка 

машFYЛОТИ, иш куни, микро-, мезо- ва макроцикллар давомида 

тренировка жараёнини ок;илона тузишни амалга ошира 

олгандагина, шунингдек педагогик, тиббий-биологик ва ру~ий 
воситалар ~aмдa услублардан иборат тикланиш тадбирларидан 
ту~ри фойдаланган такдирдагина мумкин БУлади. 

Мусобак;а фаОЛИRТИНИ бошк,ариш олдинда турган 
мусобак;а беллашувлари режасини ишлаб чик;иш ~aMдa уни 
амалга оширишни назорат к,илишни уз ичига олади. 

Тренер олдинда турган беллашув режасини ишлаб 
чик;ишда ук;увчисининг рак,иб устидан ~алаба к,озониши учун 
энг самарали тактик х,аракатларни аник,лаш мак,садида рак,иб 
ту~рисида ахборотга зга булиши лозим. Мусобак,а 
фаОЛИRТИНИ назорат к,илиш ва уни кейинчалик тах,лил этиш 
у ёки бу спортчи тайёргарлигидаги кучли ~aMдa буш 
томонларни аник,лашга ёрдам беради. 

Беллашув давомида l'Урашчилар мусобак,а фаОЛИRТИНИ 
бошк;ариш малакаси турли техник-тактик ваЗИRтларни 
кузатиш ~aмдa тах,лил к,илищ шунингдек муайян кУрсатмалар 

шаклида . зарур к,арорларни чик,ариш малакасидан ~осил 
булади. 

Курашчилар тайёргарлигининг кУп к;иррали тизимида 
саралаш вазифаси мух,им ах,амиятга зга. У тренернинг 

билимлари ва педагогик тажрибаси асосида ёш ~aMдa 
юк;ори малакали спортчилар учун турли ~олдаги саралаш 

мезонларидан фойдаланиб, знг ик;rидорли спортчиларни 
аник,лаш малакаси билан ифодаланади. 

Жисмоний тарбия ва спорт со~асидаги юк,ори 
малакали мутахассис уз касб даражасини мунтазам ошириб 
бориши лозим. Бунинг учун У илмий-усулий иш олиб бориш 
малакасига зга булиши, тадк,ик,от вазифаларини олдинга 
к;уйишни билиши, тегишли тадк,ик,от-усуллари ~aMдa 
услубларини танлай олиши, олинган маълумотларни тах,лил 
к;ила олиши лозим. 

Тренер уз амалий фаолиятида турли мусобак;аларни 
таш кил к;илиш ва Утказишни билиши зарур. Бунинг учу н у 
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кураш тури к.оидаларини билиши, х.акамлик вазифаларини 
бажара олиши ва мусобак.аларни утказиш учун барча зарур 
х.ужжатларни тайёрлай олиши лозим. 

Тренировка жараёнини юк.ори даражада тузиш учун 

тренернинг спорт залини моддий-техник жих.озлаш, кураш 

заллари ва тикланиш марказини асбоб-анжомлар билан 
жих,озлаш малакаси капа ах,амиятга зга. 

Тренернинг куп к.иррали касб фаолияти жараёнида 
курсатиб утилган вазифаларнинг самарали амалга 
оширилиши унинг уз касбига булган мух,аббати ва садок.ати, 
уз мутахассислигини мукаммал даражада билиши, педагогик 
к.обилиятлар х,амда юксак шахс сифатлари даражаси билан 
белгиланади. 

'9э-уэини текшириш учун савоnnар ва топширик,лар 

1. Спорт кураши назарияси ва усулияти фани нимани 
урганади? 

2. Спорт кураши назарияси ва усулияти фанининг 
мазмуни, вазифаси, мак.сади. 

З. Кураш тренери фаолиятининг асосий вазифаси 

нимадан иборат? 
4. Кураш тренерининг асосий мажбуриятларини айтиб 

беринг. 

Тавсия этиnган адабиётnар 

1. Филь С.Н., Пешков В.П. Профессиональная 
подготовка студентов в институте физической культуры. Киев, 
1985. 

2. Игуменов В.М. Психолого-педагогическая 

характеристика деятельности преподавателя-тренера по 

борьбе. -М., 1986. 
З. Малков О.Б. Деловые игры в подготовке тренера по 

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

мастерства тренера. -М., 1986. 
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2 БОБ 

Спорт кураши ривожяанишининr 
к,иск,ача тарихи 

2.1. Спорт курашининr па "ДО буnиши ва 
ривожяаниши 

Спорт кураши знг к,адимги спорт турларидан бири 
булиб, жуда к,изик,арли ва ёрк,ин тарихга зга. к,адимги инсон 
куп минг йиллар давомида инстинктли ~M ва ><;имояланиш 
><;аракатларидан то замонавий кураш турлари усулларига 

як,ин булган коорДИнациялашган х,аракатларгача к,ийин йулни 
босиб Утган. 

Утрок, ><;аёт бошланиши билан халк,ларнинг жисмоний 
тарбиясида жанговар тайi:iргарликка хос булган ва, биринчи 
навбатда, ><;ар хил яккакураш турлари олдинги к,аторга 
к.9Йилган. к,адимги инсоннинг мунтазам яшаш жойларида ов 
к,илиш сах,налари биnан бир к,аторда курашаётган 
кишиларнинг тасвири ПВЙДQ б9nа бошпади. Миср з><;ромлари 
деворларида куриниwига l(,aJ)aГa~ мукаммал техникага зга 
булга н курашчиларнинг Т8сеирлари топилган. Тахминан з.а. 
2800 йилда тайёрланган бронзали ><;айкал белбОFЛИ 
курашнинг энг к,адимги ёдгорлиги х,исобланади. Унинг 
асосида ра~бни чирмаб олишли ОFРИк, берувчи усул 
ётади.( 1-расм) 
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I<.адимги Хиндистонда >е;ар хил яккакураш турлари кенг 
тарк;алган. Ма>е;аллий а>С;оли СОFломлаштириш гимнастикаси, 
рак;с ва к;уролсиз уз-узин и >е;имоя к;илиш со>е;асида 
к;имматбах,о анъаналарни з>е;тиётлик билан сак,лаб келган. 
I<.адимий >е;инд к;Улёзмаларида беллашув ва яккакурашнинг 
шундай шакллари >е;ак;ида таъкидланадики, бундай 
беллашувларнинг услуби рак;ибга к;ул ёки оёк; билан 
кулатувчи к;аттик;зарба берищ шунингдек БУFИШ усулларини 
к;Уллаш билан тавсифланади. 

I<.aдимги Хитойда жисмоний тарбиянинг биринчи пайдо 
булиши З.а. 3 минг йилликнинг бошига ТУFРИ келади. 
Тахминан З.а. 2698 йилда "КУНФУ", деб номланга'!lкитоб 
ёзилган, унда биринчи бор халк,nар уртасида кенг тарк;алган 
даволовчи гимнастика, массаж, касалликлардан фОРИF 

зтувчи рвк;слвр, шунингдек жвнговар рак;сларнинг таснифий 

таърифлари тизимлаштирилган. 

Шуни таъкидлаш мух.имки, I<.aдимги Хитой жамияти, уша 
даврнинг фвлсафий к,арашларига асосланиб, усиб келаётган 
авлоднинг ах,лоl4,ИЙ тарбиясига, ёшларнинг иродаси >е;амда 
хараК1'ерини шакллантиришга катта зътибор к,аратган. Агар 
беллашув жарвёнида бирон бир курашчи к;Уполлик к;илса ёки 
к,оида бузса, унда х,вкамлар вв томошвбинлар бу курашчини 
"с~ю цзань" деб м;оралаганлар. Бу суз жамиятнинг юк;ори 
даражада нафратланишини англатади. 

Хамма даврлар х,амда хаЛlo\ларнинг достонлари 

курашнинг жисмоний тарбиянинг му>с;им злементи, жисмЬний 
машк,лаРНIIIНГ знг оммабоп халк; турлари сифатида кенг 
тарк;алганлиги тУFрисида гувох,лик беради. 

Жисмоний тарбия ва курашнинг ривожланишида к.ади~~:'. 
Юнонистон алох.ида урин тутади. Эрамиздан аввалги IX-VIII 
асрларда Кадимги Юнонистонда жисмоний тарбия тизими 
f1рагилди ва у х.озиргача уз ах,амиятини Йук,отмаган. Махсус 
мактабларда тажрибали ук;итувчилар кураш, ШУ~lингдек к,иск;а 
масофаларга югуриш, узунликка сакраш, найза Elа диск 
улок,тиришлардан таш кил топган дастур буйича болалар 
тайёргарлигига ало>С;Ида зьтибор бергаНЛ::IР. Шу билан бирга 
ШУFYлланувчилар к;Ул жангини олиб бориш, тошлар улок;гириш 
малакасини эгаллаб борганлар. 

Кадимги Юнонистондаги кураш техникаси ва унинг 

ривожланиши тУFрисида кУп сонли х.аЙкаллар, амфоралар 
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)(амда вазалардаги тасвирлар, к;адимий шоирлар асарлари, 

тарихчилар, файласуфлар - Гомер, Пиндар, Платон ва бошк;. 
ишлари гуво)(Лик беради. Масалан, Гомернинг "Илиада" сида 

(эрамиздан аввалги IX-VIII асрларда) дякс ва Одиссей 
уртасидаги беллашув шундай баён этилади: "Курашчилар 
белбОFларини так;иб, майдон уртасига чикдилар х,амда к;уллари 
билан ма)(кам чирмашиб, бир-бирларини кучиб олдилар. Кучли 

кучок;лашиш остида к;ах.рамонларнинг гавдалари к;ирсиллади, 

ЗУРИКди ва улардан тер к;уйила бошлади. Курашчилар 
гавдасидан к;онлар сизиб чикр бошлади, лекин улар олишишни 
давом зпиравердилар". 

Курашнинг бошк;а жисмоний машк;лар билан бир крторда 
caHbaтra тенглаштирилиши уша даврнинг узига хос 
хусусияти зди. Кураш билан уша даврнинг йирик вакиллари 
- олимлар, шоирлар, давлат арбоблари, саркардалар 
ШУFyЛЛ<Jнган. 

Кадимги Юнонистон Олимпия уйинлари ватанига 
айланди (З.а. 766 й.). Биринчи Олимпия уйинлари дастурига 
кураш мустак;ил спорт тури (з.а. 708 Й.), шунингдек махсус 
бешкурашнинг таркибий к;исми сифатида (з.а. 708 Й.дан 
бошлаб) киритилган. 

Уша даврдаги купгина таник;ли арбоблар - математик 
Пифагор. файласуф Еврипид ва Платон, Пиндар х,амда 
бошк;алар Олимпия уйинлари Fолиблари БУлишган. 

Юнонларнинг х,ар томонлама жисмоний тарбиялаш 
тизими урнини Кадимги Римдаги аник, ифодаланган х,арбий­
жисмоний тарбия згаллади. Бунда жан го вар уйинлар ва 
сафдаги тайёргарликка катта зътибор к,аратилди. 
Гладиаторлар жанги ва жанговар аравачаларда 
мусобак;алашиш каби томошабоп уйинлар капа уринни 
эгаллай бошлади. 

Европада феодализмнинг гуркираши даврида (XI-XV 
асрлар) рицарлар жисмоний тарбияси тизими пайдо булди. 
Хар хил яккакураш турлари (жумладаli к,уролсиз) унинг 
ажралмас к;исмига аЙланди. 

ТаЛЬХОффернинг (1443-1467) кураш буйича биринчи 
китобларидан биридаги укув расмларида тасвирланган 
х,аракатлар ва к,уролсиз уз-узин и х,имоя к;илиш усуллари 

(улар Япония самурайларининг "джиу-джитсу" кураши 
техникасини зслатади) шу х,акда далолат берадики, XV асрдан 
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бошлаб рицарларнинг жуфтлик х,арбий машк,лари одций 
халк,нинг бизнинг кунларимизгача сак,ланиб к,олган анъанавий 
кураш шаклларидан мух,им даражада фарк, к,илган. 'Урта 
асрлар йилномаси, к,улёзмаларидан маълумки, х,амма 
ярмаркалар, ryйлар, диний байрамларда бошк,а к}iнгилочар 
томошалар билан бир к,аторда албатта кураш мусобак,алари 
Утказилган. 

Юнонлар жисмоний тарбия тизимига к,айтиш УЙFОНИШ 
даврига хосдир. Ушбу даврнинг идеали - бу х,ар томонлама 
ривожланган, х,аётнинг х,амма сох,аларида юк,ори 
натижаларга зриша оладиган инсон образидир. Бунинг 
натижасида италиялик ва немис инсонпарварлари юнонлар 

гимнастикасига яна бир бор мурожаат к,илганлар. Италиялик 
врач Х.Меркуриалис узининг "Гимнастика санъати ryFРИСИда" 
деб номланган олти жилдлик китобида (1569 й.) к,адимий 
гимнастика таърифини баён зтган. Шу даврнинг узида 
Фабиан фон Ауэрсвалднинг "Кураш санъати" (1539 й.) китоби 
пайдо БУлди. 

XVIII - XlX асрларда миллийлик хусусияти ёрк,ин 
ифодаланган жисмоний тарбия тизимлари юзага кела 
бошлади. Улардан - немис жисмоний тарбия тизими Гуни­
Мутс (1759-1838) Витс (1763-1836) ва Ян (1778-1852); швед 
жисмоний тарбия тизими - Лин г (1776-1839); чех жисмоний 
тарбия тизими - Тирш (1832-1884); дания жисмоний тарбия 
тизими - Нахтегалл (1777-1847); француз жисмоний тарбия 
тизими -Ф .Аморос (1770-1847) ва бошк,. томонидан яратилган. 
Хамма миллий тизимлар тамойиллари ва мак,садлари турлича 
булишига к,арамасдан, бошк,а жисмоний машк,лар билан бир 
к,аторда хащ орасида энг оммабоп булган кураш, к,иличбозлик, 
югуриш, сузиш, уйинларни уз ичига олган. 

2.2. х,ар хил кураш турлари "айда 
булиwининг тариJЦIIЙ манбалари 

2.2.1. ДзIOДО 

Японча джиу-джитсу кураши замонавий дзюдо асоси 
х,исобланади. Унинг афсонавий имкониятлари XIX асрнинг 
охирида, ушбу к,уролсиз к.Ул жангини олиб бориш тизимининг 
энг ривожланган даврида Европага кириб келди. 
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Доктор дзиrаро Кано эамонавий дэюдонинг отаси 
)\исобланади. )(али талабалик йиллариданок; у тана ва py~ 
УЙFYнлашувига эришиш мумкинлиги устида жиддий фикр 
юритди. 18 ёшга келиб унда янги кураш турини яратиш 
к;арори пайдо БУлди. Кано рисоладагидек жисмоний 
к;обилиятларга эга булмаса-да, к;иск;а вак;т ичида джиу­

джитсу, каратэ, сумо ва бошк;а миллий кураш турларининг 

к9п сонли усуллари техникасини эгаллаб олди. Улар ичидан 

энг самаралиларини танлаб олиб )\амда хавфли ушлашлар 
ва эарбаларни чик;ариб ташлаб, янги тиэим ёки курашни 
яратди. У дэюдо, яъни - "юмшок; йул" деб ном олди. 

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

Дэюдо асосчисининг )\исоблашича, бу спорт тури 
усулларини мукаммал урганиб олиб, анча кучли, лекин эпчил 
булмаган киши устидан Fалабага эришиш мумкин. Дэюдода 

энг асосийси - бу куч эмас, балки юк;ори Ma~opaT, 
уткирлаштирилган техникадир. Шунинг учун дэюдо буйича 
биринчи мусобак;алар Уткаэилганда иштирокчиларни ваз н 
тоифаларига к;араб булмаганлар. 1956-1958 йилларда 
Японияда булиб Утган биринчи учта жа~он чемпионатлари 
фак;ат мутлак; тоифада Утказилган. 

Дэюдонинг бутун жа~онда оммавийлиги ортиб 
бораётганлиги сабабли 1961 йилда жа~он чемпионати 
биринчи марта Европа к;итъасида - Парижда Уткаэилди. Бу 
чемпионатда шов-шув содир булди: 27 ёшли голландиялик 
Антон Хеесинк финалда жах,он чемпиони Кодэи Сонз усти,цан 
Fалабага эришди. 

Япониялик дэюдочиларнинг биринчи муваффак;ият­
сиэлиг:r. ,уфайли дэюдо асосчиси 1964 йилдан бошлаб вазн 
тоифаларини киритишга мажбур БУлди. 1965 йилда 
Браэилияда булиб Утган жах,он чемпионатида иштирокчилар 
тУртта ваэн тоифасида медаллар учун кураш олиб бордилар. 
Япониялик спортчилар учта биринчи УР>1нларни 
эгалладилар, Антон Хеесинк rYртинчи бор чемпион БУлди. 

1964 йилда Токиодаги Олимпия уйинларида дзюдо 
биринчи бор иштирок зтди. Турнирда 27 мамлакат вакиллари 
к;атнашди. Олимпиада-64 меэбонлари учта ваэн тоифасида 
биринчи уринни згалладилар. Ва фаl<;ат А. Хеесинк энг 
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обрули, мутлак; ваз н тоифасида Fалаба к;озониб, олтин 
медални к;}ifIГa киритди. 

Олимпия-б8 дастурига дзюдо киритилмади. Лекин 1)IPT 
йилдан сунг, Мюнхен уйинларида бу спорт тури узил-кесил 
олимпия мак;омини олди. Яна шов-шув юзага келди. 
Голландиялик Вим Рюска ОFИР ва мутлак; вазн тоифаларида 

иккита олтин медални к;}iлга киритди. 1976 йил Халк;аро дзюдо 
федерацияси Конгрессида ваз н тоифаларини кУпайтириш -
мутлак; ваз н тоифасини к;ушиб саккизтагача етказиш 
тУFрисида к;арор к;абул к;илинди. 

Нисбатан к;иск;а BalC;T ичида дзюдо х;аваскорлари 
купайди ва кУпгина мамлакатларга тарк;алди. 1956 йилда 
Халк;аро дзюдо федерацияси таш кил к;илинди. У 100 дан 
ортик; давлатларни бирлаштиради. 

Узбек дзюдочилари халк;аро майдонларда кУп марта 
ютук;ларга зришганлар.~.Багдасаров 1996 йилдаги Олимпия 
уйинларининг кумуш медали совриндори булга н , Ф.Тураев 
эса 1999 йилда Утказилган жах;он чемпионатида 2-уринни 
эгаллаган. 

2.2.2. Самбо 

хх асрнинг 30-йиллари бошларида Россияда янги кураш 
тури - самбо шакллана бошлади. Ушбу спорт турининг пайдо 
булиши ва ривожланишида В.А.Спиридонов, В.С.Ошчепков ва 
А.д.Харлампиевлар ташаббус кУрсатдилар. Самбо кураши 
техник-тактик тавсифларига кУра дзюдо курашига як;ин. Самбо 
курашининг асосчиларидан бири В.Ошчепков дзюдо курашини 
Япониядаги "Кадокан" мактабида урганган. Унинг рах;барлиги 
остида 1931 йилда Москва Давлат жисмоний тарбия 
~ститутида янги кураш турини урганиш бошланди. 

Янги кураш турида В.Ошчепков курашчилар кийимини 

узгартирди. У японча курашдаги анъанавий шим ва кимонодан 
воз кечди, уларни спорт калта шими х;амда махсус куртка 

билан узгартирди. В.Ошчепков спорт оёк; кийимини х;ам 
узгатириб, юнон-рум курашидаги каби, лекин К;ИРFOFИ юмшок; 
ботинкаларни киритди. Техник х;аракатлардан ташлашлар ва 

оёк;лардан ушлаб олиб к;ок;иш х;амда оёк;ларга ОFРИК; берувчи 
усулларни киритди. Шу билан бирга БУFИБ ушлаб олиш 
усулларини бекор к;илди. 
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Янги кураш тури 1938 йилда тан олинди. Ушбу кураш 
турин инг номи бир к;атор узгартиришлардан сунг ("зркин 
усул", "зркин кураш") 1947 йилга келиб расмий равишда 
"Самбо" деб номланди. У сУзларнинг к;иск,артимасидан х,осил 
к;илинган булиб, "самозащита без оружия" - "к;уролсиз уз­
узини х,имоя к;илиш" демакдир. 

Самбо жах,оннинг бир к;атор мамлакатларида кенг 
тарк;алди. У билан Монголия, Болгария, Япония, Англия, 
Испания, АКШ, Франция, Италия ва бошк;а давлатларда 
к;изик;иб к;олдилЩh' 1966 йилда Халк;аро х,аваскорлар кураш 
федерацияси Конгресси самбо курашини халк;аро спорт 

тури деб тан олиш х,амда юнон-рум, зркин кураш буйича 
чемпионатларнинг Утказилиш муддатларида жах,он ва Европа 

чемпионатларини таш кил к;илиш тУFрисида к;арор чик;арди. 
Самбо буйича биринчи жах,он чемпионати 1973 йилда 

Тех,ронда булиб Утди. Хозирги пайтда мусобак;алар х,ам 
зркаклар, х,ам аёллар уртасида (1983 йилдан) утказиб 
келинади. 

1979 йилда Халк;аро самбо кураши федерацияси 
ташкил к;илинган. 

Самбо кураши узбек миллий курашига (бухороча усул) 
як;ин. Ва, зх,тимол, шунинг учу н бизнинг спортчиларимиз 
самбо курашида юк;ори натижаларга зришганлар. Сайфуддин 
Ходиев, Собир курбонов, Бобомурод Файзиев, Вячеслав 
Елистратовлар жах,он чемпионлари булишган. 

2.2.3. Юнон-рум кураwи 

XVIII-XIX асрларда Европада, айник;са, Францияда 
кураш билан к;изик;иш к;айта тиклана бошлади. Ах,оли 
уртасида курашга булган к;изик;ишнинг УЙFОНИШИ кУп сонли 
профессионал курашчиларнинг пайдо булишига сабаб БУлди. 
Улар циркларда ва ярмаркаларда уз санъатларини намойиш 
к;илардилар. Муваффак;иятлар шунга ёрдам бердики, 
шах,арларда алох,ида курашчилар гурух,лари пайдо була 

бошлади. Натижада профессионал курашчилар уртасида 
шахсий биринчиликлар ва Франция шах,арлари, кейинчалик 
зса жах,он чемпионатлари Утказила бошланди. Чемпионат­
ларнинг яхши ташкWI зтилиши, уларнинг кенг таРFиб к;илиниши 

профессионал курашга катта муваффак;ият келтирди. 
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Iv\(I>\III-IIIИ I<,O:IOIIi,1 ()JIМ:-1)I.И, /(,))(IIИI<<.I, 'IНIЩlJIIJIИI( ,<а I'У:JaJIJlИI( 

>l1I: 11 1,<1I<,Щ,Ц'))Н!НДИ. 

)(IX ас!) УРТi\СИД" Гlарижна БИРИl1' IИ и)(тисослаlJJГШ 1 
I<УРdШ маЙДUНJlари ОЧИJЩИ, шунинг УЧУ Н '1 U4H ЙИJI ФраIIЦИЩJ,Н 
IllJофеССJ1QI-IНЛ Kypal!.1 РИIJОЖЛННИШИI-IИНI- бошланиши 

\исобланади. Бу ерга х,ар хил д,шлатларднн " Германин, 
ТУРI<И~I, Итзлин, РОССИ~I, ШI'ЮЦИfI,lJ,НН турли ТурНирЛНр на 
'1(-)МIlИОI'lf!тларр,а IФТНiШJИlJ1 учун курншчилнр I(Р-ЛГННЛНР. 111у 

1<1I1И1<,;] б~ОРТ тури ХaJщаро майдонда танилди, Бу кураш 
'IУРИ [Щ:JOIlШ'IИНI' х,аМlvlа даплатларида "фраНЦУЭ'1a КУРШJI" 

IIOМИ билан кенг ТЩЩНЛI\И. I<УРШJJНИНГ I<,адимги Юнонистон. 
I<,адимги I"имда РИIЮЖJlннгаl'IЛИГИI'IИ ~исобl'а олгctН ~олда 
фрш IIJ.УЗ'lf.I KypaJJJra "юнон-рум" кураши номи берилди. У. 
БИсНIИНI' маМЛНКQТИМИЭДН у:юк, IJfЩТ "кпассик КУРШJI" доб атаб' 
I<СЛИIII'Ш-I. 

ОЛИМПИЯ уйинлари ТИКJlCНlИlllИ БИJlан '1 В96 ЙИЛДf.\J и 
ОJIИМПИII \iЙИJ-lлари дастурига кураlll х,ам КИРИТИЛДИ, HНJH 

iiI1JI)I,a11 БОlllлаБ [вропа Ч(-)МПИО,I1ати, '1904 Йил.цан эса ж [-1)(.0 11 

'1()IVlI'IИОIШ'J)'IЩ1И уткнзиб КОJlИIIЩJ,И. 
1912 ЙИJIДQ >\ilBaCKOpJlap УРТQсида l<yPaJJJ мусобсща­

J:ЩJИI'IИ I(уэатиш IШ УП«(JЗИШ буйича ХаТlI<,аро I~умита туэилди. 
HJ21 йилда маэкур l<,умитаХilJщаро ~аJ)аскорлар KYI:~alll 

rlЮ[1,орациясига (ФИЛА) аЙлС\нтирилди. У х,оаирда ~aM фаолият 

курсатиб келмокда. ФИЛА жа~ондаги ЭНГ йирик ва таъсир 
доирпси IШПН спорт ташкилоти ')(,исобланади. Хозирги пайтда 

у 'I.1:IЦ<-11-1 ОIЛИI, CllOpT КУРaJ.I.IИ буйичн миллий федерацишшрни 
бирлаштирган. 

Узбек кураш мактаби тарбиялаНУlзчилари ХaJщаро 
loi1аЙДОНд:'ll<апа IOТУК)1арга эришгннлар. Рустеlvll<аэаКОIЗ '19'12 
ЙИJlдаги Олимпия УЙИllлари LНl '19б9 йилднги жа~()1I 

ЧUI"IIИUНiни,ца 1·'НЛClUа I~О3UНI-ан. I<нlvIИЛ ФаТКУJlИН жа~он 
'lемпионатлаРИI-IИIIl I(YI1 карра СОВРИIЩОРИ БУJlГан. 

11 3131J3 



2.2.4. Эркvш I<уращ 

ЭРI(ИН кураш тарихи илдиэи Кадимги IOI'ЮНИQтонга 
бориб та~алади. Маьлумки, х.ар хил спорт турлари буйича 
комплекс СИНОFJлар I~адимги IOНОI-Iлар умумий ЖИСfvlоний 
тайёРI'аРЛИI'И асосини таll.IКИЛ I~Иllгаfl. Эркин усулда lCураШИl.l1 

х.амма спор г турлари ичида кш"!а ах.амиятга эга БУllга~l. 
I<УРaLlJ'IИ.lIЩJ беJlllаШУВJlарида, х.озирги ~оидэлардан 

фаРI~IИ УJШI)"ОI~, ра~иБНи сафдан бутунлай ЧI-'II\ариб юбориш 
(jки уни магпуб БУЛГЭНIlИГИНИ тан ОЛИlllга мажбур ~ИЛИШ 
галаба меэони булиб хизмаТ.I~илган. I<урашда бунга раl\ибни 
беллашуl3НИ давом эттиришдан мю;рум I~ИJIУI3ЧИ самарали 
усулларни уткаэиш, эрамиэдан ШШЭJIГИ VIII асрдэн бошлаб 
эса . уни тиэзада TypltlJ.l.lra м<]жбур I<,ИIIИШ ~lУЛИ БИ.llан 
;JРИI.I.lипган. v 

Кадимги дуНё х.аЙкаJlтарошлари I(УРiШI 

беЛIli"1IJIУllларидан паРЧНl1арни таСi:lИРJlш·аН.Ilар. l;V 
беl1Лi1ШУl.lларда кураШЧИJlар. оijl~jlщ)даl1 УL1IЛ<J.l\IJ-.ар билан бир 
I~аторда (Jёl~IlЩ) (iрдами).,а,бажаРИJluдиган х,араК[;IТl1аРДClf1 
фОЙД<.lJl3Н13liлар. 

ЭамOIНШИЙ ЭРI(VlН КУРЩ.lI, МУПlхаССИСllf\рIIИНI' фИl<рича, 
АliГJlИ5ща llIаl(!1лангзн. )(VIII аСР.ГЩНОI~ бу ерда шундай l<ypalJI 
наРИUIIТИ МC\lJЖУД булгаНI<И, БУнд<'1 КУРШ1lЧИJlарга х,ужум 
f.юситаларини ПII'IШ1Ш!"lа I<ОНГ ИмКQНИЯ"l' берилган. 

XIX аср [ГJропада профСССИ()JЩJl куРШ.l.lНИIII· )1(Ui-\ШI 

РИlJOЖЛiJНИ/.l.l асрига аЙIlШIJ.\И. 
Спортдаги профессионалиэм Американи )~,\М 

эгаллс\Ди. J(ypaL11 ccp~~apOMaд МaJ111;УJЮП'.\ <\ЙJ1Ul ЩИ. 
Шимолий Америкuда ЭРКИI-l курашни тар~иб I~ИЛУИЧ~'1 

i~шлар СГ10r>Т тугараЮJaРИ пайдо БУJ1Н. БОШJ1ади. I<ураш 
ИНСОНI'IИ х.ар ТОМО~lлама РИВОЖЛ<J.НТИРУfJ'IИ, ~ИЭИ1\Щ)J1И вн 

ТОIvIOL.lюбоп спорт турига аЙланди. 
1904 ЙИJl,LЩ Л'r<.I.J.I да У'I'I<ЩIИППНl У'IИII'IИ 011ИМIIИ';1 

ijЙИIIJlаридс\ Cl":ПРИКi3JlИl<lI(\Р. 1\>I\')э6011 r::!1ФНТИI.l.:\ ,;:, 

~'/I\УI~Jlщ)и.цаl1 ф()~ЩШlс\ни(j, 6ИРL111'IИ ,)ор (1IIИ\\.lliИII,lI.:Н;ТУРШ·<.' 
:'.111\)11· f.JYIv1 I<УjJ<lI.IIИ УРIIИI':;\ ')f)KClII I\ljp:.llli \"1'/' .:,)(;;\:".\Ii::'III.:: 1"< 
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./ltlliI!IР{JI<ЧИ.JI~IР (JI/IJ 1::1 1'/!clll/I)I<t!<.;\\ /\I<.II.IIi:li<J·НIЛ:\РI,I! :},Il,lt]. tt~(~I~ll'il!1 1'1 
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бор зди. БИРОI< V Олимпия уйинларида (Швеция, 1912 й.) 
ташкилотчилар зркин курашни Олимпия дастурига 
киритмадилар ва спортчилар юнон-рум кураши 

мусобаl<аларида I<атнашдилар. 

VlI Олимпия уйинларидан бошлаб (Белгия, 1920Й.) ЗРКИН 
кураш доимий равишда Олимпия уйинлари дастурига 
киритилди. Лекин Олимпия уйинлари турли мамлакатлар 
зркин курашчиларининг уз кучларини синаб I<Yрадиган ягона 
мусобаl<алар зди. БОШl<а х,еч I<андай хащаро мусобаl<алар у 
BaJ<Тдa Утказилмасди. 

Биринчи Европа чемпионати 1929 йилда Парижда. 
биринчи жах,он чемпионати эса 1951 йилда Токиода Утказилди. 

9збекистонлик курашчилар халl<аро майдонда катта 
ютук,ларни I<Yлга киритганлар. Булар икки карра олимпия 
чемпионлари, бир неча бор жах,он чемпионлари Арсен 
Фадзаев ва Махарбек Хадарцев, шунингдек уч карра жах,он 
чемпион и Аслан Хадарцевлардир. Шулар I<аторида 
Э.Абдураманов, Э.lOcyпов, л.Шепилов, А.ХаЙмович, Р.Атаулин, 
Х.3ангиев, Р.Исламов, А.Очилов, Д.3ахартдинов ва 
р.хинчаговлар х,ам катта ютук,ларга зришганлар. 

2.2.5. Kypaw 

9збек кураши IЩЦИмда дунёга келган булиб, бу кУп 
сонли тарихий ёдгорликларда уз аксини топган. 

Бахсларни тинчлик йули билан х,ал I<ИЛИЩ шунингдек 
душманни асирга олиш усулларини уз ичига оладиган кураш 
усулларини тасвирловчи I<адимий расмлар х,озирги 

9збекистон х,удудида олиб борилган археологик I<Ззилмалар 
давомида топилган. Айтиш жоизки, мусобаl<алар олдида.Н 
улок;rиришлар, сакрашлар, кучни намойиш I<ИЛИШНИ уз ичига 
олувчи машк,лар бажарилган. Улар раl<ибларнинг узаро 
беллашувлари олдидан бадан 1<Издириш воситаси сифатида 
хизмат к.илган. Курашчилар бир-бирининг теридан ишланган 
белбОFидан ёки устки кийимининг турли жойидан ушлаб. 
курашишни бошлаганлар. Раl<;ибни ерга ташлаш усулини 
бажаришда оёк,ларнинг ишига х,амда чалиш усулига катта 
зътибор берилган. 

У'збекистон х.удудида яшовчи халк,ларда беллашув 
биринчи ташлашгача давом зтган. Бу мусобаl<;алар миллий 
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мусика ох,англари садолари остида У-Тказилган ва мусобак.а 
Fолиби халк. уртасида катта х,урматга сазовор булган. 

Курашчилар беллашувлари Fалаба, оилавий тантана 
i?ки мавсумий байрамлар муносабати билан утказиладиган 

байрамлар безаги булган. Буюк алломаларимиз, ёзувчи ва 
олимларимиз: Абу Али Ибн Сино (980-1037), Алишер Навоий 
( 1441 -1501) асарларида кучли курашчиларнинг 

беллашувлари тасвирланган х,амда баьзи усулларнинг 
таьрифи келтирилган. Ушбу асарлардан кУриниб турибдики, 
узбекларда усуллар тизими етарлича ривожланган миллий 

кураш мавжуд булган. 
х,озирги Узбекистон х,удудида к.адимдан иккита кураш 

IУРИ шаклланган: рак.иб белбОFИНИ олдиндан ушлаб олиш 
l3а рак.ибни эркин ушлаб олиш. Курашнинг биринчи тури 
"фаРFOнача", иккинчиси - "бухороча" усул деб номланди. 
Курашнинг бу турлари х,озирги кунда х,ам республикамизда 

кенг тарк.алган. Ушбу турлар буйича республика, Осиё ва 
халк.аро мусобак.алар у-ткаэилади. 

1998 йилда Халк.аро кураш ассоциацияси ташкил 
килинди. 1999 йилдан бошлаб жах,он чемпионатлари утказиб 
келинмокда. А.l<,урбонов, К.Муродов ва Т.Мухаммадиев, 
биринчи жах,он чемпиони жах,он чемпиони унвонини к.Улга 
киритган спортчилардир. Б.Авезов, М.Махмудовлар жах,он 
чемпиони булганлар. 

2.3. 9эбекистонда ривожnанаётган бошк,а 
спорт кураши турлари 

2.3.1. Сирим 

Сирим - корейеларнинг миллий курашидир. Сирим 
курашининг пайдо булиш тарихи корейс халк.ининг к.адим.и 
тарихи билан БОFЛИк.. хх аердан бошлаб сирим кураши 
Кореяда спорт lYри еифатида раем ан тан олинди. Хамма 
йирик муеобак.аларда. жумладан биринчи Бутункорея 
мусобак.аларида сирим кураши ДВС1Урга киритилди. 

х,озирги пайтда еирим кураши мамлакатимизда яшовчи 
корейслар туфайли 9Збекистонда хрм ривожланиб бормокда. 
Сир им кураши узининг алщида техник тавеифлари билан 
узбек миллий курашигв (фаРFонача усул) як,ин. 
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Бу иккала спорт курашининг асосий ухшашлиги -
беллашуа бошланишидан олдин иккала курашчининг бир­
бирларlo1НИНГ белбОFИНИ ушлаб олишидир. В.А.Ким аа Г.Г.Ким 
каби 9эбекистонда хиэмат курсатган тренерлар сирим 
кураши риаожланишига капа хисса к;Ушиб келмокдалар. Улар 
томонидан ушбу курашнинг биринчи расмий ~оидалари 
тайёрланган х,амда чоп этилган. 

1989 йил Сеулда булиб утган Бутункорея спорт 
уйинларида }iэбекистонлик спортчи ЛЛ.ЮгаЙ мутла~ ааэн 
тоифасида ~атнашиб, биринчи бор соаринли уринни 
эгаллади. 

)(оэирги пайтда сирим кураши республикамиэ ах,олиси 
}iртасида кенг оммалашиб бормщда. 

2.3.2. АрмрестnиtlГ 

Аремрестлинг инглиз тилидан таржима ~илинганда 
"~улларда курашиш" ("арм"-~}iл, "рестлинг"-кураш) 
маъносини билдиради. Аремрестлинг спорт тури сифатида 
хх асрнинг 60-йилларида шаклланди. Лекин у узининг 

тарихий илдизига зга. Кулларда курашиш халк,ларнинг турли 

анъаналари ва урф-одатларини ~амраб олган хал,", жисмоний 
тарбиясининг таркибий ,",исми булиб х,исобланган. 

Бу яккакураш тури х,ар хил байрамлар аа тантаналарда 
знг кучли кишини аник,лашнинг анъанавий усули булиб 
келган ва х,озир х,ам шундай булиб келмщда. 

Армрестлинг ,",адимдан махсус тайёргарликка 

.,аратилган самарали маш,", сифатида курашчилар 

тайёргарлик тизимига кирган. Ушбу срорт тури ,",оидаларини ... 
соддалиги, хам СОFЛОМ кишилар, х,ам Iюгиронnар учун теппа 

тенглиги, зх,тиросга бойлиги ва томошабоплиги унинг кУпгина 
давлатларда кенг тарк:алишига ёрдам берди. Аремрестлинг 
буйича биринчи жах,он чемпионати 1962 йилда Петалум& 
шZ1Р да (АКШ) булиб Утди. 

Хозирги кунда к:уллар билан курашишнинг 6 та тури 
м уд. "Ристрестлинг" (сузма-суз таржима к:илинганда -
"билакларда курашиш" маъносини англатади) буйича 
ташкилий ~мита асосчиси ва президенти Билл Соберанес 
стол ёнида тик туриб, буш ~лларни асосий курашаётган 
к:уллар тагидан узатиб ушлаб туриш билан кураш олиб 
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боришни тарrиб этади. Доктор Стоксен - утириб, буш к,уллар 
билан мустах;кам дастакни ушлаган х;олда курашишни тавсия 

этади. 

Америкалик юк ташувчи машина х;айдовчиларининг 

касаба уюшмаси дастакни ушлаган х;олда тик туриб кураш 

утказишни афэал кУради. ~ 
Майами чемпионати ташкилий к,умитаси мусобак,а­

ларни фак,ат етган Х;ОЛДii дастакни ушлаб ку ашиш усулида 
утказади ,oi1. них;оят, rайриоддий ушлаш билан кураш олиб 
БОРИЛi;ЛИi :н чемпионатлар утказилади: к,ул, мушт к,илинган 

Х;ОJlда (j,,·k:.i1иб, рак,иб к,улининг мушт к,илиб к,айрилган жойида 

бирлаШlирилади. Бунда х;ам утириб, хам етиб, х;ам тик туриб 
курашиш мумкин. 

Дастлабки х;олатлар ва ушлашларнинг турлилиги 

атаМ,lшр,ца (apMpecl линг, ристрестлинг. хендрестлинг ва 
бош,,) ,Щi1шиб кетишга олиб келаl\И. 

Аремрестлинг 1991 ЙИЛНИIIГ охирида Узбекистонда 
СПОрl тури сифатида пайдо булди Шу йилнинг узида 

Республика федерацияси таШКИJl к,ИJlиндиJБу спорт 
кураши тури ешлар уртасида Kelil оммалашган. Турли 

оммавий спорт тадБИРЛi1рида армрестлинг 
мусобак,аларига урин ажратилади. Узбек спортчилари 
УIJlбу спорт туридз капа муваффак,~ларг_а эришганлар. 
У.Ах.медов уч карра жах;он чемпио,~и, Ю.КОДИРОfJ - жах;он 
чеМIIИОНИ, Е.Шафронова ва М.Шарапов - жах;он 
чемпионати совриндорлари булишган. 

9'з-узини текшириш учун саволлар 
ва ТОПШИРИКflар 

1. Кадимги дунёда спорт курашнинг пайдо булиши ва 
ривожланишининг асосий даврларини тавсифлаб беринг. 

2. Кадимги Юнонистонннинг буюк арбоблари - Олимпия 
уйинлари rолибларини аЙтинг. 

3. Спорт кураши буйича биринчи китоблар к,ачон пайдо 
булган? 

4. Узбекистонда ривожланаётган х;ар хил кураш 
турларининг пайдо булиш тарихи туrрисида гапириб беринг. 

5. I<ураш турлари буйича республикамизнинг етакчи 
спортчилари ва тренерларини айтиб беринг. 
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6. 3амонавий Олимпия уйинлари дастуригu киритилган 
кураш турларини аЙтинг. 

7. Мусобак,аларда аёллар иштирок этадиган спорт 
кураши турини аЙтинг. 

Тавсия этиладиган адабиётлар 

1. Кун Л. Всеобщая история физической культуры и 
CllOpTa. М., 1982. 

2. Столбов В.В. История физической культуры и спорта. 
М" 1975. 

3. Спортивная борьба. ПОД.ред. Туманяна Г.С. М., 1985. 
4. Спорrивная борьба. ПОД.ред. Купцова АЛ. М., 1978. 
5. Галковский НМ., КеРИМОEJ Ф.А. Вольная борьба, Т., 

1987 
6. Нуршин ж.М .. СаЛОМОIJ Р.С., Керимов Ф.А. Узбекча 

МИJlJIИЙ cllopr кураши, Т .. 1993. 
7 Атаев А.к. Курuш Т .. 1987. 
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3 БОБ 

Спорт кураши усулларини таснифлаш, 
тиэимлаштириш ва уларнинг атамаси 

3.1. УмумиА к.оидалар 

Спорт курашида спортчининг техник х,аракатлари кУп 
ва турли-туманлиги сабабли у бош~ спорт турларидан фар,< 
,<илади. 

Курашчининг техник х,аракатларини тартибга солиш ва 
ушбу сох.ада мутахассислар уртасида муло,<ат ,<илиш 
ИМКОI1ИНИ яратиш учун кураш техникасининг таснифи, 
тизими х.амда атамалари ишлаб чи,<илган. 

Таснифлаш - билимларнинг у ёки бу сох,асидаги бир­
бирига тобе тушунчалар (синфлар, объектлар, х,одисалар) 
тизимидир. Тасниф объектларнинг умумий белгилари ва улар 

уртасидаг и ,<онуний БОFЛИК;ЛИКНИ х,исобга олиш асосида 
тузилади. Таснифлаш турли-туман объектларда тУFРИ йул 
тутишга ёрдам беради х.амда улар тУFрисидаги билимлар 
манбаи булиб х.исобланади. 

Хар хил кураш усулларини уларнинг умумий белгиларига 
,<араб (таснифларга) та,<СИМЛdШ мутахассисларга фан 

ТУFрисидаги назарий х,амда амалий билимларни 
ривожлантиришга имкон яратади ва бир вак;тнинг узида бу 
билимлардаги камчиликларни аник;лашга ёрдам беради. 

Кураш усуллари уртасидаги ички БОFли,<ликлар 
тизимлаштириш асосида кУри б чик;илади. Тиэимлаштириш -
бу кураш техникасини бир тиэимга солиш, маълум бир 
тартибда жойлаштириш, маълум бир кетма-кетликни 
белгилаш демакдир. 

Тиэимлаштиришда, таснифлашдан фарк;ли равишда 
(чунки унинг давомида кУриб чик.илаёпан объектлар уларнинг 
ухшашлиги ва уэаро БОFЛИК;ЛИГИНИ х,исобга олган х,олда у 
ёки бу булинмага таъллук;ли булади) объектлар уларнинг 
кетма-кетлигини аНИlq1аш, белгилаш учун бир-бири билан 
та,<косланади. Ти:;имлаштириш уwбу таснифиА схема 
имкониятларини очиб беради, унинг камчиликларини 
кУрсатади. 
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Спорт курашини таенифлаш ва тизимлаштиришнинг 
вазифаеи кураш МОJ<;ИЯТИНИ аке зттириш J<;иеобланади. 
Таснифлаш ва тизимлаштириш тушунчаларни (ташлаш, 
УТказиш, йик,итиш, аFДариш ва ,<.к.) аник,лаш буйича олдиндан 
иш бажарилмаедан туриб, амалга оширилмаЙди. 

Яхши тузилган таенифлаш илмий аеосланган 
атамаларни яратиш учу н асое булиб J<;исобланади. 

Кураш атамашуноелиги - бу мутахаееиелар узларининг 
илмий ва педагогик иш фаолиятларида фойдаланадиган 
атамалар ЙИFиндиеидир. 

Мазкур купгина фанларни таснифлаш ва 

тизимлаштириш асосида тузилган атамашунослик фан 

мо)(,ияти тугрисида маълумотлар беради ,<амда мак,еадли 
раВV1шда такомиллаштириш мумкин. Бундай атамашунослик 

илмий асосланган атамашуноелик деб аталади. 
Шундай к,илиб, таенифлаш, тизимлаштириш ва 

атамашуноелик тУFрисида фикр юритилган пайтда, уларнинг 
мана шу тартибда еанаб утилишига эътибор бериб, ундаги 
таснифлаш буйича иш кетма-кетлигини куриш мумкин. Яъни 

аввал таснифлаш бажарилади, унинг натижасида маълум бир 
тизим )(,осил булади, сунгра зса унинг асоеида )(,амма кураш 

усулларининг илмий аеосланган НОМlIари (атамалари) 

берилади. 
Курашнинг )(,ар хил турлари умумий к,онуниятларга 

(АЛ.Купцов буйича) зга )(,амда улар к,уЙ~I,L.'lгилардан иборат: 
1. Курашда иккита спортчи к,атнашади, улардан ><;ар 

бири усуллар ёки к,арши уеуллар ёрдамида уз ракиби 
уетидан Fалабага эришади. Шундай к,илиб, курашнинг ><;ар 
бир ало)(,ида дак,ик,аларида )(,ужум к,илаётган ва ><;ужум 
к,илинаётган курашчи, яъни уеул ёки комбинация 
бажараётган курашчи ва устидан усул )(,амда коt.;,бинаЦИR 
уюштирилаётган курашчи мавжуд (к,арши ><;ужумни 
бажараётган курашчи к,арши ><;ужумчи деб аталади). 

2. х,ар бир курашчи ><;аракат фаОЛИRТИНИНГ асосий 
вазифаларидан бири - бу танланган ><;олатни сак,лаб туришдир. 

З. Хужум к.илаётган курашчининг вазифаси рак,ибнинг 
гиламга нисбатан ><;олатини узгартириш учу н уни 
мувозанатдан ЧИIQiРИШдан иборат. Бунда курашчиларни бир­
бирига нисбвтвн J<;олатлари турли хилда узгариб туриши 
мумкин. 
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4. ГИЛdмга нисбатан х,олатни узгартириш шу билан 
енгиллшатириладики, бунда курашчиларнинг гиламга 

карс\Тилган ОFИРЛИJ( кучидан фоЙдаланилади. 
5. Ракиб гавдасининг маълум бир берилган нуктасига 

зарур куч бериш (яъни куч моментларини х,осил килиш, куч 

жуфтлигини яратиш, ОFИРЛИК кучлари ва инерция 

моментларидан фойдаланиш) х,ар бир усулнинг 
биомеханикавий асосини ташкил килади. 

6. Усул куч БУЙИ'lа FOлиб булишга имкон беради ва 
бир нечта кисмлардан иборат: гайёргарлик х,аракати, ушлаб 
олиш, асосий х,аракат, х,ужум х,амда якунловчи х,олат лар. 

7. Хар бир усул узгартирилиши ва динамик вазият х,амда 
раl<,иб хусусиятларига караб мураккаблаштирилиши мумкин. 

8. Хар бир усул узининг маром - суръат тавсифларига 
зга. у беллашувнинг у ёки бу вазиятларида ёки бутун 
беллашувда узгартирилиши мумкин. 

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

Хар хил кураш турларининг мазмуни, алох,ида х,ар бир 
кураш турида курашчиларнинг х,аракатлари узига хос 
ХУСУСИЯlJlарга зга зканлигига карамасдан, умумий асосга 

ЗГiJ ва бир хил белгиларига караб таснифланган. 
Шунинг асосида АЛ.Купцов томонидан спорт кураши 

техникасининг ягона таснифи ва тизими ишлаб чикилган 
(1-жадвал). Бунда факат шу турга хос булган хусусиятлар 
сакланиб колганидек, х,ар бир турнинг узига хос хусусиятлари 

тулик сакланиб колинган. 

l-жадвал 

Спорт кураши турларида асосий техника усулларининг 

ягона таснифий схемаси 
(д.П.Купцов буйича, к.аЙта ишланган) 

1-даража 2-даража З-даража 4-даража 

Синфлар КИЧИК Гурух,лар Кичик 

синфлар гурух,лар 

ТИК ту- Уткаэишлар Силтаб, ~ул тагидан Турли ЙУна· 
ришдаги 9тиб, айланиб, чуккалаб лишлард, 
усуллар угиришлар х,ар хи} 

ушлаб олиш 
- -
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1- жадвал давоми 

Партер- АFдаришлар Зарба билан, •. ,,,,,,;,,,б лар билан 
даги бажарила-

усуллар Ташлашлар Олдинга энгашиб орк,а- диган усул-
дан ошириш, елкадан лар вари-
ошириб (БУРИЛl1Б), ор- антларини 
к,ага эгилиб, айланиб, 

)(осил к,и-
эарба билан, к,аЙl1риб, 

лувчи ва 
Утириб. 

бошк,ача 

Угиришлар Кайириб, югуриб, бажарила-

устидан Утиб, юмалатиб, диган к,ул-

оrк,ага эгилиб, устидан лар )(амда 

юмалатиб ёэилиб. оёк,лар би-
лан )(ара-

Ташлашлар Олдинга энгаШl1б, 
орк,адан ошириб, орк,ага 
эгилиб, юмалатиб. 

катланиш. 

Ушлаб Ёндан, бош томондан, 
туришлар оёк, томондан, юк,оридан 

кУндалангига. 

Юк,орига Чуккалаб, к,очиб 
чик,иб олиш (олдинга, орк,ага), утиб 

олиб 

ОFРИк, -ЁЗИЛl1б (ричаг), к,исиб 
берувчи олиб, к,аЙИРl1б (тугунча) 

БУFYВЧI1 Тортиб, СI1к,l1б олиб 

Кураш техникаси асосий усулларининг ягона таснифи 

ва тизимини ишлаб чик,ишда к,уйидаги вазифалар олдинга 
к,уйилган: 

- кураш техник >\аракатлари уртасидаги узаро БОFЛИк,­
ликнинг турли-туманлиги ва муракаблигини очиб берган 

>\олда унинг мо)\иятини акс эттириш; 

- гиламда содир этилаётганларни кураш турига 

к,иёсламаган >\олда акс эттириш; 

- >\амма кураш турлари учун умумийликни аник,лашга 

ёрдам берищ 

- >\ар бир кураш турининг узига хос >\усусиятларини 

сак,лаб к,олиш; 

- >\ар бир кураш турига бошк,а турлардан (шу к,аторда 

миллий курашдан) энг яхши усулларни узлаштириш 

имконини яратиш; 

27 



- асосий техника усулларини "мактабни бажариш" га 
таснифлаш; 

- х,амма кураш турлари учу н умумий булга н техника 
тушунчалари х,амда таьрифларни тузиш ва х,ар бир турнинг 
умумий тамойилларга асосланган атамашунослигини 

яратишга ёрдам бериш. 
Спорт курашидаги ягона таснифлаш ва 

тизимлаштиришнинг асосий хусусияти шундан иборатки, 
унинг х,амма даражалари х,ар к;айси спорт (шу к;аторда 
миллий) кураши тури техникасининг боск;ичма-боск;ич 
ифодаси х,исобланади х,амда куп сонли элементларни 
тартибга солишга ёрдам беради. 

Биринчи даража - синфлар - кураш ~ндай х,олатда 
амалга оширилаётганлигини кУрсатади. Курашнинг техник 
х,аракатлари х,ам тик туришда, х,амда партерда бажарилади. 

Иккинчи даража - кичик синфлар - курашда нима 

бажарилаётганлигини (ташлаш, Утказиш, аFдариш ва х,.к.) 
кУрсатади. 

Учинчи даража - гурух,лар - усул, яьни ~жум к;илаётган 
курашчиларнинг усулларни бажариш пайтидаги мумкин 

булган асосий х,аракатлари турлари к;андай 
бажарилаётганлигини курсатади. Масалан, ташлашлар 
олдинга энгашиб, op~гa эгилиб, бурилиб ва х,.к. бажарилади. 

Туртинчи даража - кичик гурух,лар - мумкин булган к.Ул 
билан ушлаб олишлар, оёк;лар билан х,аракатланишлар х,амда 
усулларни бажаришнинг бошк;а хусусиятларини, яьни гурух, 
ичидаги усулларнинг узининг вариантлилигини кУрсатади. 

Тизимнинг шундай тузилишидан фойдаланиб, х,амма 
усуллар номини х,осил к;илиш х,амда бажариш 

мураккаблигининг ортиб боришига к:араб, уларни бир 
тартибда тизиб чик;иш мумкин. Бу х,ам тизим х,исобланади. 
Гиламда бажариш мумкин булган х,ар к:андай техник харакат 
ушбу таснифлаш жадвалига киритилган. 

УСУJlлар номини шакллантиришда биринчи даража, 
яьни тик туриш ёки партерда бажариш кУрсатилмаЙди. Бу 
нарса назарда тутилади ёки агар гап х,ам тик туришда, х,ам 
п~ртерда мавжуд булган усуллар (масалан, ташлашлар) 
ТУFрисида борса, ушбу х,олларда к.Ушимча тушунтирилади. 
х,ар бир усулнинг номи иккинчи даражадан, яьни кичик 
синфдан шакллана бошлаЙди. 
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Усулларнинг хар бир тулик, номланишидан учта 
I С\снифлаш даражасига мувофик булган ва шу тарик,а ушбу 

усулнинг умумий тизимдаги урнини курсатиб берувчи учта 
к,исм булиши лозим. 

Усулларни таърифлаш учун к,уйидагиларни билиш 
зарур: 

1. Гиламда нима бажарилди (ташлаш, }iтказиш, аFдариш 
ва х,.к.), яъни усул к,айси кичик гурух,га тааnлук,ли (2-даража). 

2. Усул к,андай бажарилди (орк,ага згилиб, олдинга 
знгашиб). яъни х,ужум к,илаётган курашчининг асосий 
х,аракаТИIIИ тавсифловчи усул к,айси гурух,га тааллук,ли (3-
даража). 

3. Усул к,андай ушлаб олиш ва бошк,а хусусиятлар билан 
бажарилди, яъни ушбу х,олда усулнинг к,андай варианти 
назарда тутилади (4-даража). 

Масалан, к,уллар ва гавдадан ушлаб олиб (4-даража) 
орк,ага згилиб (3-даража) ташлаш (2-даража). 

Шундай к,илиб, ягона таснифлаш асосида ягона усулият 
буйича ишлаб чик,илган спорт кураши атамашунослиги 

мутахассисларнинг буту н илмий-усулий ва спорт-педагогик 
фаолияти учун ута мух,им ах,амиятга зга. 

3.2. Спорт кураwининг асосий туwунчаnари 
ва атамanари 

Тушунчалар ва атамашунослик,да х,ар к,андай фанни 

урганиш ва ук,итиш предмети очиб берилади, фанда 
тупланаётган билимлар жамланадИ. Агар тушунча тулик, 
таърифга эга булса, яъни уни тузиш х,амда ишлатиш 

фарк,лари ва усуллари мезонларини'нг к,иск,а ифодаси 
берилса, бундай тушунча ryлик;х,исобланади. Спорт курашида 
фойдаланиладиган к;уйидаги асосий тушунчалар ва 
атамаларни таърифлашда шу нарсага эътибор к;аратиш 
лозимки, илмий-усулий адабиётлар х,амда амалиётда 
уларнинг ягона таърифи Йук; . 

. Курашчилар таЙёргарлиги 'тизими - яхлит бирликни 
ташкил к;илувчи ва мак;садга'эришишга йуналтирилган узаро 
БОFЛИк, Щiлган элементлар ЙИFИНДИСИДИР, яъни бу жах,оннинг 
кучли курашчиларининг, модел тавсифларига жавоб бера 
оладиган ва энг юк,ори натижаларни курсатишга к,одир 
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спортчиларни тай~рлашга ~аратилган тадбирлар 
комплексидир. 

Курашчининг тренировкаси - бу тай~ргарлик 
тизимининг таркибий ~исмидир, ю~ори спорт натижаларига 

эришишга ~аратилган тизимлаштирилган воситалар х;амда 

услублар ёрдамида спортчи ривожланишини бош~аришнинг 
педагогик жих;атдан ташкил этилган жараёнидир. 

Тренировка Фаолияти - тренировка ма~садларига 

муваффЩИЯТЛИ эришиш буйича тренерлар жамоаси х;амда 

курашчиларнинг биргаликдаги фаолиятидир. 
Спорт мусобакалари - курашчи тай~ргарлиги 

тизимининг таркибий ~смидир. Улар тренировка ма~садлари 
х,амда унинг самарадорлиги мезони булиб хизмат ~лади, 
бош~а томондан эса, улар махсус мусоба~а 
тай~ргарлигининг са""арали воситаси х,исобланади. 

Спортчининг техник тай~ргарлиги - курашчининг 
мусоба~а фаолиятида ю~ори ишончлилигини 
таьминлайдиган х,аракат малакаларини эгаллашга 

I<;аратилган педагогик жараёндир. 

Спортчининг тактик тай~ргарлиги - мусоба~а 
фаолиятида техник х;аракатларни о~илона ~уллаш 
малакасини эгаллашга ~аратилган педагогик жараёндир. 

Куращчининг жисмоний тайёргарлиги - жисмоний 
~обилиятларни ривожлантирищ ва функционал 
имкониятларни ошириш, техник-тактик х;врвкатларнинг 

самарали эгалланишини таъминлайдиган х;амда мусоба~а 
фаолиятида ю~ори даражад~ги ищончлиликка ёрдам 
берадиган таянч-х;аракат аппаратини мустах;камлашга 
~аратилган педагогик жараёндир. 

Курашчининг рvxий тайёргзрлиги - маънавий, ирода 
ва спорт курашининг узига хос хусусиятларига мое булган 
х;амда мусоба~а фаолиятида ю~ори даражадаги 
ишончлиликни таъминлашга ~одир рух;ий сифатларни 
тарбиялашга ~ратилган педагогик жвраёндир. 

Курашчининг назарий тайёргарлиги - спортчини 
тренировка ва мусоба~а фаолияти самарадорлигини 
оширадиган махсус билимлар билан к;уроллантириш. 

Курашчининг интеграл тайёDгаDЛИГИ - самарали 
мусоба~а фаолиятини таъминлаш ма~садида техник, тактик, 
рух,ий, назарий ва жисмоний тайёргарлик буйича TpeН1llpoBKa 
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таъсирларининг интеграциялашувига к;аратилган педагогик 

жараёндир. 

Тренировка нагрузкаси - маШFYлотлар жараёнида 
курашчига тренировка орк;али таъсир к}ipсатишнинг сон 

курсаткичларини акс эпирувчи тренировканинг таркибий 
J<;Исмидир. 

Мусобака нагруэкаси - мусобак;а фаолияти х,ажми ва 
шиддатининг сон миJ<;ДОРИДИР. 

3.2.1. Кураwчининr асосий х,оnатnари 

Курашчининг асосий XQлатлари - спорт тайёргарлиги 
жараёнида курашчилар томонидан к;улланиладиган 
х,олатлардир. 

Тик тvриш - кураш олиб бориш учун эарур булган, 
курашчининг тик оёк;ларда турган х,олатидир. У'нг, чап 
томонлама, ялпи, паст ва баланд тик туриш ажратилади. Улар 
як;ин, урта ва узок; масофалардан туриб к;9лланилади. 

У'нг томонлама тик туриш - курашчининг (рак;ибга 
нисбатан) унг оёFИНИ олдинга чик;ариб турган х,олатидир. 

Чап томонлама тик туриш - курашчининг чап оёFИНИ 
оЛДИнга чик;ариб турган х,олатидир. 

Ялпи тик тvриш - курашчининг тик туришдаги х,олати 

булиб, бунда унинг оёк; кафтлари гавдасининг ялпи 
теКИGl\Игида туради. 

Баланд тик туриш - тик туришда бутун буйи билан ёки 
бир оз эгилган х,олда турган курашчининг х,олатидир. 

Паст тик JyDИW - курашчининг тос-сон БУFимларида 
букилиб (oёIQ1арни тиэзалардан буккан х,олда) тик туришдаги 
х,олатидир. 

~ - курашчининг м;Уллари билан гиламга тиралиб, 
тиззаларда турган х,onaтидир. 

Партерда пастдarи ва ЮJC;оридаги курашчи х,олатлари 

ажратилади. 

КVnDИК - wундай х,олатки, бунда курашчи, эгилиб, 
пеwонаси х.амда елка кенглиrидa ёзилган оёк; кафтлари 
биnан гиламга тирал8ДИ. 
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~урашчининг техник х.аракатлари 

Кураш техникаси - курашчининг Fалабага эришиш учу н 
t<улланиладиган, t<оидаларда рухсат берилган х.аракатлари 
ЙИFИНДИСИДИР· 

Усу л - курашчининг Fалабага ёки раt<иб устидан 
устунликка эришиш учун >w>I<YM t<Илинаётган курашчи х.олатини 
гиламга нисбатан уэгартиришга t<аратилган х.аракатидир. 

Химояланиш - курашчининг х.ужум t<илувчи томонидан 
амалга оширилаётган усулни тУхтатиб t<олишга к;аратилган 
х.аракатидир. 

Карши усул - курашчининг раt<Иб усулига t<арши жавоб 
усулини бажаришга t<аратилган х.аракатидир. 

БОFланиш - тик туриш х.олатидан бошланиб партер 
х.олатига У'тиш ёки аксинча тартибда бажариладиган усуллар 
УЙFyнлигиДИр. , 

ТVXтатиб колиш - курашчининг раt<Иб >w>I<Yмини ryxтатиб, 
кейин уни хавфли х.олатга У'тказишга t<аратилган х.аракатидир. 

Босиб туришлар - курашчининг кУприк х.олатида турган 
раt<иб курагини гиламга текказишга к;аратилган х.аракатидир. 

Ташлашлар - тик туриш ёки партерда рак;ибни 

гиламдан к9тариш билан бажарилган ва уни хавфли х,олатга 
тушириб к;уядиган усуллардир. 

Утказиш - тик туришда усулни бажариш йуллари, 
бунинг натижасида х,ужум к;илувчи рак;ибини партерга 
ТУРFазади. 

АFдариш - бу усуллар натижасида курашчи, рак;ибни 
гиламдан кутармасдан туриб, уни хафли х.олатга тушуриб 
к;уяд'~, 

УГИР!1ll!ЛS!R._ - партердаги усуллар, уларни амалга 
ошириш натижасида курашчи рак;ибни гилмадан кУ'тармаган 
х.олда уни оркаси билан гиламга аFдаради. 

Ушлаб Т~lI!шлар - курашчига рак;ибни гиламда орк;аси 
билан ётган х.олатда ушлаб туришга ёрдам берадиган усуллар. 

Юкорига чикиб олишлар - партерда пастдаги х,олатда 
турган курашчига юк;оридаги х.олатга У'тиб олишга ёрдам 
берадиган усуллар. 

ОFРИК беруi3ЧИ усуллар - БУFИМНИ к;айириш, к;аттик 
букиш ёки пайларни эзиш билан БОFЛИК; булган усуллардир, 
улар натижасида рак;иб ОFрик;ларни х,ис к;илади. 
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БУFишлар - буйинни к;исиш билан БОFЛИК; булган 
усуллар, улар натижасида рак;иб БУFИЛИШНИ !С;ис к;илади. 

3.2.3. Кураwчининr тик турнwдаrи асосий х.аракатлари 

Силтаб - !С;аракат булиб, унинг натижасида кураu.iчи 
рак;ибни кескин буриб, унинг орк;асига 9тиб опади. 

КVл тагипан Vтиб- х,а.ракат булиб, унинг натижасида 
курашчи рак;ибнинг '<Ули тагидан 9тиб, орк;асига туриб олади. 

Айланиб - курашчининг айланиб бажарадиган !С;аракати. 
ЧУККалаб - !С;аракат булиб, бунда курашчи оёк;ларини 

олдинга узатиб 9тириш орк;али рак;иб орк;асига утиб олади. 

AFдариш 

3арба билан - !С;аракат буnиб, унинг натижасида 
курашчи гавдаси ва к;}1ллари билан рак;ибни туртади. 

Кайириб - курашчининг !С;аракати булиб, унинг 
натижасида рак;иб уз буйи ук;и атрофида бурилади. 

Ташлашлар 

Олдинга знгашиб - усул булиб, унинг натижасида 
рак;ибни гиламдан к9тариб, вертикал !С;олатдан горизонтал 
х,олатга утказади. 

Елкадан owириб (бурилиб) - усул булиб, бунда курашчи 
рак;ибни к;уллари, к.9л ва оёFИ, боши ва оёFИ, киймидан ушлаб 
олиб, тутиб турган елкалардан ошириб гиламга ташлаЙди. 

Оркадан ошириб (бурилиб) - усул булиб, бунда курашчи 
рак;ибга орк;аси билан бурилиш ва кейин олдинга эгилиб 
ёки олдинга йик;илиш х,исобига !С;аракатни бажаради. 

Оркага эгилиб - усул булиб, бунда курашчи гавдасини 
орк;ага эгиб, кейин орк;ага Йик;илади. 

Айланиб - усул булиб, бунда курашчи гавдасини 

вертикал ук; буйлаб айлантириб, кейин Йик;илади. 
3арба билан - усул булиб, бунда курашчи рак;ибни 

гиламдан кУтариб, уни буйи ук;и атрофида аЙлантиради. 
Утириб - усул булиб, бунда курашчи гиламга 9тиради, 

рак.ибга оёFИНИ тираб, кейин орк;аси билан думалаб, уни 
узининг устидан ошириб ташлаЙди. 
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Кайириб - усул булиб, бунда курашчи рак;ибни 
гиламдан к9тариб, буй УI<;И атрофида аЙлантиради. 

3.2.4. Кураwчининг партердаги асосиiii JC;аракатnари 

Угиришлар 

Кайириб - курашчининг х,аракати булиб, рак;ибни унинг 
буйи ук;и атрофида буриш ва гиламга орк,аси билан угиришга 
ёрдам беради. 

Югуриб - х,аракат булиб, унинг натижасида курашчи 

рак;иб боши атрофида навбатма-навбат к;адам ташлаб 
х,аракатланиб уни гиламга орк;аси билан угиради. 

Устидан утиб - х,аракат булиб, унинг натижасида 
курашчи, рак;ибни к;улидан ёки ОёFидан ушлаб олиб, унинг 
устидан х,аракатланиб, уни гиламга орк;аси билан угиради. 

Юмалатиб - х,аракатлар булиб, уларни бажариш пайтида 
курашчи, раl<;Ибни орк,адан ушлаб олиб ва "к9прик" х,олатига Утиб, 
уни узинингустидан, олдидан ошириб, уз боши томонга угиради. 

Оркага эгилиб - х,аракат булиб, унинг натижасида 
курашчи, "куприк" х,олатига туриб, рак;ибни гиламга орк;аси 
билан угиради. 

Устидан юмалатиб - х,аракат булиб, унинг натижасида 
курашчи рак;ибни олдинга бошдан ошириб гиламга орк;аси 
билан угиради. 

Ёзилиб - х,аракат булиб, унинг натижасида курашчи 
рак;ибни гавдасини ёзилтириб ва олдиндан оёк;ларни ураб 
ёки илиб олиб, уни гиламга орк;аси билан Угиради. 

ОFРИк, беруsчи усуллар 

Ёзилиб - курашчининг х,аракати булиб, унда рвк;ибнинг 
текис узатилган оёк;-к;улларига ОFРИК; берувчи усул 
к;улланилади. 

Кайириб - курашчининг х,аракати булиб, унда рак;ибнинг 
букилган оёк;-к;улларига (унинг бирини иккинчиси атрофида 
айлантириш) ОFРИК; берувчи усул к;Улланилади. 

Кисиб олиб - курашчининг рвк;иб ахим пайлари ёки 
болдир мушагини эзиш билан БОl'ЛИII; булган еа Оl'РИlqill' 
сезишга олиб келадиган х,аракати. 
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БУFУS.,И усуллар 

Сикиб олиб - курашчининг рак,иб буйнини билаги 
ёрдамида сик,иб туриш билан БОFЛИк, булган ва БУFилишга 
олиб келадиган х,аракати. 

Тортиб - курашчининг рак,иб кимоноси ёк,асидан ушлаб 
олиб, унинг буйнини сик,иш билан БОFЛИк, булган ва БУFилишга 
олиб келадиган х,аракати. 

Усуллар элемент лари 

Ушлаб олишлар - к,уллар ва оёк,лар билан 
бажариладиган х,аракатлар, улар ёрдамида курашчи х,ужум 
ёки х,имояланишларни амалга ошириш мак,садида рак,иб 

гавдасининг к,андайдир бир к,исмини ушлаб туриши мумкин. 
Номдош БУлмаган кVл (оёк! дан ушлаб олиш­

курашчининг унг (чап) к;Ули ёки оёFИ билан рак,ибнинг чап 
(унг) к,ули ёки оёFидан ушлаб олиш. 

Номдош КVл (оёк) дан ушлаб олиш - курашчининг унг 
(чап) к,ули ёки оёFИ билан рак,ибнинг унг (чап) к,ули ёки 
оёFидан ушлаб олиш. 

Олдиндаги кул (оёк)дан ушлаб олиш - партерда 

рак,ибнинг хужум к,илувчига якин турган к;Ули (оёFи)дан ушлаб 
олиш. 

Узокnаги кул (оёк! дан ушлаб олиш - партерда 
рак,ибнинг х,ужум к,илувчидан узок,да турган к,ули (оёFи)дан 

ушлаб олиш. 
Кул тагидан буйинни ушлаб олиш - бунда унг к;Улни 

ракибнинг унг кули тагидан Утказиб, буйин устида чап к,ул 
билан бирлаштириш ёки, аксинча, шу х,аракатни чап к;Ул билан 
бажариш. 

Култик,лар тагидан БУЙИНhИ ушлаб олиш - (партерда 
орк,адан-ёндан) иккала к,улни рак,ибнинг номдош к,уллари 
тагидан утказиб, уларни буй ин устида бирлаштирган х,олда 

ушлаб олиш. 
Ричаг шаклида ушлаб олиш - номдош булмаган к,ул 

тагидан к,улни ушлаб олиб, юк,оридан рак,иб буйнини ушлаш. 
Чалиштирилган КVллар билан ушлаб олиш - рак,ибнинг 

гавда к,исми ёки кийимидан чалиштирилган к;Уллар билан 
ушлаб олиш. 
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Чалиштирилган болдиридан ушлаб олиш - бунда рак,иб 
оёl<-к,уллари чалиштирилган х,олатда БУлади. 

Калит - х,ужум к,илувчи томонидан рак,ибнинг номдош 
I<УЛИНИНИНГ тирсакдан букилган жойидан тирсак букилган 
жойи билан ушлаб олиш ва к,ул кафтини елкага к,уЙиш. 

Кайчисимон ушлаб олиш - оёк,лар х,олати булиб, бунда 
улар рак,иб гавдасининг к;айсидир бир жойидан ик;<и томондан 
ураб олади ва чалиштирилади: 

Чалиш - раl<ибга гиламда х,аракатланишга х,алаl<ИТ 

бериш маl<садида оёl<НИНГ 0pl<a ёки ён I<исмини унинг битта 
ёки иккита оёFИ тагига I<уйиб тУсиш. 

Кокиш - оёl< кафтининг таг к;исми билан рак,иб оёFидан 
уриб тушириш. 

Илиш - тиззалардан букилган оёк; билан рак;иб оёFИНИ 
ушлаб туриш ёки четга туртиш. 

Чирмаш - раl<иб оёFИНИ шунга мос оёк билан болдир 
аа оёl< кафти ёрдамида илиб олган х,олда ушлаб туриш ёки 
четга туртиш. 

ОлдиНдан илиб отиш - хужум l<;ИЛувчининг оёl<НИНГ ички 
I<исми (асосан сон) билан олдиндан ёки олдиндан-ёндан 
раl<иб оёFИ ёки оёк,ларини ОРl<ага-юк;орига итариб юбориш. 

Оркадан илиб QТИШ - тиззалардан букилган жой билан 
(OPl<aдaH) раl<ибнинг тиззалари букилган жойга уриб, к}iтариб 
ташлаш. 

Кутариб юбориш - раl<ибни сон (болдир) билан уз 
олдидан юк;орига к}iтариб юбориш. 

Кайчилар -раl<иб гавдаси устидан оёlq1арнинг КJiрши 
х,аракатлари ва бир вак;тнинг узида икки томондан унинг 
гавдаоининг I<айсидир бир к;исмига таъсир к9рсатиw. 

~кураwчининг тактик J(.8ракатnари 

Спорт кураши тактикаси - бу беллашуалар аа 
мусобаl<аларда юзага келган муайян вазиятларда рак;иб 
хусусиятларини х,исобга олган х,олда техник ирода ва 
жисмоний имкониятлардан мох,ирона фоЙДаланишдир. 

Хужум учун тайёDгарлик хараК8тлари - бу х,ужум 
х,аракатини бажариш учун зарур булган р8I<',Ибнинг кутилаётган 
ва х,имояланиш х,аракатини келтириб чик,ариш М81<садИда 
бажариладиган курашчининг хужум х,аракатларидир. 
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Тактик тайёргарлик vсуллари - курашчи х,аракатлари 
булиб, улар ёрдамида у х,ужум ёки м;арши хужум учу н м;улай 
шароитларни яратади. 

Развеl\.lS.<:! - курашчининг рам;иб тУFрисида маълумот 
олишга к,аратилган тактик х,аракатларидир, 

Ниятни_яшириш - курашчининг тактик х,аракати булиб, 
унинг ёрдамида у рам;ибдан узининг асл ниятларини яширади, 

~~ С9l!.ИШ - курашчининг рам;ибни х,имояланишга 
утишга мажбур к,илувчи тактик х,аракатидир, 

Алда~Юk.1.)(аракат (алдаш) - х,ужум м;илувчи томонидан 

охирига етказилмайдиган ва рам;ибни х,имояланишга мажбур 
к,иладиган усуллар, к,арши усуллар, ушлаб олишлар, 

силташлар, туртишлар ва бошм;а х,аракатлар, 

КVшалок алдаш - курашчининг тактик х,аракати булиб, 
)(ак,ик,ий усулни рак,ибга алдамчи усул сифатида кУрсатади. 

'iорлаш - курашчининг тактик )(аракати булиб, шу 
орк,али у рак,ибни фаол х,аракатларга Утишга мажбур к,илади. 

Тескари чорлаш - курашчининг тактик х,аракати, унинг 
фа()л х,аракатларни тухтатиб, рам;ибни х,ам шундай 

)(аракатларга чорлаш мам;садида амалга оширадиган 

х,аракати. 

Чеклаб куйиш - курашчининг рак,иб х,аракатлари 
эркинлигини чеклаб к,уядиган тактик х,аракатлари. 

Такрорий хужум - бир хил х,аракатларни кетма-кет 
бажаришдан иборат булган тактик )(аракат, Ушбу кетма-кет 
уюштирилган х,аракатлар ичида фам;ат охиргиси )(ал этувчи, 
к,олганлари эса алдамчи х,аракат )(исобланади. 

Мувозанатдан чикариш - курашчининг тактик х,аракати 
булиб, у рак,ибни номуста)(кам )(олатни згаллашга мажбур 

к,илиш билан бирга курашчига х,ужумни бажариш учун к,улай 
вазиятни яратади. 

Усуллар комбинациялари - усуллар уйryнлиги булиб, 
бунда бошлаНFИЧ усуллар кейингиларини бажариш учу н 
к,улай динамик вазият яратади. 

Юк,орида санаб Утилган тушунчалар ва атамалар спорт 

кураши назарияси )(амда усулиятида кенг к;улланилади. 

Таклиф этилаётrан атамалар узгармас ва к;ап.иЙ эмас, У 

кейинчалик, шуб)(асиз, спорт фанининг РИВОЖЛi11 'иши )(амда 

янги талабларига мувофим; м;исман узгартири6 турилиши 

мумкин. 
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Уэ-узини текшириш учун саволлар 
ва ТОПШИРИК)1ар 

1 . Спорт техникасини таснифлаш, тизимлаштириш ва 
унинг атамашунослиги мазмуни нимадан иборат? 

2. "Таснифлаш", "тизимлаштириш" ва "атамашунослик" 
тушунчаларини таърифлаб беринг. 

З. Усулларнинг ягона таснифини яратиш учу н зарур 

булган х;ар хил кураш турларидаги умумий J<онуниятларни 

санаб утинг. 
4. Кураш техникаси ягона таснифининг асосий 

вазифаларини айтиб беринг. 
5. Кураш техникаси ягона таснифининг туртта 

даражасини тушунтириб беринг. 
6. Кураш усулларини таърифлаш учун нимани билиш 

лозим? 

7. Кураш усулларининг тули~ номларини 
таърифлашнинг асосий ~оидаларини санаб jтинг. 

Тавсия этиладиган 8Д8биётлар 

1. дтаев Д. К. Средства и методы подготовки подростков 
и юношей по борьбе кураш. Ташкент, 1982. 

2. Галковский Н,М., Катулин д.З., Чионов Н.Г. Борьба 
классическая и вольная. М., 1952. 

З. Галковский Н,М., Керимов Ф.А. Вольная борьба. 
Ташкент,1987. 

4. Купцов дл. Эволюция и применение классификации, 
систематики и терминологии спортивной борьбы. М., 1980. 

5. Петров р" Добрев Д" Берберов Н., Макавеев u. 
Свободна и классическа борьба, София, 1977. 

6. Спортивная борьба. Учебник для ИФК под ред. 
Н.М.Галковского и д,з, Катулина. М" 1968. 

7. Спортивная борьба. Учебник для ИФК под ред. 
д.п.Купцова. М., 1978. 
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4 БОБ 

Ук,итиw усуnияти асосnари 

4.1. 9к,итишнинг мак.садлари ва вазифаnари 

Спорт курашида ук;итиш - бу спорт кураши назарияси 
ва уни ук;итиш усулияти ТУFрисидаги билимлар курашчининг 
асосий узига хос мусобак;а, х,акамлик, педагогик, ташкилий 
фаолияти х,исобланган куникма ва малакалар тизимини 
шакллантиришга к;аратилган мак;садли таш кил к;илинган 

педагогик жараёндир. 

Ук;итиш мак;сади ШУFYлланувчиларда тренернинг касб 
фаолияти концепциясини акс эттирувчи билимлар тизимини 
шакллантиришдан иборат. Ушбу концепция билимлар ва 
малакалар, илмий фикрлаш услублари, ШУFYлланувчиларда 
онгли х,амда амалий фаолиятга ижодий муносабатни 

тарбиялашни уз ичига олади. 
Спорт кураши назарияси ва ук;итиш усулияти ук;ув 

фанининг узига хос шароитлари х,амда хусусиятларини акс 
эттирувчи умумий вазифалар к;уйидагилардан иборат: 

- спорт тури назарияси ва ук;итиш усулияти буйича 

билимларнинг оптимал х,ажми, х,ар томонламалиги ва 
етарлича чук;ур булишини таъминлаш; 

- ижодий англаш имкониятларини такомиллаштириш; 
- курашчининг умумий тайёргарлик машк;ларини 

бажариш малакаларини шакллантириш ва такомиллаштириш; 
- кураш техникаси усуллари, х,имояланишлар ва J<арши 

усулларни бажаришни шакллантириш х,амда 

такомиллаштириш; 

- мусобак;а беллашувларидаги техник-тактик 
х.аракат ларнинг оптимал х,ажми ва турли хиллигини 

шакллантириш; 

- ук;ув, YJ<yb-тренировка, наэорат, мусобаJ<а ва 
кургазмали беллашувларни олиб бориш кУникмалари х,амда 
малакаларини шакллантириш; 

- кураш усулларини бажариш техникасини тахлил 
к;илиш билимлари, малака ва кУникмаларини шакллантириш 

х,амда такомиллаштириш; 
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- кураш техникасини курсатиб бериш ва тушунтириш 
малакасини эгаллаш; 

- мураккаб техник-тактик х,аракатлаРIiИ бажаришга 
ургатиш ва такомиллаштириш билимлари, малакалари х,амда 
куникмаларини шакллантириш ва такомиллаштириш; 

- кураш буйича дарсларни тах,лил к:илиш ва утказиш 

малакаларини шакллантириш х,амда такомиллаштириш; 

- кураш мусобак:аларига х,акамлик к:илиш ва оммавий 
спорт тадбирларини таш кил этиш х,амда утказиш билимлари, 
малакалари ва куникмаларини шаклланrириш х,амда 

таКО'Аиллаштириш. 

4.2. 9к,итиш тамойиллари 

3амонавий педагогикада ук:итиш тамойиллари ук:итувчи 
фаолияти ва ук:увчининг билиш фаолияrи хусусиятини 

белгилаб берадиган асосий талаблар х,амда йуналтирувчи 
к:оидалар сифатида тушунилади. Амалий педагогик фаолиятда 
ук:итиш rамойилари асос булади, улар ук:итиш амалиётини 

режалаштириш, ташкил этиш ва тах,лил к:илиш учун йурик: 
булиб хиэмат к:илади. 

Спорт курашида ук;ув-тренировка жараёни жисмоний 

тарбиянинг асосий тамойиллари: тарбиявий хусусияти, х,ар 
томонлама ривожлантириш; СОFломлаштириш ва амалий 

ах,амиятига мувофи,<х,олда олиб борилади. 

~итишнинг тарБИАВИЙ ХУСУСИАТИ ук:ув- rренировка 
жараёнининг ,<ОНУНИАТИ х,исобланади. Бу ерда 
курашчиларнинг спорт малакаси усиши билан бир ва,<тнинг 
уэида шахсга тегишли ах,лок:ий меьёрлар шакллантирилади. 
Спорт эах,ирасини тайёрлаш ва асосан тарбиялаш бир ,<атор 
мураккаб тарБИАВИЙ муаммоларни х,ал этиш билан БОFЛИ,<. 
Спортда ю,<ори натижаларга эришишда курашчиларда 
техник-тактик x.sракатларни уз-узи назорат к:илиш, тах,лил 

зтиш ва бах,олаш малакаларини тарБИАлаш капа ах,аМИАтга 
зга. Бунинг х,аммаси тренернинг тарбиявий таьсири 
натижасидир, унинг рах.барлиги остида ШУF)'лланувчилар 
х,аётий ваЗИАтларни х,ал зтишга тайёр туриш тажрибасини 
оладилар. 

Тренер касб мах,оратидан таWIQ!РИ, ю,<ори даражада 
маьнавиятли ва мадаНИАТЛИ б9лиwи, уз масьулиятига 
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виждонан ёндашиши, х,а,<ик,атr)iй булиши х,амда болаларни 
севиши ва улар тУrрисида rамхурлик ,<илиши лозим. Тренер 
шахсиюида ушбу сифатларнинг намоён булиши 1 аълим­
тарбия жараёни самарадорлигини белгилаб беради. 
~ TQMQJ::I}laMa ривожлантириш тамойили тренерни х,ар 

rомонлама ривожланган спортчи шахсиятини 

шакллантиришга ЙУналтиради. Спорт фаолияти маънавий, 
зк,лий, мех,нат, эстетик ва бош ка турдаги тарбия билан 

чамбарчас боrлик,. 

Тренировканинг турли бос,<ичларида олдинга к,уйилган 
максадлаrга эришиш, к,ийинчиликларни енгиб утишга 

интилиш маънавий тажриба, ирода сифатлари, мустак,ил 
фикрлаш. Mex,tlar к,илиш, спорт rалабалари ва 

маrлубиятларига матонатли булишни шакллантиради. 

Спорт кураши буйича ук,ув-тренировка машrулот­
ларининг g).f1!омлаШIИJ)УВЧИ Йуналиш.и cnOf1T мах,оратининг 
бир томон га усиши ва соrлик" ЖИСМШIИЙ ривожланганлик, 

шуrулланувчиларнинг таянч-х,аракат аппарати, юрак-к,он 

томири, нафас олиш х,амда асаб тизимини МУСlах,камллаш 
ср,<али ифодаланади. Ушбу тамойилга амаll к,илмаслик, 

айни,<са бошланrич спорт тайёргарлиги боск,ичларида. усмир 
курашчиларда мунтазам, баъзи х,олларда эса СУРуtiкали 
касалланишга олиб келади ва оммавий разрядли 

спортчиларнинг кураш билан шуryлланмай У,уйишларининг 
асосий сабаби х,исобланади. 

Амалий Йуналиши. Спорт кураши катта амалий 
ах,амиятга эга. Ушбу тамойилнинг амалий tlамоён ,<илиниши 
шуни назарда тутадики, курашчи кутилмаган вазиятларда 

х,аракат к,ила олиши лозим. Капа ёшдаги спортчилар 
узларини х,амда як;инларини х,имоя ,<ила олишлари зарур. 

Кураш буйича ук,ув-тренировка машrулотларининг 

муваффа,<иятли олиб борилиши ушбу жараённинг асосий 
педагогик (дидактик) тамойилларига мувофик,лиги билан 
аник,ланади. 

У,<ув-тренировка машгулотлари самарадорлиги 
к,уйидаги дидактик тамойилларга асосланади: 

1. Ук,итишнинг илмийлик тамоЙили. 
2. Ук,итишнинг енгиллик тамоЙили. 
З. Ук,итишнинг мунтазамлилик тамоЙили. 
4. Ук;итишнинг онглилик ва фволлик тамоЙили. 
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5. Ук:итишнинг кургазмалилик тамоЙили. 
6. Ук:ув материалини пухта узлаштириш тамоЙили. 
7. Жамоали ук:итиш ва ук:увчига индивидуал ёндашиш 

бирлll'ГИ тамоЙили. 
8. Ук:итишнинг амалиёт билан БОFЛИк,лиги тамоЙили. 
9. Ук:итиш жараёнида ук:итувчининг етакчилик ахамиsпи. 

4.2.1. 9к.итиwнинг илмийлик тамойили 

Ук:итишнинг илмийлик тамойили ук:увчидан Ук:ув 
м?териалини узлаштириш ва илмий-асосланган усулиsп, 

ук:итиш жараёнини ташкил зтиш к:онуниятларини билишни 
I аJlаб этади. Илмийлик таМОЙИШ1га 1.1УВОфИК укув-тренировка 
жараёни УСУJlИЯТИ хамда уни таш кил этиш илмий асосланган 
булиши лозим, яьни ШУ"Улланувчилар ёш хусусиятларига 

мое хамда кУп йиллик тайёргарликнинг хамма боск:ичларида 
вазифаларни хал этиш учун фойдали булиши зарур. 

Илмийлик тамойилини амалга ошириш бир к,атор 

шартларнинг бажарилишини так:озо этади: 
- УРI"анилаётган харакатлар ук:увчилар томонидан ryлик:, 

бузилмаган холда к:абул к,илиниши лозим; 
" ургаlfУВЧИ урганилаётган харакатларнинг мухим 

белг ИJlлари ва хоссалари, урганилаётган х.аракатларнинг 
бошк:а x.apaKa·1 лар билан БОFЛИк,лиги ва уларни мусобак,а 
фd()лиятида к:уллаш хусусиятларини тушуниши х.амда 
узлаштириши лозим; 

- х.арака1Ларни урганаётиб, уларни бир умрга узгармас 
нарса сифатида эмас, балки ривожланиб ва такомиллашиб 
борадиган нарса сифатида к,абул к,илиш зарур; 

- ук:итиш жараёнида ук,увчиларни нафак:ат х.аракат 
вазифаларини х.ал этиш к,онуниятлари, илмий изланиш 
натижалари билан, балки илмий тадк:ик:отнинг енгил 
услублари билан таништириб бориш лозим; 

" илмийлик тамойили ук,увчиларни фак,ат фанда 
тасдик:ланган ишончли фактлар ва билимлар билан 
танишгириши зарур; 

- укитиш жараёнида фанда к,абул к,илинган атамалардан 
фойдаланиш мумкин. 

Эскирган ва тор гурухларга мансуб атамалардан 
фойдаланиш мумкин эмас. 
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4.2.2. 9к.итишнинг енгиллик тамойили 

Ук;ув дастури материалини узлаштириш сифати бир 
к;атор омилларга БОFЛИК;. Лекин бошк;а тенг шароитларда 
материал ук;увчига енгил булган так;дирдагина 
узлаштирилиши мумкин. )(аракатларга ургатиш СOJ<;асида 

енгиллик тамойили бир к;атор талаблар бажарилган 
так;дирдагина амалга оширилиши мумкин: 

ук;увчининг жиемоний тайёргарлиги х,ал этилаётган 
х,аракат вазифаеининг узига хое хусусиятига муносиб булиши 
лозим; 

- ук;увчиларнинг харакат тайёргарлиги урганилаётган 

х,аракат хуеуеиятлари, х,ал этилаётган х,аракат вазифасининг 

узига хое хуеусиятларига :лувофик; булиши керак; 
- ук;увчи урганилаётган х,аракатни мантик;ан тушуниб 

етиши ва бу х,аракатни бажаришнинг х,ал этувчи шартларига 

ук;увчи эьтиборини к;аратиш лозим; 
- ук;увчининг рух,ий тайёргарлиги урганилаётган х,аракат 

хуеуеиятларига мое булиши керак; 

- таш кил этиш воситалари, услублари ва шакллари 
ук;увчиларнинг ак;лий ривожланганлик х,амда техник 
тайёргарлик даражасига мувофик; булиш зарур; 

- ук;ув материалининг юк;ори, лекин мазкур ук;увчилар 

таркибига енгил булган даражада уэлаштирилишини 
режалаштириш лозим. 

4.2.3. 9к.итишнинг мунтазамлилик тамойили 

Ук;итишнинг мунтазамлиги х,амда изчиллиги, шунингдек 
маълум бир вак;т орасида нагрузка х,амда дам олишнинг 

алмашинуви мунтазамлилик тамойили асосини ташкил этади. 

Мунтазамлилик тамойилининг амалга оширилишига УК;УВ 
жараёнини РEJжалаштириш х,амда дастурлаш, ук;ув 
дастурларини тузишни мисол к;илиб к'Урсатиш мумкин. Бунда 
нафак,ат урганилаётган материалнинг бориши, балки даотур 
к;исмлари уртасидаги тузилмавий БОFЛИIq1ИКЛaf\ .,.,>16 берилади. 
Ук,итиш изчиллигини режалаШТИD~к,уйидаги усулий 
к,оидаларга таянади - маълу~' ~Mгa. енГИJIДaн lQIIйинга, 
оддийдан мураккабг~ "'. ~ _ ардан ку~икмаларга, асосдан 
к;исмларга, xycyr-v.-..... уму иига, умумиидан хусусиЙга. 
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Мунтазамлилик тамойилини муваффак,иятли амалга 

оишриш учун к,уйидагилар жуда му)(,имдир: 
_ ШУFулланувчиларга билимлар, куникмалар ва 

малакаnар тУFрисида комплекс тасаввурлар бериш; 
- )(,амма ук,ув материалини к,исмларга енгил 

ажратиладиган )(,олда бир тизимга бирлаштириш; 
- ушбу тизимнинг урганилишини шугулланувчилар 

хусусиятлари, уларнинг ук,иши, иш шароитларига МУВОфик, 
)(,олда, ук,ув материали шартларига мувофик, шиддатли 

фаолият даврларини уни муста)(,камлаш (такрорлаш), 
мусобак,аларда к,атнашиш даврлари билан алмаштириб, 
режалаштириш лозим; 

- педагогларнинг )(,аракатлари ва талабларида 
урганилаётган материални к,атьий изчиллик )(,амда аста-секин 
мураккаблаштириб бориш билан ургатишга амал к,илиниши 

лозим. 

4.2.4. 9к.итиwнинг онглилик ва 
фаоллик тамойили 

Онглилик ва фаоллик тамойили педагогик ра)(,барлик 
ва UJУFулланувчиларнинг онгли, фаол )(,амда ижодий 
фаолияти уртасидаги узаро БОFЛИк,ликни назарда тутади. 

Онглилик ук,итиш мак,сади ва вазифалари, 

урганилаётган материал ни чук,ур тушуниш, уни онгли 

равишда амалиётда I\Yллай олиш малакасида намоён булади. 
ШУFYлланувчилар фаоллиги мустак,иллик, ташаббускорликни 
тарбиялашга к,аратилган булиши лозим. Бундай сифатларни 
тарбиялаш шаклларидан бири - бу оддий педагогик 
куникмаларга )(,амда уз-узини назорат к,илишга (тренировка 
кундалигини тутиш, мусобак,а фаолиятини тах,лил к,илиш ва 
)(,.к.) ургатишдир. 

Онглилик ва фаоллик тамойилини амалга ошириш учу н 
к,уйидаги талабларни бажариш лозим: 

- ук,ув фаолияти талабларини тушуниб етиш ва шунинг 
асосица унинг сабаб )(,амда мак,садларини шакллантириш; 

- ШУF)'J'~"'I-IУВЧИ ук,ув фаолиятининг )(,амма амаллари 
)(,амда ~аракатлар ...... онгли равишда бажариши лозим; 

- УIQ1Ш сабаблаРИI1 ....... Г)л шакллантириш ва бошк,ариб 
бориш; 
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- х,ар бир укувчига укув топширик,ларининг енгиллигини 
таъминлаш; 

- ук,ув вазифасини х,ал зтишга алок,адор булмаган 
талабларнинг долзарблигини камайтириш; 

- ук,итиш жараёнини шундай тузиш лозимки, олдин 
утилган материал яхши узлаштирилмаса, ундан кейинги 

материални узлаштириш к,ийинчилик туrдириши зарур. 

4.2.5. 9к.итиwнинг кjргазмаnиnик тамойиnи 

Курашнинг техник-тактик х,аракатларига ургатиш 

х,аракатланиш туrрисидаги тасаввурларни, яъни 

урганиладиган х,аракатнинг маълум бир тушунчаси х,амда 
куринишини шакллантиришдан бошланади. 

Амалий тушунишда биринчи ва знг мух,им вазифа - бу 
куз орк;али жонли х,ис к,илиш х,исобланади. Шундай куз 
орк;али х,ис к;илишни таъминлаш кУргазмалилик тамойилини 

амалга оширишнинг заРУI= шарти х,исобланади. 
Урганилаётган усул ёки усуллар комбинациялари 

обраэи (кУриниши) биринчи навбатда кУз органлари орк;али 
келадиган сигналлар х,исобига шаклланади. Лекин 
урганилаётган х,аракат образининг шаклланиши нафак,ат кУз 
билан х,ис к;илиш ёрдамида, балки бошlC;a сезги органлари: 
зшитиш, вестибуляр аппарат ва ~.K. дан келаётган х,ислар 
ёрдамида содир БУлади. 

Ук,итишдаги кургазмалилик бир ваl<;ТНИНГ уз ида 
урганилаётган х,аракатнинг х,ам образли, хам кУргазмали, х,ам 
суз орк;али таърифи к;Улланилган так;дирдагина х,осил БУлади. 

Тулак;онли тасаввурни шакллантириш учун шуryланувчи 

нафак;ат кУэ билан кУриши, балки урганилаётган х,аракатнинг 
хусусиятларини х,ис к;илиши, у ryrрисида х,аракатланиш 
тасаввурини шакллантириши лозим. Шунинг учун спорт 
курашида тактли сеэувчанлик катта ах;амиятга зга. 

Кургаэмалилик тамойилини амалга оширишда ёш, 
тарбия ва тафаккур хусусиятларини х,исобга олиш лозим. 
Кичик ёшда болаларнинг так,лид к;илишга булган лаёк,атидан 
фойдаланиш ва дарс давомида топширик;ни бир неча бор 
курсатиб бериш лозим. Катта ёшдаги курашчилар билан 
ишлаш давомида кУрсатиб бериш билан бирга х,аракатнинг 
маъноси, унинг маэмуни х,амда техникавий тавсифи 
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тушунтирилади. Ушбу ёшдаги курашчилар билан буладиган 
машryлотларда кУргазмалилик тамойили идеомотор машк,nар 

(>\аракатни унинг >\ал ~илувчи фазаларига ало>\ида ди~атни 

жамлаган >\олда >\аёлан куп марта ~айта такрорлаш) ор~али 

амалга оширилади. 

Кургазамалилик тамойилидан фойдаланиш 
самарадорлиги, агар >\аракатнинг бажарилиши 
видеомагнитофон ёки кинок.урилмалар ёрдамида ёзиб олиниб 
>\амда намойиш ~илинса, анча ошади. 

Шундай ~илиб, спорт курашида кургазмалилик 
тамойилини амалга оширишда у~итувчи ~уйидагиларни 
бажариши лозим: 

- усулни курсатиб бераёпанда унинг техник ва тактик 
хусусиятларини тушунтириб бериш; 

- урганилаётган усулни бажариш учун знг к.улаЙ булга н 
>\амма вазиятларни кУрсатиб бериш; 

- усулни бутун >\олида, яъни беллашувда ~андай 
бажарилса, шундай кУрсатиб бериш (бундай кУрсатиб бериш 
умумий куринишда усул тУFрисида умумий тасаввур х.осил 

~илиш ма~садига зга); 
- усулни злементлари буйича секин курсатиб бериш 

(бундай курсатиб бериш умумий куринишда усулнинг знг 
му>\им злементлари тУFРИСИда ани~ тасаввур >\осил ~илиш 
ма~садига зга); 

- кургазма воситаларини умумий жих.атдан ТУFРИ 
танлаб олиш (уларнинг ~лланилиш кетма-кетлиги ва х..к.); 

- урганилаётган техник х,аракатни у~итишнинг мазкур 
бос~ичида ~анчалик керак булса, шу даражада >\ар томонлама 
~абул ~илишга ёрдам бериш. 

4.2.6. jКYB материалини пухта 
уэлаwтириw тамойили 

9~YB материалини пухта узлаштириш тамойили 
урганилаётган билимлар, шаклланаётган куникма ва 
малакаларнинг хоти рада узо~ Ba~T са~аниб туришини 

билдиради. 9злаштирилган материалнинг хотирада узо~ Bal(Т 
са~аниб туриши кУпгина объектив ва субъектив омилларга: 
у~итиш шароитлари, шуryлланувчиларнинг х,аёти, мех.нат ва 
дам олиш тартибига БОFЛИ~. 
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Ушбу тамойил икки томондан очиб берилади: 
1) урганилаётган материалнинг MYCTa~KaM 

узлаштирилишини таъминлаш; 
2) шакллантирилаётган х,аракат куникмаларининг 

ишончлилигини таъминлаш. 

Эслаб к;олиш мустах,камлилигига бир к;атор шартлар 
таъсир курсатади, улардан энг му~имлари к;уйидагилар: 

- эслаб к;олишга I<Yрсатма бериш ва эслаб к;олинадиган 
материалдан мусобак;а фаолиятида фойдаланиш йулларини 
I<Yрсатиш; 

- эслаб к;олинадиган ахборот сони ~aMдa уни к;абул 
к;илиш суръатини оптималлаштириш; 

- ук;увчиларнинг эслаб к;олинадиган ~аракатлар билан 
ишлаш шакллари турларини узгартириб туриш; 

- турли такрорлаш усуллари ва шаклларидан 

фойдаланиб, 9рганилаётган ~аракатни мунтазам текшириб 
lYриш; 

- материалнинг ёрк;ин ва ифодали такдим этилишини 
х,амда уни к;абул к;илишнинг юк;ори ижобий эмоционал 
куринишини таъминлаш. 

Шакллантирилаётган х,аракат малакаларининг 
ишончлилигини таъминлаш учун бир к;атор шартлар 
бажарилиши лозим: 

- алох,ида ~apaKaT вазифаларини х,ал этиш усулларига 
эмас. балки ~apaKaT вазифалари синфини х,ал этиш 
услубларига, яъни х,аракатланиш стратегиясини танлаш 

куникмалари х,амда уни амалга оширишнинг кенг 

умумлаштирилган малакаларига ургатиш лозим; 

- ук;итишни УРГЦlмлаётган ~apaKaT керак буладиган 
амалий фаолият билан таништиришдан бошлаш зарур; 

- х,аракатларни уларнинг фаолиятда амалий 

натижаларга эришиш учун к;аратилган маъносини бузмаган 
х,олда урганиш керак; 

- х,аракатларни фаолият давомида (айнан шу фаолият 
учу н улар урганилади) такомиллаштириш; 

- х,аракатларнинг узлаштирилишини фаолият сифатига 

к;араб бах,олаш. 
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4.2.7. Жамоали Ук.итиш ва ук.увчига индивидуал 
ёндашиш бирлиги тамойили 

Жамоали ук;итиш ва ук;увчига индивидуал ёндашиш 
бирлиги тамойили кураш турлари буйича ук;ув-тренировка 
жараёнини таш кил к;илишда капа ах,амиятга зга. Жамоали 
ук;итишнинг хар бир ук;увчига индивидуал ёндашиш билан 
уйryнлиги курашнинг оддий техник J<;аракатлари билан бир 
к;аторда мураккаб техник-тактик J<;аракатларга муваффак;иятли 
ургатилишини таъминлаЙди. 

Жамоали ук;итишда педагог материалнинг енгиллиги, 

шуryлланувчиларнинг ,<аракат тажрибаси, спортчиларнинг 
машryлотларга булган муносабатини J<;исобга олиши зарур. 
Ук;ув фаолиятини ШУFулланувчиларнинг индивидуал 
хусусиятларини J<;исобга олган J<;олда ташкил зтиш лозим. 

Жамоали ук;итишнинг бирлигини таъминлаш ва 
енгиллаштириш учун жисмоний ,<амда J<;аракаттайёргарлиги, 
индивидуал хусусиятлари бир-бирига як;ин булган 

ук;увчиларни ГУРУJ<;Ларга бирлаштириш зарур. 
Харакатларга ургатиш даражасига к;араб, 

шуryлланувчиларни учта ГYPYJ<;ra булиш мумкин. 
Биринчи ГYPYJ<;ra жисмонан яхши ривожланган, оддий 

ва мураккаб J<;аракатларни аъло даражада ,<амда тез 
узлаштирадиган шугулланувчилар киритилади. 

Иккинчи ГYPYJ<;ra J<;аракатларни аъло даражада ва яхши, 
лекин секин узлаштирадиган шугулланувчилар киритилади. 

Улар уртача жисмоний ривожланганлик билан ажралиб 
туради. 

Учинчи rYPYJ<;ra J<;аракатларни уртача ва буш 
узлаштирадиган шуryлланувчилар киритилади. 

Жисмоний тайёргарлик белгиларига кУра гурух,ларни 
шакллантиришда шуни зътиборга олиш лозимки, куч 
маШl<,Ларида буш булган шуryлланувчи чидамлиликни намоён 
к;илишни талаб зтадиган машк,ларда кучли булиши мумкин. 
Битта rYPYJ<;ra киритилган ,<амма шуryлланувчиларнинг 
ривожланганлик даражаси бир хил булиши лозим. 

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

- машryлотларда дустона ёрдам ва мурувват кУрсатиш 
РУJ<;ИНИ яратган J<;олда жамоали ук,итишни таъминлаш; 
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- жамоали Уl<;ИТИШ шароитларида индивидуал 
ёндашишни таъминлаш; 

- ШУFYлланувчилар психикасининг индивидуал хусусият­
лари, шунингдек ШУFYлланиш сабабларини х,исобга олиш; 

- жамоали Уl<;ИТИШ шароитларида самарали 
индивидуаллаштириш услуби сифатида дастурлаштирилган 
Уl<;ИТИШНИ I<;уллаш; 

- спортчининг антропометрик, жисмоний, рух,ий ва 

БОШl<;а белгиларини х,исобга олиб, урганилаётган х,аракатлар 
I<,исмларига булган талабларни индивидуаллаштириш. 

4.2.8. 9к,итиwнинr амалиёт билан 
БОFllик,пиrи тамойили 

Ушбу тамойилни амалга оширишнинг асосий йули 
ШУFYлланувчини узлаштирилган материални тренировка ва 

мусобак.а фаолиятида кУллашга йуналтиришдан иборат. Кураш 
усулларига ургатишни уларнинг мусобаl<;аларда I<,улланилиши 
билан таништиришдан бошлаш зарур. Курашнинг мураккаб 

техник-тактик х;аракатларига ургатишда, одатда, ургатишнинг 

булакланган услубидан фоЙдаланилади. Бироl<" агар 

ШУFулланувчи техник х,аракатнинг алох;ида I<,исмларини 

узлаштирса, лекин х;аракатни ТУЛИl<,Лигича бажаришни 
билмаса, бундай х,олларда х,аракатнинг алох,ида I<,исмларини 
уэлаштириш уни бутунлай эгаллаб олишга ёрдам бермайди, 
деЙилади. Бундай муваффаl<,ИЯТСИЗЛИКНИНГ сабаби шундан 
иборатки, ШУFYJ1ланувчи, х,аракат к,иемларини узлаштира 
туриб, уларнинг урганилаётган х.аракат вазифаеи ва фаолият 
маl<,сади билан мантик,ий БОFЛИк,пигини белгилаб олмаган. 

Шуryлланувчининг муеобаl<;а фаолияти х;аракатларга 
ургатиш натижаларини ба>\олашга I1МКОН беради. 

Ук:итишнинг i1малиёт билан БОFЛИк,nиги тамойилининг 
амалга ОШИРИЛИlUИ I<,уйидаги шартларни бажаришни таl<,ОЗО 

этади: 

- ало>\ида х,аракат вазифаларини х,ал этиш уеулларига 
эмае, балки >\аракат вазифалари синфини >\ал I<,илиш 
услублари х,амда уларнинг узини конетрукциялаш 

услубларига ургатиш лозим; 

- урганишни "рганилаётган х,аракат талаб I<,иладиган 
амалий фаалият билан таништиришдан бошлаш зарур; 
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- х,арактани унинг манти~й йуналишини (фаолиятда 
амалий натижаларга эришиш) буэмаган х,олдВ урганиш; 

- х,аракатни, у ~андай фаолият учун урганилаётган 
булеа, шу фаолиятда такомиллаштириш; 

фаолият еифатига ~араб, х,аракатнинг 
эгалланганлигини бах,олаш. 

4.2.9. 9к.итувчининr Ук.итиw lКараёнида етакчилик 
аж.8МИЯТИ Т8МОЙИЛИ 

У~итувчи фаолияти ШУFYлланувчиларга билим бериш 
х,амда билимларнинг эгалланиш жараёни, х,аракат 
малакалари ва кУникмаларининг шаклланишини бош~ариб 
туришга ~аратилган. Шу маънода у~итишнинг х,ар бир амали 
у~итувчининг у~итиш жараёнидаги етакчилик ~лиш ах,амияти 

тамойилини амалга оширади. 

У~итувчининг етакчилик ах,амиятини тах,лил ~илишни 
кетма-кет, унинг у~тиш жараёнидаги х,аракатларини к;уйидаги 
блоклар буйича кУриб чи~ш ОРlqiЛи бажариш мумкин: 

- у~итиш ма~садини аНИlqlаш; 
- у~итишнинг хусуеий ваэифалари тиэимини аНИlqlаш; 
.. ук;увчилар тайёргарлигининг бошлан~ич даражасини 

аНИlqlаш; 

- у~итиш меэонларини аНИlqlаш; 
- уэлаштиришни бах,олаш услубларини аНИlqlаш; 
- у~итиш стратегиясини аНИlqlаш; 
- эарур жих,оэларни тайёрлаш; 
- ук;ув ~лланмаси ва инвентарларни тайёрлаш; 
- у~итишни бутунлигича вв элементлари буйича 

бах,олаш; 

- у~итишга эарур х,олларда туэатишлар киритиш. 
Ю~орида очиб берилган у~итишнинг х,амма 

тамойиллари бир-бири билан уэаро бо~лиlC; булиб, у~тиш 
жараёнида бирга ~улланилиши мумкин. YIC,yB жараёнида 
уларнинг биронтаси буэилса, бош~асини амалга ошириш 
~иЙнлашади. 9~вчи х,амма тамойилnарни яхлит х,олда 
~ллаган такдирдаl11Н8 ук;rишда ю~ори натижаларга эришиш 
мумкин. 
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4.3. 9к,итиш услублари 

Харакатларга ма~садли ургатиш у~итувчидан у~тиш 
услублари тавсифларини билишни талаб этади. Хамма 
услублар шартли равишда учта асосий гурух.га булинади: 
суздан фойдаланиш (суз) услублари, кУргазмали ~бул ~лиш 
услублари (кУргазмали) ва амалий услублар. 9з навбатида, 
учта гурух.нинг х.ар бири бир нечта услублардан ташкил 
топган. 

2-жадвал 

9к,итиw услублари 

Суэдан Кургаэмали 
фойдаланиw к;абул к;илиw Амалий услублар 
услублари услублари 

>\икоя. таьриф, Плакатлар, ки- Катьий тар- Кисман тартиб-
су>\бат. нограммалар, тиблаwти- лаwтирилган 

туwунтириw, видеоёэув- рилган машк;- маwк;лар 

та>\Лил к;илиw, ларни курса- лар услубла- услублари. 
курсатма тиw, намойиw ри. Кисмларга '9Йин. мусобак;а 
бериw, к;илиw, овоэли булиб урга- услублари 

>\исоблаw ва ёзувли ниw. Бутунли-

сигнализация гича урганиw. 

Ук;итувчи томонидан к;улланиладиган суздан 
фойдаланиш услублари бутун ук;ув жараёнини 

фаоллаштиради, х.аракатланишnар тУrрисида янада тУлик; 
х.амда аник; тасаввурларни шакллантиришга ёрдам беради. 
Ушбу услублар ёрдамида ук;итувчи укув материалининг 
узлаштирилишини тах.лил ~лади ва бах.олаЙди. 

Кургазмали к;абул к;илиш услублари урганилаётган 
х.аракатларнинг кУз билан кУриш ва эшитиш орк;али к;абул 
килинишини таъминлаЙди. 

Кургазмали ~бул к;илиш х.аракатларни янада тез, чук;ур 

ва МУСТа>(кам эгаллаб олишга ёрдам беради, урганилаётган 

х.аракатларга к;изи~ш уЙrотади. 
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Амалий услублар шугулланувчиларнинг фаол ><;аракат 
фаолиятига асосланган. Улэ.р щартли равишда иккита rypYJ<;ra 
булинади: ,<атъий ва ,<исман тартиблаштирилган машt<Лар 
услублари, ><;аракат шакллари, нагрузка улчамлари, унинг усиб 
бориши, дам олиш билан алмашлаб турилиши ва бошt<;аларни 
,<атъий тартиблаштирган ><;олда ><;аракатларни куп марта 
такрорлаш билан тавсифланади. Бунинг натижасида керакли 

харакатларни аста-секин шакллантириб, ало><;ида 
><;аракатларни танлаб узлаштириш имконияти ТУFI1Лади. 

Кисмларга булиб урганиш услуби дастлаб ><;аракатнинг 
ало><;ида ,<исмларини урганишни, кейинчалик зса керакли 
даражада буту н ><;олига бирлаштиришни назарда тутади. 

Бутунлигича урганиш услуби у,<итишнинг якуний 

ма,<садига ,<араб, харакат ,<андай куринишда булса, уни 
шундайлигича урганишни кУзда тутади. 

Кисман тартиблаштирилган машt<Лар услуби У'<Увчилар 
олдига ,<уйилган вазифаларни ><;ал зтиш учу н ><;аракатларни 

нисбатан зркин танлашга рухсат беради. 
Уйин услуби ><;аракатларнинг t<;атъий тартиблаш­

тирилиши, уларни бажаришдаги мумкин булга н шартларнинг 

йу,<лиги билан тавсифланади; ижодий ,<обилиятларни 
муста,<ил намоён ,<илиш учун кенг имкониятлар яратади, 

машryлотларнинг кУтаринки рума утишини таъминлаЙди. 

Мусобаt<;а услуби махсус таш кил t<;илинган мусобаt<;а 
фаолиятини назарда тутади. Бундай фаолият ушбу ><;олда 
у,<ув маШFулотлари самарадорлигини ошириш усули 
сифатида ,<атнашади. 

Шундай t<;илиб, Y'<Yb-тренировка машryлотларида ><;амма 
санаб Утилган услублар турлича бириккан ><;олда, андозали 
шаклларда эмас, балки спорт тайёргарлигининг муайян 
талабларини ><;исобга олиб, узгартирилган шаклларда 
,<Улланилади. Услубларни танлашда шу нарсага эьтибор 
бериш лоэимки, улар олдинга J<'iiйилган ваэифалар, умумий 
дидактик тамойиллар, шунингдек спорт тренировкасининг 
махсус тамойиллари, шуryлланувчиларнинг ёш хусусиятлари, 
уларнинг малакаси ><;амда тайёргарлик даражасига t<;атьий 
мувофи,< булиши шарт. 
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4.4. 9IC)tТиw боск,ичnари 

х,аракатга ургатиш жараёни маълум бир Baк;r давомида 
амалга оширилади. Бундай Baк;r даври шартли учта боск;ичга 
булинган: дастлабки урганиш, к;исмларга булиб урганиш; 
мустах.камлаш ва кейинги такомиллаштириш. 

4.4.1. Дастnабки i'рганиw босК,Ичи 

Дастлабки урганиш боск;ичида энг асосий вазифа 
ук;увчиларда спорт курашининг урганилаётган х.аракатини 
тУFРИ бажариш учу н зарур булган тасаввурларни яратишдан 
иборат. Ушбу боск;ичнинг хусусиятлари к.уЙидагилар: Baк;r ва 
маконда х.аракатларнинг етарли даражада аник; булмаслиги; 
мушак кучланишларининг ноаник,пиги; ортик,ча х.аракатларнинг 

мавжудлиги; кураш техник х.аракатларини бажаришда 
фазалар яхлитлигининг буэилиши. Бунда ШУFYлланувчилар 
кУп ортик,ча куч сарфлайдилар ва усулларни кУпгина гавда 

мушакларини зурик;rириш билан бажарадилар. Тез толик,иб 
к,олиш ва, айник,са, ёш курашчиларда иш к;обилиятининг 
етарли даражада булмаслиги ана шуларга БОFЛИК;. 

Шундай к,илиб, ушбу боск,ичда бир к;атор хусусий 
вазифалар х.ал этилиши лозим: 

- урганилаётган техник х.аракат ТУFрисида яхлит 
тасаввурни шакллантириш ва улардан беллашувларда 
фойдаланиш тУFРИСИда ШУFYлланувчиларга маълумот бериш; 

- ШУFулланувчиларнинг х.аракат малакалари 

зцирасини янги кураш усулини эгаллаш учун керак булган 
элементлар билан бойитиш; 

- партер ва тик туришдаги оддий усулларнинг 

бутунлигича бажарилишига эришиш; 
- керак булмаган х.аракатларни, ортик,ча мушак 

кучланишларини барта раф этиш. 

4.4.2. к.исмnарга бjnиб fрганиw 
босК,Ичи 

Кисмларга булиб урганиш боск,ичининг асосий 
вазифаси х.аракат малакасини шакллантириш х.амда уни 

кУникмага У'тгунга к,адар такомиллаштиришдан иборат. Бу 
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боск;ичда ало>е;ида кураш усулларининг вак;т, макон ва куч 

тавсифлари аник,ланади. дгар олдинги босм;ичда >е;аракат 
малакасини шакллантириш учун эарур булган шарт­
шароитлар яратилган булса, иккинчи босм;ичда унинг >е;осил 
булиши юэага келади. Мак;садга эришиш учун м;уйидаги 
ваэифалар >е;ал м;илинади: 

- урганила~тган усул техникасини эгаллаш ва 

м;исмларини аник,лаб олиш; 
- урганила~тган >е;аракатларнинг м;онуниятларини 

тушунишни чум;урлаштириш; 

- бажарилиши эарур булган амалларнинг кетма­
кетлигини батафсил гапириб туриш билан урганила~тган 
>е;аракатни бажариш; 

- ум;ув-тренировка беллашувларидаги урганила~тган 
усулларнинг ани~ эркин ва бутунлигича бажарилишига эришиш. 

4.4.3. Мустах.камnаш ва кейинги 
такомиnnаштириш бос~чи 

Курашчининг техник-тактик >е;аракатларини 

муста>е;камлаш ва кейинги такомиллаштириш босм;ичида 
ум;итишнинг асосий ваэифаси, яъни >е;аракат кУнкмасини 
шакллантириш ва мусобам;а беллашувларида эгаллаб олинган 
кураш усулларини м;}iллай олиш малакасини >е;осил м;илиш 

вазифаси >е;ал зтилиши лозим. Бунинг учун ушбу босм;ичнинг 
м;уйидаги хусусий вазифаларини бажариш зарур; 

- ШУFYлланувчиларни эгалланган техник >е;аракатларни 
турли шароитларда ва партерда каби тик туришдаги бошм;а 
усуллар била н бирга м;}iшиб бажаришга ургатиш; 

- курашчини урганилган >е;аракатни >е;ар хил 
тай~ргарликка (жисмоний, техник, тактик ва >е;.к.) зга булган 
рам;иблар билан бажаришга ургатиш; 

- ШУFулланувчиларнинг ало>е;ида хусусиятларига 

мувофик ва уларнинг жисмоний тайёргарлиги ошишини 
>е;исобга олган >е;олда урганилган техник >е;аракатларни янги 
элементлар (тактик тай~ргарлик усуллари, ушлаб олишлар, 
якунловчи фазалар) билан бойитиш; 

- мусобам;а беллашувларида урганилган техник 
>е;аракатнинг етарли даражада барм;арорлиги ва 
вариантлилиги, ишончлилиги ва тежамлилигини таъминлаш. 
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9з-93""" TeICW"p"W учу" се8аnnер 
8е тonw"p"к,nep 

1. Спорт курвшида х.вракатларга }1ргатиш ма~сади ва 
ввзифвлврини тушунтириб беринг. 

2. Кураш тренери фаОЛИАТИДВ 9к.итиш тамойилларининг 
вх,амиятини тввСИфлаб беринг. 

З. Жисмоний тврбиянинг асосий твмоАилларини санаб 
Утинг. 

4. Спорт курашида ~тишнинг дидактик тамойилларини 
свнаб }!тинг ва улврга ~ис~ача тавсиф беринг. 

5. 9~итиш услублврининг учта асосий гурух,ларини 
айтинг ва уларнинг мазмунини очиб беринг. 

6. х.вракатларга 9ргатиш жараёни нечта бос~ичга 
б9лингвн? 

7. х.ар бир 9~итиш бос~чининг асосий ва хусусий 
ввзифвлврини вйтиб беринг. 

Т.веИЯ этиnвдиг.н ад.биётnер 

1. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. М. О 
1985. 

2. Керимов ФА Кураш тушаман. Тошкенто 1990. 
З. Оконь В. Введение в общую дидактику. М. О 1990. 
4. Спортивная борьба. Учебник дЛЯ ИФК под ред. 

Н.М.Галковского и д.З.Катулина. М. О 1968. 
5. Спортивная борьба. Учебник дЛЯ ИФК под ред. 

Д'n'Купцовв. М. О 1978. 
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5 БОБ 

Спорт тренировкаси мак,сади, 

ваэифалари, воситалари, услубnари ва 
асосий тамойиллари 

5.1. Спорттренироакаси мак,сади аа аиэифаnари 

Спорт тренировкаси - бу ЮI<;ОРИ спорт натижаларига 
зришишга I<;аратилган спорт такомиллашувининг йил 
давомида мунтазам БОШl<;ариладиган педагогик жараёнидир. 

Спорт тренировкасининг маl<;Сади - бу мазкур спортчи 
учу н мумкин I<;адар максимал даражада техник-тактик, 

жисмоний ва ру>\ий тайёргарликка зришиш хр.мда мусобака 
фаолиятида ЮI<;ОРИ натижаларни кУрсатишдир. 

Тренировка жараёнида >\ал I<;илинадиган асосий 
вазифалар i<;Yйидагилардан иборат: 

- кураш техникаси ва тактикасини пухта згаллаш; 
зарур даражада >\аракат сифатларининг 

ривожланишини таьминлаш, ШУFYлланувчилар функционал 

имкониятларини ошириш ва уларнинг СОFЛИFИНИ 

муста>\камлаш; 

- ax,IIщий ва ирода сифатларини тарбиялаш; 
- спортчи тайёргарлигининг турли томонларини 

комплекс ривожлантириш ва уни мусобака фаолиятида 
намоён I<;Илиш; 

·муваффаl<;ИЯТЛИ тренировка ва мусобака фаолияти 
учун зарур булган назарий билимлар >\амда амалий 
тажрибани згаллаш. 

Тренировка вазифалари параллел >\олда амалга 
оширилади. БИРОI<; тайёргарлик даври ва БОСl<;ичлари, 
курашчининг маШl<;Ланганлиги, унинг ма>\орат даражаси 

>\амда БОШl<;а омилларга I<;араб, битта вазифага KynpOI<;, 
БОШl<;асига KaMpol<; зьтибор берилади. Тренировканинг х,ар 
бир вазифалари кетма-кет, яьни ШУFYлланувчиларга булган 
талабларнинг аста-секин ошиб бориши шароитларида х,ал 
!<;ил инади. 
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5.2.Спорттренировкаси воситаnари 

Спорт тренировкаси воситалари • бу турли хилдаги 
жисмоний машк,лар булиб, улар тУртта гурух,га булинган: 
умумий тайёргарлик, ёрдамчи, махсус тайёргарлик ва 
мусобак,а. 

Умумий тайёргарлик машк,ларига спортчи организмини 
х,ар томонлама функционал ривожлантиришга хизмат к,илувчи 
машк,лар киради. Улар танланган спорт тури хусусиятларига 
мое келиши билан бирга, у билан маълум бир к,арама­
к,аршиликда туриши мумкин. Бунда фак,ат х,ар томонлама 
ривожлантириш взифаси х,ал этилади, холос. Спорт курашида 
- бу спорт гимнастикасидаги машк,лар (буюм билан ва 
буюмсиз, шерик билан ва шериксиз, бир жойда ва х,аракатда 
бажариладиган к.Ул, оёк,ларнинг турли х,аракатлари), ёрдамчи 
спорт турларидаги машк,.лар (ОFИР атлетика ва енгил 

атлетика, спорт уйинлари, сузиш, акробатика х,амда 
бошк,алар). 

Ердамчи машк,лар у ёки бу спорт фаолиятида 
келгусида такомиллашиш учун пойдевор яратувчи махсус 

х,аракатларни уз ичига олади, машк,ларнинг бу гурух,ига 

тренажерлар, махсус мосламаларда, яъни гилам 

ташк,арисида ишлаш пайтида курашчининг тезкор-куч 

к,обилиятларини оширишга ёрдам берадиган воситалар 
киради. Шунингдек бошк,а спорт турларидан олинган ва 
курашчининг аэроб х,амда анаэроб имкониятларини 
оширишга к,аратилган воситалар (кросс югуриш, регби ва 

бошк,алар) киради. 
Махсус тайёргарлик машк,.лари юк,ори малакали 

спортчилар тренировкаси тизимида марказий уринни 

эгаллайди ва мусобак,а фаолияти элементларини уз ичига 
оладиган воситалар доирасини, шунингдек шакли, тузилмаси 

ва организм функционал тизими фаолиятини намоён к,илиш 
хусусияти х,амда сифатига кУра уларга як,инлаштирилган 
х,аракатларни к,амраб олади. 

Спорт курашида махсус тайёргарлик машк,ларига 

к,уйидагилар киради. 
1. Як,инлаштирувчи машк,лар. Улар усулларнинг техник 

тузилмасини ва уни амалга ошириш тактикасини эгаллаш 

х,амда такомиллаштиришга ёрдам беради. 
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2. Курашчи учун зарур булган махсус жисмоний 
сифатларни ривожлантирувчи машtr,llар. 

3. Ишорали машtr,llар. Улар нафак,ат усулларни бажариш 
техникасини, балки улар бир маьлум тактик кУринишда (турли 
хил х,олатлардан, тактик тайёргарлик усулларини ишора 
ор~али курсатишдан сунг) ~лланилган пайтда маълум 
маънода унинг тактикасини х,ам такомиллаштиришга ёрдам 
беради. Ишорали машtr,llар снарядларсиз ва снаряд (кураш 

манекени) билан бажарилади. 
4. Шерик билан махсус машtr,llар. Кураш манекени 

билан машк,лар бажаришга к.араганда, шерик билан 
бажариладиган маШtr,llар амалга оширилаётган техник ёки 
тактик х,аракатнинг х,амма к.исмларини янада чук;ур х,ис к,илиш 

имконини беради. Шерик билан иwлаш пайтида берилган 
х.аракат вазиятини х.амда эарур к.аршиликни ани!!, к,а.Йта 
кУрсатиб бериш мумкин. Машк. бажараётган курашчининг 
олдида турган вазифага к,а.раб, шерик БУш. ярим куч билан 
ёки бор кучи билан к.аршилик к9рсатиши мумкин. Шундай 
шерикни танлаш лозимки, унинг lф6илиятлари, тайёргарлиги, 
буйи, вазни спортчи олдига ~йилган вазифаларни х.ал 
этишга ёрдам бериши лозим. 

5. 9к;ув, ук;ув-тренироака аа тренировка бемашувлари. 
а) 9к;уа беллашуви кураш техникаси аа тактикаси 

буйича янги ук.ув материалини узлаwтиришга к,а.ратилган. 
Шерик буш ёки ярим кучи билан к,а.ршилик к9рсатади х,амда 
беллашуа дааомида вак;rи-аа~ билан (тonширик.к.а биноан) 
ШУFYлланувчига усулни бажариш учун к;улай шароитларни 
яратиб туради. 

9к;уа беллашувининг 9Зига хос хусуСИАТИ яна шундан 
иборатки, у к.андаЙДир била усул ёки усуллар бирикмасини 
эгаллашга к.аратилган 88, одатда, фак.ат тик туришда ёки 
партерда 9тказилади. Агар х,аракат ноаник. бажарилса, 
беллашувни 1jxтaтиш х,амда курашчига Аул ~йган хатосини 
к9рсатиш позим. 

б) 9l<Yb-тренировка беллашуалари асосан курвш 
техникаси аа тактикасини кеАИНЧ8J\ИК х,ам зnumaw х.амда 

такомиллаштиришга к.аратилган. у муайян камчиликларни 

бартараф зтиш, MBbnYM бир жисмоний сифатларни 
риаожлантириш, муайян рвк.иблар биnвн курвш олиб 
боришнинг у ёки бу тактик манеарларини х,ocиn к,илишга 
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к;аратилган вазифалар билан амалга оширилади. Иккала 
курашчи бир ваi<;ТНИНГ уз ида беллашиш учун вазифа олиши 
мумкин. 

Беллашувлар турли формулалар буйича тузилиши 
мумкин: тик туришда ва партерда кураш олиб боришни 
турлича алмаштириб, фа~т тик туришда ёки фак;ат партерда 
курашиш. Беллашувни курашчилар й9л к;Siйган хатоларни 
курсатиш учун тУхтатиш мумкин, лекин бу ишни фак;ат Ута 
:~pyp '(олларда бажариш лозим. 

в) тренировка беллашувлари техника, тактика, мусоба~ 
шароитларида курашчига зарур б9ладиган ЖИСМОНИй ва бош~ 
сифатларни ривожлантиришга ~аратилган. Тренировка 
беллашуви юк;ори суръатда Утказилади. ><амма '(аракатларни 
бажариш уларнинг туFРИ бажарилиши устидан тулик; 
жавобгарлик билан Утади. Бирок; курашчи, беллawувни олиб 
бораётиб, маFлуб булишдан чучимаслиги ЛОзим. Кандай 
к;илиб булса '(ам маFлубиятдан 9зини сак;лаб к;олишга 
интилиш ок;ибатида курашчи, фак;ат ,(имояланиб, 9зининг энг 
яхши курган усуллари '(амда к;арши усулларини 
такомиллаштира олмаЙДИ. 

Тренировка беллашувлари ,(ам вазифа билан, ~aM 
вазифасиз (эркин беллашиш) Уткаэилиши мумкин. Бу ерда 
беллашувнинг умумий вак;rи аНИlqlанади ~aмдa курашчилар 
беллашувни ~aM тик туришда, ~aM партерда олиб борадилар. 

"Ук;ув ва Y'<Yb-тренировка беллашувларидан фаРIqIИ 
равишда, тренировка беллашувини огох,лантириш бериш 
мак;садида тухтатиш тавсия к;илинмаЙди. Жуда эарур булган 
холда камчиликлар беллашув давомида айтиб ТУРИЛ8.дIll. 

Мусобака машклари мавжуд мусобак;а к;оидаларига 
МУВОфlllК; спорт ИХТIIIСОСЛИГИ предмети ~исобланган 
~аракатлар комплексини бажаришни наэарда тутади. Спорт 
курашида уларга назорат ва мусоб~ беллашувлари киради. 

- Назорат беллашуви мусобак;а шароитларига 
як;инлаштирилган шароитларда ра~бларнинг узаро тУлик; 
к;а.ршилик курсатиши билан Утказилвди. 

Унинг мак;сади - курашчининг машк;ланганлик 

даражаС;1, унинг мусобак;аларда иштирок этишга булган 
тайёргарлигини белгилащ курашчининг у ёки бу техник­
тактик ,(аракатларни эгаллаб олганлик даражасини 
аНИlqlашдир. Назорат беллашуви мусобак;а. к;оидаларига мос 
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булган формула буйича утказилади, уни тухтатиш ва 
к;андайдир тушунтиришлар билан бирга олиб бориш мумкин 
змас. Хатолар беллашув тугагандан сунг тах,лил к;илинади. 

- Мусобак;а беллашуви мусобак;а к;оидаларига мувофик, 
холда Утказилади. Унинг мак,сади - уз вазн тоифасида энг 
кучли курашчини аник,лашдир. Мусобак;а беллашувида 
курашчи тайёргарлигининг х.амма томонларини кейинги 
такомиллаштириш амалга оширилади. Бу беллашувлар 
узининг рух.ий шиддатига кура курашчи мусобак,аларда 
утказадиган беллашувларга як,инлаштирилиши мумкин. 

5.3. Спорт треНИРО8каси уcnубnари 

Спорт тренировкаси жараёнида 4-бобда очиб берилган 
х.амма х.аракатларга ургатиш услублари к,улланилади. Бирок, 
тренировка жараёнининг асосий вазифаси юк,ори спорт 

натижаларига эришишдан иборат экан, уни х.ал этиш учун 
асосан курашчининг функционал имкониятларини ошириш 

х.амда жисмоний сифатларини ривожлантиришга к,аратилган 

услублардан фоЙдаланилади. 
Катьий тартиблаштирилган машклар услублари тизими 

тренировканинг асосий услубий ,.упламини таш кил этади 
(л.п. Матвеев, 1991). х,аракатларга ургатишда - бу бутун ва 
булакланган услублардир (4·бобга к,аранг). 

Урганилаётган х.аракатларни такомиллаштиришда 
х.аракатлар тузилмасини бузмаган х.олда жисмоний 
сифатларнинг ривожланишини раFбатлантришга ёрдам 
берадиган к.Ушимча нагрузкалар шароитларида х,аракатларнинг 
бутунлигича бажарилиши билан тавсияланадиган услублар, 
яьни машк,ларни биргаликда бажариш услуби (В.М. ДЬячков 
буйича) етакчи уринни эгаллаЙди. Масалан, тик туришда 
ташлашларни такомиллаштириш пайтида ОFИррок, вазндаги 

ракиб танлаliади, бунда ташлашни бажариш техникаси 
ХClIОJ\арсиз аник; амалга оширилиши ЛОзим. Бу тезкорлик-куч 

сифатларини ташлаш техникасини яхшилаш билан биргаликда 
ривожлантиришга ёрдам беради. 

IQtlп~б-йуналтирилган машклар услуби асосан 
оргаНИЗМНИliГ морфофункционал хоссаларини ёки алох.ида 
х,аракат сифатларини такомиллаштиришга йуналтирилиши 
билан тавсифланади. Масалан, курашчининг к,ул кучини 
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ривожлантиришга t<;аратилган ОFирликлар билан машк,ларни 
бажариш х,аракат малакаларини еаt<;лаб туриш ва 
такомиллаштириш, эришилган функционал имкониятлар 
даражаеини еак,лаш х,амда ошириш учу н иккита уелублар 

гурух,и к;улланилади: андозали - такрорий машклаQ 
услублари х,амда вариантли (\jэгарувчан) маш клар уелублари. 
Андоэали - такрорий маШt<;лар уелублари берилган 
х,аракатлар ёки алох,ида маШFYлотларни уларнинг туэилмаеи 
х,амда нагруэканинг ташк;и параметрларини уэгартирмаган 

х,олда такроран бажариш билан тавеифланади. Бу уелублар 
харакатларни муетах,камлашда, шунингдек органиэмнинг 

маьлум бир фаолиятга моелашишига ёрдам беради. Масалан, 
эгилиб ташлашни муетах,камлаш учун куп марта 
такрорланади. Вариантли (узгарувчан) машк,лар уелублари 

таьеир этувчи омилларни машt<; бориши давомида 
уэгартириб туриш билан тавеифланади. Бунга уеулни 
бажариш тезлиги, беллашувни олиб бориш сурьати, дам олиш 
оралик,ларини узгартириб туриш, беллашувда раt<;ибларни 
алмаштириш йули билан эришилади. 

Андозали - такрорий ва вариантли (узгарувчClН) 
машк,лар уелублари, уз навбатида, нагрузкалар УЙFYнлашиши 
ва машк,ларни бажариш пайтидаги дам олишларга к;араб. 
иккита кичик гурухларга ажратилади: узлукеиз (яхлит) 

нагрузка тартибидаги машк,лар уелуби ва оралик,ли нагрузкCi 
тартибидаги машк,лар уелуби. 

Биринчи х,олда бериладиган тренировка нагрузкаеи 

дам олиш ораЛИFИ билан тУхтатилиши мумкин эмае. Хамма 
нагрузка тугагандан еунг дам олиш берилади. Маеалан, 
партерда 1 О минут ичида техник-тактик х,аракатларни 
таl(омиллаштириш. Иккинчи кичик гурух, нагрузкаларнмнг 

узилиши билан ажралиб туради ва режалаштирилган дам 
олиш оралик,лари билан алмаштириб турилади. Маеалан, 
тик туришда техник-тактик х,аракатларни к;уйидаги формула 

буйича такомиллаштириш: 3 минутдан 3 марта, дам олиш 
оралик,лари - х,ар бир 3 минутдан еунг 2 минутдан. 

к.атьиЙ тартиблаштирилган машк,ларнинг х,амма санаб 
утилган уелублари тренировка маШFулотида турли хил 

УЙFYнлик;да берилган. Маеалан, к;уйидаги машк; услублари: 
андоэали - такрорий машк,лар услубини уеиб борувчи 
нагрузка билан бирлаштириш мумкин. 

61 



Маълум бир маШFYлотларга бирлаштирилган машк,nар 
услубларининг турли хил бирикмалари "айланма тренировка" 
деб аталади. Маълум бир тартибга солувчи схемага мувофик; 
танланган ва комплекс JC;олда бирлаштирилган жисмоний 
машк;ларнинг бир нечта турларини сериялаб (яхлит ёки 
оралик;ли) такрорлаш "айланма тренировка" асосини ташкил 
к;илади. Масалан, мактабдаги кураш дарси учу н (2-расм) 
машк;лар комплексида (И.А. Гуревич буйича) к;уйидаги 
машк;лар келтирилган: 

1. Орк;ада ётиб, к;Уллар бош орк,асида, "к9прик" JC;олатида 
туриш, бошга тиралиб, пружинасимон чайк;алишларни 

бажариш. 
2. Биринчи шерик орк,асида ётади, унг ва чап томонидан 

бурчак остида текис оек;ларини фаради JC;амда туширади; 

икинчиси чуккалаб утирган JC;олатда тана оrирлиги 
марказини бир оёк;дан иккинчисига утказади ва рак;иб 
билагига таяниб буш оёrини тиззалардан текис тУrрилаЙди. 

з. Шериклар бир-бирига орк;аси ·билан полда 
утирадилар, тирсаклардан к;улларини бирлаштириб, рак;иб 
орк;асига таянган JC;олда гавдани эгиш ва ёзишни 
бажарадилар. 

4. Шериклар бир-бирига юэлари билан к,араб турадилар 
ва, к;Уллари билан буйинлаpt'lдaн ушлаб олиб, куч билан рак;иб 
буйнини эгишга JC;амда уни мувозатдан чик;аришига 
интиладилар. 

5. Биринчи шерик орк;асида ётиб, иккинчисининг оёrини 
к;уллари билан ушлаб олади, иккинчиси биринчи шерикнинг 
оёrини фаради, куракда туришга чик;иш учу н ёрдамлашади. 

6. Шериклар бир-бирларига орк;а к;илиб полда 
утирадилар, oёк,nap ораси очилган, к;улларни тирсакларда 
бирлаштирилган JC;олда рак;ибни уз томонига оrдириш учу н 
куч билан беллашадилар. 

7. Шериклар тУшак уртасида орк;ама-олдин туриб 
оладилар, иккинчиси куч ишлатиб, шеригини орк;асига туртиб, 

уни тУшакдан чик;ариб юборишга x,apal(aT к;илади. 
8. к.ул панжалари билан биргалик:да ·блокларга бураш 

х,амда юкни (гиря, штанга тоши ва JC;.K.) чик,ариб олиш. 
9. Шериклар бир-бирига юэма-юэ турадилар, к;уллари 

билан гимнастика тёк;часини ушлаган х,олда уни шеригидан 
тортиб олишга харакат к;иладилар. 
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10. Шериклар оёк,ларини елка кенгилигида очиб, бош 
устида к;улларини ушлаб турадилар. унг ва чап томонларга 
биргалашиб аЙлантириш. 

11. Гимнастика деворчасига к;}iл ва оёк,лар ёрдамида 
тезлик учун юк;орига х,амда пастга чик;иб-тушиш. 

12. Биринчи шерик девор олдидаги осма турник тагида 
уни к;уллари билан ушлаган х,олда ётади, иккинчиси -
турникка юк;оридан таяниб, к;улларини букиб-ёзишни 
бажаради. 

1 З. Гимнастика деворчасига орк;а билан туриб 
зиналардан к;ул билан чик;иб, "кУприк" х,олатига утиш ва 
дастлабки х,олатга к;аЙтиш. 

14. Шериклар бир-бирига орк;а билан туриб юк;оридан 
к;улларини ушлайдилар, навбатма-навбат рак;ибни орк;асида 
кутариб, олдинга знгашишларини бажарадилар. 

15. Елкаеида ётган рак;ибни гимнастика УРИНДИFИ 
буйлаб олиб Утиш. 

Спортчининг олдинца турган мусобак;а фаолиятига 
мослашиши уни масъулиятли мусобак;аларга тайёрлашда 
катта ах.амиятга зга. Бунинг учу н тренировка жараёнида 
олдинда турган беллаwувлар хусуеиятларини к;иеман булеа 
х,ам моделлаштириш лозим. Бу муеобака услубидан 
фойдаланиш х,иеобига зришилади. Муеобак;а услуби 
жисмониА, ирода ва маънавий еифатларни ривожлантирищ 
техник-тактик харакатларни такомиллаштириш учун 

к;}iлланилади. 

Тренировкада 9йин услуби х,ам катта ах,амиятга зга. 
Ундан фойдаланиб, бир хилдаги тренировка ишини 
бажаришда к;улай змоционал холатни яратищ шунингдек 
чак;к;онлик, мулжалЛ8Ш тезлиги, топк;ирлик, муетак;иллик, 
ташаббускорлик каби сифат х,амда к;обилиятларни 
такомиллаштирi'lШ мумкин. 

5.4.Спорт тренировкаси тамойиnлари 

Педагогик жараён сифатида ташкил к;илинадиган 
курашчиларнинг спорт тренировкаеида жиемоний тарбия 

тамойиллари ва дидактик тамойиллар амалга оширилади 
(4-боб). Спорт тренировкасинингбу тамойиллари билан бир 
к;аторда бошк;а тарбия Ш8клларида йук; булган 9зига хос 
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~онуниятлар мавжуДДир. Улар спорт тренировкасининг 

~уйидаги тамойилларида уз аксини топади: мумкин к;адар 
максимал натижага йуналтириш, ихтисослашиш ва 
индивидуаллаштиришни чукурлаштириш, спортчининг умумий 

ва махсус тайёргарлиги бирлиги, тренировка жараёнининг 
узига хос узлуксизлиги, тренировка нагрузкаларини ошириб 

боришда кетма-кетлик ~aMдa чегаралилик бирлиги, 
нагрузкалар динамикасининг узига хос бетакрор 

ТУЛI\ИНСИМОНЛИГИ, тренировка жараёнининг мусобак;а­
нисбатлашган цикллилиги (л.п. Матвеев, 1991). 

5_4_1_ Мумкин к,адар максимаn натижаnарга 
йунаnтириw, ихтисосnаwиw ва индивидуаnnаwтириwни 

чук,урnаwтириw тамойиnи 

Спортчининг спорт фаолияти мумкин к;адар максимал 
натижаларга эришишга к;аратилган. Спорт курашида бу 

малака разрядларининг (1 разряд, спорт устаси, халк;аро 

тоифадаги спорт устаси) бажарилишида, турли мусобак;а­
ларда Fалабага эришишда намоён БУлади. Бундай йуналиш 
спорт тренировкаси асоси ~исобланади. У ВОСИТалар ва 
услублардан фойдаланиш, тренировка нагрузкалари 

динамикаси, тренировка жараёнини таш кил этиш 
хусусиятларини белгилаб беради. Мумкин к;адар максимал 
натижаларга йуналтириш там ой или спортчининг уз кучи ва 

имкониятларини тУлик; намоён к;илишга булган интилишида 
х,амда уларнинг максимал ривожланиши учун шароитларнинг 

таъминланишида намоён БУлади. Чукурлаштирилган спорт 
ихтисослашиши учун шароитларни яратмасдан туриб, спорт 
курашида юк;ори натижаларга эришиб булмаЙди. Шундай 
шароитлардан бири - бу спорт фаолияти жараёнида 
спортчининг танланган кураш турида такомиллашиши учун 

унинг вак;ти ва кучини янада к;улай так;симлаш ~исобланади. 
Агар нисбатан я~ин пайтларда айрим курашчилар бир 

вак;тнинг узида иккита кураш турида (масалан, самбо ва 
дзюдо, юнон-рум ~aMдa эркин курашда) ЮК;ОРИ натижаларга 
эришишга харакат к;илган булсалар, хозирги шароитларда 
бу умуман мумкин эмас. 

Аник; бир кураш турида чукур ихтисослашиш тренировка 

жараёнини индивидуаллаштириш билан БОFЛИК;. Курашчининг 
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Clло>(ида I<обилиятларини >(исобга OfТиш унинг I<обилиятларини 
мусобаl<а фаОЛИЯТИДа тУЛИI< намоён I<илишга имкон беради. 

Мутахассисларнинг курашчилар Myco6al<a фаолиятини 
урганиш буйича илмий тадКИl<отлари уларнинг беллашувни 

олиб бориш усулида ало>(ида хусусиятларни аНИl<Лаб берди. 
{амма курашчиларни шартли равишда "кучлилар" яъни куч 
билан олишишни афзал кУрувчи спортчилар, "суръатлилар", 
яъни беллашувни ЮI<ОРИ суръатда олиб борувчилар, 
'·УЙинчилар", яъни техник-тактик жих,атдан раl<ибидан устун 
келадиган курашчиларга ажратиш мумкин. Курашчининг 

беллашувни олиб бориш усулини аНИl<Лаб, треi~ировка 
жараёнини индивидуаллаштириш лозим. Ушбу жараён 
воситалар, услубларни танлаш ва, аЙНИl<са, тренировка >(амда 
мусобаl<а нагрузкаларини меъёрлашни уз ичига олиши лозим. 

5.4.2.Спортчининг умумии ва махсус 

тайёргаpnиги бирлиги тамойили 

Курашчилар тренировкасига нисбатан умумий ва 

махсус тайёргарлик бирлиги тамойили умумий >(амда махсус 
тайёргарликнинг узаро бо~лиI<ЛИГИНИ назарда тутади. Бунда 

куп йиллик спорт тренировкасининг биринчи БОСl<ичларида 
умумий тайёргарлик етакчи урин эгаллаЙди. Умумий 

тайёргарлик органиэм функционалимкониятларининг маълум 

бир пойдеворини х,амда х,аракат мала кал ар и ва кУникмалари 
зах,ирасини яра I ::щи. Масалан, тренировканинг бошлан~ич 

БОСl<ичларида акробатика маШl<Ларини яхши узлаштирган 
курашчилар келгусида курашнинг мураккаб техник-тактик 

>(аракатларини муваффаl<ИЯТЛИ эгаллаЙдилар. 
Етарли даражада х,ар томонлама жисмоний 

тайёргарликка эришиш кУп жих,атдан тренировка воситалари 
ва услубларининг ок,илона танланиши, кУп йиллик маш~лотлар 
жараёнида умумий ва махсус тайёргарликнинг оптимал 
нисбатларига БО~ЛИI< (З-жадвал). 

Спортчи ёши, тайёргарлик даражаси, шунингдек 
алО>(ида хусусиятларига I<араб, бу нисбат БОШl<ача булиши 
мумкин. Спортчининг умумий ва махсус тайёргарлиги 
нисбатлари улчамини аНИl<Лашда нафаl<ЗТ унинг тайёргарлик 
даражсини, балки алщида хусусиятлари: беллашувни олиб 
бориш усули, х;аракат малакаларини уэлаштириши, 
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тренировка нагрузкаларига бардош бера олиши ва 
бошкаларни х,исобга олиш лозим. 

З-ЖдДВдЛ 

Спортчини"г куп ймnnик тренировкаси жараёнида 
умумий ва махсус жисмоний тайёргарnик воситаnари 

х.ажмининг тахминий нисбатnари (%) 
(В.П.Фиnин буйича) 

Тайёргарлик Машryлотлар йили 

тури 1-чи 2-чи 3-чи 4-чи 5-чи 6-чи 7-чи 8-чи 

УЖТ 70 70 60 60 50 50 40 40 
МЖТ 30 30 40 40 50 50 60 60 

- _L. L-. 

Шундай килиб, махсус таиергарлик умумий 
тайёргарликнинг мустах,кам пойдеворига тая нади ва 

машкланганликнинг ижобий кучиш самарасини юзага 
келтиради. 

5.4.Э.Тренировка жарtlёнининг уэига хос 

уэлуксиэnиги тамойиnи 

Спорт тренировкасининг бу тамойили тренировка 
жараёнини буту н йил давомида ташкил зтишга каратилган 
булиб, унда машк,ланганликнинг узлуксиз ривожланишини 

таъминлайдиган оптимал нагрузкалар х,амда дам олиш 

режалаштирилади. Буту н йиллик тренировкани тузиш учу н 
к;уйидаги машкланганлик х,олатини ривожлантириш 

КОНУНИЯТЛ;J.рига амал к;илиш зарур: 

а) агар курашчининг жисмоний, техник-тактик ва рух,ий 

тайёргарлигида маълум даражага етишишдан иборат булган 
умумий машк,ланганлик даражаси ошиб борса, юкори 
натижаларга зришиш мумкин булади; 

б) янги шуryлланаётган спортчиларда машк,ланган­

ликнинг айрим томонлари даражасининг ошиши яна юкори 

натижаларга етаклайди, лекин натижаларнинг келгусида 

усиши учун тренировканинг алох,ида томонларини мусобака 
фаолияти талабларини х,исобга олган х,олда ягона 
комплексга бирлаштириш лозим. 
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Курашчиларни тайёрлашда тренировка жараёнининг 
узлуксизлиги учта асосий t<;оидаларни х,исобга олган х,олда 
амалга оширилади: Y'<Yb-тренировка жараёНи кУп йиллик ва 
бутун йил давомида амалга ошириш хусусиятига зга булиши 
лозим, х,ар бир келаси маШFУЛОТ таьсири тренировка 

жараёнида олдинги машFYЛОТ изига устма-уст тушиши лозим. 

Бунда олдинги машFYЛОТ таьсирида юза га келган курашчи 

организмидаги ижобий узгаришлар мустах,камланади х,амда 

такомиллашади; маШlq1ар ва маШFYлотлар 9ртасидаги дам 
олиш тикланиш х,амда маШlq1анганликни 9стиРиш учун 

етарлича б9лиши лозим. 
Тренировка жараёни узлуксизлигйни таш кил t<;илишда 

х,амма асосий мусобаt<;аларнинг йил давомида бир текис 
таt<;симланиши катта ах,амиятга зга. Спорт курашида, одатда, 
иккита-учта асосий мусобаt<;алар ажратилади, t<;олган барча 
мусобаt<;алар уларга буйсундирилади ва иш шундай 
таксимланадики, бунда маШlq1анганлик асослари маt<;Садли 
аа мунтазам равишда яхшиланиши х,амда мусобак,а фаолияти 
ишончлилиги ошиши лозим. 

5.4.4.Тренировка нагрузкаnарини оwириб бориwдa 

кетма-кетnик ва чеrарanиnик бирnиr~t тамоiмnи 

Курашда тренировка нагрузкаларини оширмасдан 
юt<;ори спорт натижаларига зришиб булмаЙди. Спорт 
натижаларининг тренировка нагрузкалари улчамларига 

тугридаН-ТУFРИ БОFЛИК;ЛИГИ мавжуд. Организмнинг 
функционал имкониятлари чегарасига як;ин булган тренировка 
нагрузкалари маьлум бир шароитларда унда усиб борувчи 
мух,им узгартиришларни юзага келтириши х,амда натижада 
унинг имкониятларининг ошишига олиб келиши мумкин. Бир 
хил к;олипдаги нагрузкалар аста-секин узининг тренировка. 
самарасини йук;отиб боради, кейинчалик эса жисмоний аа 
рух,ий иш t<;обилиятининг ривожланишига ёрдам бермай '<Уяди. 
Спорт кураши бошк,а спорт турларидан шуниси билан фарк. 
t<;ИЛадики, унда техник-тактик харакатлар сони жуда кУnдир. 

Бу х,аракат координациясига катта талаблар к.Уяди, шунинг 
учун урганиладиган х,аракатлар, айник;са, беллашувни олиб 
боришнинг комбинацияли усулида бажариладиган харакатлар 
сонини аста-секин ошириб бориш лозим. 
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9збекистонnик 6YlOK спортчилар, жах,он ва Олимпия 
уйинлари чемпионлари дрсен Фадзаев ~aMдa Рустем 
Казаковлар белпашувни комбинацияли усулда олиб боришни 
мукаммал даражада эгаллаганлар. 

Техник -таК111К тайёргарлик харакатлар координциясини 
ва маълум даражада жисмоний сифатларни, биринчи 
навбатда, чацонлик, тезкорликни ривожлантиришга ёрдам 
беради. ЖисмониR сифатларни йуналтирилган ~олда 
ривожлантириш учун тренировка нагрузкаларининг маълум 

бир таркибини узгартириш лозим. Бунда энг асосий вазифа 
- куп йиллик тренировканинг ало~ида бос~ичларида 
нагрузканинг ~ажми ва шиддати ~андай нисбатларида 
оширилиши зарурлигидадир. Тренировка нагрузкаси бунда 

курашчининг иш ~обилияти усишига ~араб ошиб бориши 
лозим. Бу ерда нагрузкаларнинг ани~ хисобини юритищ 
шунингдек машк,nанганлик холатини мун тазам текшириб 

туриш ~aMдa тренировка нагрузкаларининг ошиб боришида 
кетма-кетлик тамойилини амалга ошириш учун мусоба~а 
фаолиятини тахпил ~либ бориш зарур. 

9смир курашчиларни тайёрлашда тренировканинг бу 
тамойили тренировка ва мусоба~а нагрузкалари ~ажми 
Jl\8МAa шиддатининг усиб келаётган болалар организмининг 
функционал имкониятларига тули~ мос холда келиши 

заруриятида ифодаланади. 
Тренировка ва мусоба~ нагрузкаларини аста-секин 

ошириб борищ шунингдек техник-тактик тайёргарликка 
булган талабларнинг аста-секин мураккаблашиши усмир 
курашчиларнинг маш~анганлигини янада самарали 

оширишга ёРД8М беради. 

5.4.5 •• lаrpуэкanвр ДИН8микасининг fэига хос 
тjnк.инсимoнnиПl т-мой или 

Спорт тренировкасининг ушбу тамойили тренировка 
нагрузкаларинингтУл~нсимон шаклдв тузилишини назарда 

тутади. Нагрузкаларнинг тул,<инсимон тузилиши ~aM 
нисбатан ~исr.а, х.ам тренировка жараёнининг ундан узо,< 
фазалари (бос~ичлар, даврлар, цикллар) учун хосдир. 
Нагрузкаларнинг тУл~инсимон тузилишининг учта асосий 
тури ажратилади: 
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а) нагрузкаларнинг кичик тУлк:инсимон тузилиши, бир 
неча кундан (купинча х.афтадан) иборат тренировка 
микроцикли, деб номланади. 

б) нагрузкаларнинг уртача тУлl<ИНСИМОН тузилиши, у бир 
нечта микроциклларни (3-6) уз ичига олади хамда битта 
урта циклни ташкил зтади. У мезоцикл деб номланади. 

В) тренировка боск:ичлари ёки даврлари учун 

нагрузкаларнинг катта тУлк:инсимон тузилиши, у бир к:анча 
урта циклларни уз ичига олади ва тренировка макроцикли 

деб номланади. 

Замонавий тренернинг педагогик мах.орати куп 
жихатдан микроцикллар, мезоцикллар ва макроцикллардаги 

тренировка нагрузкалари х.ажми х.амда шиддатини 

тулк:инсимон тузиш малакасида намоён БУлади. 
Тренировка нагрузкалари динамикаси 

тулк:инсимонлиги учта фазага булинади: 
1. Нагрузка ЙИFИНДИСИНИНГ усиб бориш фазаси 
2. 8ак:тинчалик барк:арорлашиш фазаси 
3. Нисбатан "енгиллашиш" фазаси. 
Ушбу фазалар асосида тренировка маШFYлотларини 

ташкил этиш курашчининг машк,ланганлигини оширишга ва 

х.аддан ташк:ари машк,ланиш мумкинлигини йук:к:а чик:аришга 
имкон беради. Турли фазаларда айрим нагрузка 

параметрларининг уэгариш давомийлиги ва даражаси 

нагрузкаларнинг мутлак: х.ажми, курашчи машк:ланган­

лигининг ривожланиш даражаси х.амда суръати, тренировка 

БОСl\ичлари ва даврларига БОFЛИК. 

5_4.6. Тренировка жараёнинининг мусобак.а­
нисбатлаwган цикллилик тамойили 

Тренировка жараёнини тузишда тренировканинг маьлум 
бир цикллилигига риоя I\ИЛИШ зарур. Бундай цикллилик 
тугалланган мунтазам такрорланиб турадиган тренировка 
жараёнлари БУFинлари х,амда паFоналарининг (маШFYлотлар, 
БОСl\ичлар, даврлар) кетма-кетлигидан иборат. 8aк;r кУламига 
к:араб (бу Baк;r ичида тренировка жараёни тузилади), кичик 
цикллар ёки микроцикллар (хусусан, х.афталик), урта ёки 
мезоцикллар (кУпинча бир ой атрофида давом этади) ва катта 
ёки макроцикллар (хусусан, йиллик ва ярим йиллик) 
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ажратилади. Уларнинг JC,аммаси тренировка жараёнини 
ок,илона тузишнинг ажралмас БУFИНИНИ таш кил к,илади. 
Бундай циклик тузилма асосини тушуниш - бу спорт 
тренировксини тузишнинг умумий тартибини тушуниш 
демакдир. Тренировка ва мусобак;а фаолиятини ташкил 
к,илишда цикллилик тамойили ана шунга ЙУналтиради. Бунда 

><;ар бир навбатдаги цикл олдингисини оддий к,айтариш эмас, 
балки тренировка жараёнининг ривожланиш томонларини, 

жумладан тренировка нагрузкалари даражаси буйича 
ифодалаЙди. 

Тренировка цикллари - бу унинг туэилмали таш кил 
к,илинишининг энг умумий шаклларидир. Улар спорт тадк;ик;от­

чилари ><;амда амалиётчилари дик;к;атини янада уэига 

тортмокда. Бунга х,оэирги пайтда камида иккита вазиlП: 

биринчидан, нагрузкалар х,ажми ва шиддатининг кескин 

усиши, улар эамонавий спортда биологик меъёр чегарасига 
як,инлашмок,да; иккинчидан, тренировканинг сон 

параметрлари ва жах,оннинг етакчи спортчилари мах,орат 

даражасининг тенглашиши сабаб БУлмокда. Униси х,ам, 
6униси ><;ам тренировка туэилмасини оптималлаштириш йули 

орк,али спорт такомиллашуви жараёнини янада самаралирок, 

бошк;аришга интилишга мажбур к;илади. 

'9з-узини текwириw учун саволлар 
ва топwирик,лар 

1. Спорт тренировкаси нима? Курашчилар спорт 
тренировкаси мак;садлари, вазифалари ва уз ига хос 

хусусиятлари к,андай? 
2. Спорт ,;:' -.:: ,1Овкаси воситалари деганда нима 

тушунилади? 
З. Спорт тренировкасининг к,андай воситалари 

ажратилади? 
4. Спорт тренировкасининг х,ар бир воситаларига 

тавсиф беринг ва спорт курашида улар к,андай ах,амиятга 
эга эканлигини тушунтириб беринг. 

5. Спорт тренировкасида к,андай услублар 
к;Улланилади? 

6. Катъий тартиблаштирилган машк; услубини 
тушунтириб беринг. 
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7. Спорт курашидаги спорт тренировкаси 

тамойилларининг мазмунини очиб беринг. 
8. Спорт тренировкасининг х,ар бир тамойилини 

тавсифлаб беринг. 
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б БОБ 

Техник-тактик мах,орат тамойиллари 

Сунги пайтларда спорт кураши амалиётида ва 
адабиётида "техник-тактик мах,орат" атамаси кенг 
к.улланилмокда. Спорт кураши техникаси деганда тор 
маънода курашчига ~алаба келтирадиган х,аракатларни 
бажаришнинг знг ок.илона услублари тушунилади. Бунда 
курашчиларнинг алох,ида хусусиятларидан к.атъи назар, 

уларга хос булган биомеханик ва фиэиологик к,онуниятларга 
тая нади ган х,аракатлар техника асосини таш кил к,илади. 

Спортда тактика деганда юк,ори спорт натижасига зри шиш 
ва рак.иб устидан ~алаба к,оэонишнинг х,амма усуллари х,амда 
шакллари тушунилади. Тактика бир к,атор омиллар 
комплексидан ташкил топади: тайёргарликнинг кучли 
томонлари ва рак.иб камчиликларидан фойдаланиш, 

техникани эгаллашдаги алох,ида хусусиятлар, чал~итувчи 

х,аракатлар билан рак,ибни алдаш, беллашувдаги к,улай 
вазиятларда таъсирчан усулларни к,уллаш, кучни 

тежамкорлик билан сарфлаш, к,оидаларда белгиланган 
имкониятларни, гилам майдонини, узининг морфологик х,амда 
физиологик к,обилиятларини аник, юзага чик.ариш ва х,.К. 

Яккакураш спорт турларида, айник,са, спорт курашида, 
техника ва тактика бир-бири билан чамбарчас бо~лик, булиб, 
баъзи мутахассислар курашчи х.аракатларини табаl<8Лашган 
х,олда куриб чик.ишдв к,айси бир х,аракатларни техник, 
к,айсиларини зса тактик х,аракатга ажратишда бир хил фикрга 
зга змаслар. Аслида зеа улар динамик бутунликни таш кил 
этади. 

Шахсан техник х,аракатлар - бу бошк,а х,аракатлардан 
ал ох,ида , ажратилган, одатда унинг ёрдамида ~алабага 
зришилвдиган, лекин курашчининг мусобак,а жараёнидаги 
мураккаб х,в.ракатлари комплексининг фак,ат бир к,исмини 
таш кил зтадиган тугалланган х,аракат тузилмасидир. 

Шахсан тактика- бу курашчининг мусобак,а жараёнидаги 
умумий х,атти-х,аракатидир. Алох,ида тактик х,аракат маълум 
бир техник х,аракат булиб х,ам х,исобланади. Масалан, рак.ибни 
мувозанатдан чик.ариш ва ~жум учун кулай динамик вазиятни 

яратишдан иборат тактик мак.садларда бажариладиган 
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силташ, итарищ >е;а~а'JI(атланишлар. Улар маълум бир техник 
>\аракатлар булиб (улар ТУFРИ ёки НОТУFРИ бажарилиши 
мумкин), >е;ужумни тайёрлаш усуллари сифатида тактика 

маi<;садларига хизмат i<;ИЛади. 

Бир ваt<;Тнинг узида махсус техник >\аракатлар (усуллар) 

тактик >\аракатларнинг асосий турлари (х,ужум, >е;имоя, i<;арши 

>\ужум) булиши мумкин. Кейинчалик "техник-тактик ма>е;орат" 
ёки "техник-тактик >е;аракат" атамаларидан фоЙдаланамиз. 

Бунда техник-тактик мах.орат деганда Юi<;ОРИ тоифадаги 
турли курашчиларга хос булган >е;аракатларни бажаришнинг 
асосий i<;онуниятлари, тамойиллари тушунилади. Ушбу 
тамойиллар Юi<;ОРИ спорт махоратининг узига хос моделини, 

андозасини яратишга уриниб курамиз. 
Улар t<аторига !<;уйидаги тамойиллар киради: техник­

тактик ма>\орат ва кураш i<;оидаларининг узаро БОFЛИк,nиги; 
техник-тактик мах.орат ва курашчи ало>е;ида хусусиятларининг 

узаро БОFЛИк,nиги; оптимал >е;ажм, >е;УЖУМ >е;аракатларининг 
турлилиги ва самарадорлиги; >е;УЖУМ >е;аракатларининг етакчи 

а>е;амияти; !<;улай динамик вазият пайтида >е;УЖУМНИ бажариш; 
i<;улай динамик вазиятдан х,ужум i<;ИЛИШ учун фойдаланишга 
тайёргарлик; бош ва компенсатор омиллардан фойдаланиш; 
техник-тактик мщоратнинг ИЛFOр ва i<;ОЛОi<; томонларига бирга 

таъсир курсатиш. 

6.1. Техник-тактик мах,орат ва кураш 
к.оидаларининг jзаро БОFЛИк,пиги 

Спорт кураши ривожланишининг бошида курашчилар 
томонидан к;Улланиладиган техникага к.араб техник-тактик 
>е;аракатларни белгилаб берадиган i<;оидалар яратилган зди. 
Шу таРИi<;а >е;ар хил кураш турлари вужудга келган. к.оидалар 
кейинчалик хар бир кураш тури учун узгартирилган. Уларнинг 
ёрдамида маълум х,аракатларни чеклаш ва БОШi<;аларини 
раFбатлантиришга уринилган. I<,Yлланиладиган техник-тактик 
х,аракатларнинг сони ва сифатига i<;араб, кураш турига таъсир 
курсатиш, унинг спорт >е;амда томошабоп хусусиятини 
яхшилаш маi<;садида, i<;оидаларни узгартиришга интилишган. 

Юi<;ОРИ малакали курашчилар >е;ар доим узгарадиган 
i<;оидаларга t<араб, техник-тактик >е;аракатлардан оптимал 
равишда фойдаланиши мумкин. Янги к,оидаларнинг етакчи 
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курашчилар мах,оратиrа I<;андай таъсир этишини тахмин 
I<;ИЛИШ мумкин. Уларда К\1ПРОI<; ~жум х,аракатларини I<;9ллаш 
малакаси ошиб боради. 

6. 2. Кураwчинмнr Т8хиик-такnu: мцорати .. 
аnох.мда XJCJICМ8ТneptI 

ЮI<;ОРИ малакали усталарнинг спорт тайергарлиги 
тиэимида индивидуаллаштириш тамойили бажарилаётган 
техник-тактик х,аракатлаРНИН1" курашчи алох,ида 

хусусиятларига I<;атъий мос келишини таl<;ОЗО этади. Техник­

тактик х,аракатлар тузилмаси унинт- морфологик хоссалари, 

жисмоний ривожланганлиги, функционал имкониятлари, рух,ий 

тайёргарлигига жавоб бериши лозим. Спорт морфологияси 
сох,асидаги илмий таДI<;Иl<;отлар (З.Г.Мартиросов, 1968; 
Ю.А.Моргунов, 1974) шуни аНИlqlадики, гавданинг маълум 
бир тотал улчамлари ва нисбатларига эга булган курашчилар 
баъзи усулларни муваффаl<;Иятлирок.бажарадилар. Масалан, 
билаклар I<;анча узунрок. булса, букувчи ва ёзувчи 
мушакларнинг нисбий кучи шунча кам БУлади. Сон ва оёl<; 
к.анча узун булса, сонни букувчи ва ёзувчи мушакларнинг 
мутлаl<; кучи шунча кУп, нисбий кучи шунча кам БУлади. Шу 
сабзбли, эх,тимол, оёк.-l<;9ллари калтаРОl<;булган курашчилар 
кутаришларни OCOHPOI<; бажаради, чунки ушбу х,олда иш 
самараси нисбий куч х,ажмига БОFЛИI<;. Оёl<;-l<;9ллари узун 
булган курашчиларга раl<;ибни гиламдан кутармасдан 
х,аракзтланиш билан БОFЛИI<; булган усулларни номустах,кам 

мувозанат шароитларидан (I<;улай динамик вазиятдан) 

фойдаланган х,олда к.уллаш кулаЙр(ЖДИР. Бундан ташкр.ри. 
узун оёl<;-l<;9ллар йул ва тезликдан ютишга имкон беради. Шу 
билан бирга техник-тактик имкониятnap куч тайёргарлигининг 
алох,ида хусусиятлари билан х,ам БOFЛМ~ Рак.ибни ердан 
кУтариш билан бажариладиган техник х,аракатnapни ОРlr,8ни 
букувчи мушаклари яхши ривоJКll3tlган ва нис6атан баланд 
буйли спортчилар амалга ошириwи мумкмн. 

Спортчининг алох,ида хусусиятлapиra мувофм~ булган 
техник-тактик х,аракатларни ~ллаш тамойили турли 
тоифадаги курашчиларни тaйёpnawда бowчмлик ll,ИЛиши 

мумкин. 
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6. з. )(ужум х.аракатnарининг оnтимаn х.ажми, 
турnи-туманnиги ва самарадс.рnиги 

ЮI<;ОРИ малакали курашчилар эгаллаши лоэим булган 
х.ужум техник·тактик JC;аракатлари минимуми ТУFрисида 
х.озирга ,<адар ягона фикр ЙУк;. Шундай даврлар булганки, 
бунда курашчилар битта "шох;" усулни эгаллаганлар ва уни 
муваффаl<;ИЯТ билан I<Yллаганлар. Бирок; бундай тактика 
rакомиллашиб борган ва l)'рли тактик х,аракатлар билан бойиб 
келган. "Шох;" уеул l)'рли даетлабки (старт) х;олатдан l)'риб 
х.ар хил ушлашлар билан х,амда тактик Т8Йёргарликнинг l)'рли 
уеулларидан сунг амалга оширила бошланди. 

Айрим курашчилар х,ар доим бипа "шщ" усул билан 
якунланадиган 30 та тактик х;аракат усулларини ишлаб 
ЧИl<;l<;анлар. Шу билан бирга х;ужумни муваффаl<;ИЯТЛИ 
flкунлашнинг бир I<;анча уеулларини згаллаган буюк 
курашчилар х;ам пайдо була бошлади. 

Бундай курашчилар, одатда, энг яхши техника учун 

совринлар билан мукофотланган. БИРОI<; йирик мусобак,аларда 
раl<;обатнинг усиб бориши шунга имкон я ратдики , юк;ори 
малакали курашчилар, уз техник-тактик х;аракатлари ичида 

"шох;" уеулни саl<;Лаб I<;олган х;олда. тактик '!lмкониятларини 
кенгайтириб борганлар. Айрим курашчилар иккита, баъзан 
зеа учта "шох;" усулларни эгаллаб олдилар. 

3амонавий кураш техникасини тадк;ик, I<;ИЛИШ шуни 
куреатадики, бую к курашчилар бипа мусобак,а давомида 
турли х;ужум техник-тактик JC;аракатларининг 16-20 та 
вариантини к;уллаЙДи. Бундан таш~ри, кучли курашчилар 

етарли даражада самарали ва ИШОНчли х;ужум 

I<;иладилар. х;ужум тактик жих,атдан яхши тайёрланган 

пайтдагина, улар максимал куч В8 теэкорликни 
ишлатадилар. Капа кучни талаб этмайдиган тактик 
х.аракатларни к;уллаётиб, кураwчилар кучни тежайдилар 
ва беллашув охиригача иш к,ОБИЛиятини саJqlаб I<;оладилар. 
50% дан ОРТИI<; х;ужум х,аракатларини х,акамлар уетунлик 
сифатида бах,олаЙдилар. 

Алдамчи х;аракталар ёрдамида -ху*ум х;авфини солиш 
знг мух;им тактик х;аракат х,исобланади. АНИI<; х;ужум 
х,аракатларининг алдамчи х.ужум х,аракатларига 1:2 ниебати 
0,5 коэффициенти била н ~M к;илиш зх;тимолини беради. 
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Бундай эх;тимолликни рак,иб к;ийинчилик билан тушуниб етади 
ва аник; х,ужумга к;аРШIi1 х,имояланиши к;ийин БУлади. 

Хужум х,аракатлари вариантлари х,ажмининг 
оптималлиги l<урашчи техник-тактик мах,оратининг мух,им 

тамоЙилидир. 

6.4. Хужум х.ареК8тnарининг етакчи ах.амияти 

Спорт амалиёти техник-тактик х,аракатларнинг х,ужум, 
х,имояланиш ва к;арши х,ужум туэилмаларини ишлаб чикди. 

Йирик мусобак;аларда 400 га як;ин усуллар вариантлари 
к;айд к;илинган. Спорт курашининг х,озирги замонда 

ривожланиш даражаси курашчидан х,амма турдаги техник­

тактик х,аракатларни эгаллашни, уларни к;уллашни ва 

мак;садга мувофик; равишда уэаро УЙFунлаштиришни 
билишни так;озо этади. Бирок; х,ужум техник-тактик 
х,аракатлари энг асосийси х,исобланади, чунки улар спорт 
кураши табиати билан БОFЛИК;. 

ХУжумкор тактика - Faлабага булган энгтУFРИ йул, чунки 
У замонавий к;оидалар х,амда йирик мусобак;алардаги 
х,акамлик к;илиш услубига кУпрок; мос келади. Жах,оннинг 
энг яхши курашчилари - ёрк;ин ифодаланган х,ужумкор 

услубдаги спортчилардир. 
ХУжумкор тактика курашчидан юк;ори фаолликни талаб 

к;илади. Бундай фаоллик аьло даражадаги функционал ва 
рух,ий тайёргарлика, комбинацион усулдаги техник-тактик 
х,аракатларнинг турли вариантларини к;уллаш малакаси, 
тУхтовсиз алдамчи ва ~жум х,аракатларини лах,зали спурт 

~жумлари билан алмаштириб турилишига БОFЛИК;. 
ХУжум х,аракатларининг етакчи ах,амияти тамойили 

юк;ори малакали курашчилар техник-тактик тайёргарлигининг 
мух,им таркибий к,исми х,исобланди. 

6.5. )(.ужум х.вракатnарининг ок,илона 
ТУЗИl1масини эгаnnаw 

Техник-тактик х,аракатларни буш эгаллаган курашчилар 
одатда, асосан уз рак;ибини к;аршилигини енгиб Утишга 
мулжалланган фойдасиз, ноок,илона усулларни бажарадилар. 
Бундай х,аракатлар фак;ат х,ужум к,илаётган курашчи куч 
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жихатдан устунликка зга булган х,оллардагина муваффак,ият 
кеmириши мумкин. 

Юк,ори малакали курашчилар ок,илона техник-тактик 

х,аракатларни к,Уллаб (бундай х,аракатлар улар тузилмасини 

"биомеханик андоза"га як,инлаштиради), х,аттоки жисмонан 

КУ'IJIИ булган рак,ибни енгадилар. Ички ва ташк,и кучлар 
ГУFРИ УЙFунлаштирилганда х,амда ишга солинганда х,ужум 

геXlмк-тактик х,аракатлари тузилмаси таш кил к,илинади. Ушбу 
тузилма ёки кучдан, ёки вак,тдан ютишни таъминлаЙди. 
Курашчилар х,ужум х,аракатлари тузилмасининг тах,лили 

рак,ибни унинг гавдасининг турли ук,и атрофида 90· дан 270· 
гача бурчак остида 8 та йуналишда орк,аси билан пастга 
аFдариш учу н кучлар жуфтлигини келтириб чик,арувчи х,аракат 
механизми бирлигини курсатди. Ташлаш билан х,ужум 
к,илишда турли томонга йуналтирилган ва гавданинг умумий 
ОFИРЛИК маркази юк,орисига х,амда пастига бурилган (шу 
сабабли рак,иб гавдаси лах,зали айланиш марказлари 

атрофида бурилади) иккита фаол х,аракатлар билан кучлар 
жуфтлиги ташкил к,илинади. 

АFдариш ва угириш билан х,ужум к,илишда кучлар 
жуфтлиги таянч реакцияси ва ишк,аланиш кучи била н х,осил 
буладиган бир фаол, бошк,а сует куч билан яратилади, рак,иб 
гиламга тегиб тур ган нук:rаларида жойлашган ук,лар атрофида 
унинг гавдаси угирилади. 

Куч бериш жойи ва йуналиши (рак,иб гавдасининг 
юк,ори к,исмини ушлаб олиш ва ушлаб туриш ёки унинг 
оёFидан к,ок,иш) катта ах,амиятга зга. Мух,ими шундаки, айнан 
шу жойлар айланиш ук,идан узок, туриши ва тУFРИ бурчак 
остида туриши лозим. Партердаги угиришларни узунасига 

ук, атрофида бажариш мак,садга мувофик,дир. х.ужум 
х,аракатлари тузилмасини ~ришда максимал амплитудали 

х,аракатлар ва ажралиб турадиган злементар х,аракатлар 
уртасида БОFланишларни яратиш лозим (биомеханикавий 
андоза). К:улланиладиган х,ужум х,аракатлари тузилмасининг 
мак,садга мувофик,лиги х,ужум к,илинган рак,иб гавдасининг 
айланиш тезлиги билан аник,ланади. 

х.ужум х,аракатларининг ок,илона тузилмасини згаллаш 
тамоиили - юк,ори малакали курашчилар техник-тактик 
мах,оратининг мух,им томонидир. 
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6.6. Кулай динамик аазиятларда х,ужумни бажариw 

Ок,илона х,ужум х,аракатлари тузилмасини эгаллаш ва 
такомилнаштириш х,али курашчига ю~ори спорт мах,оратини 

таьминламаЙди. Ушбу тузилмаларни ра~иб билан олишувда 
~уллай билиш лозим. Ра~иб купинча тик туриш х,олатида 
булади ва маьлум даражада мустах,камликка зга БУлади. 
Бундан таш~ари, кураш жараёнида ра~иб куп х,олларда 
х,аракатда БУлади. У ва~ти-ва~ти билан мувозанатни 
йу~отади ва тиклайди (турли мустах,камлик даражасида була 
туриб), х,ужум ~илаётrа~1 курашчини мувозанат х,олатидан 
чи~аришга ва унинг х,аракатларини бартараф этишга 

интилади. Х:ужум ~илаётган курашчи, у ёки бу усулни 
~уллаётиб, ра~ибнинг фаол ~аршилигига дуч келади. Ра~иб, 
мушакларини зури~тириб ва гавда х,олаТИhИ узгартириб, 
х,ужум йуналишига ~араб, енгиб булмайдиган мустах,кам 
бурчакни х,осил ~илади. узаро ушлашда турган х,олда 
курашчилар купинча бир-бирига еуянади ва умумий ОFИРЛИК 

маркаэили иккита гавданинг мураккаб тизимини вужудга 
келтиради. 'Уз гавдаеи ва ра~иб гавдаеининг мустах,камлик 
даражаеини х,исобга олмайдиган курашчида туrри 

х,аракатлар х,ар доим х,ам муваффа~иятли уеулга олиб 
келмаЙДИ. ЙУналиши буйича раt<Иб мустах.камлигининг катта 
бурчаги билан мое келадиган усулларни I<Yллаш Ma~caдгa 
мувофи~ эмае. 

Усулни ра~иб гавдаеи мустахкамлигининг энг кичик 

бурчаги томонга бажариш лозим. Ра~ибнинг муетах,камлик 
даражаси амалда унинг оё~ари ва гавда х,олати билан 

ани~анади. Биро~ кураш пайтида ра~иб oё~ap ва гавда 
х,олатини жуда куп марта ва тез узгариб туради. У ёки бу 
уеулни бажариш учун ~лай булган х,олатларни ра~иб жуда 
~ие~а Ba~T ичида эгаллаб туради. Бундай х,олатлардан 
фойдаланиш шарт. х,ужум ~илаётrан курашчи олдида шундай 
Аазифа туради: маьлум бир усул тузилмасини (унинг асосини) 
бажариш учу н ~лай булгаli иккита гаl3Д<l (х,ужум килинаёlГан 

- х,ужум к,илаётган) тизимининг х,аракатланиш пайтини танлаш 
х,амда уни бажаришга УЛГУРИI!J. 

Шундай к.илиб, УСУЛ туэилмасининг маьлум бир аеосини 
к;уллаш Bal<f омили билан узвий БОFЛИК;. Усул шундай пайтда 
ва шундай йуналишда бажарилган булиши лозимки, бунда 
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иккала курашчи гавдалари аFдариб ташлаш учу н ~лай 
><;олат да туриши керак. Курашчиларнинг бундай ><;олати ~лай 
динамик вазият, деб аталади. Беллашув пайтида техник 
><;аракатларнинг турли тузилмалари учун кУп шундай вазият 

яратилади. 

Ок;илона техник-тактик J<;аракатлар тузилмасини 

("биомеханик андоза") ~лай динамик вазият пайтларида 
к;уллаш малакаси юк;ори малакали курашчилар учу н хосдир. 

Ушбу тамойил курашда техник-тактик тайёргарлик ва 

юк;ори спорт маJ<;оратини згаллашда МУJ<;ИМ J<;исобланади. 

6.7. х.ужум к.илиw учун к,улай динамик ваЗИАтларни 
тайёрлаш ва улардан фойдаланиw 

Юк;ори малакали курашчилар курашда 

муста><;камликни МОJ<;ИРЛИК билан саi<Лаб турадилар, шунинг 
учун усулни бажариш учун кулай динамик вазият пайтини 
тутиб олиш к;иЙин. Улар йук;отилган мувозанатни тез тиклаб 
оладилар ва фак;ат иккита х;олдагина: уз J<;УЖУМИ бошида, 
яьни тик туриш х;олатидан к;андайдир усулни бажаришга 
9таётган пайтда J<;aMAa муваффак;иятсиз ><:ужумдан сунг, яьни 
дастлабки J<;олатга (тик туришга) к;айтаётган пайтда уз 
ташаббуслари билан номустах;кам J<;олатга тушиб к;оладилар. 
Рак;ибни к;улай динамик вазият пайтида тутиб олиш 
мак;садида узига хужум к;илиш учу н унга имкон бериш жуда 
хатарли ва мак;садга мувофик; змас. Шунингдек рак;ибнинг 
узи уйлаган усул учун ~лай булган J<;олатни згаллашга умид 
к;илмаслик лозим. Бунинг устига, мох;ир аа тажрибали 
курашчи томонидан хатоли J<;аракатларни J<;aMдa муаозанат 

';"II<,ОТИЛИШИНИ кутиш самарасиздир. Демак, юк;ори малакали 
курашчи ти ... гуришда, партерда кураш олиб бориш дааомида 
узининг техник-тактик J<;аракатлари билан к;улай динамик 
аа.зият пайтини тайёрлай олиши лозим. 

х,озирги замонда курашда оддий ><:ужум J<;аракатлари 
(ОХХ) змас, балки мураккаб J<;УЖУМ J<;аракатлари (Мх.х.) 
купинча муааффак;ият келтиради. Замонааий кураш 
техникасини урганиш шуни аНИi<Лашга ёрдам бердики, усул 
тузилмасидан даРJ<;ОЛ бошланадигвн тУFридан-тУFРИ 'lWжум 
камдан-кам мак;садга зришади. Одатда, к;улай динамик 

вазиятни тайёрлашда аа J<;УЖУМ усули тузилмалари била 
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~apaKaTгa, яъни - "х;аракат ансамблига" бирлаштирилган 
пайтда бундай х,ужум х;аракатлари муваффаlQ1ЯТ келтиради. 
Мураккаб х;ужум х;аракатлари ("х;аракат ансамбллари") х,ужум 
~аракатларининг махсус тузилма гурух;ларидан иборат. 
х.ужум х;аракатлари знг оддий тузилма гурух;ларига киради. 
Бундай х;аракатларда курашчи ра~иб гавдасига куч билан 
таъсир к')iрсатиш ор~али уни !<Улай динамик вазият х;олатига 
туширади х;амда натижага зришиш ма~садида бипа х;аракат 
билан ундан фойдаланиб ~олади. Ушбу х;олда муракааб х,ужум 
х;аракати тайёрлов куч таъсири х;амда х;ужум усули 
тузилмасидан таш кил топади. 

Янада муракаб тузилма гурух;лари х;ужум ~илувчининг 
маълум бир х;аракатларига жавобан !<Улай динамик вазиятни 
яратадиган ра~б реакциясидан фойдаланишни к')iзда тутувчи 
~ужум х;аракатларидан таш кил топади. Демак, курашда 

усулларни, айни~са, мураккаб х;ужум х;аракатларини 
муваффа~иятли ~уллаш учун курашчи ~улай динамик 

вазиятларни тайёрлаш усулларини эгаллаши ва махсус 

~ужум ~aMдa "х;аракатлар ансамблини" ярата олиши лозим. 

Беллашув жараёнида ~улай динамик вазиятларни 
тайёрлаш учун маневрлар, алдамчи ~аракатлар ва 
комбинациялар t<;')iлланилади. 

Маневрлар - бу ~ужум ~лиш учун ~улай х;олатни 

эгаллаш ва усулни амлага оширишга (~улай динамик 
вазиsпни яратишга) ёрдам берадиган х;аракатни бажаришга 
ра",ибни мажбур ",илиш ма",садида t<;')iлланиладиган турли 
хилдаги х;аракатланишдир. Бирок, рак,иб к,улай динамик 
вазиятни яратмаслиги х;ам мумкин. Бундай х;олларда уни 
алдамчи харакатлар билан тайёрлаш мумкин. 

Алдамчи харакатлар, х;ужум х;аракатларига ухшаш 
булиб, ра",ибни х;имояланишга ва алдамчи х;аракат 

йуналишига ",араб мустах;камлик бурчагини ошириш 
мак,садида уз гавда х;олатини УЗl'артиришга мажбур IQ1ЛИШ 
лозим. Агар алдамчи х;аракатни бажаришда курашчи 
ра~бнинг, х;имояланиб, эгаллаши мумкин булган х;олатига 
энг муносиб булган усулни бажариш асон булиши учун бир 
вак,тнинг узида уз гавдаси х,олатини тайёрласа ва ушбу 
усулни дарх,ол амалга оширса, буНД8Й х,аракатлар бирикмаси 
комбинация деб аталади. Комбинациялар кУпинча иккита 
кетма-кет бажариладиган усуллардан таш кил топади, 
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улардан биринчиси алдамчи, иккинчиси ~а~и~ийси 
(якунловчи ) БУлади. 

Ю~ори малакали курашчилар маълум бир тузилмадан 
ибо рат комбинацияларни - мураккаб ~ужум ~аракатларини 
~уллаЙдилар. Биринчи (алдамчи) ~apaKaT шу ~aдap ани~ 
~ужум ~илиш хавфи булиб кУринадики, деярли ~ap доим 
ра~ибнинг маълум бир ~имояланиш реакциясини келтириб 
чи~аради, ~ужум ~илувчи бундай реакциядан фоЙдаланади. 

Усуллар комбинацияларига асосланган тузилма 
гуру~аридан таш~ари, тактик тайёргарликнинг бипа ёки бир 
нечта усуллари билан асосий усулнинг бош~а мураккаб 
хужум ~аракатларини ~aM '<Уллаш мумкин. Шуни назарда 
тутиш керакки, тайёрлов ~аракатлари (алдамчи усуллар ва 

бош~.) М>О( лар самарадорлигида капа а~амиятга зга. 

БошлаНFИЧ ~аракатлар ва ~ужум ~аракатининг асосий 
тузилмаси турлича уйryнлашганда ~apaKaT малакасининг 
бутунлай янги тузилмаси - ~apaKaT ансамбли яратилади. 

Бунда зскиси анча Узгаради. Бундай техник-тактик 

~аракатнинг асосий ~ийинчилиги дастлабки ~apaKaTдaH 
асосийсига Утиш жойида ~аракатлар уртасидаги бшли~икни 
урнатишдан ва куч бериш йуналиши ~aMдa ~ажмига кУра 
~аракатларни унисидан бунисига утказишни билишдан 
иборат. Шунинг учун ~apaKaT йуналишини тез узгартириш 
малакаси, унинг ~атъий_изчиллиги, узлуксизлиги ~aMдa айнан 

~аракатнинг бир туридан иккинчисига Утиш пайтида кучнинг 
шунга ~аратилишга зътибор бериш лозим. 

Тад~и~отлар натижалари шунга асос була сладики, 
М>О( ни муваффа~иятли бажаришнинг назарий асоси шундан 
иборатки, ра~иб ~ужум ~илувчи томонидан режалаштирилган 
куч бериш йуналишини узгартирган ~олда бажариладиган 
бипа мураккаб ~аракатига икки марта реакция билан жавоб 
~айтаришга мажбур булади. Шу ор~али жавоб реакцияси 
вщти буйича унга ют~азиб ~уяди. Аввал М>О( нинг бошлаНFИЧ 
~аракатига биринчи, яширин реакция даври, сунга мотор 
реакция даври ва унинг т)iхташи, иккинчи, латент, М>О( га 
куч беришнинг янги йуналишини билиб олиш даври, ва, 
ни~оят, М>О( нин г якунловчи ~аракатига реакция ~илишнинг 
иккинчи мотор даври келади. 

Шундай ~илиб М>О( нин г иккинчи ~аракати ёки хужум 
~илувчи ~аракатининг биринчи к,исмига рак,иб реакциясининг 
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мотор к.исми билан (йуналишга кУра хужумнинг иккинчи 
к.исмига мос келадиган) ёки М>О< нинг иккинчи к.исмига 
латент реакция даври билан ( ~ал к.илувчи ~apaKaT учун к;улай 
булган ~ужум к.илинган курашчининг гавда ~олати) мос 
келади. 

6.8. Бош аа компенсатор омиnnардан фойдаnаниш 

Одатда юк.ори малакали курашчилар к.андаЙдир 
гипертрофик ривожланган тайёргарлик сифатларига эга 
буладилар ва улар х,исобига ~алабага эришиб келадилар. 
Курашчиларнинг бундай алщида хусусиятларини х,исобга 
олиш ва техник-тактик хужум х,аракатларини улардан имкони 

борича яхши фойдаланган х,олда к;уриш лозим. 
Хужум х,аракати тузилмасини ишлаб чик.аётиб х,амда 

такомиллаштира туриб, х,ужум тузилмасида бундай 
сифатларга бош урин ажратиш керак. 

Мусобак.анинг умумий тактик куриниши, алох,ида 
беллашув ва умуман бутун мусобак.а тактикаси курашчининг 
устун сифатларини х,исобга олган х,олда к;урилиши лозим. 
Улар курашчининг етарлича ривожланмаган бошк.а 
сифатларини к.оплаши шарт. 

6. 9. Техник-тактик мах.оратнинг еТ8КЧИ аа к;оnок; 
томонn&риг& биргаnиlfД& Т81осир ЭТИШ 

Юксак спорт м~орати техник-тактик тайёргарликни 
узлуксиз такомиллаштириб бориwни так.озо этади. 
Амалиётнинг курсатишича, купгина курашчилар йирик 

мусобак.аларда купи билан 1-2 марта муваффак.иятли 
к.атнашадилар. Одатда, бу уларнинг техник-тактик 
мах,оратининг усиши тухтаб к.олганлиги бl'lлан бо~лик.. 
Курашда спорт ма~орати Т9хтОВСИЗ янгиланиб на 
такомиллаштириб борилиши лозим. АФсуски, баъзи 
курашчилар такомиллаштириш дегандв уларда мавжуд б9лган 
камчиликларни бартараф этиш деб туwунадилар, Улер 
муваффак.иятсиз бажарадиган х.ужум х,аракатларига кам 
эътибор к.аратадилар. Техник-тактик махоратни 
такомиллаштириш тамойили мах,оратнинг х,амма томонларига 

биргаликда таъсир кУрсатишдан иборат. 
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Юl<;орида баён I<;илинган аGОСИЙ I<;оидалар курашда 
ЮI<;ОРИ спорт натижаларига эришиш билан БОFЛИI<;. 

Тренерлар шуларни курашчиларни тайёрлаш ва 
мю<;оратини такомилаштиришда J<исобга олишлари лозим. 

9з-узини текwириw учун саволлар 
ва топwирик,nар 

1. Курашчининг техник-тактик мю<;орати тамойилларини 
айтиб беринг. 

2. Техник-тактик MaJ<opaT тушунчасини ёритиб беринг. 
з. Техник-тактик мю<;орат ва кураш I<;оидаларининг узаро 

БОFЛИк,лиги тамойилига тавсиф беринг. 
4. Техник-тактик MaJ<opaT ва курашчи аЛОJ<ида 

хусусиятларининг узаро БОFЛИк,лиги тамойилига тавсиф 

беринг. 
5. )(ужум J<аракатларининг оптимал J<ажми, турли­

туманлиги ва самарадорлигини эгаллаш тамойилига тавсиф 
беринг. 

6. )(ужум J<аракатларининг етакчи ю<;амияти тамойилига 
тавсиф беринг. 

7. )(ужум J<аракатларининг ок;илона тузилмасини 
эгаллаш тамойилига тавсиф беринг. 

8. )(ужумни I<;Yлай динамик вазият пайтида бажариш 
тамойилига тавсиф беринг. 

9. )(ужум учун I<;улай динамик вазиятни тайёрлаш ва 
ундан фойдаланиш малакаси тамойилига тавсиф беринг. 

10. Бош ва компенсатор омиллардан фойдаланиш 
тамойилига тавсиф беринг. 

11. Техник-тактик маJ<оратнинг етакчи ва I<;ОЛОI<; 
томонларига биргаликда таъсир I<Yрсатиш тамойилига тавсиф 
беринг. 
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7 БОБ 

Кураwчининг жисмоний тайёргарлиги 

Курашчининг жисмоний тайёргарлиги спорт 
тренировкасининг му~им таркибий ~исмларидан бири 
х,исобланади ва жисмоний сифатлар - куч, чидамлилик, 

эгилувчанлик, ча~~онлик ва тезкорликни ривожлантиришга 

~аратилган жараёндир. 

Жисмоний тайёргарликнинг асосий вазифалари 
~уйидагилардан иборат: 

1. Спортчилар СОFЛИFИ даражаси ва уnар организми 
турли тизимиларининг функционал имкониятларини ошириш. 

2. Жисмоний сифатларни спорт курашининг узига хос 
хусусиятига жавоб берадиган бирли~а ривожлантириш. 

Жисмоний тайёргарлик умумий, ёрдамчи ва махсус 

тайёргарликка булинади. 
Курашчининг умумий жисмоний тайёргарлиги ю~ори 

натижаларга зришиш учун пойдевор, зарур ас ос 

х,исобланади. У асосан ~уйидаги вазифаларнинг ~ал 

зтилишини таъминлайди: 

1. Курашчи организмини ~ap томонлама гармоник 
ривожлантирищ унинг функционал ИМКОНИRТларини оширищ 

жисмоний сифатларини ривожлантириш. 
2. Саломатлик даражасини ошириш. 
З. Шиддатли тренировка ва мусоба~а нагрузкалари 

даврида фаол дам олишдан ТУFРИ фоЙдаланиш. 
Умумий жисмоний тайёргарлик турли воситалар 

тупламини уз ичига олади. Улар орасида снарядларда ва 
снарядлар билан бажариладиган маШiQ1ар, шерик билан 
махсус тренажерларда бажариладиган маШiQ1ар, бош~ спорт 
турлари: акробатика, енгил атлетика, спорт уйинлари, сузиll.l 
ва ~. К.дан олинган умумий ривожлантирувчи маш~ар 
ажратилади. 

Ёрадамчи жисмоний тайёргарлик махсус ~apaKaT 
малакаларини ривожлантиришга ~аратилган катта ~ажмдаги 

ишни самарали бажариш учун зарур булган махсус асосни 
яратишга мулжалланган. У анча тор ва узига хос йуналишга 
зга ~aMдa к,уйидаги вазифаларни ~ал зтади: 
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1. Асосан кураш учу н купрок, хос булган сифатларни 
ривожлю IТИРИШ. 

2. Курашчи х.аракатларида капа даражада иштирок 
этувчи мушак гурух,ларини танлаб ривожлантириш. 

Ёрдамчи жисмоний тайёргарликнинг ИЛFOр воситалари 
сифатида шундай машк,лар к,улланиладики, улар узининг 

кинематик ва динамик таркиби х.амда асаб-мушак кучланиши 
хусусиятига кура курашчининг мусобак,а фаолиятида 

бажарадиган асосий х.аракатларига мосдир. Шундай машк,лар 

орасида к,уйидагиларни ажратиш мумкин: курашнинг турли 

усулларини ишора орк,али бажариш; махсус тренажер 
мосламаларида бажариладиган машк,лар; курашчилар 
манекени билан машк,лар. 

Курашчининг махсус жисмоний тайёргарлиги 

х.аракатланиш сифатларини курашчиларнинг мусобак,а 
фаолияти хусусиятлари томонидан к,уйиладиган талабларга 
к,атъий мувофик,х.олда ривожлантиришга к,аратилган. 

Курашчиларнинг махсус жисмоний тайёргарлиги 

асосан кураш гиламида Утказилади ва х.аракат малакалари 
таркибидаги энг мух.им х.аракат сифатларини 
ривожлантиришга к,аратилган. Шунинг учу н махсус жисмоний 

тайёргарликнинг асосий воситалари сифатида мумкин булган 
турли мураккабликларни жалб к,илган х.олда мусоба~а 
машк,лари к,улланилади. Бундай мураккаблаштирилган 
Мdшк,лар курашчи организмига булган таъсирни кучаЙтиради. 
Масалан, ОFИРРОк, ваз н тоифасидаги шеригини ташлаш, 
шерикларни алмаштирган х.олда укув-тренировка 
беллашувлари бажарилади ва х..к. Мана шу х,амма машк,лар 
энергия таъминотининг у.ёки бу механизмларини 
ривожлантириш имконини таъминлайди, курашчининг 
машк,ланганлигига комплекс х.олда таъсир кvрсатади х.амда 
бир ва~тнинг узида унинг жисмоний ва техник-тактик 

тайёргарлигини оширади. 

Жисмоний тайёргарликнинг х.амма кvрсатилган турлари 

бир-бири билан узвий БОFЛИк,. Тренировка жараёнида бирон. 
бир жисмоний тайёргарлик турларига етарлича бах,о 
бермаслик охир-ок,ибат спорт мах,оратини ошишига *IQIIНЛИК 
к,илади. Шунинг учун тренировка жараёнида кvрсатилган 
жисмоний тайёргарлик турларининг omимал нисбатига риоя 
к,илиш жуда мух.имдир, Унинг сон жих.атдан ифодаси 
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доимий улчам ><;исобланмайди, балки курашчилар малакаси, 
уларнинг ало><;ида хусусиятлари, тренировка жараёни даври 
ва организмнинг шу пайтдаги ><;олатига БОFЛИК; ><;олда узгариб 
туради. 

7.1. Куч ва уни ривожпантириш усулияти 

Жисмоний сифат булмиш "куч" деганда курашчининг 
рак;иб к;аршилигини енгиб утиш ёки мушак кучланиши 
><;исобига унга к;аршилик кУрсатиш к;обилияти тушунилади. 

Кучнинг к;уйидаги турларини ажартиш к;абул к;илинган: 

умумий ва махсус, мутлак; ва нисбий, тезкор ва портловчан, 
куч чидамлилиги. 

Умумий куч - бу курашчининг махсус ><;аракатларига 
тааллук;ли булмаган ><;олда спортчи томон ида н намоён 

к;илинадиган куч. Махсус куч мусобак;а ><;аракатларига мос 
булган махсус ><;аракатларда спортчи томонидан намоён 
булади. Мутлак; куч спортчининг жуда катта хусусиятига эга 
><;аракатлаРVlда намоён буладиган куч имкониятлари билан 
тавсифланади. Курашда у куч ёрдамида яккама-якка олишиш 
учун му><;им aJ<;амиятга эга. 

Нисбий куч, яъни спортчининг 1 кг вазнига ТУFрИ 
келадиган куч курашчининг шахсий ОFИРЛИГИНИ енгиб Утиш 

имконияти курсаткичи ><;исобланади. Бу усулларнинг 
тезкорлик билан бажарилишида му><;им а><;амиятга эга. 

Тезкор куч мушакларнинг нисбатан кичик ташк;и 
к;аршиликни енгиб утиш билан БОFЛИК; ><;аракатларни тез 
бажаришга булган к;обилиятида акс этади. 

Портловчан куч к;иск;а 'вак;т ичида уз ШИ,IJДатига кУра 
капа кучланишларни намоён к;илиш к;обилиятини 
тавсифлаЙди. 

Куч чидамлилиги - бу спортчининг нисбатан уэок; вак;т 
давомида мушак кучланишларини намоён к;илишга булган 

к;обилиятидир. Курашчининг куч имкониятларини 
ривожлантириш учу н к;уйидаги услублар к;улланилади: 

такрорий кучланишлар; к;иск;а муддатли максимал 
кучланишлар; тобора усиб борадиган ОFирликлар, зарбдор. 
биргаликда таъсир кУрсатиш; вариантилилик; иэометрик 
кучланишлар услублари. 
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Такрорий кучланишлар услуби шундан иборатки, 
спортчи машк.ни "сунгги нафасгача" бажаришда максимал 
ОFирликдан 70-80% га тенг булган ОFирликлар билан 
машк,ларни такроран бажаради. Ушбу услуб куч машк.ини 
сериялаб бажаришни наэарда тутади. )(ар бир серия - "сунгги 
нафасгача", х.аммаси булиб 3-4 серия, сериялар уртасидаги 
дам олиш ораЛИFИ 3-4 мин. 

Такрорий кучланишлар услубининг бир тури динамик 
кучланиш услуби х.исобланади. У машк,ларни максимумдан 
20-30% ОFирликда чегарадаги теэликда бажариш билан 
тавсифланади. Бунда капа мушак эУрик.ишига ОFИРЛИК ваэни 
х.исобига змас, балки юк.ори теэликдаги х.аракат х.исобига 
зришилади. 

К:иск.а муддатли максимал кучланиш услуби х.оэирги 
пайтда мушакларнинг мутлак. кучини ошириш учу н знг 

самарали х.исобланади. У чегарадаги ва чегарага як.ин 
булган ОFирликлар билан ишлашни наэарда тутади. Мушаклар 
тренировкасида максим ал кучланишлар услуби тренажер­
ларда ва битта ёндашишда битта-иккита х.аракатлар 
ёрдамида, капа ОFирликдаги штанга билан бажариладиган 
машк,ларда (жим, силтаб ку"арищ даст кУтырищ у"ириб­
туриш) намоён БУлади. Тренировкада х.аммаси булиб 3-4 та 
ёндашиш бажарилади. Ёндашишлар уртасидаги дам олиш 
ораЛИFИ - 3-5 мин. 

Тобора усиб борадиган ОFирликлар услуби битта 
тренировка маШFулотида сингари кейингиларида х.ам 
к.аршилик кУрсатиш х.ажмининг аста-секин усиб боришини 
наэарда тутади. 

Треllировка маШFyлотида биринчи ёндашишда спортчи 
1 О марта кУтара оладиган (1 О МТ) ОFирликдан 50% га тенг 
ОFИРЛИК билан бошлаш тавсия зтилади. Иккинчи ёндашишда 
машк. 1 О МТ ..дан 75% ОFИРЛИК билан бажарилади, учинчи 
ёндашишда зса - 1 О МТ дан 100% ОFИРЛИК билаl! 
бажарилади. Тренировка давомида х.аммаси булиб 3 та 
ёндашиш амалга оширилади. Ёндашишлар уртасидаги дам 
олиш ораЛИFИ 2-4 мин. )(ар бир ёндашишда машк. 
чегарадаги тезлик билан аник. толик.иб к.олгунга к.адар 
бажарилади. 

3арБАОР услуб тушадиган ОFИРЛИКНИНГ кинематик 
знергияси ва шахсий гавда ОFИРЛИГИдан фойдаланиш йули 
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сJрк;аJIИ мушак гурух,ларини зарбдор ра.батлантиришга 
асосланган. 

Машк;ланаётган мушакларнинг камаяётган о.ирлик 

,)IIЧJГИЯСI1НИ югиб олиши мушакларнинг фаол х,олатга кескин 

утишига, иш кучланишининг тез ривожланишига ёрдам 

беради, мушакда к;ушимча кучланиш имкониятини х,осил 

к;илали. Бу кейинги итарувчи х,аракат шиддати ва 

Iе3КОIJЛИГИНИ х,амда к;олок; ишдан енгиб У'тиладиган ишга 
Гt)З утишни таъминлаЙди. 

Оёк;лар портловчан кучини ривожлантиришнинг зарбдор 
услубини к.уллаш усули сифатида чук;урликка сакраб, 

кетидан баландликка ёки узунликка сакраш билан 
бажариладиган машк;ларни айтиш мумкин. Маш~ 70-80 см 
баландликдан оёк; тиззапарини бир оз буккан х,олда ерга 

Iушиб. кетидан тез ва шиддат билан ю~орига отилиб чи~иш 
орк;али бажарилади. Сакрашлар сериялаб: 2-3 серияда, х,ар 
бир серияда 8-1 О тадан сакрашлар бажарилади. Сериялар 
уртасидаги дам олиш оралИFИ 3-5 мин. Маш~ х,афтада кУпи 
6илан икки марта бажарилади. 

9иргаликда таъсир КVрсатиш услуби шунга БОFЛИ~КИ, 
курашчининг куч имкониятларини ривожлантириш бевосита 
ихтисослашган машк;ларни бажариш пайти,ца содир БУлади. 
Бир ваl(ТНИНГ узида курашчининг куч ~оБИЛИRТлари ва техник­
тактик х,аракат лари ривожлантирилади х.амда 

гакомиллаштирилади. Kypawдa биргаликда таъсир кУрсатиш 
услубидан фойдаланишгамисол тари~асида шундай 
машк;ларни келтириш мумкинки, курашчи бу маШlqlарда уз 
геХIiИ1<- х,аракатларини ОFИРРО~ вазн тоифасидаги раlQ'!б 
билан такомиллаштиради. 

Оl'ирликнинг оптимал улчамини аНИlqlаб олиш жуда 
мух,имдир. х,аддан таш~ари капа улчам х,аракат малакаси 

таркибининг бузилишига олиб келади, бу Оl(ибатда х.аракат 
ехникасига салбий таъсир кУрсатади, 

Вариантилилик услуби асосан турли вазндаги 
ОFирликлар билан махсус маШlqlарни бажаришни кУзда 
тутади. х,ар хил вазндаги шеРИКIJар билан маШlqlар сериялаб 
бажарилади. Битта серияда аввал ОFИрро~ ваз н тоифасидаги 
ра~иб билан 10-12 та ташлаш бажарилади, сунгра тенг 
вазндаги ра~б билан 15-16 та ташлащ шундан кейин уз 
вазн тоифасидаги ра~иб билан 10-12 та ташлаш бажарилади. 
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х,аммаси бjлиб 3 серия бажарилади. Дам олиш ораЛИFИ -
3-4 мин. Тезкор-куч сифатларини (меъёрдаги, кичик) 
ривожлантиришда вариантлилик усулуби айникса 
самаралидир. 

Усулларни анча ОFИР ракиб билан такомиллаштириш 
алох,ида куч имкониятларини ривожлантиришга, КIIIЧИК ваЗl1 

тоифаСИlJ,аги раКillб билан эса - тезкорлик имкониятларини 
ривожлантиришга ёрдам беради. Бу окибатда мусобаКQ 

машкида натижанинг ошишига олиб келади. 
Мушакларнинг изометрик кучланиши услуби турли 

мушак ГУР'ух,ларининг 4-6 сек. давом этадиган статик 
максимал кучланишини назарда тутади. Изометрик 

машк,ларнинг киймати шундаки, уларнинг х,ажми унча капа 

эмас. куп вакт олмайди, бажарилиши анча осон. Бундан 
ташкари. уларнинг ёрдамида маълум бир мушак гурух,ларига 
зарур х,олатларда, гавда кисмларини букиш ёки ёзишнинг 
тегишли БУFИМ бурчакларида танлаб таъсир курсатиш 
мумкин. 

7.2. Теэкорлик ва уни ривожлантириw 
усулияти 

Курашчи тезкорлиги - бу унинг мумкин кадар киска 
вакт ичида айрим х,аракатлар ва усулларни бажариш 
кобилиятидир. Тезкорлик сифатини яхши 

ривожлантирмасдан курашда юкори натижаларга эришиб 
БУлмаЙДИ. Уз ракибидан хатто секунднинг юздан бир булагига 
тезрок х,аракат киладиган курашчи унинг олдида мух,им 

устунликка эга булади. 
Курашчи тезкорлиги куп жих,атдан унинг аса б 

жараёнлари х,аракатчанлигига, шароитларга, ракиб 
х,аракатларидаги куримсиз узгаришларни сезишга булган 
сезгирлик унда кай даражада ривожланганлигига, беллашувда 
х,ар сафар юзага келган вазиятни бир зумда кабул килиш ва 
тУFРИ бах,олай олиш малакасига. тактик х,аракатларни уз 
вак;тида ва аник бажаришга БОFЛИК. 

Тезкорликни ривожлантириш учун куйидаги услублар 
кулланилади: 

Машкларни енгиллаштирилган шароитларда бажариш 
услуби. Харакатлар ва капа тезкорлик билан бажариладиган 
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ало~ида ~аракатларни енгиллаштирилган шароитларда кУп 
марта такрорлаш. Масалан, усулни кичик вазн тоифасидаги 
шерик билан тезкорликка зътибор ~apaтгaH ~олда 
бажариш. Маш~арни енгиллаштирилган шароитларда 

бажариш тезлиги буйича оддий шароитларда бажариладиган 
~аракатлардан ошадиган ута тез ~аракатларнинг 

бажарилишини раrбатлантиради Масалан, югуриш 
тезлигини ошириш учу н ~ияланган йулкача буйлаб (тоrдан) 
югуриш кулланилади. 

Машкни оrирлаштирилган шароитларда бажариш 
услуби. Курашчи мусоба~аларда дуч келадиган 
шароитлардан хам анча ~ийин шароитларда максимал 

теэкорлик билан бажариладиган ~аракатларни кУп марта 
такрорлаш. Масалан, ОFИР вазндаги шерик билан махсус 
маш~арни бажариш. 

Такрорий кучланишлар услуби. Икки хил куринишда 
кУлланилади: 

- маш~арни чегарадаги ва чегара атрофидаги тезлик 
билан бажариш; 

- маш~арни шундай шароитда бажаришки, бунда чега­
радаги кy~ зури~ишлари нисбатан енгил юкни капа тезлик 

билан бир жойдан иккинчисига утказиш йули ор~али 
таъминланади. 

Уйин ва мусобаu усумаDИ х.ам капа ах.амиятга зга 
булиб, улардан фоЙДiЛ8Нмш спортчининг эмоционал мух.ити. 
ру~ий ~олати, ра~обатчилик х,иссиётининг узгариб туриши 
~исобига тезкорликни ривожлантириш учун к,ушимча туртки 
(раrбат) булиши мумкин. 

Курашчининг тезкорлик сифатларини тарбиялаш учун 
максимал тезлик билан ба*ариладиган маш~ар (улар, 
одатда, тезлик машк,nари, деб аталади) к,улланилади. Тезлик 

маш~арининг техникаси уларнинг чвгарадаги тезликларда 

бажарилишини таъминлаши шарт. Маш~арни бажариш 
пайтида асосий кучланишлар бажариш усулига эмас, балки 
унинг тезлигига ~аратилиши учун маш~ар шунчалик яхши 

урганилган ва эгалланган булиши керак. Машк,лар давомий­
лиги шундай булиши зарурки, бажариш охирига келиб тезлик, 
толи~ишга ~apaMacдaH, пасаймаслиги шарт. 

Тезлик маш~ларини бажариш тартиблари капа 
а~амиятга зга. х,ар бир маш~ давомийлиги 20 сеК.дан 
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ошмаслиги лозим, дам олиш оралИFИ, маШI\НИ такрорлаш 

бошида, бир томондан, курашчининг Т1IIкланишишини, иккинчи 
томондан, унинг марказий асаб тизимининг оптимал 
К;УЗFалувчанлигини таъминлаши, оптимал булиши керак. 

ОралИl\Ларда дам олиш фаол булиши лозим. Бунинг 
учун танаффусларда капа кучланишларни талаб к;илмайдиган 
турли хил маШl\Лар бажарилади. 

7.3. Чидамлилик ва уни риilожлантириw 
усулияти 

Курашчининг чидамлилиги - бу бутун беллашув давомида 
х,аракатларни ЮК;ОрИ суръатда бажариш ва бутун мусобаl\а 
даврида бир нечта беллС'.шувларни шиддат билан Утказиш 
к;обилиятидир. ЮI\ОРИ даражадаги чидамлилик курашчига 
капа тренировка ва мусобак;а нагрузкаларини узлаштиришга, 
Мjсобак;а фаолиятида узининг х,аракат к;обилиятларини 
тУлак;онли равишда амалга оширишга имкон беради. 

Курашда умумий ва махсус чидамлилик фаРl\Ланади. 
Умумий чидамлилик деганда спортчининг суст 

шиддатдаги ишни УЗОI\ вакт бажаришга булган к;обилияти 
тушунилади. 

Махсус чидамлилик курашчининг мусобаl\а беллашуви 
давомида турли хусусиятдаги х,аракатлар ва амалларни х,ар 

хил кучланишлар билан х,амда гавданинг турли х,олатларида 

юк;ори суръатда бажариш к;обилияти орк;али тавсифланади. 
Курашчининг мусобак;а фаолияти кУп I\ИРРали ва мушак 

тизимининг улкан ИШl1 билан БОFЛИК; (курашда статик ва 
динамик тартибда ишловчи деярли х,амма мушак гурух,лари 
к;атнашади). Шунинг учу н чидамлилик нафаl\ат ишлаётган 
мушакларга етказиб бериладиган кислород МИкдОРИ билан, 
балки мушакларнинг узининг УЗОI\ Bar<r давом этадиган кучли 
зурик;ишли ишга булган мослашиши билан аНИl\Ланади. 
Спортчи тренировка ва мусобак;а фаолиятида маълум бир 
толик;ишни енгиб утган такдирдагина унинг чидамлилиги 
такомиллашади. Жисмоний толик;иш ва чидамлилик асосида 

мушак фаолиятининг турли хилдаги таъминоти жараёнлари 
ётганлигини билган х,олда уларнинг фаолият курсатиш 
даражасини ошириш учу н уларга мак;садли таъсир этиш 

мумкин. 
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Тренировка нагрузкаси, спортчи организмига таъсир 

курсатиш чораси сифатида, к;уйидаги тавсифлар билан 
белгиланади: 

- машк; шиддати; 
- машк; давомийлиги; 
- такрорлаш сони; 
- дам олиш оралИFИ давомийлиги; 
- дам олиш хусусияти. 
Бажарилаётган машк шиддати энергия таъминотининг 

аэроб ва анаэроб жараёнлари нисбати хусусиятига таъсир 
курсатадиган нагрузканинг энг мухим тавсифи х.исобланади. 
Туртта шиддат зонасини ажартиш к;абул l<ИЛинган: максимал, 
субмаксимал, катта, сует. 

Машк давомийлиги уни бажариш шиддатига нисбатан 
тескари БОFлик;ликка эга. Иш давомийлигининг 20 - 25 
секунддан 4 -5 минутгача купайиши билан унинг шиддати 
кескин камаяди. Машi<;НИНГ энергия таъминоти тури ун инг 

давомийлигига БОFЛИ1';. 
Анаэроб-алактат режимдаги машк;лар давомийлиги з­

а секундга, анаэроб-гликолитик режимда 20 секунддан З 
минутгача х.амда аэроб режимда - З минутдан ва кУпро~а 
тенг. 

Куп сонли таДI<Иl<отлар натижаларига асосланиб, 
давомийлиги х.ар хил булган максимал жисмоний нагрузкада 
анаэроб ва аэроб жараёнларнинг умумий энергетик 
метаболизмга нисбатан х.иссасини аник;лаш мумкин. 

Машкларни такрорлаш сони уларнинг организмга 

таъсир кУрсатиш даражасини белгилаЙДи. 
Аэроб шароитларда ишлашда такрорлаш СО~IИНИ 

купайтириш нафас олиш аа I<OH айланиш органлари 
фаолиятини ЮI<ОРИ даражада УЗОI<; aal<Т ушлаб туришга 
мажбур I<ИЛади. 

Анаэроб режмида маШl<ларни такрорлаш сони 
кислородсиэ механизмларнинг т)'гашига ёки марказий асаб 

тизимининг к:уршовда ,<олишига олиб келади. 
дам олиш ораЛИFИ дааомийлиги организмнинг 

тренировка нагрузкасига булган жааоб реакцияси х,ажми 
сингари, унинг ХУСУСИЯТИНI1 ~M аНИlQlаш учун капа ~миятга 

эга. Бунда дам олиш оралИlQlарида содир буладиган тикланиш 
жараёнлари к:уйидагилардан иборат: 
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- тикланиш жараёнлари {Рзлиги f.\l',Ip хил эмас -
аввал тикланиш тез кечади, сунг секинлашади; 

- турли кjрсаткичлар хар хил Baк;rдaH кейин тикланади 
( гетерохронлилик); 

- тикланиш жараёнида иш ~обилияти ва бош~а 
курсаткичларнинг фазали узгариши кузатилади. 

Тегишли натижалар 4-жадвалда келитирлиган. 

4 - жадвал 

Давомийлиги х.ар ХИЛ бjлган максимал JКИСМОНИЙ 
нагруэкада анаэроб ва аэроб JКараёнnарнинг умумий 

к:увват сарфnаниwига кетадиган нисбий уnywи 

Иш даво- I<'увватнинг ~икиши Нисбий улуш 
мийлиги анаэроб аэроб жами анаэробжа- аэроб жа-
чегараси жараёнлар жараёнлар раёнлар % раёнлар % 

1J сек 20 4 24 83 17 
1 мин 30 20 50 60 40 
2 мин 30 45 75 40 60 
5 мин 30 120 150 20 ВО 

10 мин 25 245 270 9 91 I 

30 мин 2'0 675 695 3 97 , 

60 мин 15 1200 1215 1 99 I 
- --

Дам олиш оралИFИ тикланиш учун етарли булган сует 
шиддатли маш~парни бажаришдll )(аР бир кейинги уриниш 

тахминан аввалГИСl1га Ухшаган кjринишда бошланади. 
Ушбу х,олда дам олиш оралИFИНИ камайтиришда 

нагрузка к9прок; аэроб нагрузкага айланади, чунки одатда 
3-4 минутга келиб ву:жудга келаётган нафас олиш 
жараёнлари )f,ilM уз I<УЧИНИ са~аб ~олган БУлади. 

Максимал ва субмаксимал ~вватли маш~ардаги дам 
олиш оралИFИни камайтириш нагрузкани анаэроб нагрузкага 
айлантиради, чунkИ машк; такрорланган сари кислород карзи 

ошиб боради. 
дам Qлищ хусусиити маш~ар уртасида фаол, сует ва 

аралаш булиши м~'МКИН, 
'9~ишнинг критик нук;rасига як;ин булган тезликда 

ишлаш пайтида файл дам олиш нафас олиш жараёнларини 
ю~ори даражада ушлаб туришга ёрдам беради ва ишдан 
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дам олишга х,амда аксинча х,олатга кескин Утишнинг олдини 
олади. Бу нагрузкани кУпро,< азроб нагрузкага олиб келади. 
Бундан таш,<ари, ОFИР мех,натдан сун г фаол дам олиш 
тикланиш жараёнларини тезлаштиради. МаШl<Лар уртасида 
суст дам олиш пайтида спортчи, буткул тинч х,олатда булиб, 
х,еч ,<андай х,аракатларни бажармаЙди. 

Чидамлиликни ривожлантириш учун l<Yйидаги услублар 
,<улланилади: бажариладиган маШl<Лар х,ажми ва шиддатини 

ошириш, узгарувчан, орали,<ли, узгарувчан-орали,<ли, 

такрорлаш. 

Хажмни ошириш услуби шундан иборатки, жисмоний 
маШl<Ларни бажариш ваl<ТИ маШFyлотлардан маШFулотга 
аста-секин ошиб боради. Бу услуб маШFyлотлар сонини 

купайтиришни назарда тутади. 

Шиддатни ошириш услуби жисмоний маш,<ларни 
бажариш сурьати, шунингдек бутунлай машFyЛОТ зичлигини 

маШFyлотдан маШFyлотга аста-секин ошириб боришни кУзда 
тутади. 

Узгарувчан услуб шундан иборатки, жисмоний маШl<Лар 
х,ар хил сурьатда бажарилади. Бунда паст сурьатда 

утказиладиган Bal<Т булаклари маШFyлотдан маШFyлотга 
камайиб, баланд суръатда Утказиладиганлари ортиб боради. 

Оралик,ли услуб шундан иборатки, бунда жисмоний 

маШl<Лар булакларга булиниб (сериялаб), сует ва фаол дам 
олиш орали,<лари билан бажарилади. Тренировка 
вазифалари маШl<Ларни бажариш сурьати ва давомийлигига, 
шунингдек курашчининг маШl<Ланганлик даражаси х,амда 

кайфиятига ,<араб, иш х,амда дам олиш орали,<лари 
давомийлигига кУра х,ар хил булиши лозим. 

Такрорлаш услуби шундан иборатки, спортчи бир 
машFyЛОТНИНГ узида ёки бир нечта маШFyлотда хажми ва 
шиддатига кура бир хил булган маШl<Ларни такрорлаЙди. 

Спорт тренировкаси жараёнида х,амма услублар бир­

бири билан турлича УЙFyнnаштирилган х,олда I<Yлланилади. 
Чидамлиликни тарбиялаш самарадорлиги куп жих,атдан 
тренировка жараёнининг о,<илона тузилганлиги билан 
белгиланади. Турли йуналишдаги маШl<Ларни бажаришда 
маьлум бир кетма-кетликка амал I<Илиш ва уларнинг ижобий 
узаро таьсир зтишини таъминлаш >qдa мух,имдир. I\yйидаги 
кетма-кетликка РИОR этиш ма"садга муВОфИl<дир: 
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- аввал алактат-анаэроб машк,пар (тезкор ва тезкор 
куч), сунгра анаэроб-гликолитик (куч чидамлилиги учун) 
машк,пар; 

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

- аввал анаэроб-гликолитик, кейин аэроб машк,пар. 
Агар маш~лар кетма-кетлиги тескари булса, тез 

тренировка самарасининг узаро таъсири салбий булади 
х,амда бундай машFYЛОТ кам фойда беради. 

7.4. Чак.к,онnик ва уни ривожnантириш 
усуnияти 

Курашчининг ча~~онлиги - бу х,аракатларни назорат 
~ила олиш, беллашувда тусатдан узгариб турадиган ваЗИRтда 
тез х,амда ани~ йул тутиш ва тегишли х,аракатларни о~илона 
бажариш ~оБИЛИRТИДИР. 

Ча~~онлик деганда спортчининг координацион 
~оБИЛИRтлари ЙИFИНДИСИ тушунилади. Шундай 

~оБИЛИRТлардан бири RНГИ х,аракатларни эгаллаш тезлиги, 
и;(кинчиси - тусатдан узгарадиган ваЗИRТ талабларига 

мувофи~ х,аракатларни тез ~айта ~риш х,исобланади. 
: Ча~~онлик спортчини ургатиш жараёнида 

ривожлантирилади. Бунинг учу н RНГИ х,аракатларни мунтазам 

эгаллаб бориш лозим. Ча~онликни ривожлантириш учун х,ар 
~андай машкдан фойдаланиш мумкин, лекин уларда янгилик 

элементлари булиши шарт., 
Ча~~онликни ривожлантиришнинг иккинчи йули 

маш~нинг координацион мураккаблигини оширишдан иборат. 
Бундай мураккаблик х,аракатларни ю~ори даражада ани~ 
бажариш, уларнинг узаро мувофик,пиги, тУсатдан узгариб 
турадиган вазиятга мослигига булган талабларни ошириш 
билан аник,паниши мумкин. 

Учинчи йули - бу ноо~илона мушак кучланиши билан 
курашиш, чунки ча~~онликни намоён ~илиш куп жих,атдан 
мушакларни зарур х,олларда бушаштириш малакасига БОFJlИ~. 

Киши координациясини ривожлантиришнинг ryрттинчи 
йули - унинг гавда мувозанатини ушлаб туриш ~оБИЛИRТИНИ 
оширишдир. Бундай ~обилиятни ривожлантиришнинг бир 
нечта усуллари мавжуд: 
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1) мувозанатни ушлаб туришни I<ийинлаштирувчи 
>iаракатлардаги машк,лар; 

2) акробатика на гимнастика машк,лари; 
3) >iaMMa текисликларда бошни тез >iаракатлантириш 

ёрдамида бажариладиган машк,лар. 
д'И.яроцкий (1971) комплексига (мажмуасига) бешта 

маШI< киради: бошни чапга ва унгга буриш; бошни олдинга 
ва 0pl<ara эгиш; бошни ён томонларга эгиш; соат миллари 
буйлаб айланма J(аракатлар; соат милларига I<ариши томонга 

айланма J(аракатлар. Бу машк,лар теэ суръатда кунига уч 

марта 10 минутгача бажарилади. 
Курашчи чаl<l<ОНЛИГИНИ ривожлантиришнинг '(амма 

воситаларини иккита булимга ажратиш Mal<caдra МУВОФИl<дИр: 
умумий чаl<l<ОНЛИКНИ ривожлантириш воситалари ва махсус 
Ч;ЩI<ОНЛИКНИ ривожлантириш воситала:ри. 

Умумий чаl<l<ОНЛИКНИ ривожлантириш воситалари 

умуман J(аракатланиш тажрибаси ва '(аракат 
координациясини бойтишга I<аратилган. Махсус чак,к.онликни 
ривожлантириш воситалари курашчининг узига хос махсус 
'(а ракат ланиш координациясини '(амда мусоба~а 
фаолиятининг фавкулодца шароитларида уз J(аракатларини 
ба>iолай олиш ва ~айта ~уриш ~обилиятини 
такомиллаштиришга к,а.ратилган. 

7.5. Эгиnувчанnик ва уни ривожnантириw 
усуnиити 

Эгилувчанлик - бу курашчининг капа амплитудада 
>iаракатларни амалга ошириш ~обилиятидир. Эгилувчанлик 
БУFимлардаги J(аракатчанлик билан ани~анад~. У, уз 
навбатида, бир ~aTQP омилларга БОFЛИ~: буFИМ сумкаларининг 
lVЗИЛИШИ, пайлар, мушаклар чузилувчанлиги ва уларнинг 
чузилиш I<обилияти. Бир нечта эгилувчанлик турлари мавжуд. 

Фаол эгилувчанлик - бу шахеан мушак кучланишлари 
>iисобига J(аракатларни катта амплитудада бажариш 
I<обилиятидир. 

Суст эгилувчанлик - бу таш~ кучлар: ОFИрликлар, раlQilб 
>iаракатлари J(исобига х,аракатларни капа амплитудада 
бажариш ~обилиятидир. Сует эгилувчанлик х,ажми фаол 
эгилувчанликнинг тегишли кvреаткичларидан юк;ори. 

98 



Динамик эгилувчанлик - динамик хусусиятларга эга 
машк,ларда намоён Щiладиган эгилувчанликдир. 

Статик эгилувчанлик - статик эгилувчанликка эга 
машк,ларда намоён буладиган эгилувчанлиКДир. 

Умумий эгилувчанлик - турли йуналишларда энг йирик 
БУFимларда капа амплитуда билан х.аракатларни бажариш 
к.обилиятидир. 

Махсус эгилувчанлик - курашчининг техник-тактик 

хусусиятларга тегишли БУFимлар ва йуналишларда 
х.аракатларни капа амплитуда билан бажариш к.обилиятидир. 
Чузилтирувчи машк,лар: одций, пружинали х,аракатлар, узини 

ушлаган х.олда силтанишли, ташк.и ёрдам билан 

бажариладиган х.аракатлар эгилувчанликни 
ривожлантиришнинг асосий воситалари х.исобланади. 

Бундай машк,лар билан ШУFYлланиш пайтида бир к.атор 
услубий шартларни бажариш лозим: 

1) машк.ларни бошлашдан олдин ал батта баДiiН 
к.издириш машк,ларини киритиш; 

2) муайян мак.садларни олдинга к.УЙищ масалан, гавда 
ёки буюмнинг маълум бир нук.тасига к.Улни текказиш; 

3) чузилтириш машк,ларини маълум бир кетма-кетликда 
сериялаб бажариш: к.Уллар учун, гавда учун, оёк,лар учун; 

4) чузилтириш машк.лари сериялари орасида 
бушаштириш машк,ларини бажариш; 

5) машк,ларни бажариш пайтида аста-секин уларнинг 
амплитудасини ошириш; 

6) машк,ларни бажаришда шуни х.исобга олиш лозимки, 
х.аракатчанликни ривожлантиришнинг энг асосий услуби -
бу такрорлаш услуби х.исобланади, 

Б~1Р-ИККИ ойда х.ар куни икки марта 

шугулланувчиларнинг алох.ида к.обилиятларига к.араб 25-50 
такрорлашдан иборат меъёрдаги чузилтиришга к.аратилган 
машк.лардан таш кил топган маШFулотлар давомида 

эгилувчанлик анча усиши мумкин. 
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7.6. 9смир ёwдаги кураwчининг жисмоний 
тайёргарлиги 

Усмир ёшдаги жисмоний таиергарлик ТУFРИ ~адди­
~оматни, J<аракатланиш малакаларини шакллантириш, ,<ар 

томонлама жисмонан такомиллаштириш, курашда техник 

J<аракатларни эгаллаш учу н зарур булган жисмоний 

сифатларни ривожлантиришни уз ичига олади. 
12-14 ёшда тезкорлик, ча~~онлик ва эгилувчанликни 

ривожлантириш Ma~caдгa мувофи~ир. 15-16 ёшдаги 
усмирларда куч ривожлана бошлайди ва тезкорлик куч 
машк,ларини бажаришга ~обилият намоён БУлади. 16-18 ёшда 
куп куч ва тезлик талаб этиладиган маш~ар OCOHPO~ 
узлаштирилади, чидамлиликни ривожлантириш учун шарт­

шароитлар яратилади. усмир курашчиларни тайёрлашда 

шуларни эьтиборга олиш жуда МУJ<ИМДИр. 

Чидамлиликни бош~а жисмоний сифатлар билан бирга 
ривожлантириш зарур. Профессор в.п.Филиннинг (1980) 
таъкидлашича, бу ёшда чидамлиликка ~аратилган узо~ Ba~T 
давом этадиган ва бир томонли тренировка усмирларга хос 

булган тезкорлик нагруэкаларига мослашишни пасаЙтиради. 
12 -15 ёшда кучни ривожлантириш асосан уз массаси 

ОFИРЛИГИ, тулдирма туплар, гантеллар, гимнастика 
таё~чалари, шерик (турли ОFирликдаги) билан ,<амда турли 

гимнастика спорт анжомларида машклар бажариш ёрдамида 
амалга оширилиши лозим. 

16-18 ёшдаги курашчиларда кучни ривожлантирувчи 
машк,лар спорт анжоми ОFИРЛИГИНИ ошириш, дастлабки 

J<олатни узгартириш, маш~ бажариш ва~тини узайтириш, 
машк,лар орасидаги дам олиш ва~ини камайтириш J<исобига 
мур,'Кr:а6лаштирилади. 

Ёш усмирларнинг чидамлилигини ривожлантиришда 
;с'J<тиёткор булиш лозим (уртача нагрузкалар, кичик меъёр 
~ки дам олиш учун танаффусли у~ув-тренировка 
беллашувларидан иборат машк,лар). Нагрузкаларга мослашиб 
борган сари дам олиш танаффуслари ~ис~артирилади. 
Масалан, тик туришда 2+2 курашида (навбатма-навбат 
J<ужумлар ва J<имоялар) 3 минутлик танаффус аста-секин 1 
минутгача ~иск.артирилади. Партерда 2+2 булиб 1 минут 
танаффус билан навбатма-навбат курашишда тренировка 
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вак;rини 3+3 гача узаЙТИрилади. Кейинчалик кураш суръатини 
кучайтириш мумкин. Чидамлиликни ривожлантириш учун 
чегараланган жойда бир томонлама каршилик билан (бири 
факат х,ужум к.илади, иккичиси фак.ат х,имояланади), 
партердан юк.ори ёки тик туришга чикиш билан кураш 

утказилади. Бу машк.лар кийин х,олатлардан чик.иб кетиш 
йулини топишга ургатади. 

Профессор в.п.Филин тадкикотларининг кУрсатишича, 
13 ёшда БУFимларда х,аракатчанлик янгидан ошади, 15 ёшда 
у знг катта х,ажмга эга булади, 16-17 ёшда х,аракатчанлик 
курсаткичлари камаяди. Шу сабабли усмирлик ёшида 
эгилувчанлик ва БУFимдаги х,аракатчанлик машклари 
мажбуриЙДир. 

12-18 ёшда эгилувчанлик ва БУFимлардаги 
х,аракатчанлик буюмларсиз х,амда кичик ОFрик.лар билан 
(гимнастика таёклари, гантеллар, тулдирма туплар) 

бажариладиган фаол-суст хусусиятига эга машк.лар орк.али 

ёки аста-секин х,аракат амплитудасини кучайтирувчи ва 

кенгайтирувчи шерик ёрдамида ривожлантирилади. 
Шунингдек к.адди-к.оматни шакллантириш машклари 

катталарга нисбатан кУп кУлланилади. 
Шундай к.илиб, усмирларнинг х,ар томонлама жисмоний 

тайёргарлиги кУпгина воситалар ёрдамида амалга оширилади. 
Ёш усмирлар билан кУпрок уйин услуби кулланилади, 

маШFулотлар турлича ва эх,тиросли утказилади. х,амма 

машк.лар асосий машFYЛОТ шакли - дарсда бажарилади. 
Усмир курашчининг жисмоний тайёргарлигини 

мак.садли амалга ошириш учун курашдаги укув-тренировка 
жараёнида саф (тартибли) машклар (сафланиш, буйрукларни 
бажариш, кадам ташлаб ва югуриб х,аракатланишлар) 
кулланилади. Уларнинг максади - кураш маШFУЛОТИНИ 

ташкил этиш, тУFРИ кадди-коматни шакллантириш, интизом, 

узаро муносабат ва тартибни тарбиялашдир. Саф машк.лари 
дарснинг кириш, тайёрлов ва якуний кисмида машкларни 
бажариш учу н гурух.ларни таш кил килиш, сафлантириш ва 
к,айта сафланиш учун, шунингдек нагрузкадан сунг зурикишни 

бартараф этиш максадида бажарилади. 
Умумий ривожлантирувчи машк.лар каторига оддий 

гимнастика (куллар, оёк.лар, гавда, ОFИРЛll1клар билан, 
ОFирликларсиэ, буюмлар БИllан ва буюмларсиз х,амда 
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шериклар билан) машк,лари ва ОFИР атлетика, эшкак эшиш, 

спорт уйинлари каби спорт турларидаги баъзи машк,лар 
киради. Бундай машк;лар курашчининг жисмоний 
ривожланишини яхшилаЙДИ,JC;аракат малакалари зщирасини 

кенгайтиради, организмнинг фукнционал имкониятларини 

оширади, иш к;обилиятининг тикланишига ёрдам беради. 
Умумий ривожлантирувчи машк,лар билан бир Bal<;Тдa асаб­
мушак_кучланишлари хусусияти ва усмир организмининг иш 
тартибига кура ухшаш булган машк,ларни купрок; к;Уллаш 
зарур. Турли спорт турларидан олинган машк,лар, уларни 

бажариш хусусияти ва шартларига к;араб, жисмоний 
сифатларни ривожлантиришда турли педагогик ваэифаларни 

JC;ал этишга имкон берди. Асосан куч, чидамлилик, тезкорлик, 
эгилувчанлик ва чак;к;онликни тарбиялашга к;аратилган 
машк,ларни ажратиш к;абул к;илинган. ОFирликлар билан 
(таёк,лар, гантеллар, тУлдирма тУплар ва ><;.к.) гимнастика 

машк;ларини куп марта бажариш куч чидамлилигини 
ривожлантиради. Ушбу машк,ларни катта тезликда к;иск;а 
Bal<;Т ичида бажариш тезкорлик сифатларини ривожлантиришга 
ёрдам беради. 

х,ар бир машк; маълум бир сифатни ёки бир ГYPYJ< 
сифатларни ривожлантиради. Масалан, шерик к;аршилигида 

ёки штанга билан бажариладиган машк,лар, уз ОFИРЛИГИ 
билан тортилиш ><;амда к;улларни букиб-ёзиш машк,лари 
кучни; кесишган жойда югуриш - чидамлиликни; катта тезлик 
билан бажариладиган гимнастика машк;лари, к;иск;а 
масофаларга югуриш - курашда ,<аракат тезлигини 

тарбиялашга ёрдам беради. Баскетбол уйини чак;к;онлик, 
чидамлилик ва тезкорликни комплекс JC;олда тарбиялашга 
имкон яратади. 

Юк;ори эмоционал к;УЗFалишда катта булмаган шиддат 
билан бажариладиган умумий ривожлантирувчи машк,лар 
организм иш к;обилиятини, айник;са шиддатли машryлотлар 
утказилгандан сунг аса б тизимини тиклашга ёрдам беради. 
Улар эрталабки бадан тарбия вак;тида ва тренировка 
машryлотларида даренинг биринчи булагида (тайёрлов 

к;исмида) х,амда асосий К;ИСМ охирида I<)iлланилади. Бундан 
ташк;ари, урмонда, далада, дарё буйида (сузищ эшкак эшиш 
ва тУп уйнаш билан) жисмоний тайёргарлик буйича махсус 
маШl)'лотларни таш кил I<;илиб туриш шарт. 
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Кураш маШFYлотларида катта жисмоний нагрузкадан 
сунг организмни нисбатан тинч х.олатга келтириш учун 
усмирларни мушакларни бушаштиришга, нафас олишни 
тинчлантиришга (Ута бушаштирилган мушакларни силкитиш 
х.аракатлари, чук;ур нафас олиш учун упка к;афасини 
кенгайтирувчи машк;лар ва х..к.) к;аратилган машк;ларни 

мустак;ил бажарига ургатиш зарур. 
Мушакларни бушаштиришга к;аратилган машк;лар х.атто 

беллашув жараёнида ушлаш ва зурик,ишдан х.оли булган к,иск,а 
Baк;r ичида кучнинг янада тез тикланишига ёрдам беради. 

'9Э-jЭМНМ текшмрмш учун саволлар 
ва ТОПWМРМl(,Пвр 

1. Курашчининг жисмониА тайёргарлигига таьриф 
беринг. 

2. Курашчи жисмониА тайёргарлигининг асосий 
вазифалари к;андай? 

З. Умумий жисмоний тайёргарлик, ёрдамчи жисмоний 
тайёргарлик ва махсус жисмоний Т8Йёргарлик тушунчаларига 

изох. беринг. 
4. Курашчи кучига тавсиф беринг ва уни ривожлантириш 

усулиятини аЙтинг. 
5. Курашчи тезкорлигига тавсиф беринг ва уни 

ривожлантириш усулиятини аЙтинг. 
6. Курашчи чидамлилигига тавсиф беринг ва уни 

ривожлантириш усулиятини аЙтинг. 
7. Курашчи чак;к;онлигига тавсиф беринг ва уни 

ривожлантириш усулиятини аЙтинг. 
В. Курашчи эгилувчанлигига тавсиф беринг ва уни 

ривожлантириш усулиятини аЙТинг. 
9. 9смир ёшда курашчининг жисмоний тайёргарлиги 

хусусиятлари к;андай? 

1(13 



Тавсия этиладиган адабиётлар 

1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной 
физической подготовки спортсмена. - М., 1988 

2. Станков Д.Г., Климин в.п., Письменский И.д. 
Индивидуализация подготовки борцов. - М., 1984 

3. Керимов ФА Кураш тушаман. - Т., 1990 
4. Платонов в.п. Общая теория подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте. Киев, 1997 
5. Матвеев л.п. Основы общей теории спорта и 

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

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

выносливости борцов. - М., 1997 

104 



8 БОБ 

Техник тайёргарnик 

8.1 . Курашчилар тренировка жараёнида техник 
тайёргарлик 

Курашнинг техник тайёргарлиги спортчи томонидан 
ю,",ори спорт натижаларига ЭРИШИШНI1 таъминловчи 

~аракатлар тизимининг эгаллаганлик даражаси билан 
тавсифланади. 

Курашчининг умумий ва махсус техник тайёргарлиги 
ажратилади. Умумий техник тайёргарлик ёрдамчи спорт 
турларидаги ~ap хил ~apaKaT малакалари ~aMдa 

кУникмаларини эгаллашга, махсус техник тайёргарлик спорт 
курашида техник Ma~opaтгa эришишга ~ратилган. 

Спорт курашида техник тайёргарлик бир ~TOP мураккаб 
вазифаларни ~ал этишга йуналтирилган: 

максимал кучланишдан фойдаланиш 
самарадорлигини ошириш; 

- иш кучланишини тежаш; 
мусобаl<;а фаолиятининг узгарувчан ~олат 

шароитларида ~аракатланиш тезлиги, аниl<;ЛИГИНИ ошириш. 

Спорт техникасини такомиллаштириш курашчиларнинг 
кУп йиллик тайёргарлиги давомида амалга оширилади ва у 
танланган кураш турида техник ма~оратни оширишга 

I<;аратилади. 

Техник Ma~opaT деганда кескин спорт кураши 

шароитларида энг Оl<;илона ~apaKaT техникасини мукам мал 

эгаллаш тушунилади. 

Техник мщоратни такомиллаштиришнинг учта БОСI<;И':И 
ажратилЭДи; 

1. Изланиш. 
2. БаРl<;арорлаштириш. 
З. Мослашишни такомиллаштириш. 
Биринчи БОСl<;ичда техник тайёргарлик мусобаl<;а 

~аракатларининг янги техникасини шакллантиришга, уни 

амалиётда эгаллаш шарт-шароитларини яхшилашга, 

Myco6al<;a ~аракатлари тизимига кирувчи айрим 
~аракатларни урганишга (ёки I<;айта урганишга) I<;аратилган. 
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Иккинчи боек;ичда техник таиергарлик муеобак;а 
х;аракатларининг бутун малакаларини чук;ур узлаштириш ва 

муетах;камлашга к;аратилган. 

Учинчи боек;ичда техник тайёргарлик шаклланган 

малакалларни такомиллаштириш, уларнинг аеоеий 
муеобак;алар шароитларига мое х;олда мак;еадга мувофик; 
вариантлилиги, барк;арорлиги, ишончлилиги чегараларини 

кенгайтиришга к;аратилган. 

J Хар бир техник тайёргарлик боек;ичининг аеоеий 
вазифалари к;уйидагилардан иборат: 

1. Кураш техникаеи аеоеини таш кил зтадиган х.аракат 
малакаларининг юк;ори барк;арорлиги х.амда ок;илона 
вариантлилигига эришищ муеобак;а шароитларида уларнинг 
еамарадорлигини ошириш. 

2. Харакат малакаларини к;иеман к;айта курищ муеобак;а 
фаолияти талабларини х.иеобга олган х.олда уеулларнинг 
айрим I\иемларини такомиллаштириш. 

Биринчи вазифани х.ал этиш учу н ташк;и ваэиятни 

мураккаблаштириш уелуби, организмнинг турли х.олатларида 
маШl\ларни бажариш уелуби I\улланилади. Иккинчи 
вазифани х.ал этиш учун - техник х.аракатларни бажариш 
шароитларини енгиллаштириш~слуби, биргБ. таъеир кУрсатиш 
уелуби к,улланилади. 

Техник усулларни бажаришда таШI\И вазиятни мурак­
каблаштириш уелуби к;уйидаги бир l\aTOp уеулларда амалга 
оширилади: 

1. Шартли раl\иб к;аршилигининг уелубий усули 
спортчига техник х.аракатни бажариш тузилмаси ва 
маромини такомиллаштиришга, баРl\арорлик ва 
натижалиликка тезрок; эришишга ёрдам беради. 

2. Кийин дастлабки х.олатлар ва тайергарлик 
х.аракатларининг услубий усули. Масалан, эгилаб ташлашни 
такомиллаштиршда ушлаб олиш жойи ва курашчилар 
уртасидаги масофани узгартириш лозим. 

з. Усулларни бажариш учу н жойни чеклаш услуби 
малакани такомиллаштиришда мулжаллаш шартларини 

муракаблаштиришга ёрдам беради. Курашда, кичрайтирилган 
улчамдаги гиламлар к,улланилади. 

Техник х,аракатларнинг бажарилиwини к;ийнлаштирувчи 
спортчи организмининг турли х,олатларида машкларни 
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бажариш услуби х,ам турли хилдаги усулларда амалга 
оширилади: 

1 . )(аракатни анча толик;к;ан х,олда бажаришнинг услубий 
усули. Бу х,олда капа х,ажм ва шиддатдаги жисмоний 
нагрузкадан кейин спортчига техникани ривожлантиришга 
к;аратилган машк,лар таклиф к;илинади. 

2. Назорат ук;ув-тренировка беллашувлари 
утказилгандан сунг капа эмоционал зурик;иш х,олатида 
х,аракатрларни бажаришнинг услубий усули. 

3. Вак;ти-вак;ти билан куришни таък;ик:лаш ёки 
чеклашнинг услубий усули х,аракатланиш малакасининг 
рецепторли-анализаторли таркибига танлаб таъсир 
курсатишга ёрдам беради. 

4. Мусобак;а ваЭИRтида айрим усуллар ~ки 
х;аракатларни мажбуран бажариш услубий усули малакани 
такомиллаштириш жараёнида курашчи фаоллигини 
раFбатлантиради. Укув-тренировка беллашувларида курашчи 
х,ИМОRНИНГ техник усуллари, ёки аксинча, х,ужум усулларига 
купрок; дик;к;атни тУплашга курсатма олади. 

Техник х;аракатларни бажариш шартnарини 
енгиллаштириш услуби бир к,атор услубий усуллардан иборат: 

1. )(аракат элементини ажратиш услубий усули. 
Масалан, эркин курашда - белдан юк;ори t<Исмдан ушлаб 
олишни амалга ошириш. 

2. Мушак эурик;ишини пасайтириш услубий усули 
курашчига ><;аракатланиш малакасидаги айрим ><;аракатларга 

янада аник; тузатишларни киритишга ёрдам беради. Техник 
х;аракатларни такомиллаштириш учун курашчига анча енгил 

ваз н тоифасидаги раt<VJб танланади. 
3. Тезкор ахборот услубий усули эарур ><;аракат кенглиги 

мароми, сураътини тез эгаллаб олишга ёрдам беради 
бажариладиган х;аракатни англаш жараёнини фаоллаштиради 

Техник х;аракат ТУFрисидаги тез кор ахборот учу~' 
видеокамера ва видеомагнитофондан фойдаланиш кулаЙДир. 

Бирга таъсир курсатиш услуби спорт тренировкасида 
узаро биргаликда жисмоний сифатларни ривожлантириш ва 

х;аракат малакаларини такомиллаштиришга асослангаl, 

услубий усуллар ёрдамида амалга оширилади. Бу х;олдС\ 
усулларни такомиллаштиришда курашчига анча ОFИР ваЗI ~ 

тоифасидаги рак;иб танланади. 
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8.2. Техник х.аракатларни амалга оwириwнинг 
умумий асослари 

/Кураш техникаси - бу мусобак;а к;оидаларида рухсат 
этиладиган усуллар, к;арши усуллар ва х,имояланишлар 

ЙИFИндисидир. 

Усуллар - бу мак;садга йуналтирилган х,ужум 
х,аракатлари булиб, улар ёрдамида курашчи рак;ибидан 
устунликка эришади. Хар бир усул икки к;исмдан иборат. 
Биринчи к;исм - усул к;уллаш учу н ушлаб олиш. Ушла6 
олишлар юк;оридаН,пастдан, орк;адан, олдиндан, ён томондан 
ушлаб олишларга булинади. Ушлаб олиш усулни 
муваффак;иятли бажаришда капа ах,амиятга зга. Бутун 
усулларни бажариш сифати ушлаб олишнинг к;ай даражада 
fJк;илона амалга оширилганлигига БОFЛИК;. Иккинчи к;исмд? 
турли хилдаги х,аракатлар: тик туришда - утказишлар, 

ташлашлар, аFдаришлар; партерда - угиришлар ва партерда 
ташлашлар булиши МУМКИН.j 

Эркин кураш, самбо, дзюдо ва курашда усулларни 
амалга ошириш пайтида бир вактнинг узида oёк,nap билан 
турли х,аракатлар х,ам бажарилади, яъни б/лар - чалишлар , 
к;ок;ишлар .. илишлар, олдиндан илиб отишлар, 
'Iирмашлар,орк;адан илиб отишлар. Бу х,аракатларнинг 
кУпчилиги орк;адан, олдиндан, ёндан, ичкаридан, ташк;аридан 
бажарилиши мумкин. 

Бир хилдаги ушлаш билан бир к;атор х,аракатларни 
бажариш мумкин ва, аксинча, бир хил х,аракатнинг уэи турли 
ушлашлар билан бажарилиши мумкин. Масалан, к;Улдаh е::. 
гавдадан ушлаб ташлашни, эарба билан аFдаришни амалга 
ошириш мумкин. Лекин рак;ибни эгилиб К;У1\, гавда, к;ул ва 
буйиндан ушлаб ташлаш х,ам мумкин. 

Курашчи х,ар к;андай усулни х,ужум ва к;арши х,ужум 
учун к;уллаши мумкин. Усул ёки унинг бир к;исмини алдамчи 
х,аракат сифатида к;уллаб, курашчи х,ак;ик;ий ниятидан рак;иб 
дик;к;атини чалFИТИШ ва бош~ усул билан х.ужумни амалга 
ошириш учун к;улай шароитларни тайёрлаши мумкин. 

'Карши усуллар - бу рак;иб х.ужумига жавоб тарик;асида 
бажариладиган мак;садли х,аракатлар булиб, улар ёрдамида 
курашчи рак;иби устидан устунликка зришади. 
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~арши усуллар мураккаб техник >(аракатларга киради. 
~арши >(ужум уюштираётган курашчи бир зум.ца тУFРИ к;арор 
чик;ариши ва рак;иби усулни амалга оширишга улгурмаслиги 
учун уз >(аракатларини >(ужум к;илаётган рак;иб >(аракатлари 
билан аник; мослаштириши лозим. 

Химояланишлар - бу рак;ибнинг усулларни (к;арши 
усулларни) бажаришига туск;инлик к;илувчи мак;садли 
>(арака глардиг/ 

Химояланишлар дастлабки ва бевосита 
J<,имояланишларга ажратилади. Дастлабки J<,имояланиш 

ОЛДL1ндан, ЯhНИ рак;иб усулни амалга оширишдан аввал 
бажарилади/ 

Бевосита х,имояланиш рак;иб >(ужумини тухтатишга 
к;аратилган. Бундай >(имояланиш самарадорлиги унинг уз 
вак;тида бажарилишига БОFЛИК;. Бевосита >(имояланиш усул 
бошида, усулни бажариш давомида ёки усулни бажариш 
охи рида амалга оширилиши мумкин. 

/Хамма техник >(аракатлар курашчилар томонидан турли 
J<,олатлардан туриб бажарилади. Асосий >(олатлар 
куЙи.qагилар: тик туриш, партер ва к9прик. 

fT-'1L1YQ.!1!!L- бу курашчининг >(олати булиб, унда у 
оёк;ларда тик туради. унг, чап ва ялпи тик туришлар 

ажратилади. Уларнинг хар бири, уз навбатида, баланд, урта 
ва паст булиши мумкин. Тик туришда курашиш як;ин, урта ва 
узок; маСОфаларда олиб борилиши мумкин. 

!Jillп.шL - бу курашчининг дастлабки >(олати булиб, у 
тиззаларида туради. Бунда текис ёзилган к;улларнинг 

кафтлари билан гиламга таяниб турилади, к;')Iллар тиззалардан 
20-25 см. узщликда жоЙлашади.' 

Партерда баланд >(олат ва паст >(олат фарк;ланади. 
Баланд >(олат - бу курашчининг партердаги дастлабки >(олати, 
паст J<,олат эса - бу курашчининг тиззаларда туриб, билаклар 
билан гиламга таяниш >(олатидир. 

Парт~рда курашиш Ilайтида курашчилардан бири 
пастда, иккинчиси юк;орида БУлади. Партерда юк;оридаги 
J<,олатда турган курашчи кураш бошланишидан олдин истаган 
дастлабки >\олатни эгаллаши мумкин. Фак;атгина к;ул 
кафтлари пастдаги курашчининг елкасида туриши лозим. 

Куприк - бу курашчининг куйидаги >\олати булиб, яъни 
бунда у, орк;ага эгилиб, оёк; кафтлари (улар таХМИl-fан елка 
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кенглигида ёзилган) ва бош (истаган к;исми) билан гиламга 

таянади. 

Курашчи ушбу ~олатга курагин и гиламга теккизмаслик 

учун утади. 
Эркин ва юнон-рум курашида кУприк бир ~олатда к;атор 

~ужум ~aMдa к;арши ~ужум ~аракатларини бажаришда 
асосий элементлардан бири ~исобланади. 

8.3. Курашчининг техник мах,оратини 
ошириш йуnnари 

Курашчининг техник ~аракатлари зцираси к;анчалик 

бой булса, уларни к;анчалик капа махорат билан к.УллаЙ 
билса, унинг техник мцорати шунчалик юк;ори Щiлади. 

Кураш техникаси курашчи ма~оратининг асоси 

~исобланади ва кУп жи~атдан унинг имкониятларини белгилаб 
беради. Курашда унлаб усуллар ва уларнинг вариантлари 

мавжуд. Бирок; бу курашчи уларнинг ~аммасини мукам мал 
билиши лозим дегани змас. 

Спортчи янада янги ва янги усуллар, к;арши усуллар 

~aMдa х,ИМОRланишларни згаллаб бориши билан унинг 
ало~ида хусусиятлари ва одатларига жавоб берадиган х,амда 
унинг томонидан муваффак;иятли бажариладиган 
усулларнинг бир к;исми кейинчалик такомиллаштириш 
мак;садида режа га киритилади. 

Курашчининг хар томонлама техник тайёргарлиги -
турли спорт турларини ривожлантиришнинг замонавий 

даражасига к;уйиладиган му~им талаблардан биридир. 
MYCTa~KaM эгаллаш учун техник х.эракатларни танлашда 
к;уйидаги к;оидаларга амал к;илиш лозим: 

-амалдаги мусобак;а к;оидаларида к;айси бир техник 
~apaKaT муваффак;иятли ~исобланса, уша техник 
~аракатларни згаллаш; 

-техниканинг х,амма турлари ичидан спортчининг 

ало~ида хусусиятларига знг яхши жавоб берадиган усуллар, 
к;арши усуллар ва ~имояланишларнинг вариантларини 

згаллаш; 

-асосий рак;обатчиларнинг мцорати хусусиятларини 
~исобга олиш ва улар билан курашишда яхши натижа 
берадиган техник х,аракатларни танлаш; 
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-аввал урганилган уеуллар ва к;арши уеулларни к;уллаш 
ИМКОНИRТИНИ кенгайтириш мумкин булган техник 
х,аракатларга кУпрок; эътибор к;аратиш; 

- курашчи эах,ираеида мавжуд уеуллар билан 

комбинаЦИRлар х,амда БОFланишларда к;уллаш мумкин булган 
техник х,аракатларни урганиш; 

- х,аракат ваэифаеини энг ок;илона х,ал этиш 
хуеуеиятига эга булган х,аракат техникаеига ургатиш лозим; 
бу келгуеида к;айта урганишдан холое к;илади; 

- керак булмаган х,аракатлар ва ортик;ча мушак 
зурик;ишини бартараф этиб, техника аеоелари х,амда умумий 
х,аракат маромини эгаллаш; 

- уеулларга ургатиш вак;т оралИFида жамланган булиши 
зарур, чунки тренировка маШFулотлари ораеидаги узок; 

танаффуслар унинг таъсирини паеаЙтиради. БОШI<д- томондан, 

битта тренировка дареидавомида уеулларни жуда тез-тез 
такрорлаш мак;еадга 'мувофик; эмае, чукни янги 
координаЦИRларни Rратиш аеаб тизимини тез 
толик;тирадиган к;ийнчиликни енгиб }iтиш билан БОFЛИК;; 

- жиемоний шарт-шароитлар 'етарлича булмаелиги 
ок;ибатида юзага келадиган техник х,олатларни олдини олиш 

мак;еадида х,аракатларнинг динамик тавеифларига мое 

келадиган юк;ори даражадаги махеуе жиемоний 

тайёргарликни ташкил этиш лозим. 
Курашчининг техник мах,оратини ошириш учун 

х,аракатларни бажариш пайтида х,аракатланишдаги 
хатоларни уз вак;тида аник;лаш х,амда уларни пайдо булиш 
еабабларини белгилаш мух,им ах,аМИRтга эга. Бундай 

хатоларни уз вак;тида бартараф этиш кУп жих,атдан техник 
такомиллаштириш жараёни еамарадорлигига еабаб булади, 
х,аракатларга ургатишда юзага келадиган х,амма 

х,аракатланиш хатолари бешта гурух,га булинади: 
х,аракатланиш етишмаелиги еабабли х,атолар; ук;итишдаги 
камчиликлар еабабли хатолар; шароитларнинг 
Fайритабиийлиги еабабли хатолар, рух,ий ген х,амда 

KYТlI\1lMaraH хатолар (5 - жадвал). 
Шу билан бирга техник такомиллаштириш жараёнида 

юэага келган х,аракатланишдаги хатоларни барта раф зтиш 
учун услубий к;оидаларни ишлаб чик;иш зарур. 
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5 - жадвал 

>(аракатлаr)га ургатишда юзага келадиган 

хатолар таркиби 

)(аракатланишдаги хатолар 

)(аракатлар- 9t<;итишдаги Ру>\ий ген Шароитлар- Кутил-

нинг етиш- камчимлик нинг Fайри- маган 

маслиги сабабли табиийлиги 
сабабли сабабли 

Жиемоний НОТУFРИ К;оник.зрсиэ Ташt<;и жис- 9э-уэидан 
сифатлар- бажариш уэ-уэини на- моний ша- ихтиёрий 

нинг етиш- техникасига эорат t<;илиш роитлар ху-

маслити ургатиш сусиятлари 

Координа- 9t<;итишда- Ру>\ий Шерик ёки Кутилмаган 

ЦИR етиш- ги услубий таьсирлар раt<;иб ху- ташt<;и 

маслиги хатолар сусиятлари омиллар-

дан келиб 
чиt<;t<;ан 

Гавда ту- Мое Ишончсиэ- Тартибга Кутилмаган 
эилиши ху- булмаган лик, хаво- солиш ху- ташt<;и ва 

еусиятлари малакани тирланиш, еусиятлари ички омил-

I 

кучириш к,урк.ув Iларнинг тYF' 
ри келиши-

дан пайдо 

булган 

Малаканинг Малакани Эмоционал РуI\ИЙ ва I\a- Мунтазам 
t<;ашшоt<;Лиги t<;ониt<;арсиэ эуриt<;иш ва ракатланиш булмаган, 

наэорат РУI\ИЙ курсатмаси- келиб 
t<;илиш ТОЛИl<,иш даги камчи- чиl<,иши 

ликлар ноаниl<, 
-

9э-уэини текwириw учун савоnnар ва топwирик.nар 

1. Курашчининг техник тайёргарлигига таьриф беринг. 
2. Курашчиларнинг умумий ва махсус техник 

тайёргарлиги уртасидаги фаРI<; нимада? 
З. Курашчининг техник мах;орати деганда нима 

тушунилади? 
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4. Курашчи теХ~IИК тайёргарлигини ривожлантиришнинг 
учта БОСI<;ИЧИНИ аЙтинг. 

5. Курашчи техник тайёргарлигининг х,ар бир 
БОСl<;ичидаги асосий вазифалар нимадан иборат? 

6. Кураш техникаси, усуллар, I<;арши усуллар ва 
х,имояланишлар каби тушунчаларга таъриф беринг. 

7. Техник х,аракатларни эгаллашда зарур булган асосий 
I<;оидаларни айтиб беринг. 

8. Харакатларга ургатишда хатолар юзага келишининг 
асосий сабабларини айтиб беринг. 

Тавсия зтиладиган адабиётлар: 
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2. Петрунев д.д. и др. Подготовка 

квалифицированных борцов классического стиля. 
Красноярск, 1988. 

3. Платонов В.Н. Общая теория подготовки 
спортсменов в олимпийском спорте. Киев, 1997. 

4. Современная система спортивной подготовки. 
Под. ред. Суслова Ф.п. и др. -М., 1995. 

5. Теоретическая подготовка новых спортсменов. 

Под. ред. Буйлина Ю.Ф. и др. - М., 1981. 
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9 БОБ 

Тактик тайёргарnик 

9.1. Тактик тайёргарnик мак,сади ва 
вазифаnари 

Кураш тактикаси - бу мусобак;аларда энг яхши 
натижага эришиш учун юзага келган муайян шароитларда 
техник, жисмоний ва иродавий имкониятлардан максадга 
мувофик; х,олда фоЙдаланишдир. Тактик тайёргарлик 
спортчиларда тактика сох,асидаги эарур билимларни 
эгаллаш, спорт курашини туrри олиб боришда маълум 
малака х,амда билимларни шакллантириш, шунингдек тактик 

мах,оратни такомиллаштиришга к;аратилган. 

Тактик тайёргарликнинг асосий мак;сади спортчида 
мусобак;ада rалабага зришиш ёки юк;орирок; натижани 
кУрсатиш мак;садида спорт беллашувv.ни тУrри ташкил к;илиш 
х,амда олиб бориш к;обилиятини тарбиялашдан ибо рат . Спорт 
тактикасини згаллаш жараёнида бир к;атор хусусий 
вазифалар х,ал ~линади. Спортчи: 

- мусобак,а ваЗИRТИНИ шундай к;абул к;илиши ва тах,лил 
к;илиши лозимки, ушбу ваЗИRТдан келиб чик,адиган тактик 
вазифаларни тушу на билиши х,амда к,иск,а Bal<Т ичида уни 
х,аёлан ва х,аракат билан ~ал зтиши зарур; 

- мусобак,ада уз кучидан wyндай фойдаланиши керакки, 
ра~б устидан rалаба к,озониш мак,садида, уни охиригача 
сафар бар ~ла олиши лозим; 

- тусатдан узгариб к,оnган вазиятларда беллашув 
режасини мустак,ил узгартира олиши керак. 

Тактик тайёргарликнинг асосий вазифалари: 
- тактик билимларга зга булиш; 
- тактик кУникмаларни эгаллаш; 
- тактик малакаларга зга БУлиш. 
Тактика воситаларига к,атъий белгиланган ~apaKaT 

тузилмаси ва уларни намоён ~лиш учун зарур жисмоний 
сифатлар даражаси билан ифодалаН8Диган спортчилар 
х,аракатлари киради. 

Курашда тактика учта асосий булимлардан таш кил 
топади: 
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- х,ужум х,аракатларини тайёрлаш тактикаеи; 
- беллашувни тузиш тактикаеи; 
- муеоба~аларда ~атнашиш тактикаеи. 
Курашда муеоба~а фаолиятининг тах,лили х,ужумнинг 

иккита турини аник,лаб берди: одций, ~ачонки х,ужум дарх,ол 
аеоеий уеулдан еунг бошланади, ва мураккаб, ~ачонки 
курашчи иккита ёки учта турли хил х,аракатларни ~уnлайди 
(биринчиеи кейинги х,аракатлар билан х,ужум ~илиш учун 
~улай динамик вазиятни яратади). Уларнинr иккалаеи 
тухтовеиз, бир бутун х,аракат еифатида ба)t-'арилади 
(Н.М.ГалковекиЙ, 1971). 

Мураккаб х,ужум х,аракатларининг иккита турини 
ажратиш к;абул к;илинган: 

- кулай динамик вазиятни таЙёрлашнинг махеуе уеули 
ва (у билан узаро БОFлик,ликда) х,ал ~илувчи уеулни уз ичига 
олувчи х,ужум; 

- бир нечта уеуллардан иборат комбинацияли х,ужум. 
Ушбу х,ужум ма:-пи~ан битта, еифат жих,атдан янги тузил ган 
уеул булиб, ~улай динамик вазият яратувчи бошлаНFИЧ 

х,аракатни х,амда бу вазиятдан фойдаланиладиган бош~а 
усулнинг якуний ~иемини уз ичига олади. 

Н.М.ГалковекиЙ (1972) фикрича, курашда купинча одций 
х,ужум х,аDакатлари змае, балки мураккаблари муваффа~ият 
келтиради. У утказган тадк;ик;отлар натижаеида шу нареа 

аник,ланганки, уеул тузилмасидан дарх,ол бошланадиган 
ТУFридаН-ТУFРИ х,ужум камдан-кам мак;еадга эришади. Одатда, 
к;улай динамик ваэиятни тайёрлаш уелуби х,амда х,ужум уеули 
туэилмаси яхлит х,аракатга, яьни х,аракат ансамблига ~шилиб 
кетадиган х,ужум х,аракатлари муваффак;ият келтиради. 

Уеулни амалга ошириш учун тактик тайёргарлик 
усулларини гурух,ларга rаенифлашни биринчи бор д.НЛенц 
(1967) ишлаб чик;к;ан. Таенифга мувофик; уеуллар (улар 
ёрдамида техник х,аракатларни амалга ошириш учун к;улай 

булга н шароитлар яратилади) учта гурух,га булинади: 
- шундай уеулларки, улар ёрдамида курашчи уэига 

эарур булган рак;ибнинг )(,Имоя реакциясига эришади (хавф 
еолиш, х,аракатни чеклаш, кишанлаш, к;уршаб олиш, 
мувоэанатдан чик;ариш); 

- курашчи учун фойдали булган рак;ибнинг фаол 
реакцияеини таьминлайдиган уеуллар (чорлаш); 
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- шундай усулларки, уларни бажариш натижасида рак.иб 
курашчининг маълум бир >е;аракатларига ёки эътибор к.илмаЙДИ, 
ёки буш >е;имоя билан жав об беради, ёки бушашади (такрорий 
>е;ужум, ~айта чорлаш, ~шало~ алдаш ва бош~.). 

Техник усулларни амалга ошириш тактик 

тайёргарлигининг >е;амма усуллари нафакат муста~ил, балки 
уйryнлашган >е;олда ~атнашиши мумкин (яъни усулни амалга 

ошириш учун бир хил булган кулай шароитлар битта эмас, 
балки бир-бирини тУлдириб келадиган бир ~анча усуллар 
билан таЙёрланади). 

Кулай динамик вазият мураккаб >е;ужумнинг биринчи 
кисми (биринчи усул) билан яратилиши мумкин. У 

комбинация деб аталади. 
Тактик тайёргарлик усуллари гуру>e;nарининг таснифига 

мувофи~ ~уйидаги >е;аракатлар ажратилади: 

- биринчи усул, У орк;али >е;ужум ~илувчи узига зарур 
булган рак.ибнинг >е;Имоя реакциясига эришади. Бундай реакция 

>е;ужум >е;аракатини (усулни) амалга оширишга ёрдам беради. 
Масалан, >е;ужум к.илувчи елкасидан ошириб ташлашни амалга 
оширади, ра~иб, >е;имояланиб гавдасини тУFрилайди, бу билан 
~улни ва шунга мос булган оё~ни ичкаридан ушлаб олиб 
зарба билан аFдаришни амалга оширишга ёрдам беради; 

- усул ра~ибнинг фаол реакциясига эришиш мак;садида 
амалга оширилади, S!ъни: рак;иб ~арши усул ~уллайди, ундан 

сунг ><;ужум ~илувчи иккинчи усулни амалга оширади. 
Масалан, >е;УЖУМ к;илувчи оё~ни ушлаб олиб аFдаришни, ра~иб 
- узокдаги сондан тескари ушлаб олиб аrдаришни амалга 
оширади. х.ужум ~илувчи вазиятдан фойдаланиб, ~лдан 
ушлаб олади ва елкадан ошириб ташлашни бажаради. 

- >е;ужум ~илувчи биринчи усулни амалга ошириш 
натижасида ра~ибни шундай >е;олатга солиб ~S!дики, у ёки 
буш >е;имоS!, бушашиш билан жавоб к;айтаради, ёки жавоб 
~аЙтармаЙди. 

Бу комбинацияларнинг узига хос хусусиS!тлари шундан 
иборатки, икки усул S!хлит к;илиб бирлаштирилади ва 
танафуссиз бажарилади. Масалан, ~лдан силтаб, гиламга 
тушириш - олдидан к;ок;иш; номдош булмаган оёк;ни 

ташк;аридан илиб олиб, ~л ва гавдани }'шлаб олган >е;олда 
зарба билан аrдариш - к;ул ва гавдани ушлаб олиб эгилиб 
ташлаш. 
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Курашда айрим усулларни I<уллаш, одатда, доимий 
11жобий самара бермайди, чунки усулни бажариш учун 
кетадиган вак;т рак;ибга муносиб I<аршилик курсатиш 
чоралари билан жавоб кайтаришга имкон беради. 

Мураккаб х.Ужум ><;аракатлари билан муваффаl<ИЯТЛИ 
>\ужум к.илиш шунга асосланадики, раl<иб куч бериш 
йуналишини узгартириб бажариладиган дастурланган 
мураккаб хужум ><;аракатига 2-3 марта жавоб I<айтаришга 
мажбур ва ><;ар сафар ><;ужум I<ИЛУВЧИНИНГ ><;аракатланиш 
хусусияти ><;амда йуналишини олдиндан билиш учу н унга жавоб 
к.аЙтариш ваl<Тидан ютказади, чунки унда битта ёки иккита 
реакция НИНГ латеliТ даври юзага келади. Биринчиси - яшринча 

давр - мураккаб ><;ужумнинг бошланиш ><;аракатига жавобан, 
иккинчиси (латент) - мотор даври ва мураккаб ><;ужум 
хусуеияти ><;амда янги йуналишини аНИl<Лашга I<аратилган 
реакцияни тухтатиш, сунгра иккинчи мотор даври (одатда 

кечикувчан) содир булади. Мураккаб ><;ужум ><;арак&тининг 
якуний (><;ал зтувчи) ><;аракати ><:ужум I<ИЛУВЧИ ><;аракатининг 
биринчи к.исмига булган рак:иб реакциясининг мотор к;исми 
ёки мураккаб хужумнинг иккинчи к;исми кечиккан ><;олларда 
><;ал ::,тувчи ><;аракатга булган рак:иб реакциясининг латент 
даври билан мое келади (Н.М.Галковский, 1972). 

Турли хилдаги мураккаб ><;аракатлар замонавий 

курашда мавжуд баъзи адабиёт манбаларида мураккаб 
техник-тактик ><;аракатлар деб аталади. Спорт курашида 
техника ва тактика диалектик бирликни таш кил зтади. Айрим 
техник ><;аракатлар (усуллар) тактик усуллар булиши ><;ам 
мумкин. Бу - ><:ужум, к:арши ><:УЖУМ ва ><;имоя ><;аракатлар"дир. 

Уз навбатида баъзи тактик ><;аракатлар маълум бир техник 
><;аракатлар ><;исобланади (силтаб iфариш, даст кУтариш). 

Н.м.галКОВСI(ИЙ (1971) ><:ужум I<ИЛИШ учун ку.тiаЙ динамик 
вазиятларнинг бешта гуру><;идан фойдаланишни тавсия зтади: 

- к;ачонки, р,"к,иб гавдаси енга олинадиган мувозанат 

бурчагини аFдаришнинг нисбатан танланган томонига зга 

булса; 
- к,ачонки, рак.иб УОМ таянч майдонининг четига 

><;аракатланиши натижаеида муста><;камлик бурчаги аFдариш 
йуналишига к.араб камайса; 

- I~ачонки, раl<ибнинг УОМ тезлик билан Юl<орига утса 
(кучса); 
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- I\ачонки, раl\иб таянчини осонликча барта раф зтиш 

мумкин булса; 
- I\ачонки, раl\иб "улик HYl\Ta" х,олатида турган булса 

(унинг реакциясининг латент даври). 

Шунингдек курашчи уз х,аракатлари билан турли хил 

I\улай динамик вазиятларни тайёрлай олиши лозим. Рак,иб 
хрлатидаги ах,амиятли булган белгиларни (улар юзага келган 

вазиятни тавсифла~IДИ) I\абул I\Иl1ИШ ва бах,оnаlllга I\аратилган 
техник-тактик х,аракат парни 1 i'lкомиллаштириш спорт 

мах,оратининг шаклланиш жараё"ИНИ анчз тезлаштиради 

(в.д.Миронов, 1975). 
А.НЛенц (1972) усулни амалга ошириш тактикасини 

I\уйидаги кетма-кетлик.да згаллашни тавсия зтади: 

- усулни бажаришнинг тактик шарт-шароитлари билан 
танишиш; 

- усулни I\улай вазиятлардан бажариш; 
- I\улай шароитларни яратиш усулларини эгаллаш, 

уларда раl\иб алдамчи х,аракатга жавобан олриндан 

белгиланган х,имояла.,;иш билан жавоб I\айтариши лозим; 

- техник х,аракатнинг отимал вариантини Тi'lнлаш ва 

муайян динамик Аазиятга мувоФИl\ х,олда уни бажариш 
тузилмасига айрим узгартиришnарни киритиш. 

Асосий усулни самарали бажаришда тайёрлов 

х,аракатлари капа ах,амиятга зга, шунинг учун улар узвий 

БОFЛИl\ликда такомиллаштирилиши лозим. 
Такомиллаштиришда асосий к,ийнчилик х,аракатнинг бир 
туридан иккинчисига утиш фазасида юзага келади 

(А.А.Новиков, 1966). Мах,орат даражаси к,анча юк,ори булса, 
бундай БОFлик,nиклар кам кузга ташланади (А.В.Родионо,,>, 
1971). 

9_2. )(ужум х.аракатларини тайёрлаш тактикаси 

Хужум х,аракатини маьлум бир усул билан тактик 
тайёрлаш мураккаб усулнинг бир к,исми булиши лозим. 
Бунда у хужум усули билан узлуксиз равишда бажарилади. 
Алдамчи х,аракатдан (шахсан х,ужум бажаришни тактик 
тайёрлашдан) мураккаб хужум х,аракатининг (МХХ) х,ал этувчи 
якуний х,аракатига УТ:1Ш пайтига алох,ида эьтибор к,аратиш 
лозим. Турли х,ужум усулларига энг Mal<;caдra МУВОфИl<; булган 

11 В 



тактик тайёргарлик усулларини танлаш лозим. Шу Maк;ca.Dдa 
курашчилар тахминий МХХ билан танишгандан сун г к;уйидаги 
топширик;ни оладилар: маълум бир усулга мустак;ил равишда 
тактик тайёргарлик усулларини танлаш ва уларни х.ужум 
усуллари билан МХХ га бирлаштириш (янги МХХ ни уйлаб 
топиш). 

Мураккаб х.ужум х.аракатларини такомиллаштиришда 
педагогик жараён янги малакани тарбиялашга к;аратилган. 
Янги М><>< ни муваффак;иятли эгаллаш фак;ат аввал 
урганилган усуллар асосида амалга оширилиши мумкин. МХХ 

ни ургаliИШ жараёнида МХХ ни шакллантиришда 
к;ийинчиликларни кетма-кет енгиб утиш талабига риоя этиш 
лозим. rv1XX ни бажаришда олдинги машк;лар эгаллангандан 
ва МХХ нинг тайёрлов х.аракатидан якунийсига '{тишда юк;ори 

аник;ликка эришилгандан сунг кейинги бешта уриниш 
давомида такрорлашни бажариш зарур. Агар бундай 
такрорлашларда аник;лик ёмонлашмаса (малака етарличв 
мустах.кам булади). унда кейинги МХХ ни эгаллаШl'а УТIi1Ш 
лозим. М><>< га ургатиш бошида бир х.аракатдан иккинчисига 
утиш аник;лиг и KaMpol~ булади, кейинчалик у ошиб боради. 

Маълум бир усулга (х.ужум усулларига) нисбатан х.ужум 
х,аракатларини к;уллашни урганишда рак;иб х.аракатларида 
"улик нук;та"ни (х.аракатсиз х.олат ва маълум бир Bal\Г иЧида 
х,имояланиш х.аракатларини бажара олмаслик) яратиб, усуn 
харакати йуналиши томонга каби k;apama-Кi\РliJИ томонга 
турги тактик тайёргарлик усулларини танлаш зарур. Курашда 
оёк;ни ушлаб олиш билан бажаРИЛi:1диган усуллар куп 

t<,УЛЛdНИJlИШИ сабабли усмирларни куп сонли х.ужумни тактик 

I 'l:liерлаш усулларига ургатиш зарур. Бунинг асосий максади 
усмирлар узларига ёк;адиган муракка6 х.ужум 

х,аракатларини мустак,ил ярата олсинлар. Бундан ташк;ари. 
усмир турли рак;ибларга I,арши lанлаб к;уллай олиши мумкин 
Ьушан турли МХХ ни эгаллаши лозим. 

><ужум х.аракатлари тактикасига кейинчалик ургатиш 
турли усуллардан комбинациялар тузиш ва улар билан х.ужум 
к,илишни эгаллаш йули орк,али оли6 борилади. 
Комбинациялар шундай тузилиши керакки. биринчи усул 
билан бажарилган х.ужум рак;ибнинг х.имояланиш х.аракатлари 
,,;]тижасида кейинги усул билан х.ужум к,илиш учун к;улай 
динамик ваэиятни яратиши ло:mм. КомбинаЦИЯJlар т;;лтовсиз 
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бажариладиган учта-,.уртта усуллардан таш кил к,илиниши 

мумкин. Бунда охиргисидан олдинги ~ужум усули охирги 

(якуний) усул учун ~лай динамик вазиятни яратиши зарур. 

Бундай комбинациялар билан ~ужум к,илиш 
мисолларини ук,итувчи кУрсата олиши ~CJMAa усмирларни 
бундай хужумларни мустак,ил уйлаб топишга ургатиши лозим. 

9.3. Беnnаwувни тузиw тактикаси 

Спорт кураши тактикаси техника ривожаланиши, 

мусобак,а к,оидалари вахакамлик тизимининг узгаришига 
мувофик, холда мунтазам ривожланиб келмок,да. 

)(озирги пайтда курашчи томонидан ,.ухтовсиз х.ужум 

бажариладиган тактика афзал хисобланади. Ушбу х,олда, 
~аттоки агар у балл ар билан ба)(оланадиган х,еч к,андай хужум 
уюштирмаган, унинг рак,иби зса фак,ат х,имояланган булса 
х,ам, ун га устунлик берилади, рак,иб зса сусткашлиги учун 
огох,лантириш олади. 

Курашчи тУтовсиз х,ужумлар тактикасини к.Уллаш учун 
уз жаМFармасида так гик тайёргарликнинг турли усуллари, 

куп сонли оддий хужум х,аракатлари ва М)()( га зга булиши 
лазим. Бундан ташк,ари, бундай тактика юк,ори даражада 
чидамлиликка зга булишни так,озо зтади. Шу билан бирга у 
нисбатан тинч х,амда рак,ибни хужумга чорлаш даврлари 
билан алмаштириб турилиши мумкин. Бунда курашчи рак,иб 
х,ужумини к,айтаришга тайёр туриши лазим. 

Техника тактиканинг асосий васитаси х,исобланади. 
Муайян тактикани танлаш хрм усуллар жаМFармасига боFЛИк,. 
Купинча у курашчининг жисмоний к,обилиятлари: кучи, 
тезкорлиги, чак,к,онлиги билан аНИlq1анади. Ушбусифатлардан 
бирон бирининг юк,ори даражада ривожланганлиги шу 
жисмоний сифатга YPFY берган х,олда (х,ал зтувчи х,араКilТ 
билан) тактикани тузишга имкон яратади. 

Беллашувни олиб бориш тактикаси, асосан, рак,иб 
тайёргарлиги даражасига БОFЛИк,. Беллашув тактикасини 
,.уFРИ тузиш учун, биринчи навбатда, рак,ибнинг к,андай хужум 
х,аракатларини к,уллаши, I\андай х,имояланиши, унинг 
жисмоний тайёргарлиги I\андайлигини билиш лазим. 

Тактикани уз тайёргарлигининг кучли томенлари ва 
муайян раl\ибнинг буш томонларини хисобга олган х,олда 
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режалаштириш шарт. Масалан, агар курашчи капа кучга 

зга булса, унда х.ал к,илувчи х.ужумни куч усулида к,уриш 
лозим. Агар рак,иб х.аракатларни тез бажара олса, унда унинг 
х.аракатларини ушлаб олишлар билан БУFИШ ва куч билан 
бостириш зарур. Агар у жисмонан кучли булса, унинг 
х.аракатларидан илгари х.аракатланиш ва мураккаб х.ужумлар 

билан устунликка зришиш лозим. Рак,ибнинг яхши курган 
х.ужумларини билган х.олда к,арши х.ужум х.аракатларини 
танлаш зарур. Баланд буйли рак,иб билан курашишда М>О< 
нинг х.ал к,илувчи усули оёкдан ушлаб олиш булиши керак. 
Паст буйли рак,ибнинг оёFидан ушлаб олиш к,ийин, шунинг 
учун хужум унинг елкасидан силтаб мувозанатдан чик,ариш 
х.амда эгилиб елкадан ошириб ташлаш ва оёк, х.аракатлари 
ёрдамида силтаб партерга Утказиш х.исобига к,уриш зарур. 

Муайян рак,иб билан беллашувни Утказиш учун курашчи 
маълум бир тактика режасини олдиндан белгилаб олиши 
лозим. Бунда, агар у устунликка эришишга олиб келса, уни 
беллашув охиригача ушлаб туриш керак. Агар у 
муваффак,иятсиэ булса, эх;тиёт шарт бошк,а вариантлари 
туэилади. 

Тактик режа к,уйидаги таркибий к,исмлардан иборат: 
1. Беллашув мак,сади ва унга эришиш услублари. 

Мак,сад курашчи ва рак,ибнинг имкониятларига к,араб 
белгиланади. Нисбатан буш рак,иб билан буладиган курашда 
курашчининг мак,сади - соф Fалабага; кучли рак,иб билан 
зса - очколар буйича Fалабага эришишдан иборат. 

2. Техник х.аракатларни танлаш. Курашчи уз 
тайёргарлигини х,исобга олган х,олда белгиланган мак,садга 
тулик, мое келадиган ва муайян рак,иб билан курашишда 
С'амарали булга н техник х.аракатлар х.амда уларни тайёрлаш 
усулларини (МХ)() танлаЙди. Усуллар ва МХ)( рак,ибнинг буш 
томонларини х,исобга олган х,олда танланади. 

З. Беллашувни тузишнинг умумий йуналиши 
беллашувнинг биринчи давриданок, Fалабага зришиш ёки 
балларда устунликка зга булишга к,аратилади. 

4. Беллашув суръати. Яхши тайёргарликка зга булган 
курашчи етарлича чидамлиликка зга булмаган, лекин куч ва 
техникада ундан устун булган рак,иб билан учрашувда 
беллашувни юк,ори суръатда олиб боришни режалаштириши 
мак,садга мувофик,дир. Чидамли рак,иб билан буладиган 
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беллашувда уз энергиясини тежаб сарфлаш лоэим. Рак:ибга 
беллашувни юк:ори суръатда олиб боришга йул к,уймаслик 
мак:садида унинг JC;аракатларини чеклаб к:уйиш, узи эса 
к:арши JC;ужум учун энг кичкина имкониятдан фойдаланиб 
к:олишга тайёр туриши лозим. 

5. Тик туриш ва масофани танлаш. Тик туриш ва 
масофани танлашда шуни JC;исобга олиш лозимки, улар 
белгиланган JC;ужум JC;аракатларини бажаришга ёрдам бериши 
JC;aMAa рак,иб "яхши курган" J<:ужумларни к:ийинлаштириши 
),озим. Кураш даврлари уртасидаги танаффусларда 

беллашувнинг боришини танк:идий бaJC;олаш JC;амда тузатишлар 
киритиш, яъни уни к,андай олиб борилганлигини бахолаш, 
рак:ибнинг буш томонларини аник:лаш, нимадан ЭJC;тиёт 
булишни белгилаб олиш, курашнинг к,олган вак,тидаги х.,пти­

х;аракатларни аник:лаб олиш зарур. Масалан, Fалаба 
келтирадиган JC;олатга эришгандан сунг беллашув так:дири 
х;ал этил ган деб JC;исоблаш мумкин эмас. Арбитрнинг финал 
JC;уштаги янграмагунча, дик,к,атни жамлаб туриш, эътиборли 
булиш ва рак:ибнинг JC;ужум х;аракатларига тайёр туриш зарур. 
Чунки рак:иб, ютк,аза туриб, уз кучини сафар бар зтади ва 
хар доим JC;aM JC;ужумни ок,илона ташкил к,илмаЙди. Бу пайтда 
маневр олиб б'JРИш, алдамчи JC;ужумлар JC;aMAa JC;аракатларни 
чеклайдиган ушлаб олишларни к,уллаш зарур. 

Курашчи, беллашувда ютк,аза туриб, охирги секундга 
к:адар JC;ал к:илувчи JC;ужумни тайёрлаши лозим. Курашчи, уз 
JC;аракатлари билан маFлубиятни тан олгандек курсатиб, 

рак,иб учун кутилмаган вазиятда "портлаши" ва беллашув 
так:дирини уз фойдасига JC;ал к,илувчи мураккаб хужумни 
амалга ошириши зарур. 

Купгина мутахассисларнинг белгилашича, амалиётда 
спортчиларни ургатиш техник тайёргарлик билан чекланаll.И, 
баъзи JC;оллардагина тренерлар техник усулларни aMaJIГa 
ошириш тактикаси буйича тавсиялар беради. БеллаШУtJНИ 
олиб бориш тактикасига келганда, тайёргарликнинг бу 
булимини спортчилар асосан бевосита мусобак:аларда 
урганадилар. Мусобак:алар пайтидаги тренер курсатмалари 
ва мусобак:адан сун г беллашувни та)(Лил к,илиш куп ЖИХ<1тдан 
спортчиларнинг назарий билимлари доирасини кенгайтиради, 
лекин бир вак,тнинг узидз улар муайян ургатиш 5илан 
мустаJC;кг.мланмаl ан назарий материал булиб к,олади, холос. 
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Шундай к;илиб, бевосита мусобак;аларда иштирок этиш 
х,ОЗИРГИ кунда тактик ма><;оратга ургатиш ><;амда 

таl<омиллаштиришнинг ягона таьсирчан услуби ><;исобланади. 

Утказилган тэдк;ик;отлар натижасида (Р.АЛилоян, 
В.Т Джапаралиев, 1984) биринчи марта кураш беллашуви 
ТУJилмасини таШКИJl этувчи ва муайян вазифаларни ><;ал 

этишнинг турли УСУЛЛсlрИ ><;амда воситаларини тавсифловчи 

тактик ><;аракатлар ажр:нилди: 

- разведка килиш - ушбу ><;аракат курашчиларнинг капа 
"алдамчи" фаоллиги б~~лан тавсифланади. Беллашувнинг 

биринчи минутларида маневр олиб бориш, алдамчи 
><;аракталар, силташлар, чорлаш ><;исобига амалга оширилади. 

Сифат тавсифлари (руёбга ЧИI\ИШ ёки ЧИl\маслик) кейинги 

х,аракатнинг амалга оширилиш даражаси буйича аНИl\Ланади; 
- xvжумни амалга ошириш - ушбу ><;аракат учун олдиндан 

аНИI\ тайёргарлик курмасдан ><;ужумнинг техник усулини 

утказиш хосдир. Усулни бажариш ваl\ТИ, акс ><;олда - шундай 
тайёргарлик ваl\ТИ ><;ам I\айд I\ИЛИНади. Иккала ><;олда ><;ам 
усулнинг тугаш ваl\ТИ ёки маl\садли кУрсатманинг уэгариш 
ваl\ТИ I\айд этилади; 

- карши хужумни аМалга ошириш - Mal\Caд беллашувда 
раl\ибнинг хужум ><;аракатлари пайтида сингари махсус 
яратиладиган шароитлар ваl\тида юзага келади. Биринчи 
холатда курашчи аввал ~имояланиш ><;аракатини амалга 

оширади, сунгра I\арши ~ужумни бажаради. Иккинчи х-олатда 
кураш'!и раl\ибни маьлум бир ушлаб олишга чорлайди ва 
кейин I\арши ><;ужум х-аракатлари амалга оширилади. 

Биринчи х-олда ~имояланиш х-аракатини тугаллаш ваl\тидан 

50ШJlаб т') 1\3j1ШИ ~ужумнинг техник усулини якунлашга 

"адар, иккинчv. ><;олда - чорлашни I\Yллаш пайтидан бошлаб 
то усулни якунлаш ёки маl\сал,;:и кУрсатмани узгартиришга 
к;адар булган Bat<;T ораЛИl\Лари х-исобга олинади; 

- химояланишни амалга ошириш - ><;имояланиш 

~аракатлари раi\Иб томонидан маьлум бир хужум ~аракатини 
амалга ошириш учун ушлаб олиш пайтидан бошланади ва 
><;имояланишни амалга ошv.риш ёки раlQllб томонидан ><ужумни 
амалга ошириш билан якунланади; 

- Фаолликни намойиш килиш - ушбу ><;аракатни х-ал 
этиш боши ва охири бирмунча I\ушилиб кетган ~aMдa 
курашчининг узидан тузатиш киритишни талаб IQIIлади. Лекин 
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дик;кдт билан тах,лил к;илганда уларни етарлича аник; куриш 
мумкин. Фаоллик билан силташлар, итаришлар, алдамчи 

J<;аракатларнинг куплиги билан тавсифланади. 
Курашчилар J<;УЖУМ усулларининг бошланrич 

~аракатларини бажараётган пайтларида, одатда, усулни 

охиригача етказмайдилар; 
- устунликни ушлаб колиш, яъни I<урашчи ютилган 

балл ар орк;али устунликка эришгандан сунг уни ушлаб 
к;олиши лозим. Бу тактик J<;apaKaT шу билан тавсифланадики, 
спортчи имкон к;адар узок; ВaI<Т ичида рак;ибига ютк;азиб 
к;уйилган балларни камайтиришга халак;ит бериши зарур. 
Ушбу J<;аракатни амалга оширишда маневр олиб бориш ва 
J<;УЖУМ J<;аракатлари кенг к;Улланилади, бунинг усти га курашчи 
асосан ушлаб олишни амалга ОШl1ради J<;амда х,акам 
беллашувни тухтатгунга к;адар рак;иб J<;аракатини чеклаб 
к;уядиган J<;олатда туради; 

- кvчни тиклаш - курашчи, итаришлардан фойдаланиб, 
J<;аракатларни чеклаб, маневр олиб бориб, нафас ОJlИШНИ 
тиклашга ва, мушакларни тулик; бушаштириб, улардаги к;он 
ок;имларини кучайтиришга х,аракат к;илади. Бу х,олда ушлаб 
олишларга йул к;уймасдан, рак;ибни узок; масофада ушлашга 
интилади; 

- гилам четида ушлаб олишни амалга ошириш - J<;УЖУМ 
усули билан бажарилади, бунда усулни амалга ошириш учун 
фак;ат ушлаб олиш бажарилади ва бу ушлаб олишда спортчи 
рак;ибни гилам ташк;арисига итариб чик;аради. I<,оидаларда 
узгаришлар булганлиги сабабли бу х,аракатларни I<уллаш 
мумкин булди. Буерда, агар куоашчи рак;ибни У~!Jлаб олиб, 
гилам ташк;арисига чик;са, унга бу х,аракати учун юту К баллVl 

ёзилади, рак;иб эса огох,лантирилади. Бу топширик;нинг 
бошланиши усулни амалга ошириш учун ушлаб ~пиш 
пайтидан бошлаб то уни тамомлагунга ёки х,,,кам ~уштаги 
чалингунга к;адар к;айд к;илинади; 

- хавфли холатни амалга ошириш - ушбу х,аракатни 
J<;ал к;илиш бошланиши ва охири бег.,-;ашувда ЯI<К;ОЛ кузгз 
ташланади. Бу хавфли х,олат пайдо булиш пайтидан бошлаб 
белгиланади ва "туше" х,олати ёки рак;иб томонидан хавфли 
х,олат бартараф этилиши билан тугулланади; 

- хавфли J<;олатни барта.ра-Ф....m:!1щ - вазифанинг ПС1~.Т 
парамертлари (хавфли х,олатни амалга ОUJирилишидан слдин 
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барта раф этиш) олдинги !С;аракатдаги каби енгил к;айд 
к;илинади. 

Мусобак;а беллашувининг умумий вак;ти ичида !С;исобга 
олинмайдиган ва маълум бир мак;садли курсатманинг 
йук,лиги билан тавсифланадиган мак;садсиз сарфланган 
(курашчи сусткашлиги ва кутиб туриш !С;олати билан 
ифодаланган) вак;т оралик,лари кУп сонли ортик;ча !С;аракталар 
бlilлан ажралиб туради. Одатда, бу пайтда спортчилар, 
рак;ибидан фаол !С;аракатларни кутаётиб, унинг техник 
режасига БОFланиБ к;олади. 

Тренировка жараёни мазмунининг та!С;лили шуни 
курсатадики, кураш беллашуви тузилмасини таш кил этувчи 
тактик !С;аракталарга етарлича а!С;амият берилмаЙди. 
Тренировкаларда !С;ужум, к;арши !С;ужум ва !С;имояланиш 

!С;аракатларига капа к;изик;иш борлигига к;арамасдан, 
уларнинг мусобак;алардаги самарадорлиги катта эмас. 
Бунинг сабаби шундаки, спортчилар тренировкаларда тактик 
тайёргарлик усулларидан ажралган !С;олда, Утказилган усулдан 

сунг хавфли !С;олатни амалга ошириш сифатида тактик 

!С;аракатни киритмасдан !С;ужум, !С;имояланиш ва к;арши 

!С;ужумларни амалга ошириш малакалари !С;амда 

куникмаларини такомиллаштирадилар. 

Турли малакали курашчилар томонидан олиб 
бориладиган кураш хусусиятларини тавсифловчи ва ало!С;ида 
х.аракатларнинг беллашув минутлари буйича так;симланиши 
билан БОFЛИК; булган курсаткич беллашув давомида кучнинг 
тУFРИ так;симланганлиги тУFрисида фикр юритишга имкон 
беради. 

Янада юк;ори малакага зга булган курашчилар 

ало!С;ида !С;аракатларнинг минутлар буйича так;симланишида 
маълум бир к;онуният кузатилади: беллашувнинг биринчи 
минутларида - разведка, !С;ужум, !С;имояланиш; иккинчи 

минутида - х.ужум, гилам четида ушлаб олишлар, фаолликни 
намойиш к;илиш; учинчисида - кучни тиклаш, гилам четида 

ушлаб олишлар, х.имояланиш, к;арши !С;ужум; тУртинчисида -
х.ужум, к,арши х.ужум, гилам четида ушлаб олишлар, 
фаолликни намойиш к;илиш, !С;имояланиш; бешинчисида -
х.ужум, к,арши !С;ужум, гилам четида ушлаб олишлар, 
фаолликни намойиш к;илиш, !С;имояланиш; олтинчисида -
устунликни ушлаб туриш, к;арши !С;ужум. 
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Курашчилар мусоба~а беллашувлари юзасидан 
утказилган тад~и~отлар шуни кУрсатадики, ю~ори малакали 

спортчиларга ~лланиладиган усулларнинг турли-туманлиги 

~aMдa уларни беллашув давомида о~илона алмаштириб 
турилиши ю~ори малакали спортчилар учу н хосдир. 

Ушбу айтилган фикр курашчилар тактик тайёргарлигини 
индивидуаллаштириш муаммосига бошк,ача ёндашишга имкон 
беради. Бунинг учун спортчининг жисмоний ва маънавий куч 

сарфлаб rалабага эришишга ёрдам берадиган ~aMMa 
~аракатлар тупламини эгаллаши асос булиб хизмат ~илади. 

Курашчининг ~aMMa унта ~аракатларни ~ал эта олиш 
ва уларни беллашув давомида тУrри жойлаштира олиш 
малакаси унинг базавий индивидуал тайёргарлиги булиб 
~исобланади. 

Шунинг учун тактик тайёргарликни такомиллаштириш 
буйича ишларни учта йуналишда олиб бориш лозим: 

- курашчиларни улар аввал эгалламаган J<;аракатларга 
ургатиш; 

- курашчининг РУJ<;ИЙ, морфологик ва жисмоний 
хусуси~тларини J<;исобга олиб, хар бир J<;аракатни амалга 

оширишнинг энг о~илона воситалари J<;aMAa усулларини 
танлаш (J<;аракатнинг операци~ таркибиJ; 

- ра~иб хусусиятларига ~араб, беллашув давомида 
тактик J<;аракатларнинг турли комбинаци~ларини 
шакллантириш. 

Биринчи иккита вазифани J<;ал этиш учун ~уйидаги 
услубий усулларни ~ллаш мумкин; 

- Даренинг тайёрлов ~исмига, умумий ривожлантирувчи 
маш~ардан таш~ари, курашчининг тез узгарадиган уйин 

вази~тида тактик вазифаларни уз ва~тида J<;ал этиш 
~обили~тини ривожлантиришга ёрдам берадиган ишорали 
ва уйин маш~арини киритиш; 

- Кул кафтини ра~ибнинг oё~ кафтига текказиш учун 
курашиш: курашчилар жуфт-жуфт булиб, гилам усти да 

х.аракатланадилар. Бунда улар ра~иб товонига I<;}iл текказишга 
интиладилар ва бир ваl<;fНИНГ узида уз товонларига ра~бнинг 
~ули тегмаслигига х.аракат ~иладилар. уйин пайтида х,амма 
тактик усуллардан: маневр олиб бориш, хавф солиш, 
силташлар, алдамчи J<;аракатлардан фойдаланиш мумкин. 
Бу маш~ кураш беллашувининг мураккаб, тез узгарадиган 
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вазиsпларида дик,к,атни бир ерга тУплаш ва мулжал олиш 
к,обилиятини ривожлантиради. Уни разведка к,илиш, кучни 
тиклаш, фаолликни намойиш к,илиш вазифасини х.ал этиш 
воситаси сифатида к.Уллаш мумкин; 

- "к'увлашмочок," уЙини. Курашчилар оёк, учи билан 
рак,ибнинг оёк, кафтига тепишга х.аракат к,иладилар, бунда 
уларнинг к.Уллари орк,ада туради. Бу машк, х.ам дик,к,атни 

жамлашга ёрдам беради ва курашчиларда х.аракатларни 
рак,ибидан ил гари бажариш к,обилиятини х.осил к,илади; 

- Рак,иб к,улини к,айириб к,уйиш учун курашиш. 
Курашчилар жуфт-жуфт булиб рак,ибнинг бир ёки иккита 
к,улини шундай ушлаб олишга интиладиларки, рак,иб узок, 
вак,т ичида к.Улларини бушата олмаслиги лозим. Бу машк,да 
силташлар, мувозанатдан чик,аришларни к.Уллаш мумкин. у 

курашчини устунликни сак,лаб к,олиш ва рак,ибнинг куч билан 
таъсир кУрсатишига к,аршилик к,илиш вазифасини х.ал этишга 
тайёрлайди; 

- Худудий устунликка эришиш учу н курашиш. 

Курашчилар гиламнинг маълум бир к,исмида жойлашадилар 
ва белгиланган жойдан бир-бирларини ташк,арига итариб 
чик,аришга х.аракат к,иладилар. Бунда х.амма тактик усуллардан 

фойдаланиш мумкин. Бу машк, курашчиларда рак,ибнинг турли 

алдамчи х.аракатларига к,аршилик кУрсатиш к,обилиятини 
ривожлантиради. У гилам четида ушлаб олишни амалга 
ошириш, фаолликни намойиш к,илиш каби вазифаларни х.ал 
этиш воситаси СИфатида к.Улланилиши мумкин. 

Укув-тренировка машFYЛОТИНИНГ асосий к,исмида тактик 
вазифаларни х.ал этиш воситалари ва услубларини 
топширик,ли услубни к,уллаган х.олда урганиш х.амда 
такомиллаштириш, шунингдек жах.оннинг энг кучли 

курашчилари беллашувларининг видеоёзувларини томоша 
к,илиш х.амда тах,лил этииш тавсия к,илинади. Бир вак,тнинг 
узида курашчилар йул к,уйган хатоларни аник,лаш ва 
бартараф зтиш мак,садида уларнинг беллашувлари тах,лил 
к,илинади. Курашчилар к,анча кУп воситалар ва услубларни 
урганиб чик,салар, уларни мусобак,а беллашувида шунча 
тУFPи, тез х,амда самарали к.УллаЙ оладилар, турли малакали 

курашчиларнинг мусобака беллашувларини тах,лил этиш 
к,обилиятини ривожалантириш билан зса спортчини нотаниш 
вазиятдан тУFРИ йул топиб чик,иб кетишга ургатиш мумкин. 
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Тренировка машFYЛОТИНИ Утказиш жараёнида курашчилар 
к;уйидаги вазифаларни уз олдиларига к,уйиши керак: рак,иб 
мак;сади, юзага келадиган вазифаларни >е;ал этиш усуллари, 

рак;ибнинг беллашувдаги >е;атти->е;аракатларини аНИlq1аш учу н 

разведка к;илиU!. Разведкани чорлаш, алдамчи >е;аракатлар, 

алдашлар билан Утказиш мумкин. 
Тренировка маШFYлотлари давомида беллашувни олиб 

бориш воситалари ва услубларини такомиллаштиришни 
к;уйидаги услубият орк;али амалга ошириш мумкин: муайян 
>е;аракатни бажариш мак;садини тушунтириш; жа>е;оннинг 
кучли курашчилари беллашувларининг видеомагнитофон 

ёзувини та>е;ЛИЛ к;илиш >е;амда шунга мувофик; келгусида 
беллашувни олиб бориш воситалари ва усулларини танлаш, 
курашчилар йул к,уйган хатоларни бартараф этиш; >е;ар бир 
муайян вазифани >е;ал этиш воситалари ва услубларини 
урганиш >е;амда такомиллаштириш; ук;ув-тренировка 

беллашувлари давомида >е;аракат малакасини 
такомиллаштириш. 

Ук;ув-тренировка беллашувларини ШУFYлланувчилар 
малакасига МУВОфик; >е;олда олиб бориш лозим. Мисоллар 
келтирамиз. 

l-вазифа. Мак;садни ва рак;ибнинг унга эришиш 
воситаларини аНИlq1аш (купи билан иккита балл ютк;азиш 

билан) Иккинчи курашчи беллашувда rалаба к.озонишга 
ТОПШИРИl<.олади. 

Воситалар: хавф солиш, чорлащ мувозанатдан чик.арищ 
>е;имояланишлар, к;арши >е;уЖУм. 

Мак,сад: разведка к.илиш >е;аракатини та.с:омиллаштириш. 
Беллашув формуласи: бир МИНУ',дан иккита давр. 

Курашчининг беллашувдан кейинги х,исоботи ба>е;олаш 
мезони булиб хизмат к.илади. 

2-вазифа. БI1РИНЧИ курашчи "соф" rалабага эришиши 
ёки маьлум бир мик,дорда баллар туплаши, иккинчиси -
карши vr.уллар ёки кимояланишларни (к.андаЙ харакат 
такомиллаШТИРИJ1аётгаliлигига к;араб) бажариши лозим. 

Масалан, биринчи курашчи оек,ни ушлаб олишни амалга 
оширади, бош ташк,арида. Тажриба утказаётгаli тренер 
буйруrи билан хдр бир курашчи уз вазифасини ечишга 
кириwади. Ушбу беллашувда >е;ужум, х,имояланиш ва к.арши 
х,ужум х,аракатлари такомиллаштирилади. 
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Шунга ухшаш вазифалар х,амма тактик х,аракатларни 
такомиллаштириш учу н ишлаб чик;илиши мумкин. Юзага 
келадиган вазифаларни х,ал зтиш воситалари ва усулларига 
асосий зътибор к;аратилади. Бунда спортчиларнинг жисмоний 
сифатлари (куч, чак;к;онлик, чидамлилик, згилувчанлик), 
техник тайёргарлиги х,исобга олинади. Бундан ташк;ари, 
тажриба орттириш ва тактик билимлар даражасини ошириш 
мак;садида юк;ори малакали курашчилар томонидан муайян 

вазиятлардан фойдаланиш воситалари х,амда усулларининг 
згаллашанишига х,ам алох,ида эътибор берилади. 

Купгина мутахассисларнинг фи крича, тактик мах,орат 
. уп жих,атдан тез узгариб турадиган мусобак;а вазиятларида 
ТУFРИ йул тутиш к;обилияти билан белгиланади, шунинг учун 
юк;ори суръатда амалга ошириладиган маълум бир мусобак;а 
вазиятларини маШFулотларга киритиш лозим. Бундан 

ташк;ари, яна шу нарса мух,имки, курашчи жуда толик;к;ан 

вазиятларда х,ам таклиф к;илинган х,ар к;андай топшириl<;НИ 

х,ал эта олиши лозим. Шунинг учун ай нан шу нарса 
тренировка жараёнида уз урнини топиши лозим. Шунингдек 
буй узунлиги х,ар хил булган рак;иблар билан курашишда 
юзага келадиган вазифаларни х,ал эта олиш малакасига 
капа эътибор бериш зарур. Тактик мах,ор&.тни (турли 
мусобак;а вазиятларини ёки беллашувда пайдо буладиган 
вазифаларни х,ал этиш к;обилиятини) бах,олаш мезони булиб 
х,ужум самарадорлиги коэффициенти хизмат к;илиши 

мумкин. 

Н.М.Галковский (1970) маълумотларига кУра, курашчи 
мусобак;аларда Fалабага эришиш учун 60% гача х,ужум ва 
х,имояланишларни амалга ошириши лозим. Олиб борилган 
тадк;ик;отлар натижаларига кУра, спортчилар мусобак;аларда 
Fалаба к;озониши учу н 70% гача разведка х,аракатларини, 
60% - ушлаб олишларни, 60% - фаолликни намойиш I<;ИЛИШНИ, 
100% - хавфли х,олатни амалга оширишни, 60% - к;арши 
XNжум х,аракатларини, 80%- устунликни ушлаб к;олишни, 80% 
- кучни тиклашни, 100% - хавфли х,олатни бартараф этишни 
бажаришлари лозим. 

Учинчи вазифани х,ал этиш учун, аввал фойдаланилган 
услубий усуллардан ташк;ари, даренинг асосий I<;Исмидан 
OnДИН кучли спортчилар беллашувларини кУриш х,амда битта 
курашчини иккинчисидан фарк;лаб турадиган узига хос 
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белгиларни ажратган х,олда таJC;ЛИЛ к;илиш лозим. Айнан 
шунга асосланган х,олда беллашувни олиб боришнинг тактик 
режасини тузиш мумкин. Шундан сунг курашчилар беллашув 
режасини тузадилар, тренерга маълум к;иладилар ва турли 

кураш усулида ук;ув-тренировка беллашувини Утказадилар. 
Беллашув тугаши билан унинг ТaJC;ЛИЛИ Утказилади. 

Таклиф к;илинадиган материални янада тУFРИ к;абул 
к;илишга ёрдам берадиган вазифалардан иборат ук;ув­
тренировка беллашувларидан фойдаланиш лозим. 

1-вазифа. Икки минут тик туришда беллашиш. Иккала 
курашчи мумкин к;адар кYn балл тУплаши лозим. Кейин бир 
минут - партерда. Биринчи курашчи - юк;орида, иккинчиси -
пастда. Биринчиси к;андайдир х,ужум х,аракати ёки JC;Yжум 
х,аракатлари комбинациясини бажариши лозим, иккинчиси 

- юк;орига чик;иб олиши ва юк;орида курашишни давом 
эттириши ёки nacTAa ушланиб к;олиши зарур. Сунгра иккала 
курашчи тик туришда: биринчиси икки минут ичида 
устунликни ушлаб туриши, иккинчиси - фаолликни кУрсатиши 
лозим. Кейин - аксинча, napTepAa (иккинчиси юк;орида, 
биринчиси пастда) биринчи вазифага ухшаш булган тескари 
вазифа оладилар, яъни беллашув формуласи к;уйидагича: 
икки минут тик туриш - бир минут партер - икки минут тик 
туриш - бир минут "кУприк"- икки минут тик туриш - бир 
минут napTep- икки минут тик туриш - бир минут "кУприк". 

2-вазифа. Уч кишилик ук;ув-тренировка беллашувлари. 
Биринчи, иккинчи курашчи - икки минут тик туриш; биринчи, 
учинчи - бир минут "кУприк"; учинчи, иккинчи - икки минут 
тик туриш; иккинчи, биринчи - бир минут "кУприк"; биринчи, 
учинчи - бир минут партер; учинчи, иккинчи - икки минут 
тиктуриш. 

8азифалар к;уйидагича булиши мумкин: разведка к;илиш; 
4 балл ютиш; устунликни ушлаб к;олиш; фак.а,т х,имояланиш; 
х,имояланиш ва к;арши х,ужум; кучни тиклаш; "куприк" 

х,олатидан босиб туриш; ·кУприк· дан чик;иб кетищ фаолликни 
намойиш к;илиш; гилам четида ушлаб олишни бажариш. 

Беллашув давомида рак;ибни алмаштириш билан 
бажариладиган ук;ув-тренировка маШFулотларига катта 
эътибор бериш лозим. Бу спортчиларда знг к;имматбах,о 
сифатлардан бири - рак;иб беллашувни олиб бориш 
тактикасини узгартирган вазиятда беллашувнинг тактик 
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куринишини к;айта тузиш малакасини ривожлантиришга 
ёрдам беради. Бунда рак;ибни узгартириш курашчи учун 
кутилмаган вазиятда ва беллашувнинг истаган пайтида амалга 
оширилади. Масалан, биринчи ва иккинчи курашчилар yI<;YB­
тренировка беллашувини олиб бормокда, бир минуту 20 
секунддан кейин, курашчилар х,олатидан к;атъи назар, 
беллашув тУхтатилади ва учинчи х,амда тУртинчи курашчилар 
беллашувга киришадилар. Гиламда иккита жуфтлик х,осил 
булади: биринчиси - биринчи ва учинчи курашчилар, 
иккинчиси - иккинчи ва тУртинчи курашчилар. 

Бир минутдан сунг жуфтликлар яна шериклар билан 
алмашадилар. Техник х,аракатларнинг амалга оширилиш 
самарадорлиги ва уларнинг беллашувнинг х,ар бир минути 
х,ажмида так;симланиши спортчилар томонидан 

беллашувнинг олиб борилишини бах,олаш мезони булиб 
хизмат к,илади. 

9.4. Мусобак.аларда к,атнаwиw тактикаси 

Бутун мусобак;ани Утказиш тактикаси тортилишдан сУнг, 
яъни рак;иблар таркиби аник,лангандан ва як;ин орада булиб 
утадиган беллашувлар жуфтликлари тузилгандан кейин 

l'iелгиланади. Шундан кейин иккита машryлотдан сунг чик,иб 
кетиш йули билан Утказиладиган мусобак;аларда маълум бир 
уринни згаллаш учун утиш лозим булган даврлар 
(учрашувлар) сонини тах,минан билиш мак,садида х,ар бир 
учрашув мак;сади аник,ланади. Курашчи к,айси 
беллашувларни "соф" Fалаба, як;к;ол устунлик билан, 
к;айсиларини балл ар буйича юитиши лозимлигини белгилаб 
олиш лозим. Тактик жих,атдан тУFРИ йул тутиш мак;садида, 
хар бир давра тугаши билан турнирдаги уз х,олати х,амда 
рак;иб х,олатини бах,олаб бориш зарур. Бунинг учун уз вазн 
тоифаси буйича мусобак;алар жадвалини олиб бориш лозим. 

Куп сонли к,атнашчилар (20 дан ортик;) иштирок 
зтадиган мусобак;аларда спортчи финалга етиб бориши учун 
камида олтита беллашувни утказиши керак. Катта 
нагрузкани х,исобга олиб, курашчи беллашувлар уртасидаги 
танаффусларда узининг жисмоний кучи ва рух,ий 
к,обилиятларини яхши тиклаб бориши, ортик;ча жисмоний ва 
рух,ий зурик;ишлардан х,оли булиши зарур. Жамоа 
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мусобак:аларида тренер хар бир учрашувга дастлабки тактик 
режа ишлаб чик:ади. У х.ар бир иштирокчи олдига маълум 
бир вазифани к:уяди: "соф" Fалаба, як:к:ол устунлик билан 
ёки очколар буйича Fалабага эришиш. 

Матч мусобак:аларида курашчи фак:ат бипа беллашув 
утказади ва унинг вазифаси шундан иборатки, у х.амма 
техник ва тактик усуллар тУплами, жисмоний х.амда рух.ий 
тайёргарликдан фойдалана олиши ва беллашувда Fалабага 
эришиши лозим. 

Разведка курашчиларнинг энг мух.им тактик воситаси 

х.исобаланади. У беллашув давомида олдиндан ва бевосита 
амалга оширилади. 

Мусобак:а олдидан дастлабки разведка курашчининг 
мусобак:а к:оидалари, унинг мак:сади, мик:ёси, хусусияти 
(турнир ёки матч мусобак,аси), утказилиш усуллари, синов 
хусусиятлари, утказиш жойи ва вак;тини билишни назарда 
тутади. Муайян рак:иб тайёргарлиги: унинг техник-тактик 

тайёргарлиги, яхши курган усуллари, к:ай х.олатда (тик 
туришда ёки партерда) курашишни афзал куриши, к:айси 

усуллар билан ютиши ва I<;айсилари билан ютк:азиб к:Уйиши 
ТУFрисида олдиндан маълумотлар олиш керак. Бу 
маълумотларни курашчи ва тренер матбуот, кинолавх.алар, 
видеоёзувлари, шу раl<;иб билан аввал учрашган 
курашчиларнинг маълумотлари орк;али олиши мумкин. 

Учрашиш кузда тутилаётган рак:ибларга имкони борича 
алох.ида к:оюзча тайёрлаш ва унга унинг жисмоний х.амда 
техник тайёргарлиги, уларнинг ривожланиш динамикаси 

ТУFрисидаги маълумотларни к;айд к;илиш лозим. Рак:ибнинг 
бошк;а курашчилар билан булга н беллашувлардаги х.апи­
х.аракатларини кузатиш кУп фойдалидир. 

Беллашув давомидаги разведка рак;ибнинг 
тайёргарлиги тУFрисида янада аНИI<; маълумотларни олишга 
ёрдам беради. Разведка асосан беллашув бошида 
утказилади ва рак:иб к:андай усуллардан фойдаланаётганлиги, 
к:андай к:арши х.ужум уюштираётганлиги, унинг тактик 
тайёргарлиги усулари, реакция тезлиги, кучи ва 
чидамлилигини аник:лашга к:зратилган. Бунинг учу н рак;ибга 

х.ужумнинг у ёки бу усулини бажариш учун атайлаб к;улай 
шароит яратиш билан уни чорлашни к:Уллаш мумкин. Бунда 
х,имояланишга ва к;арши х.УЖ:УМ уюштиришга тайёр туриш 
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лозим. Рак;ибнинг жавоб реакция сини аник,лаш учун турли 
хил усуллар билан алдамчи х;ужумларни к;уллаш мумкин, 
лекин бир вак;тнинг узида унинг к;.арши х;ужумларидан 
х;имояланишга тайёр туриш лозим. Маневр олиб бориш 
рак;ибнинг х;ужум усулларини аник,лашга хизмат к;илади (тик 
туришни узгартирищ рак;ибдан чеки ниш ва унга як;инлашищ 
унинг аторфида ><;аракатланиш, х;.к.). 

Гилам майдонида, унинг марказида ёки четида х;олатни 
узгартириш_разведка мак;сади булиб хизмат к;илиши мумкин. 
У рак;иб к;айси жойда курашишни афзал куришини, унга 
к;андай ><;ужум к;илиш ёки ундан к;андай х;имояланишни 

аник;лашга имкон беради. Маълумотларни х;ар сафар 
янгитдан туплаш зарур змас, аввал шу рак;иб билан булган 
учрашувлардан маълум х;амма ахборотдан фойдаланиш х;амда 
э><;тимолдаги рак;иблар тайёргарлиги ТУFрисидаги К;ОFозчага 
зга булиш лозим. 

Разведкадан ташк;ари, му><;им тактик х;аракатлардан яна 

бири - бу ниятни яшириш х;исобланди. У кураШЧИНИ'iГ тактик 
><;аракати булиб, бунда курашчи кураш жараёнида рак;ибнинг 
разведка к;илишига туск;инлик к;илган х;олда ундан узининг 

асл НИRТИНИ яширади. ТУFРИ яшириш курашчининг шахсий 

кашфиётчилигига БОFЛИК;. Тезлашган, к;аттик; нафас олиш ва 
><;аракатларнинг сустлиги билан к;аттик; толик;к;анликни 
намойиш к;илиш ва шу вак;тнинг узида "портлашга" тайёр 

булиб, беллашувда тез ва кескин Х;УЖУМНИ бажариш мумкин. 
Буш рак;иб билан узининг "шох;" усулларини к;улламасдан 

туриб иккинчи даражали усуллар билан Fалаба к;озинишга 
><;аракат к;илиш лозим. 

9з-узини теКUJИРИW учун саволлар 
ва топwирик,nар 

1. "Кураш тактикаси" тушунчасини таърифлаб беринг. 
2. Курашчи тактик тайёргарлигининг асосий мак;сади 

к;андай? 
З. Тактик тайёргарликнинг асосий вазифаларини санаб 

Утинг. 
4. Курашчи тактик тайёргарлигининг учта асосий 

булимини айтиб беринг. 

1ЗЗ 



5. 'N:/жум >е;аракатларини тайёрлаш тактикаси маэмунига 
нималар киради? 

6. Беллашувни туэиш тактикаси хусусиятларини очиб 
беринг. 

7. Мусоба~аларда ~атнашишнинг тактик режасини 
туэишда асосий услубий усулларини айтиб беР~IНГ. 

Тавсия этиnадиrан адабиётлар: 

1. Алиханов н.и. Техника и тактика вольный борьбы. -
М., 1985. 

2. Галковский н.М., Керимов Ф.д. Вольная борьба. -Т., 
1987. 

з. Ленц д.н. Тактика в спортивной борьбе. -М., 1967. 
4. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов 

в олимпийском спорте. Киев, 1997. 
5. Современная система спортивной подготовки. 

Под.ред. Суслова фл. и др. -М., 1995. 
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10.&0& 

Рух,ий тайёрrарпик 

10.1. Умумий рух.иЙ тайёрrарnик 

Рух,ий тайёргарлик деганда рух,ий-педагогик тадбирлар 
ва спортчилар фаолияти х,амда х,аётига МУВОфИJ<; шароитлар 
ЙИFИНДИСИ тушунилади. 

Улар курашчиларда тренировка ва мусобаJ<;ада 
к;атнашиш вазифаларини муваффаJ<;ИЯТЛИ х,ал этишни 
таьминлайдиган рух,ий функциялар, жараёнлар, >\Олатлар ва 
шахс хусусиятларини шакллантиришга J<;аратилган. 

Курашчининг "рух,ий тайёргарлиги" тушунчаси иккита 
тушунчани уз ичига олади: умумий рух,ий тайёргарлик ва 

муайян мусобаJ<;ага ру>\Ий таЙёргарлик. 
Умумий рух,ий тайёргарлик бутун спорт такомиллашуви 

жараёни давомида жисмоний, техник ва тактик тайёргарлик 

билан олиб борилади. Унинг ёрдамида к;уйидаги узига хос 
вазифалар х,ал этилади: 

1. Курашчининг ах,лщий сифатларини тарбиялаш. 
2. Спорт жамоаси ва жамоадаги рух,ий мух,итни 

шакллантириш. 

З. Ирода сифатларини тарбиялаш. 
4. ИЛFаб олиш жараёнларини ривожлантириш, хусусан, 

"рак;ибни х,ис J<;ИЛИШ", "BaJ<;Т ва маконни х,ис J<;ИЛИШ" каби 
ИЛFашнинг махсус турларини такомиллаштириш ва х,.к. 

5. ди J<;J<;aTH и , унинг мустах,камлиги, жамланиши, 
так;симланиши х,амда биридан иккинчисига утишини 
ривожлантириш. 

6. Тактик фикрлашни ривожлантириш. 
7. Уз х,аяжонларини бошк;ариш к;обилиятини 

ривожлантириш. 

Курашчининr ахлокиЙ сиФатnарини тарбияnаш 
Курашчини тайёрлаш жараёнида жисмоний 

сифатларни тарбиялаш ва техник-тактик х,аракатларни 

такомиллаштириш билан ёнма-ён шахс хусусиятлари х,амда 

шахсий сифатларнинг шаклланишига таьсир курсатиш жуда 

мух,имдир. Спортчини уз устида ишлашга, маданияти ва 

тафаккурини оширишга мунтазам йуналтириб туриш лозим. 
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Тренировка жараёни давомида ва мусоба~аларда шахсий 
сифатларни шакллантиришга изчил таьсир кУрсатиб, жамоа 
ёрдамида салбий >\олатларни туrри бартараф этиб бориш 
зарур. 

Спорт жамоасини шакллантириш . Жамоа орасида 
яшашдек юксак >\иссиёт, дустона муносабатлар, 
курашчиларнинг бирдамлиги - тренировка машryлотлари ва 
мусоба~алардаги яхши ру><;ий и~им учун зарур шартлардан 
бири >\исобланади. 

ИрОда сифатларини тарбиялаш_ Спортчининг ирода 
сифатлари l<;Yйидаги пайтларда, яьни ирода >\аракатларининг 

максад ва сабаблари спортчининг дунё~араши, ~атьий 
эьти~одлари ><;амда а>\ло~ий курсатмалари билан 
ани~ланганида намоён булади. Катта ирода талаб 
к;илинадиган Ута ОFИР маш~ар ирода сифатларини ма~садли 
тарбиялашга ёрдам беради. Бунда маш~арни бажаришга 

бир ма~садни кУзлаб йуналтириш му>\имдир. 
Жасурлик 8а ~аТЬИRТЛИЛИКНИ тарбиялаш учун 

маш~ларни бажариш пайтида маьлум даражадаги 

таваккалчилик 8а ~P1<;Y8 >\иссини енгиб Утиш билан БОFЛИ~ 
булган машклардан фойдаланиш зарур. 

Ma~caдгa йуналганлик ва IQ!ТЬИЯТЛИЛИК курашчиларда 

треНИРО8ка жараёни, курвш техниквси 8а твктикасини 

эгаллаш мух,имлиги, жисмоний тайёргарлик даражасини 

оширишга онгли муносабатда булишни шакллантириш 
ор~али тарбияланади. 

Уз спорт фаолиятига ~изи~иш УЙFОТИШ ма~садида, 
тренировка жараёнида ю~ори даражада мураккаб булган 

эмоционал маш~арни ~ллаш ><;амда уларни назорат ~илиш 
фоЙдалидир. 

Чидаш 8а узини тута билиш - курашчининг Ута мух,им 
сифати ><;исобланиб, беллаШУ8дан олдин 8а, айни~са, 
беллашув жараёнида салбий эмоционал ><;олатларни (Ута 
~узrалувчанлик 8а жах,лдорлик, узини йу~отиб ~уйиш, 
тушкунликни) енгиб Утишда намоён БУлади. 

Машryлотларда бу сифатларни тарбиялаш учу н кучли 
толи~ишни юзага келтирувчи ва ОFРИ~ беРУ8ЧИ маш~ар 
киритилади. Тренировкаларда вазият тУсатдан узгарадиган 
мураккаб х,олатлар моделлаштирилади ва уларда шунга 
эришиш лозимки, курашчи бундай шароитларда узини 
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ЙУк.отиб к.уимаслиги, салбий х,аяжонларини жиловлаб уз 
х,аракатларини бошк.ара билиши керак. 

Ташаббускорлик ва интизомлилик тренировка х,амда 
мусобак.а фаолиятидаги ижодий ишда ва фаолликда намоён 
БУлади. Ташаббускорлик ук.ув-тренировка беллашувларида 
мураккаб техник-тактик х,аракатларни амалга ошириш йули 
орк.али тарбияланади. Бунда курашчиларга мак.садга эришиш 
учун андозадан х,оли х,амда кутилмаган х,аракатларни 

I\уллаган х,олда мустак.ил к.арор чик.аJ1>ИШ таклиф этилади. 
Интизом уз мажбуриятларини бажаришга булган 

виждонан муносабат;!!.а, тартиблилик х,амда ижрочилик 
сифатларида акс зтади. 

Ил"аw жараёнларини ривожлантириw. Кураш 
беллашуви-нинг х,ар к.андаЙ вазиятлариД8. х,аракат к.ила олиш 
малакаси курашчининг энг мух,им сифати х,исобланади. У 

куп жих,атдан рак.иб х,аракатларини вак.т ва маконда тУFРИ 
ИЛFаб олишга БОFЛИк.. Бунинг асосЙда нозик мушак-х,аракат 
сезгилари ва х,аракат координация·си ётади. 

диккатни ривожлантириw. Курашчининг техник­
тактик х,аракатлари самарадорл~ги кУп жих,атдан дик.к.атнинг 
ривожланганлиги: унинг х,ажми, шиддати, мустах,камлиги, 

так.симланиши ва биридан иккинчисига утиши билан 

белгиланади. Курашчи рак.ибнинг мураккаб ва тез узгарувчан 
х,аракатларида кУп сонли турли техник-тактик х,аракатларни 

ИЛFаб олади. Дик.к.атнинг бу хусуси~ти унинг хажми билан 
тавсифланади. Шу билан бирга курашчи знг асосий 
к.исмларга дик.к.атни жамлашни урганиши лозим. Бу 
дик.к.атнинг шиддатига тааллук,nидир, х,ар хил чалFитишлар 

ва алдамчи омиллар таъсирига к.арши туриш малакаси 

дик.к.атнинг мустах,камлигидан далолат беради. Бирок. 
курашда дик.к.атнинг энг мух,им хусусиятларидан бири унинг 
так.симланиши ва биридан иккинчисига утиши, яъни бир 
вак.тнинг,узида бир нечта объектларни (к;Уллар, oёк,nap, гавда 
х,аракатлари, рак.ибнинг "жой9згартириш тезлиги ва х,.к.) 
назорат к.илиш х,амда дик.к.атни тез биридан иккинчисига 
узгартириш к.обилияти х,исобланади. 

Тактик Фикрлаwни ривожлаитириw. Тактик фикрлаш 
- бу курашчининг раw.иб бил~н ок,илона курашиш йулини 
топишга к,а.ратилган фикрлаш жараёнларининг тез максадга 
кУчишидир. .• 
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Тактик фикрлаш мусобаl<;а фаолиятининг ижодий 
хусусиятини белгилайди ва турли мураккаб ~олатларни 
моделлаштирувчи мусобака маШl<;лари ёрдамида, 
шунингдек Уl<;ув-тренировка беллашувларида 
ривожлантирилади. Бунда раl<;Ибнинг тактик уйланмаларини 
топиш, унинг э~тимолдаги х,аракатларини олдиндан куэлай 
билиш, мураккаб ваэиятда узини унглаш, асосий 

вазиятларни ажратиб, уларни тез ва ТУFрИ ба~олаш 
малакасига курашчининг ДИl<;l<;ати I<;аратилади. ЮI<;ОРИ 
малакали курашчи тез суръатда Оl<;илона ечимларни 

топиши ва муайян мусобаl<;а вазияти учун энг самарали 
техник-тактик ~аракатларни к;Уллашни билиши лозим. 

9з хаяжонларини бошкариш кобилиятини ривож­
лантириш. Спортчиларнинг уз ~аяжонли ~олатларини 
БОШl<;ара олиш малакаси куп жи~атдан улар спорт 

ма~оратининг ошишишга ёрдам беради. Тренировка ёки 
мусобаl<;анинг айрим вазиятлари, л~заларига позитив ва 
салбий муносабатда булиш ~аяжонлар билан бирга кечади. 
Улар спортчининг субъектив ва объектив I<;ийинчиликларни 
енгиб утишини енгиллаштиради ёки l<;иЙинлаштиради. 
х,аяжонли ~олатлар шиддати мусобаl<;алар ах,амиятига ва 
масъулиятига БОFЛИI<;. 

10.2. Муайян мусобак.ага рух,ий тайёргарлик 

Олдинда турган мусобак,ага р~ий тайёргарлик умумий 
ру~ий тайёргарлик асосида таш кил I<;ИЛИНади ва у ~йидаги 
аНИI<; вазифаларни х,ал этишга I<;аратилган: 

1) курашчиларнинг олдинда турган мусобаl<;алар 
а~амиятини англаши; 

2) олдинда турган мусобаJ<;алар шароитлари (Утказиш 
ваl\ТИ, жойи) хусусиятларини урганиш; 

3) раl<;ибнинг кучли ва буш томонларини урганиш, 
уларни хамда узининг х,озирги пайтдаги имкониятларини 
х,исобга олган х,олда мусобаl<;аларга тайёргарлик куриш; 

4) олдинда турган мусобак,аларда Fалабага эришиш учун 
уз кучи ва имкониятларига l<;аТТИI<; ишонишни шакллантириш; 

5) олдинда турган мусобаl<;алар туфайли юэага келган 
салбий х,аяжонларни енгиб Утиш ва тетик ЭМОЦионал х,олатни 
яратиш. 
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Биринчи туртта вазифалар рак;иб ТУFрисида турли, 
мумкин к;адар тулик; маьлумотни туплаш х,амда ишлаб чик;иш 
асосида тренер томонидан х,ал этилади. 

Рак;иб ТУFрисидаги х,амма маьлумотларни урганиб 
чик;иб ва унинг имкониятларини уз спортчиси имкониятлари 
билан солиштириб, тренер олдинда турган беллашув 
режасини ишлаб чик;ади. Уни амалга ошириш ук;ув­
тренировка маШFYлотларида моделлаштирилади х,амда 

батафСИII аник,ланади. 
6ешинчи вазифани х,ал этиш учу н к;уйидаги услубий 

vсуллардан фойдаланиш мумкин: 
- Уз-9эига буйрук; берищ уз-узини маьк;уллаш ёрдамида 

спортчи томонидан салбий х,аяжонларни онгли равишда 
бостириш; 

- курашчиларнинг алох,ида хусусиятлари ва уларнинг 

эмоционал холатига к;араб, бадан к;издириш машк,лари 
воситалари х.амда услубл"ридан мак;садли фойдаланиш; 

- аутоген ва ру~й бошк,ариш тренировкаси воситлари 
х,амда услубларидан фойдаланиш; 

10.3. РУХ.ИЙ тайёргарnик ва 
техник-тактик М8х.орат 

Техник-татитк мах,оратни такомиллаштириш рух,ий 
тайёргарлик билан ажралмасдир. Курашчининг тактик 
х,аракати ишончлилиги унинг эмоционал к;оБИFИ ва билиш 
жараёнлари даражаси билан таьминланади.Техник-тактик 
х,аракатларга ургатиш тактик фикрлаш, координация, 
тезкорлик, проприоцептив сезувчанликни ривожлантиради. 

Тактик к;арор - бу курашчининг фикрлаш фаолияти 
мах;сулидир. Курашчv. тактик х,олат обраэларини ишлатади 
х,амда "келишилган" ва "келишилмаган" тамойили буйича 
к;арор к,абул к,илади. ~й тайёргарлик умумий тайёргарлик 
тизимида асос булиб хизмат 1QU18ДИ. Жисмоний тайёргарлик 
уз навбатида такомиллаwyвнинг уэига хос поАдевори, техник­
тактик тайёргарлик спортчининг жисмоний еа рух,ий 
имкониятларини амалга ошириш воситаси х,исобланади. 

Танлашни билиш х,амда к;абул к;илинган к;арорни 
бажариш тезлиги курашчи рух,ий тайёргарлигининг энг мух,им 
тамани х,исоблан8ДИ. 
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Рух,ий тайёргарликда спорт беллашувининг турли 
вазиятларида курашчининг ТУFРИ бир к;арорга кела олиш 
к;обилиятини х,исобга олиш лозим. 

Бундай х,аракатларни тУрт хил варианти мавжуд ва улар 

бир-биридан фарк;ланади. 
Биринчи тип - х,атти-х,аракатнинг к;атъий дастури Щiйича 

х,аракатлар: бунда спортчи уз рак;ибини у муайян бир усулни 
бажараётган вак;тида "к;9лга тушириш"ни олдиндан мулжаллаб 
к;уяди. Бунинг учун У худци уша пайтнинг келишини пойлаб 
туради х,амда х,ужумга Утиш учун ТУFилган имкониятларнинг 

бошк;а вариантларини тан олмай туради. 
Иккинчи типдаги спортчиларда дастлабки "модел" 

сифатида бир нечта "олдиндан тайёрланган" тактик 
х,аракатлар мавжуд БУлади. )(ужумга Утиш, одатда, "ёки-ёки" 
тамойилига асосан амалга оширилади. 

Учинчи типдаги спортчиларнинг х,атти-х,аракатлари 

анча мулох,азали булади: улар х,ал к;илувчи йулни олдиндан 
уйлаб к;уймайдилар ва юзага келган вазиятга, рак;иб 
х,аракатларига к;араб иш тутадилар. 

Туртинчи типдаги курашчиларни рак;иб х,аракатларига 

БОFланиБ к;олмаелик х,амда унинг х,ал этувчи х,ужум 

х,аракатлари учун тайёрланган пайтдан танаффуесиз, дарх,ол 
фойдаланиб к;олиш мак;садида уша динамик вазиятни 
тайёрлайдиган, яьни х,ужум к;илиш учун к;улай вазиятни 

олдиндан амалга оширадиган х,аракатларга ургатиш зарур 
БУлади. 

Шундай к;илиб, курашчиларда х,аракатларни 
фаоллаштиришга к;аратилган рух,ий йуналишни тарбиялаш 
зарур. Бу иш х,ужум к;илиш учун к;улай динамик вазиятни юзага 
келтириш х,амда бу вазиятдан уетунликка ва Fалабага эришиш 
учун фойдаланиш мак;садида амалга оширилади. Беллашув 
давомида юзага келадиган к;улай динамик вазиятларни билиш 
ва техник х,аракатларни х,амда х,ужумларни уз вак;тида 

бажаришга тайёр туриш рух,ий йуналишнинг фак;ат бир 
томонини акс эттиради, холое. Юк;ори малакали замонавий 

курашчини тарбиялаш учун к;улай динамик вазиятни 
тайёрлашга ва ундан фойдаланишга рух,ий йуналтириш яхши 
жиемоний х,амда техник тайёргарликка таяниши лозим, яъни 
курашчи бутун беллашув мобайнида тухтовеиз фаол 
х,аракатларга таЙёр туриши зарур. 
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Спортчининг олдинда турган беллашувни ю~ори 
даражада змоционал кайфиятда, ра~ибининг кучли ва заиф 
томонларини х,исобга олган х,олда тУFРИ х,амда уз вак;тида 
рух,лана олиш ~обилияти raлаба ~озониш учун катта ах,амиятга 
зга. Катта кутаринки рух, ёрдамидагина кучни максимал 
равишда ривожлантириш мумкин. 

Спорт мусоба~аларидаги кучайиб бораётган 
ра~обатлашиш спортчиларнинг нафа~т жисмоний ва техник 
тайёргарлигига, балки масъулиятли мусоба~алар 
шароитларида узларининг змоционал х,олатини бош~ара 
олишига х,ам катта талаблар ~яди. 

Чемпионатдаги кескин вазият салбий х,аяжонлар, 
мусоба~а давомида вужудга келадиган купгина объектив ва 
субъектив тУсик,лар баъзи ёш курашчилар учун техник-тактик 
мах,оратни мух,им даражада пасайтирувчи кучли омилга 

айланиши мумкин. 

Махсус тад~и~отлар курашчиларнинг мусоба~а 
арафаси ва кунидаги эмоционал х,аяжонланиш даражаси, 

мусоба~алардаги эмоционал зури~ишнинг (куръа ташлаш 

натижаси, ра~иб билан буладиган биринчи беллашувни кутиш 
ва бош~.) узгаришини кузатишга имкон берди. 

Хаяжонланишнинг анча ошиб бориши курашчиларда 
~ypъa ташлаш натижаларини кутиш пайтида, унинг анча 

пасайиши - натижалар эълон ~илингандан сунг кузатилади. 
Бу, айни~са, мусоба~аларнинг биринчи даврасида 

кучсиэро~ ра~иб билан беллашишга ТУFрИ келган 
курашчиларда я~~ол куэга ташланган. 

Биринчи даврада асосий ра~иблар билан учрашиш 
лозим булган спортчиларда х,ам х,аяжонланиш ошиб борган. 

Хаяжонланиш даражаси психолог-мутахассислар томонидан 

пульсометрия х,амда х,аракатланаётган объектга реакция (ХОР) 
курсаткичлари услубларидан фойдаланган х,олда назорат 

~илинди. 

Курашчиларнинг мусоба~аларда ~тнашиш пайтида уз 
эмоционал х,олатини бош~ара олиши салбий х,аяжонларнинг 
жанговар рух.га кУрсатадиган таъсирини камайтиради ва 
ю~ори спорт натижаларига эришишга имкон яратади. 

Купгина кучли курашчилар УЗ-УЗlllга буйру~ бериш, уз­
узини ишонтириш ва идеомотор ~арашлардан фойдаланиб, 
беллашувга узларини таЙёрлаЙДилар. Беллашув олдидан 
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~apaKaT ва функционал имкониятларни яхшилайдиган, 
~аяжонланиш даражасини тартибга соладиган знг мух.им 
воситалардан бири бадан к,издириш машк,ларидир. 

Бизнинг етакчи курашчиларимиз бир неча жуфтликнинг 
гиламга чик;ишидан олдин узи ёк,тирган усулларни ишора 
орк;али бажариш, уз-узини ишонтириш ва уз-узига буйрук, 
беришдан иборат булга н к,иск,а вак,тли бадан к,издириш 
машк,ларини Утказади. Олдинда турган беллашувларга шу 
тарик,а тайёрланиб, улар х.аяжонланиш ~иссини оширадилар. 
Жадал, >е;аяжонли, техник х.аракатларни ишора орк,али 

бажаришдан иборат булган бадан к,издириш машк,лари 
курашчининг змоционал >е;аяжонлари даражасини фаради. 

Узок, вак,т давом зтадиган, лекин кам шиддатли булган 

бадан к,издириш машк,лари уз-узини ишонтириш услубини 
к,уллаш билан биргалик.да курашчиларни тинчлантиради ва 
уларнинг асаб знергиясини сак,лаЙДи. С9з спортчининг асаб­
ру>е;ий >е;олатини юк,ори даражада бошк,ариб турувчи восита 

~исобланади. Хар бир тренер етарли даражада спортчи 
~олатини бошк,ариш к,обилиятига зга булиши лозим: рак,иб 
билан беллашишдан олдин спортчи ута >е;аяжонланиб 
кетмаслик мак,садида вак,тидан олдин >е;аяжонланиш юзага 

келганда уни тинчлантириши зарур. 

Суз ёрдамида таъсир курсатишнинг турли услублари 
- ишонтириш, тушунтириш, ук,тиришни к,уллаётиб, 

курашчининг олий аса б фаОЛИIПИ типини >е;исобга олиш 
лозим. 

Фикрловчи типдаги спор~иларга мантик,ий тушунтириш 
купрок, к,ул келади, бадиий типдаги спортчиларга ук,тириш 
(>е;ис к,уЗFатиш) катта таъсир курсатади. 

'9'з-узини бошк,аришнинг рух.ий услублари орасида 
спорт амалиётида аутоген тренировканинг (дТ) турли 
вариантлари >е;амда янгиланган шакллари - рух.ий бошк,ариш 

тренировкаси (РБТ), РYJC;Ий мушак трненировкаси (РМТ) кенг 
тарк,алган. 

Ру>е;ий мушак тренировкасининг узига хос хусусиятлари 
уни утказиш осонлиги х.амда юк,ори натижа беришидан 
иборат. Бундан ташк,ари, у куп вак,т талаб к,илмаЙди. 
дмалиётнинг курсатишича, 10 кун (битта тренировка ЙИFИНИ) 
дав ом ида спортчилар РТБнинг тинчnантирувчи к,исмини 
муваффак,иятли згаллаЙдилар. Унинг ~сосиА мак,сади -

142 



спортчининг сезгирлиги даражасини пасайтириш, 

релаксация (б'}iшашиш), тикланиш ва спортчининг жисмоний 
~aMдa маънавий кучини саклаб к;олишдир. РТБ ни 
фаоллаштирувчи (сафарбар этувчи) к;исмининг максади -
зарур пайтда курашчининг оптимал жанговар ~олатни 
(гиламга '1ик;ишдан олдин) эгаллаши ва тинчлантириш 

хусусиятига зга булган уйкудан олдин таш кил к;илинадиган 
жамоа билан 3J10У,liIда сух.батлар, айник;са, улар мусобак;алар 
бошланишидан олдин сунгги кунларда утказилса, яхши 
натижа беради. дг,- мусобак;аларга бевосита тайёргарлик 
боск;ичида вак;тдан аввал ортик;ча ~аяжонланишнинг юэага 

келишини олдини олишга эришилса ва тренировкани 

осойишта утказишга шароит яратилса, ру~ий жи~атдан 
спортчиларга Fалаба кафолатланиши мумкин. 

Курашчиларнинг ру~ий зурик;ишини к;олдириш ва ру~ий 
юмшатишда спортчилар кучи билан тайёрланган бадиий 
х,аваскорлар концертлари капа а~амият касб этади. 

Эмоционал зури~.ишни к;олдириш ва дам олиш учун 

к;армок; билан балик; овлаш (2-3 кишилик гypy~ap булиб) 
яхши тинчлантирувчи восита булиб хизмат к;илиши мумкин. 

Юк;орида айтиб утилган ~aMMa услублар яхши дам 
олишга ва масъулиятли мусобак;алар олдидан курашчининг 
шиддатли ишлаши учун осойишта шароит яратишга ёрдам 

беради. Курашчига эмоционал ~олатни ошириш фак;ат 
беллашув олдидангина керак. 

'9э-узини текшириш учун савоnnар 
ва топширик,nар 

1. Курашчининг ру~ий тайёргарлигига таъриф беринг. 
2. Курашчининг УМУМiIIЙ ру~ий тайёргарлиги 

вазифаларини айтиб беринг. 
З. Курашчининг ирода сифатларига тавсиф беринг ва 

уни тарбиялаш услубиятини тушунтиринг. 
4. )(ис к;илиш, дик;к;ат, тактик фикрлаш услубиятини 

тушунтириб беринг. 
5. Курашчининг муайян мусобак;ага ру~ий тайёргарлиги 

вазифаларини изо~аб беринг ва уни амалга ошириш 

йулларини кУрсатинг. 

143 



6. Тайёргарликнинг умумий тизимида курашчининг рух,ий 
тайёргарлиги к;андай урин згаллайди? 

7. Спорт амалиётида уз-узини бошк;аришнинг 
к;андай ру>е;ий услублари к;Улланилади? 
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11 606 

Кураwчиnар тренировкаси жараёнида 
тикnаниw воситаnари 

11 .1 . Турли тикланиw воситаларини КЭллаw 

Тренировка ва тикланиш - узаро БОFланган ягона 
жараёндир. Маш,<ланганликнинг усиб бориши ва иш 
,<обилиятининг ортиши фа,<атгина энергетик сарфлар 
тикланиш жараёнида ,<опланган такдирдагина мумкин булади. 
Тикланиш - бу фа,<атгина организм функцияларини иш 
JC;олатига ,<айтариш эмас, балки JC;аётни таъминлаш тизимини 
энергетик имкониятларнинг янада янги, ю,<ори даражасига 

Утказишдир. 
В.д.Геселевич (1978) маълумотларига ,<араганда, 

скелет мушакларида гликоген ва аденоэинтрифосфор 

кислотасининг (АТФ) дастлабки JC;олатга нисбатан орти,<ча 
тупланиши етакчи курашчилар мушак ишида тикланишнинг 

якуний бос,<ичи JC;исобланади. 
Нагрузка ОFирлигига ,<араб, гликоген ва АТФ нинг 

орти,<ча тупланиши х;ар хил муддатларда содир булади 

(максимал шиддатдаги нагрузкадан сунг 7-9 кунгача). 
СОFли,<,<а зарар еткаэмай, тренировка жараёнини 

жадаллаштириш фа,<ат тикланиш тадбирларидан (тиббий­
биологик, РУJC;ий, педагогик) фойдаланилган такдирдагина 

мумкин БУлади. 
Бунда педагогик воситалар асосийси, етакчи 

х;исобланади, чунки айнан улар хар бир спортчи режимини 
ва спортчилар куп йиллик тайёргарлигининг х;амма 
бос,<ичларида нагрузка х;амда дам олишнинг о,<илона 

УЙFYнлигини белгилаб беради. 

J 1.2. Тикланиwнинr педаrоrик воситалари 

Тикланишнинг педагогик воситалари ~йидагиларни уз 
ичига олади: 

- тренировкани Оl<Илона режалаштириш, нагрузканинг 
спортчи функционал имкониятларига мое келиши; жисмоний 
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ва техник-тактик тайёргарликнинг умумий х,амда махсус 
воситаларининг зарур уйFyНЛИГИ; тренировка ва мусобаl<;а 
микро-, мезо- ва макроциклларини Оl<;илона тузиш, 

нагрузкаларнинг ТУЛI<;ИНСИМОНЛИГИ ва вариантлилиги, 

ихтисос- лашмаган жисмоний нагрузкалар, иш ва дам 
олишни ТУFРИ УЙFунлаштириш, махсус тикланши 

микроциклларини киритиш, уртача то!' шароитларидаги 

тренировкадан фойдаланиш; 

- ТОЛИI<;ИШНИ тез I<;ОЛДИРИШ маl<;садида зарур тикланиш 
воситаларидан фойдаланган х,олда алох,ида тренировка 
машFyЛОТИНИ тузиш; тУлаl<;ОНЛИ алох,ида бадан к,издириш ва 
тренировка вазифаларига МУВОфИI<; якуний к,исм, маШFyлотлар 

жойи, снарядларни тУFРИ танлаш, дам олиш ва бушашиш 
учун махсус маШl<;ларни киритиш, ижобий змоционал 
х,олатни яратиш ва х,.к. 

11.3. Тикланиwнинг тиббий-биоnогик 
воситмари 

Ушбу тизим l<;Yйидагиларни уз ичига олади: 
- саломатликни бах,олаш ва х,исобга олиш; жорий 

функционал х,олат тУFРИСида зкспресс-назорат тартибидаги 
ахборот; 

- биологик к,иймати ЮI(ОРИ булган дори-дармонлар ва 
мах,сулотлардан фойдаланган х,олда Оl(илона овк;атланиш; 

- допингга IQ!РШИ назорат тanабларини х,исобга олган 
х,олда фармакологи к воситanар комплексини к;Уллаш; 

- физиотерапия ва бальнеология услублари (сауна, 
массаж ва БОШl<;а муолажалар билан бирга); 

- уртача то!' шароитлари, ик,лимий терапия, санатория­
курорт услубларидан фойдаланиш ва х,.к. 

11.4. Фармакоnогик воситаnар 

Спортчилар организмида тикланиш воситаларини 
тезлаштириш омилларидан бири модда алмашинувига 

йуналтирилган таъсир зтиш воситалари х,исобланади. Бунга 
турли хилдаги дори-дармонлар ва комплекслар, баЪ::lИ 

фармакологик БОFланишлар, ЮI<;ОРИ даражада биологик 
I<;ийматга зга мах,сулотлардан фойдаланиш ОРl<;али 
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эришилади. Юк;ори даражадаги биологик к;ийматга эга 
ма~сулотлар орасида энг му~им а~амиятга эгалари 

к.уЙидагилар: 
энергетик таьсир этиш дори-дармонлари 

(карнитинхлорид, панангин, глютамин кислотаси, калций -
глицерофосфат, кальций-лактат, лицитин, аминолон); 

- адаптоген дори-дармонлар (элеутероккок, сапарел, 
поллитабас); 

- к;он ~осил к;илувчи стимуляторлар (турли тузлар 

кУринишидаги темир). 
Кимёвий таркиби ва фармакологик таьсирига кура 

турлича булган дори-дармонлар маьлум бир тизимли 
ёндашишни ва уларни мутахассис ра~барлиги остида 
ок;илона к;уллашни так;озо этади. )(озирги пайтда 
мутахассислар турли фармакологик дори-дармонларни 

"дэровит", "Декамевит", "Ундивит" витаминлари ~aMдa юк;ори 
биологик к;ийматга эга м~сулотлар (ок;силли печенье, 
углеводли-минерал ичимликлар ва бошк;.) билан к;ушиб 
фойдаланиш тактикасини ишлаб чик;к;анлар. 

Дори-дармонларни к;уллаш тактикаси к.уЙидаги му~им 
омилларга БОFЛИК; ~олда к.урилади: 

1. Дори-дармонларни тренировка даврлари буйича 
(утиш, тайёргарлик ва мусобак;а) ва асосий мусобак;аларга 
бевосита тайёргарлик даврида К;Уллаш. 

2. Тренировка микроциклларида воситлар комплексини 
тайинлашнинг тамойилли схемаси. 

З. 9ртача TOF шароитларида тайёргарликнинг узига хос 
хусусиятини ~исобга олиш. 

4. Нагрузка оширилганда асосий дори-дармонлар 
дозасининг кУпайтирилиши назарда тутиладиган алох;ида 

комплексларни танлаш ва к;ушимча дори-дармонларни 

киритиш ~aMдa битта воситаларни бошк;аси билан 
алмаштириш. 

5. Маьлум бир тайёргарлик боск;ичида у ёки бу 
спортчи олдига к;уйилган махсус педагогик вазифаларни 
х;ал этиш. 

6. Спортчи ёши ва стажини ~исобга олиш. 
7. Олдин к;улланилган дори-дармонларга булган 

таьсирни урганиш. 
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lOJ<,орида айтиб утилган омилларга к,араб, дори­
дармонларни муайян ~олда к,уллаш тегишли co~a 
мутахассисларини (врачлар, физиологлар, 5иокимёчилар 
ва фармакологлар) к;атъий назорати остида утказилиши 

лозим. 

11,5. УЙк.уни ме'Ьёрлаштириш учун 
воситаларни кУллаш 

Юк;ори малакали курашчилар уртасида утказилган 
анкета савол-жавоби натижасида олинган маълумотлар ~aмдa 
тренировка жараёнидаги динамик тадк;ик;отлар 

материалларига кУра спортчиларнинг уйкуси бузилиши кУп 
марта кузатилган. Капа ва шиддатли нагрузкали тренировка 

даврида уйкусизлик 35% курашчиларда, ваз н йук,отиш 
даврида - 59% курашчиларда, змоционал-ру~ий зурик;ишда 
зса 67% ~олларда кузатилади. 

Уйк;усизликда уйк;у ~олатига к,улайгина утиш учу н 

к;уйидагича тавсиялар берилади: кечки соатларда асаб 
тизимининг к;УЗFалувчанлигини камайтириш лозим. Бунинг 

учу н очик; ~aBoдa тинч сайр к;илиш, уйкудан олдин камида 2-
3 соатдан кечиктирмай овк;атланиш лозим. Кечасига аччик; 
чой ичишдан воз кечиш зарур. Уйкудан олдин хонани 

шамоллатиш фойдалидир. Кулай булган уринда ухлаш тавсия 
к,илинади. Илик, (иссик, змас), иложи борича арчали зкстрат 
билан тайёрланган ванна яхши самара беради. Бир к;атор 
JC;олларда оёк,ларнинг совук, к,отиши ухлашга х,алак;ит беради. 
Бундай ~олларда кечасига пайпок, кийиб ётиш ёки оёк,ларга 
иситгич (грелка) к;Уйиш зарур. 

Курсатиб утилган оддий воситалар билан бир к,аторда 
медикаментоз дори-дармонлар, злектр уйк,у, рух.ий бошк,ариш, 

РУJC;ий-мушак тренировкаси ва JC;.K. к;Улланилади. 
Уйкуни меъёрлаштириш учун куйидаги фармакологик 

дори-дармонлар к;Улланилади: 
1 . Валериана - гипоталамусга таъсир кУрсатувчи енгил 

дори-дармонларга киради. Вегетатив асаб тизими ташвишини 
олади, салбий таъсир кУрсатмаЙДи. 

2. Валокордин - юрак уриши билан асабийлаШ:1Ш 
~олатларида ~Улланилади. Стартдан олдинги ~олатда 
фойдаланиш мумкин. 
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Турли уйк,у дориларининг таъсир курсатишини 
кучаЙТИРУDЧИ воситалар, шунингдек уйк.у берувчи самарага 
зга дори-дармонлар сифатида димедрол, супрастин, тавегил 
8С! бошк,а к,улланилади. 

11.6. Беnnаwув уртасидаги танаффусда массаж 

Агар тренировка жараёнида спортчилар иш 
к,обилиятини тиклаш тизимида умумий массажнинг таъсири 
аввалдан урганиб келинган ва у кенг тарк,алган булса, 
бевосита беллашувлар уртасидаги танаффусда иш 
к,обилиятини ошириш муаммоси етарлича урганилмаган. Бу 
беллашувнинг давом зтиш вак;ти, беллашувлар уртасидаги 
ва беллашувлардаги дам олиш танаффуслари 
давомийлигини тартибга солувчи к;оидаларнинг кУп марта 
узгартирилиши билан тушунтирилади. 

!<,иск;а дам олиш ичида мураккаб турнир вазияти ва 
РУJC;ий зурик;иш шароитларида секундантлик к;илиш, кУпинча 
зса биринчи тиббий ёрдам курсатиш JC;aMAa тикланишга 
кУмаклашиш масалаларини JC;ал зтиш лозим. 

Бир к;атор мутахассислар томонидан (В.д.Геселевич, 

Г.К.Бакушев, И.Е.Давлетшин) беллашув танаффусида 
к.уЙидаги тикланиш тадбирлари схемаси тавсия к;илинади. 
Беллашув даври тугагандан сунг курашчи стулга Утиради 
ва унга суянади. Оёк;лар текисланаДIA. бушаштирилади, 
товонлар полга (гиламга) тегиб туради. 

Тренер, массажчи ёки тайёрланган спортчи к;ули 
билан навбатма-навбат курашчи оёк;ларини кутариб, 
елкасига жоЙЛаwтиради. кулларни бушаштиришга зса уnарга 
горизонтал JC;олат бериш билан зришилади. Бунинг учун 
массаж к;илувчи иложи борича стол га як,ин келиб, 
тиззаларида туради. 

Фаол ва сует гипервентиляция ~aMдa курашчи юзи ва 

гавдасини ~ул сочик; билан артишдан сунг юк;ори елка 
камаридан массаж к;илишни бошлаш лозим. Асосий 
усуллари - ярим айланали, навбатма-навбат ук;алаш. Усуллар 
икки к,уллаб бажарилади (к,ул кафтлари бир-бирига параллел 
жойлаштирилади ва к;арама-к;арши томонга ~аракатлан­

тирилади). Шу усул икки ва учбошли елка мушакларини 
массаж к;илиш учун ~aM фоЙдаланилади. 
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Елкани букувчи ва ёзувчи мушаклар учун Уl<;алаш усули 

I<;улланилади. Массажчи уни тик турган х,олда иккала к,ул 
кафтини параллел х,олда узатиб, I<;арама-I<;арши томонга 
х,аракатлартиради. 

Ишлаган мушакларнинг ЗУРИI<;ИШ ("шишиб кетиш") 
даражасига I<;араб, кУндалангига бипа ёки иккита к,ул билан 
тухтовсиз Уl<;алаш I<;улланилади. Муайян х,олда (беллашув 
даврида) асосан нагрузкани кутарадиган оёl<;-I<;улларга 
(мушаклар гурух,ига) енгил массаж I<;улланилади. Юзаки 
силашдан сунг ЧУl<;Yр I<;амровчи силашни бажариш мумкин. 
Оёl<;-I<;уллар сезиларли даражада шишган ва мушаклар 

ЗУРИl<;l<;ан пайтда х,амда Ba~ етарли булса, елка яна бир бор 
Уl<;аланади. Уl<;алашдан сунг силташ бажарилади. 

Елкани букувчилар ва ёзувчилар кУпрщ шишади. Бу 
купинча кескин О~РИl<;Лар ва куч имкониятлари х,амда иш 

I<;обилиятининг сусайиши билан кузатилади. Ушбу х,олат 
курашчиларда биринчи беллашувдан сунг, аЙНИl<;са, кYnpol<; 
вазнни ЙУI<;ОТИШ пайтида х,амда сув-туз алмашинуви 
бузилганда, кам х,аракатли беллашувларда, ушлаб олиш учу н 
курашишда юзага келади. 

к.Улларни массаж I<;Илишдан сунг (Ba~ етарли булган 
таl<;Дирда) буйинни массаж к;иг.иш усуллари бажарилади. 
Массаж I<;ИЛУВЧИ курашчи утирган стул орк;асида туриб, 
I<;улларини олмасдан энса ва буйин юзасини елка усти томон 
шошилмай силайди (2-3 усул). 

Кейин упкаларнинг сустгина гипервентилацияси 
бажарилади. Стул ОРl<;асида турган )(,олда массаж I<;Илувчи 
бушаштирилган иккала к,улларни тирсакларидан ушлаб, 
уларни Юl<;орига кутаради ("нафас ол", деб) ва пастга 
туширади ("нафас ЧИl<;ар", деб). 

Оёl<;Ларни массаж I<;Илиш танаффусларда камдан-кам 
бажарилади. Алох.ида х,олларда ук;алаш ва силташ усуллари 
к.Улланилади. 

Беллашув танаффусидаги массаж жуда нозик ва 
мураккаб ишдир. У массаж к;илаётган шахсдан капа билим, 
хар томонлама тайёргарлик ва мунтазам ижод I<;ИЛИШНИ 
таl<;ОЗО этади. 

Тикланиш тадбирларининг самарадорлиги иккита 
массажчининг узаро келишилган иши билан кучайтирилиши 
мумкин. Тренер-секундант иккинчи массажчи булиши 
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мумкин. У бир еаК;ТНИI1Г узида тегишли рух.ий терапияни олиб 
боради, беллашуенинг кейинги тактикаси ТУFрисида 
курсатмалар беради еа х,.к. 

11.7. ФУНКЦИОН8Л мусик.а тикnаниw 
80Ситаси сифатида 

Функционал муси~а курашчиларнинг эмоционал 
доираси х,амда иш ~обилиятига таъсир этиш услубларидан 
бири х,исобланади. 

Функционал муси~а спорт фаолиятида турли 
шароитларда к;Улланилади х,амда кутиб олиш, х,осил ~илиш, 
етакчи, тинчлаштириш еа куэатиш турларига ажратилади 

(Ю.Г.Каджаспирое, 1976). Тикланиш ма~садида ас оса н 
ё~мли еа паст ох,ангдаги тинчлантируечи муси~а, ~шлар 
куйи, денгиз ёки ирмо~ шое~ини, баргларнинг, ёМFИРНИНГ 
шитирлашини билдируечи тоеушлар х,амда бош~а маромли 
ох,англар к;Улланилади. 

Тинчлантируечи муси~а эмоционал зури~ишни 

камайтиради, толи~шни юмшатади, спортчилар ди~атини 
чалFИТади. Бу паст муси~а тикланиш ма~садида кураш залида 

еа бош~а дам олиш хоналарида янграши мумкин. Мароl.1ЛИ 

(ритмик) МУСИIQi остида бушашиш еа турли хил нафас олиш 
машк,nарини Утказиш мумкин. Шахсий магнитофонга ёзиб 
олинган ёки м;цаллий радио - TapMO~ ор~али узатилаётган 
тинчлантирувчи муси~а алох,ида ~лок,nиклар ёрдамида 
кундузги дам олиш пайтида, кечки уй~дан олдин, тренировка 
маШFYлотлари уртасида спортчилар урнашган жойда ~айта 
эшиттирилиши мумкин. Уни рух.ий бош~ариш ва рух.ий мушак 
тренироекаси, рух.ий терапия билан бирга '<Ушиб олиб бориш 
х,ам мумкин. 

11.8. Тикnаниwнинг р~й-пеАагогик 
8оситалари 

Хар бир тренер етарли даражада психолог булиши, 
спортчилар фикри еа х,иссиётларини тушуниш ~обилиятига 
эга булиши х,амда зури~шли тренировка жараёни, мусобак;а 
фаолияти шароитларида уларнинг х,олатини бош~ара олиши 
лозим. 
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Спортчиларнинг рух,ий х,олати ва фаолиятини ЮI<;ОРИ 
даражада БОШl<;ариш учун суз капа таьсир курсатади. 
Фак:атгина суздан ТУFРИ фойдаланилгандагина ва х,ар бир 
спортчига алох,ида ёндашилган таl<;Дирдагина, тренер­

курашчи тизими муваффаl<;ИЯТЛИ амал I<;ИЛИШ мумкин. 

Курашчи ушбу тизимнинг асоси х,исобланади. 
Тренер томонидан амалга ошириладиган БОШl<;аришнинг 

рух,ий-педагогик воситаларини куриб ЧИl<;аётиб, шу нарсани 
курамизки, уларнинг асосийлари l<;Yйидагилардан иборатдир: 
ишонтириш, тушунтириш ва сингдириш. Рух,ий терапия 
сифатида тетик х,олатда уларни I<;уллаш, биринчи навбатда, 
тренер, врач, психолог, рах,барнинг суз ОРl<;али таьсир 
зтишини назарда тутади. Уларнинг сузлари бевосита 
иккинчи сигнал тизимига ва шу ОРl<;али у ёки бу соматик 
механизмларга таьсир I<;ИЛади. 

Суз орк:али таьсир курсатишни '<Уллаётиб, курашчиникг 
юк:ори асаб тизими типини х,исобга ОJlИШ лозим. Фикрловчи 
спортчиларга маНТИI<;ИЙ тушунтириш КУПрОI<; ТУFРИ келади, 
бадиий типдаги курашчиларга сингдириш капа таьсир 

кУрсатади. 
Спортчига cy~~ ОРl<;али таьсир курсатишни ~ллаётиб, 

педагогик ва спорт ах,лоl<;И масалаларига алох,идв эьтибор 
бериш лозим. У жамоа рах,баРИRТИ, тренерлар, БОШl<;а 
мутахассислар х,амда хизмат курсатувчи ходимларнинг 

тренировка жараёни самарадорлигини оширадиган, х,амма 
омиллардан максимал фойдаланишга I<;аратилган х,атти­

х,аракатларнинг юксак Маьнавий тамойилларидан иборат. 
Рух,ий БОШl<;ариш тренировкаси (РТБ) ва рух,ий мушак 
тренировкаси (РМТ) куринишидаги аутоген тренировка (АТ) 
уз-узини БОШl<;аришнинг рух,ий услублари орасида энг кенг 
таРl<;алган х,исобланади. Аутоген тренировканинг знг оддий 
ва самарали варианти - бу рух,ий мушак тренировкаси, унVoНГ 
тинчлантирувчи I<;Исмидир. Тинчлантирувчи I<;Исмининг асосий 
тавсияси - тетиклик даражасини пасайтириш - бушаштириш 
(релаксация) х,амда курашчининг жисмоний ва маьН8ВИЙ 
кучини тиклашдир. Тинчлантирувчи IQ1CMдaH таш~ри РМТ 
фаоллаштирувчи (сафарбар зтувчи) I<;исмга зга. Унинг 
маl<;Сади кураl,UЧИНИНГ зарур дal(jll~ оптимал жанг к,илиш 

х,олатини эгаллawига !r,fipаТИЛГ8Н. 
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Турли таиергарлик даврларида ру~ий-педагогик 
воситалар ~aMдa тикланиш услубларини ~ллаш хар хил 
вазифаларни ~ал зтади. 

Тайёргарлик паврида ~йидаги вазифалар ~ал зтилади: 
дам олиш ва ~орди~ чи~аришни таш кил ~лищ РМТ нинг 

жамоали сеанслари, рух,ий терапевтик су~батлар ва ~.K. 
Курашчилар дам олиши ва ~орди~ чи~аришини 

режалаштириш тренировка нагрузкалари динамикаси хамда 

маданий-оммавий, ижтимоий-сиёсий ва ру~ий терапевтик 

тадбирлар комплексини Утказиш билан БОFланиши лозим. 
РМТ нинг жамоали сеанслари мусоба~аларга 

тайёрлашда капа самарадорликка зга. Улар психолог ва 
тренер рщбарлигида спорт залида маШFYлотлар уртасидаги 
танаффусларда Утказилади. Улар треНИРФliIка жараёнидаги 
змоционал ЗУРИI<;ИШНИ бартараф зтиш 8а тикланиш учу н 
J<}iлланилади. Шунингдек бево.сита Tpeнt1pOBKa тугаши билан 
ТУFридаН-ТУFРИ кураш гиламида тикловчи уй~ - дам олиш 
I<;улланилиши мумкин. РМТ ееансида 10 минутлик дам олиш 
- уй~дан сунг юрак J<ИGк;ариши тезлиги 43% га пасаяди ва 
змоционал зуриt<;иш кУрсаткичи (дастлабки Н8тижаларга 
нисбатан) 2,8 марта камаяди. Бу тикланиш даврининг Ута 
тезлашганлиги ~aMдa жадa.mlащганлигини кУрсатади, бу зса 

бир кунда 2 ва 3 марта буладиган тренировкаларда жудз 
му~имдир. 

Ухлаш олдидан ало~ида ва гypy~ билан 
су~батлашишларни Утказиш ю!<;ори р~й терапевтик самара 
беради. У РМТ нингтинчлантирувчи ~сми билан \I1кунланади. 

Су~батлар мавзуси тайёргарлик БОСI<;ИЧИ ва 
спортчиnар ~олатига I<;араб танланади. 

Психолог, тренер ва Bpa~ ~бат жараёнида "РУ~I1Й 
кузатувчанлик" дан фойдаланган ~олда уз I<;арашларини 
шакллантирадилар, унинг ёрдамида муайян курашчининг 
асаб-р~ий ~олати тУFpисида кундалик ахборот оладилар. 

Курашчиларни ишонтираётиб, уларнинг ~атти­
~аракатлари ва ташвиwланишларининг баъзи томонларини 
асосланган ~олда TaH~Д ~лиш лозим. Бунда курашчиларда 
ижобий х,иссиётлар уз сцволини яхшилаш ~aMдa ю~ори 

натижага эришишга булган ишонч сабабли пайдо булади. 
Тренер ва врачнинг Ана знг му~им вазифаси 

кypawчиларнинг ШaJ(CИй. ижrимоий ва спорт фаолиятидаги, 
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тук;нашувли вазиятлардаги муноса(iатларни меъёрлаштириш 
~aMдa юмшатиш ~исобланади. 

Ру~ий-педагогик услублар физиотерапевтик таъсир 
этиш, массаж, сауна билан мусик;а журлигида комплекс 
У,олда к:Уллаliилганда, уларнинг тиклаш таъсири анча кучаяди. 

Ташкилий, ижтимоий-сиёсий ва маданий-оммавий 
тадбирлар курашчилар ру>С;иятига капа тинчлантирувчи 

таъсир курсатади. Бевосита масъулиятли мусабак;алар 
олдидан вазифаларни к:Уйиш, кУрсатмалар бериш мак;садида 
ташкилий ЙИFилишларни 9тказиш узини ок,nамаЙДи. Курсатма 
бериш мак;садида 9тказиладиган бундай ЙИFилишлар укув­
тренировка ЙИFИНИ бошида 9тказилиши лазим. 

Турнир як,инлашган сари бундай тадбирлар янада ру><;ий 
профилактик хусусиятга зга б9лиши, курашчининг знергияси 

ва асаб имкониятлари тYnланишига ёрдам бериши лазим. 
Ру>с;ий зурик,ишни бартараф зтиш учун курашчиларнинг 

узлари тайёрлаган бадиий ~васкорлик канцертлари капа 
а>с;амият касб зтади. Бу жамоа аъзоларининг 9з-узини ижодий 
ифодалашга ва жамоадаги >с;исеиётли етакчи спортчини 
аник,лашга, кулай ру>с;ий му><;итни шакллантиришга ёрдам 
беради. 

Мусобака мврида аеосий ваэифалар ру><;ий зури~шни 
олдини олиш билан БОFЛИI\. Тинч тренировка вазиятини 
яратиш ва ОРТИl\Ча змоционал Ii\9ЗFaЛувчаНЛИkНИ йук,отиш учун 
мусобак;аларга бевосита таАlргарлик даврида куйидаги 
ташкилий тадбирлар му><;им ах,амиятга зга: 

1. Бир-бирига рак,иб б9лган, бир хил вазн тоифасида 
к;атнашадиraн, капа вазнни й9к.отаёпан спортчиларни бипа 
хонада жойлаштирмаслик лозим. Ажратиб жойлаштириш 
масалаларини шахсий узгPQ муносабатлар, ру><;ий жихатдан 
мое келиш хусусиятларни ><;исобга олган ~олда ~ зтиш лазим. 

2. Юк;ори мик;ёедаги муеобак;аларда иштирок зтиш учун 
асоеий таркибни аник,лаш буйича масалаларни уз ваl<;Тида 
>с;ал зтиш зарур. Мусобак.аларга бевоеита тайёргарлик 
боск;ичи бошида саралашни якунлаш ва аеосий х.амда 
зах.ирадаги к;атнашчиларни расман зълон о<;илиш лозим. 

>(аммага маълум булиши лозимки, номзод фавк;улодда 
>с;олларда (аеосий курашчининг каеал булиши, жаро~т олиши 
ёки машк,ланганлик даражасининг анча ёмонлашуви) ~еоеий 
таркибга киришга тай~р туриши зарур. 
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Ушбу БОСl<;ичда тез-тез саралаш ва назорат 
беллашувларини Утказиш нафаl<;ат режали тайёргарликни 
бузади, балки курашчиларга олдинда турган турнирга I<;YBBaT 
туплашга имкон бермайди, бир-бири билан раl<;обатлашиш 
натижасида уларнинг асаб-змоционал шашти бекорга 
сарфланади. 

Саралашни анча олдин муддатларда утказиш 

ТУFpирокдир. Мусобакрларга бевосита тайёргарлик босl<;ИЧида 
I<;ИЙИН турнирга тайёрланаётган курашчиларнинг асаб 
знергиясини саl<;лаш маl<;садга МУВОфИI<;ДИР. Йирик 
мусобаl<;аларга Яl<;Инлаштиришнинг шунга ухшаш тамойили 
зах,ирада турган ёшлар учун фоЙдалидир. Маълумки, асосий 

таркибга киритилмаганлигидан хабардор булган спарринг­
шериклар узлари ва урток,ларига тренировкада капа фойда 

келтирадилар. Чунки улар бир нарсадан I<;9Рl<;ишмайдики, 
уларнинг фаол х,ужум х,аракатлари, тажрибали 
комбинациялари, таваккалчилиги маFлубият баллари билан 
жазоланмаЙди. Тренерлар бу балларни курашчи ФОЙL\асига 
хал этмасликлари мумкин. Акс х,олда х,ар бир тренировка 
кескин мусобаl<;ага айланади ва асаб энергиясининг 
сарфланишига олиб келади. 

Биринчи мусобаl<;a беллашуви олдидан курашчиларнинг 
асаб энергиясини сак,лашга ало~ эътибор к,аратиш лозим. 
Мутахассисларнинг кузатишича, курашчилар турнирнинг 

биринчи кунида рух,ий ЗУРИl<;11Ш биринчи беллашувга 
ЧИl<;ишдан анча олдин старт олди талвасаси даражасига 

етади. Купинча бу тортилиш пайтида кузатилади, I<;Yръа 

ташлагандан сунг ёки мусобаl<;a Утказиладиган жойга етиб 
келиш билан кучаяди. 

Мусобаl<;аларнинг биринчи кунида рух,ий-педагогик 
воситаларнинг асосий вазифаси курашчиларнинг аса б 
энергиясини са~аш х,исоблан&ди. Бунинг учун х,ам 
жамоали, х,ам алох,ида БОШl<;ариш воситаларидан 
фойдаланиш лозим. 

Мох,ирлик билан секундантлик I<;ИЛИШ х,ам капа 
ах,амиятга эга. Секундантлик I<;Илиш санъати кураш'mни Ута 
эх,тиёткорлик билан бошк,ариш маl<;садида унинг рух,ий 
х,олатини тушуниш ва сезгирлик билан диагностика I<;Илишдан 
иборат. Шуни х,исобга олиш лозимки, баъзи курашчилар 
секундантларга мух,тож эмаслар ва уларда беллашувнинг 
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бориши тУFрисида уз фикрлари мавжуД. Баъзан бир к;атор 
курашчиларда маз кур теренерга мослашмаслик ва унга 

ишонк;ирамаслик х.осил БУлади. Секундантлик к;илишнинг 
асосий к;оидаси - курашчига беллашув пайтида мустак;ил 
фикрлашга имконият бериш, ута рух.ий зурик;иш юкини 
барта раф зтиш, агар керак булса, спортчини к:УЗFалишга 
Йуналтиришдир. Танаффус пайтида биринчи навбатда 
курашчини тинчлантириш лозим ва шундан сунг, яъни унинг 
х.олати меъёрлаша бошлагандан кейин олдинда турган даврга 
аник; ва к;иск;а курсатма бериш лозим. Бунда спортчининг 
алох.ида хусусиятлари, унинг х,олати х.амда беллашув 

давомида юзага келадиган вазиятни х.исобга олиш зарур. 
Шуни назарда тутиш лозимки, х.ар бир киши х,ам 

тренер-секундант була олмаЙди. Бу ишда юксак даражадаги 

спорт маданияти, тажриба ва билим, х.отиржам узини тута 
олиш, фикрлай олиш, турнир беллашувларидаги мураккаб 
вазиятларда узини йук;отиб к:Уймаслик, старт талвасасига 
тушмаслик капа ах.амиятга зга. Секундант шу нарсани аник; 
билиши лозимки, "бировни бошк,аришни билиш учун биринчи 
навбатда узини бошк;аришни билиш зарур". Бунинг учу н 
тайёргарлик ва мусобак;аларни утказиш жараёнида 
секундантлик к;илишга тайёрланаётган тренер рух,ий уз-узин и 
бошк;ариш воситаларидан фойдаланиши х,амда психолог ва 
врач назорати остида булиши керак. 

'9з-узини текwириw учун саноnnар на 
топwирик,nар: 

1. Курашчилар тренировкаси жараёнида тикланишнинг 
педагогик воситаларини аЙТИНF. 

2. Курашчилар 'тикланишининг тиббий-биологик 
воситаларини айтиб беринг. 

3. Курашчилар тренировкасида к;улланиладиган 
фармакологик воситаларни айтиб беринг. 

4. Спортчи уйк;усини меъёрлаштириш учун к;аН,J,ай 
воситалар к:Улланилади? 

5. Беллашув уртасидаги танаффусда массаж к;илиш 
усулиятини тушунтириб беринг. 

6. Курашчилаl' тайёргарлигида функционал мусик;адан 
фойдаланиш хусусиятлари усулиятини тушунтириб беринг. 
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7. Уз-узини БОШl<;аришнинг рух,ий усулларини санаб 
Утинг. 
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12606 

Тренировка жараёнини режаnаwтириw 

12.1. Режаnаwтириw мох,ияти ва ах.амияти, 
унингтурnари 

Спорт тренировкасини режалаштириш - бу спорт 
тайёргарлиги вазифаларини х,ал зтиш шартлари, воситалари 

ва услубларини, спортчи згаллаши лозим булган спорт 
натижаларини олдиндан кузлашдир. Спортчилар 
тайёргарлигини тУFРИ режалаштириш бу мазкур спортчилар 
контингенти (ёки битта спортчи) хусусиятларининг 
тах,лилидан келиб чик;иб, тайёргарлик жараёнидаги асосий 
курсаткичларни белгилаш х,амда уларни вак;т ораЛИFида 
так;симлашдир (в.п.Филин, НА Фомин, 1980). 

Сунгги пайтларда спорт курашида тренировка 

жараёнини режалаштириш тУFрисидаги тасаввурлар анча 

Узгарди. Бу мусобак;а к;оидаларига баъзи Узгартиришларнинг 
киритилиши ва Халк;аро кураш федерациясининг мусобак;а 
беллашувлари томошабоплигини ошириш буйича к;уйган 
талаблари билан БОFЛИК;. 

х.озирги пайтда капа тажриба материал и тУпланган, 
спортчилар тайёргарлигини янада юк;ори даражада сифатли 

режалаштириш учу н объектив шарт-шароитлар яратилган. 
Спортчилар тайёргарлиги жараёнини муваффак;иятли 

бошк;ариш иккита мух,им шартларни х,исобга олишни так;озо 
зтади: биринчидан, нагрузкаларх,ажми ва шиддатининг кескин 
усиши (х,озирги зам он юк;ори натижалар спортида 
нагрузкалар биологик меъёрлар чегарасига як;инлашмок;да); 
иккинчидан, тренировканинг сон параметрлари ва мах,орат 

даражасининг тенглашиши (жах,оннинг етакчи спортчилари 
тажрибасида). Шу сабабли тренировка тузилмасини 
оптималлаштириш ва оптимал тренировка дастурларини 

тузиш биринчи даражадаги ах,амиятга зга булиб К;ОЛМОк;да 
(м.п.Матвеев, 1977). 

Тренировка жараёнини режалаштириш - бу биринчи 
навбатда турли даврлар учун режалар тизимини яратиш 
х,исобланади. Бу даврларда узаро БОFЛИК; булган мак;садлар 
комплекси амалга оширилиши лозим. 
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Дарс (машFYЛОТ) тренировка жараёнининг элементар 
таркибий ,<исми х,исобланади. Алох,ида маШFYлотлардан 
тренировка куни, улардан - микроцикл таш кил топади, бир 
нечта микроцикллар бирлашмаси янги, нисбатан мустаI<;ИЛ, 
тренировка жараёнининг бутун булаги булган меэоциклни 
х,осил ,<илади. 

Бир нечта меэоциклларнинг бирлашмаси янада йирик 
ва нисбатан тугалланган туэилма - макроциклни таш кил 

этади (Г.С.Туманян, 1984). Тренировканинг микро-, меэо­
ва макроцикллар каби даврларга ажралишига ,<араб, 
нагруэкалар улчамлари, х,ажми, шиддати, тайёргарлик 
воситалари х,амда услублари Уэгаради. 

Спорт курашида у,<ув-тренировка жараёнини 

режалаштириш куйидаги шаклларда амалга оширилади: 

- исти,<болли - бос,<ич, давр, йил, бир ,<атор йиллар 
учун; 

- кундалик - тренировка микроцикли учун; 
- тезкор - бир машFYЛОТ учун. 
Курашчиларнинг куп йиллик тренировкасига 

мулжалланган режани туэишда спорт кураши ривожланиш 

йулининг башорати х,амда мусоба,<алар ,<оидаларидаги 
уэгаришларга амал ,<илиш лоэим. Шу сабабли тренировка 
воситалари, х,ажми ва шиддати ваэифаларининг уэгаришини 

назарда тутиш зарур. 

Истифолли режа бутун укув гурух,и каби алщида )(.ар 

бир курашчи учу н тузилади. 
Спорт тренировкасининг умумий (гурух.ли) режаси 

,<уйидаги булимларни уз ичига олади: гурух,нинг I\ис,<ача 

тавсифи; куп йиллик тренировка ма,<сади ва асосий 
вазифалари; тайёргарлик бос,<ичлари ва тренировка 
жараёнининг бос,<ичлар буйича асосий йуналиши (асосий 
вазифалари, уларнинг)(.аР бир босI<;ИЧдаги улуши); спортчилар 

тайёргаРЛИГИliИ тавсифловчи спорт-техник кУрсаткичлар ва 
назорат меъёрлари; педагогик х,амда тиббий назорат 
(ВЛ.Филин, Н.д.Фомин, 1986). 

Тренировканинг исти,<болли режалаштирилиши албатта 
йиллик режаларни ишлаб чи,<ишни та,<озо этади. Йиллик 
режаларга ,<улланиладиган воситалар ва тренировка 

нагрузкаларининг батафсил баёни киритилади. Кундалик 
режалаштиришда спорт формаси динамикасининг илмий 
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к;онуниятлари (юзага келиш, барк;арорлаштириш ва 
вак;тинчалик пасайиши) к;улланилади. Кундалик 
режалаштириш тузилмасига турли омиллар: ук;иш ва мех.нат 
тартиби, маШFулотлар мазмуни, сони ва нагрузкалар 

улчамларининг умумий ЙИFИНДИСИ, тренировка 

нагрузкаларига булга н реакциянинг алох,ида хусусиятлари 

х,амда курашчилар малакаси таъсир этади. 

Тезкор режалаштириш кундалик режалаштириш 

асосида амалга оширилади. Бундай режалаштириш тури 
вазифалар, воситалар, услублар, нагрузка хажми ва 
шиддатини аник;лаштиришни кузда тутади. Тренировка 
маШFYлотлари тузилмаси, биринчи навбатда, максимал 
тренировка самарасига эришишга к;аратилганлиги билан 
белгиланади. Тренировканинг тезкор режасига мувофиl<, 
маШFYлотлар конспекти тузилади, унда тайёрлов (бадан 
I<,издириш) асосий ва якуний I<,исмлар, такрорлашлар сони, 
танаффуслар давомийлиги х,амда дам олиш хусусияти баён 

I<,Илинади. 

Тренировка жараёнида учта давр: тайёргарлик, 
мусобак;а, Утиш даврлари ажраТИl1ади. 

Тайёргарликдаврида тренировкалар фаол дам олишдан 

шиддатли махсус ишга, жисмоний сифатларни кейинчалик 
х,ам ривожлантиришга, кураш техникаси ва тактикасини 

эгаллаш х,амда такомиллаштиришга аста-секин утишни 
таъминлашга I<,аратилган. Бу даврда спортчиларнинг олдинда 

турган мусобак,а даврида муваффак;ият ли фаолият к}iрсатиши 
учу н мустах,кам пойдевор яратиш лозим. Тайёргарлик 
даврининг асосий вазифалари организмнинг функционал 
имкониятларини ошириш, умумий жисмоний тайёргарликни 
яхшилаш ва курашчи учу н зарур булган жисмоний 

сифатларни ривожлантиришдан, техник-тактик х,аракатларни 
эгаллаш х,амдР. такомиллаштириш, уларни амалга 

оширишдаги камчиликларни бартараф этиш, ирода ва 
маънавий сифатларни тарбиялашдан иборат. 

Тренировканинг ~усоба,<а даври ма~сади 
мусобак;аларга тайёрлаш ва унда муваффаl<,ИЯТЛИ иштирок 
этиш. Ушбу даврнинг асосий вазифалари Юl<,ори даражада 
машк;ланганликка эга булиш, техник-тактик х,аракатларни 
кейинчалик х,ам мустах,камлаш х,амда такомиллаштириш, 
мусобак;аларда к;атнашишда беллашувни олиб бориш 
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тактикаси билимларини кенгвйтириш х,амда мустах,камлаш, 
юк;ори даражада жисмоний, ирода ва маънавий сифатларнинг 
ривожланишига эришиш, назарий билимларни 
кенгайтиршдан иборат. 

Бу боск;ичда спортчилар, малакаларига к;араб, 
масъулиятли мусобак;аларда иштирок этадилар. 

Тренировканинг утиш даврига тренировка 
нагрузкасининг пасайиши хос БУлади. Даврнинг асосий 
вазифалари: саломатликни мустах,камлаш ва организм ни 
чиник;тирищ умумий жисмоний тайёргарлик даражасини 
ошириш. 

Асосий воситалар: спорт уйинлари, сузиш ва бошк;. 
ТУFРИ тузилган утиш даври организм функционал 
имкониятларини кейинчалик х,ам ривожлантириш, 
курашчининг махсус тайёргарлигини яхшиnаш учун к:улай 

шарт-шароитлар яратади. 

12.2. Таiillрrарnик мезоцикnnарини 
режanаwтириw 

Тренировка мезоцикли 3 х,афтадан 6 х,афтагача давом 
этадиган тренировка жараёни боск:ичидир. Мезоцикллар 
асосида тренировка жараёнини ташкил этиш уни тайёргарлик 

даври ёки боск;ичининг асосий вазифасига мувофик; 
тизимлаШТИРИUJ, тренировка нагрузкалари ва мусобак;а 
фаолиятининг оптимал динамикаси, турли тайёргарлик 
воситалари ва услубларининг мак;садли УЙFYнлашуви, 
педагогик твъсир омиллари х,амда тиклаш тадбирлари 
уртасидаги МУВОфик,пикнм таъминлашга, турли сифатлар ва 
II;обилиятларни Рl1вожлантиришда эарур изчилликка 
эришишга имкон яратади (л.п.Матвеев, 1977, В.н.платонов, 
1986). 

Л.П.МlIтвеее (1976) аНЪВНI:IВИЙ мезоциклларнинг 
саккиэта т~'рини ажратади: тортувчи; базавий, улар 
ривожлантирувчи ва баРlqipорлаштирувчи булади; назарот­
тайёргарлик; саЙlQlлnаштирувчи; мусобаlQa олди; мусобак;а, 
тикланиш-таl~ёРЛОII ва тикланиш-сак,nаб турувчи. Хар бир 
мезоцикл учта, олтита микроцикллардан иборат БУлади. 
Уларнинг тУnлами реж.а"аштирилаётган мезоциклнинг муайян 
вазифалари бlщан аник,nанади. 
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Мезоцикл турларининг бундай кУп булиши тренировка 
жараёни тузилмасини жуда мураккаблаштириб юборади ва 
тренировкани режалаштиришни к;иЙнлаштиради. 

Г.С.Туманян (1984) фикрича, спортчилар 
тренировкасини режалаштиришда юк;орида айтиб Утилган 
мезоцикл турларининг камдан-кам к;Улланилиши айнан шунга 
БОFЛИК;. ЭJ\ТИМОЛ, В.н.платонов (1988) томонидан таклиф 
к;илинган мезоцикллар турлари таснифий амалиёт учу н 
к,улайрок;дир: тортувчи, базавий, назорат-тайёргарлик, 
мусобак;а олди ва мусобак.а. Муаллиф фикрига кУра, тортvвчи 
мезоциклларнинг асосий вазифалари спортчиларни 

махсус тренировка ишини самарали бажаришга мак;садли 
як;инлаштиришдан иборатдир. Базавий мезоциклларда 
организм асосий тизимларининг фукнционал 
имкониятларини ошириш, жисмоний сифатларни 
ривожлантириш, техник, тактик ва рух.ий тайёргарликни 
такомилnаштириш буйича асосий ишлар олиб борилади. 

Назорат-тайёргаолик меэоциклларида СПОРТ'lиларнинг 
аввалги меэоциклларда эришган имкониятлари (мусобак,а 
фаолияти хусусиятига МУВОфик,) синтеэлаштирилади, яъни 
интеграл тайёргарлик амалга оширилади. Мусобака ОЛдИ 
меэоцикллари спортчи тайёргарлиги давомида аник,ланган 

майда камчиликларни барта раф этиш, унинг техник 
имкониятларини такомиллаштириш учун м}1лжалланган. Бу 
меэоциклларда маълум бир мак.садга к.аратилган рух.иЙ 
тактик тайёргарлик алщида урин эгаллаЙди. Мусобака 
меэоцикллари сони ва тузилмаси спорт турининг Узига 

хос хусусиятлари, спорт календари хусусиятлари, 

спортчилар малакаси ва тайёргарлик даражаси билан 
белгиланади. 

Меэоциклларнинг умумий туэилмаси барк,арорлиги 
уларнинг маэмунини мунтаэам такомиллаwтириб боришга, 

таъсирчан назорат урнаТ1llшга х.амда С.М.ВаЙцеховскиЙ 
(1979) таклиф этган "илгариловчи· режалаштириш 
тамойилини амалда юэага чик,аришга ёрдам беради. Ушбу 
тамойилга биноан жорий макроциклнинг микроцикллари ва 
меэоциклларидаги тренировка натижалари дарх.ол 

навбатдаги макроциклнинг шунга ухшаш туэилмалари 
дастурини режалаштириш учун к,улланилади. 
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Анъанавий режалаштириш усулияти. 

Режа 7 Режанинг 7 Бажариладиган 7 Янги режани 
бажарилиши ишни тах,лил ишлаб чик,иш. 

к,илиш 

Параллел режалаштириш усулияти. 

Режа 7 Режа бажарилиши 7 Бажариладиган ишнинг 

~ 
Кундалик тах,лил 

(Параллел) 
Ф 

якуний таx,nили 
Ф 

Янги режа 

ф 

Янги режани ишлаб чик,иш (параллел) 

12.3. Тайёргарлик микроциклларини 
режалаwтириw 

Спорт амалиётида тренировка микроцикли деганда бир 
неча кун давомида Yrказиладиган ва мазкур тайёргарлик 

боск,ичи вазифаларини комплекс ~ал этишни 
таьминлайдиган маШFYлотлар серияси тушунилади. 

Микроцикллар давомийлиги - 3-4 кундан 10-14 кунгача. 
Календар ~афтага мувофик, булган 7 кунлик 

микроци~ллар куп тарк,алган (n.П.Матвеев, 1977, 
В.н.платонов.1986). 

Микроциклларни режалаштиришда аньанавий ва 
ноаньанавий ёндашишни ажратиш мумкин. 

Аньанавий микроцикллаD. n.П.Матвеев (1977) 
~аммуалЛИфлари билан анъанавий микроциклларнинг rYрпа 
турини ажартишни таклиф к,илади: шахсан тренировка 
микроцикли, улар тренировка нагрузкаси йуналишига к,араб. 
умумий тайёргарлик ва махсус таиергарг.IIIК 

микроциклларига; нагрузка улчами ~aMдa динамикасига 

к,араб, оддий ~aMдa зарбдор микроциклларга булинади; 
якинлаштирувчи, улар уз мазмунига кУра мусобак,а вазиятини 
к,исман моделлаштиради ва курашчиларнинг махсус иш 

к,обилиятини мунтазам оширишга к,аратилади; мусобака, 
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улар мусобаl(a wароитларини r\IJIИ~ акс эттиради; тикланиш 

(ёКи мусоба~алардан кейинги е~lгиллаштирувчи) микроцикл, 
уларнинг ма~сади спортчиларнинг мусоба~аларда ~исман 
йу~отган иш ~обилиятини тиклашдан иборат (Г.С.Туманян, 1984). 

Уз навбатида таник,ли мутахаСGИС В.н.платонов (1986) 
бешта турдаги микроциклларни ажратишни таклиф ~илади; 
тортувчи, зарбдор, я~инлаштирувчи, мусоба~а ва тикланиш. 
Биро~ бу турдаги микроцикллар мазмунининг тах,лилидан 

шу нарса кузга ташланадики, улар л.п.Матвеев таклиф этган 
турлардан мух;им даражада фар~ ~илмаЙди. 

Шуни эсда тутиш лозимки, микроциклдаги нагруэкалар 

ва дам олишнинг турли алмашинуви учта турдаги 

реакцияларга олиб келиши мумкин; а) машк,ланишнинг 
максимал даражада усиши; б) .тренировка самарасининг 
камлиги ёки бутунлай булмаслиги; в) спортчининг толи~б 
колиши. Амалиётнинг курсатишича, катта ва жуда катта 

нагрузкали (улар х;ам уэаро, х;ам кичик нагруэкали 

маШFулотлар билан о~илона алмашиб турилади) 
маШFyлотларнинг оптимал сони микроциклга кирган х;оллар 

биринчи турдаги реакцияга хосдир. Капа нагрузкаларни 
х;аддан орти~ ~ллаш толи~шга олиб келади. 

12.4. ЙlUUIик Т8АlРl"арnик цикnИД8 тренирнкани 
Т8Wкип IOUIИW тизимини модеnЛ8WТИРИW 

Маълумки, З8монавий спорт тайёргарлиги мавжуд 
назарий ва амалий билимларни умумийлаштириш х;амда 
тартибга туширишни та~озо этади. Бир к;атор олимлар 
(Ю.В.ВерхошанскиЙ, А.П.Бондарчук, Л.П.Матвеев, 
В.в.петроаскиЙ, И.Н.Мироненко ва бош~.) томонидан йиллик 
ва куп йиллик циклларда тренировкани таш кил этиш 
моделлари ишлаб чи~илган. Улар мусобак;а календари, 
мазкур бос~ичда х;ал Этиладиган вазифалар, анъанавий булиб 
колган тайёргарликни даврлаш ва бош~а бир ~aTOp 
омиллардан келиб чи~~ан х;олда тренировка нагрузкалари 
мазмуни, х;ажми х;амда Bal<;Т ичида та~симлашнинг знг мух.им 

параметрларини сон жих,атдан акс зттиради. 

Йиллик циклдаги тренировка моделларини ишлаб 
чи~ишга булга н зарур шарт-шароитлар сифатида ~йидагилар 
аввал бажарилиши лози/VI; 
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- етакчи спортчилар тренировкасини таш кил этиш ва 

терма жамоаларни тайёрлашдаги амалий тажрибани 
урганиш х,амда умумлаштириш; 

- спортчи х,олати динамикасининг тренировка 

нагрузкаси мазмуни, х,ажми ва так;симланишига 

БОFЛИК;ЛИГИНИ текшириш; 

- тайёргарликнинг анъанавий даврланиши ва 
мусобак;алар календарига кура спортчиларнинг йиллик 
циклдаги махсус иш к;обилияти даражаси динамикасидаги 
ок;илона йуналишни аник;лаш. 

Йиллик циклни тузишнинг принципиал (мантик;ий), 
сунгра ун инг асосида зса индивидуал (сон) моделини ишлаб 
чик;иш зарур. 

Махсус адаБИётлар ва тренировканинг амалий 
тажрибаси тах,лили мутахассисларга шундай хулосага 
келишга имкон бердики, кУп йиллар аввал вужудга келган 
тренировкани таш кил этишнинг анъанавий шакллари ва 

тамойиллари бугунги кунда юк;ори малакали спортчиларни 
тайёрлаш ваэифаларини К;ОНИl(ТирмаЙди. Юк;ори малакали 
спортчилар махсус жисмоний сифатларининг ривожланиши 

шундай даражага етдики, уларни кейинчалик 
такомиллаштириш учу н янги, янада самарали тренировка 

воситалари х,амда услубларини излаб топишни талаб к;илади. 
Бундан ташк;ари, махсус жисмоний тайёргарликнинг йиллик 
циклдаги урнини к;айта кУри б ЧИI<;ИШ х,амда унинг бошк;а 
тайёргарлик турлари билан уэаро БОFЛИК;ЛИК шаклларини 
аник;лаш лозим. 

х,оэирги пай'тда шу нарса маълумки, тренировкани тузиш 
моделини ишлаб ЧИl<;Ишнинг эарур шартларидан бири амалий 
тажрибани тах,лил К;ИЛИШ х,исобланади. Бундай тах,лил 
жараёнида ю~ори малакали спортчиларнинг йиллик циклдаги 

тренировкасини ташкил К;ИЛИШНИНГ амалиётда мавжуд булган 
услубларини урганиш, шунингдек спортчилар к;уллайдиган 
тренировка (эарур х,олларда мусобак;а) нагрузкалари 
х,ажмининг аник; улчамларини аНИlq1аш назарда тутилади. 

Профессор Ю.В.ВерхошанскиЙ (1983) х,аммуаллифлар 
билан тренировка моделини тузиш тамойиллари ва 
шаклларини аНИlq1аб берадиган асосий омиллар сифатида 
спортчилар х,олати х,амда тренировка нагрузкасининг узаро 
БОFЛИIq1ИГИНИНГ умумий к;онуниятлари, шунингдек мунтазам 
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тренировка таъсири остида курашчи организмининг бир 
х;олатдан БОШl<;асига Утиш I<;ОНУНИЯТИНИ ажратади. х,ар бир 
муайян х;олда ушбу тамойилларни амалга ошириш усулларига 
таъсир кУрсатувчи хусусий шароитлар I<;aторига l<;Yйидагилар 
киради: йиллик тайёргарлик циклини анъанавий даврлаш 

х;амда жорий йил учун муайян мусобаl<;алар календари, 
спортчининг мах;орат даражаси ва махсус тайёргарлигининг 
алох;ида хусусиятлари, олдинги тайёргарлик БОСl<;Ичларидаги 
тренировка хусусияти ва йуналиши, спортчи олдига 
l<;9йиладиган вазифалар, мусобаl<;а фаолиятининг кескинлиги 
ва БОШI<;. БИРОI<; олимлар томонидан тавсия этилган бундай 
булиниш шартли равишда эканлигини х;исобга олиш лозим. 

12.5. Тренировканинг капа боск,ичини тузиш модели 

Капа БОСI<;ИЧ 5 ойгача давом этиши мумкин. 
Тренировкани таш кил I<;ИЛИШНИНГ таклиф этилаётган шакли 
анъанавийсидан I<;атъий фаРl<;Ланади ва биз уларни кУриб 
ЧИl<;амиз. 

Маълумки, тренировка жараёнини ташкил I<;ИЛИШНИНГ 
анъанавий шаклида (З-расм) махсус жисмоний ва техник 
тайёргарликдеярли бир вaк;rдa олиб борилади. дйтиш жоиэки, 
тренировкани бундай шаклда таш кил этишда нагруэканинг 
умумий х;ажми усиб бориши билан унинг шиддати х;ам 
ортади. Кейин х;ажми пасаяди, шиддати зса ошиб боришда 
давом этади. 

i 

.... ·V. 
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З-расм. 
Тренировкани 
тузишнинг 

анъанавий шакли 

(Ю.В.ВерхошанскиЙ 
буйича) 



Бир к;атор тадк;ик;отчилар (Ю.В.ВерхошанскиЙ, 1979; 
д.РЛевченко, 1982; Т.А.Антонова, 1983; И.Н.Мироненко, 1983 
ва бщuк;.) томонидан таклиф к;илинадиган катта боск;ичда 
тренировкани тузиш варианти ишни ташкил к;илишнинг 

бутунлай янги шакли х,исобланади ва иккита микро­
боск;ичларнинг булинишидан х,осил булади (4-расм): 
биринчисида капа х,ажмдаги махсус куч нагрузкаси 
жамланади, иккичисида к;олдирилган тренировка самараси 

(~TC) амалга оширилади, натижада техник мах,оратнинг 

чук;урлашган такомиллашуви содир БУлади. Бунда анъанавий 
шаклдан фарк;ли равишда, биринчи боск;ич нагрузкаси 
нисбатан паст шиддатга (i) зга булади, сунгра у асосан техник 
тайёргарлик воситалари х,исобига тез ошади. Махсус иш 
к;обилияти даражаси (J) биринчи мик.робоск;ичда пасаяди, 
кейин тез ошади. 

4·расм. Катта 
бос~ичда 

тренировкани 

i туэиш шакли 
(Ю.В.ВерхошанскиЙ 

буйича) 

Бирок; 'бу спортчиларниннг махсус жисмоний 
сифатларини ошириш даражаси устида алох,ида иш олиб 
борилади, дегани змас. Техник тайёргарлик бутун боск;ич 
давомида тренировкаларда олиб борилади. Лекин жамланган 
куч нагрузкаси "блоки" доирасида унинг :х;ажми катта змас. 
Бу Baк;rдa техниканинг асосий эneментлари, спорт машJC;ИНИНГ 

алох,ида фазалари х,амда БYJYН х,аракат ~масининг ритмик 

тасвири такомиллawrирипади. 

ЖаМlIанган куч ИШИНИНГ к;олдирилган тренировка 

самарасини (КТС) амалга оширишда (иккинчи микро 
боск;ичида) техник иш х,ажми на шиддати аста-секин ошиб 
боради. Мусобак;а шароитларига як;ин ёки тенг булган 
режимда асосий машк;нинг бажарилиш улуши ортади, 
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Тренировкани тузишнинг куриб чик;илаётган шакли 
умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) воситаларини кенг 
к;уллашни ва уларни махсус иш билан маьлум даражада 
УЙFунлаштиришни назарда тутади. УЖТ нинг асосий 
вазифаси махсус ишдан кескин фарк; к;иладиган ва 
спортчининг иш к;обилияти х,амда унинг мотор аппаратини 
тиклашга ёрдам берадиган паст шиддатли фаолиятга Утиш 

самарасини к;уллашдан иборат. 

Йиллик циклга иккита капа боск;ичларни киритиш (5-
раем) мак;садга мувофик;лиги асослаб берилган. Бунда бу 
цикл бипа ёки иккита мусобак;а мавсумини уз ичига олиши 
мумкин. Жамланган куч нагрузкасининг иккинчи "блоки" 
биринчисига нисбатан >е;ажмига кУра кичик булиши лозим. 

5-расм. Жамланган 

>\ажмдаги 

нагруэканинг ИКkита 

"блоклари" билан 
тренировкани туэиш 

схемаси 

(Ю. В. Верхошанский 
буйича) 

J 

i 

Принципиал модел асосида тренировканинг муайян сон 
модели тузилади. У к;уйидагиларни J91собга олади: 

- мазкур спорт турида тренировкани тузиш тажрибаси 
ва аввалги боск;ичда спортчиларнинг тайёргарnик 
хусусиятлари; 

- аник; мусобак;алар календари; 
- спортчилар махсус тайёргарnиги ва аnо~ида 

топширик;ларнинг кундалик даражаси; 

- олдинга к;уйилган вазифаларни амалга ошириш учун 
тренировка ва мусобак;а нагрузкапари ~ажмларининг 
холисона зарур к;ийматлари; 

- спортчилар тайёргарnигининг муайян шароитnари ва 
моддий таъминоти. 
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12.6. Режаnаwтириwнинг ноанъанавий 
wакnи 

1976 йилда Д.А.Аросьев томонидан тренировка йилини 
режалаштиришнинг махсус тайёргарликни шакллантириш 

тизими деб аталувчи ноанъанавий шакли таклиф к,илинган 
зди. Ушбу тизимда х,амма тайёргарлик воситаларини 
мувофик,лашган х,олда режалаштириш усулларига эътибор 
~аратилган, яъни тренернинг спортчилар махсус 

тайёргарлигини шакллантириш буйича х,амма х,аракатлари 
цикли кузда тутилган. Мазкур цикл тайёргарлик 
ма~садларини аник,лаш, мавжуд воситаларни тартибга 

солиш, уларни вак;т оралИFида та~симлаш ва х,.к. ни уз ичига 

олади. 

Тренировка йилини режалаштиришнинг ноанъанавий 
вnриант тузилмаси х,ам бошк,ача. У туплаш ва амалга ошириш 
бос~ичларига булинган х,амда улар узаро алмашиниб 
турилади. 

Йилда асосий мусоба~алар ~анча булса, бундай 
бос~ичлар шунча БУлади. Бу бос~ичлар ичида шунингдек 
иккита турдаги микроцикллар: асосий ва тартиблаштирувчи 
микроцикплар алмашиб туради. Улар11ИНГ бос~ичдаги сони 
3 дан 6 гача атрофида узгариб тургди. 

Ноанъанавий режалаштиришI'IИНГ бундай шаклини 
такомиллаштириш буйича жадал олиб борилган ишлар 
сабабли унинг асосий вазифаларини ани~ ажратиб кУрсатиш 
имкони юзага келди : спортчиларни йилнинг 8СОСИЙ 
мусобак,аларига твйёрлаш маl<садларини аНИl<Лащ ма~садли 
маШFYлот, микроцикл, боск,ич учун маl<Садли вазифаларни 
иwлаб чи~ш; тренировка ваэифаларини тартибга келтирищ 
яьни уnарни спортчилар тайёргарлигининг турли 
томoнnарига (жисмоний, техник-тактик, рух,ий, сафарбарлик 
тайёргарлиги) йуналтирилган таъсирини х,исобга олган х,олда 
таснифлаш; х,амма вазифалар гурух,ини уларнинг мусоба~а 
фаолияти хусусиятига я!<Инлиги даражасини х,исобга олган 
х,олда бир к,аторга тизиш (яьни уларнинг МИl<;ёсини аНИl<Лаш); 
тренировка ваэифаларини вак;т оралИFИда таl<;симлаш (яъни 
тренировкани режалаштириш, матнли х,амда чизмали 

режаларни тузиш, БОСl<;ичлар, микроцикпларни белгилаб 
чи~ш Ba~.K.). 
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Тренировка йилини режалаштириш шу билан 1Угалланади. 
Кейин режага 1Узатишлар киритиlU ва уни такомиллаштириш, 

кУзда тутилган режани амалга ошириш бошланади. 
Хозирги пайтда спортчилар мусобаl<;а олди 

тайёргарлигини олиб боришнинг иккита усули ажаратилади: 
анъанавий ва ноанъанавиЙ. Мусобаl<;а олди тайёргарлигининг 
анъанавий усули (л.п.Матвеев, 1964) >е;афтама->е;афта 
ихтисослаштирилган тренировка нагрузкаларининг аста­

секин усиб бориши билан режалаштирилади. Бевосита 
мусобаl<;алар олдидан 1-2 кун дам олиш берилади. Бунда 
мусобаl<;а бошланишидан бир кун олдин булажак 
беллашувлар жойи, спорт анжомлари ва БОШl<;а шароитлар 
ал батта синаб кУрилади. Мусобаl<;а олди тайёргарлигининг 
ноанъанавий усули (Д.д.дросьев, 1969; Г.С.Туманян, 1973 
ва БОШI<;.) "тебрангич" тамойилига асосланади. Унинг 
заминида иккита назарий I<;оида ётади: а) И.М.Сеченовнинг 
фаол дам олиш феноменини амалга ошириш; б) 

спортчиларнинг умумий ва махсус иш I<;обилиятини маромга 
келтириш имконияти. 

Ушбу тамойилнинг амалга оширилиши иккита 1Урдаги: 
асосий (МЦа) ва тартиблаштирувчи (МЦт) микроциклларни 
алмаштириб туриш >е;исобига эришилади. Бу иккала 
микроцикллар тренировка давомийлиги, маl<;сади, 

ваэифалари, воситалари, услублари, нагруэкалар динамикаси 
машryлотларни таш кил I<;ИЛИШ шакллари, кун тартиби, 
ОВl<;атланиш ва >е;.К. буйича фаРI<; I<Илади. 

"Тебрангич" тамойилига асосланиб 1Уэилган мусобаl<;а 
олди тайёргарлигининг чиэмали режаси, масалан, 
курашчилар учун (Г.С.Туманян, 1983) 6-расмда келтирилган. 
Режалаштириш учун l<Yйидаги дастлабки маълумотлар 
I<Yлланилган: ук,ув-тренировка ЙИFИНИ давомийлиги - 14 кун, 
олдинда турган турнир давомийлиги - 3 кун. 

Хулоса I<;илиб айтиш мумкинки, тренировкани ва уни 
даврлашнинг услубий тамойиллари (л. П. Матвеев, 1964), 
спортчилар тайёргарлигининг эамонавий тизими (Н.Г .Оэолин, 
1970; Л.С.Хоменков, 1975; В.В.Кузнецов, д.д.Новиков, 1977), 
тренировка жараёнини БОШl<;аришни (Ю.8.ВерхошанскиЙ, 
1970) ишлаб ЧИI<;ИШ >е;амда кейинчалик такомиnлаштириш, 
и~сон спорт ИШ l<;оБИЛИRТИНИНГ фиэиологик механиэмлари 
ТУFрисидаги тасаввурларни чук,урлаштириш к,уйидаги мух,им 
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муаммо - тренировкани дастурлашни ~ этиш учун объектив 
шарт-шароитлар яратади. 

б-раем. "Тебрангич" тамойили аеоеида тузилган мусобаl\а олди 
тайёргарлигининг тахминий график режаеи. 

Вертикали га - муеобща даетури, режаеи ва шартларига нисбатан 
машrулотларнинг ихтисослашганлик даражаси; горизонталига 

мусобаl\а олди тайёргарлик ва муеобаl\а кунлари. 

Ю.В.ВерхошанскиЙ (1985) таърифича, дастурлаш - бу 
тренировка жараёнини режалаштиришнинг янги ва янада 
такомиллаштирилган шакли булиб, у спортчи ваl<;ТИ ~aMдa 
энергиясини оптимал сарфлаган ~олда олдинга ~йилган 
вазифаларнинг ~ал этилишини таъминлайдиган ~андайдир 
узига хос тамойилларга мувофи~ ~олда у ёки бу бос~ч 
доирасида воситаларни танлаш ~aMдa уларнинг мазмунини 

тартиблаштиришни !<Узда тутади. 

12.7. Курашчиnар тренировка жараёнини 
замонавий режапаштириш 

Йил давомида бир текис та~симланган масъулиятли 
спорт мусоба~алари сонининг ортиб бориши 3-4 та 
макроциклларни режалаштиришни та~озо этади. Битта 
макроцикл асосида йиллик тренировкани тузиш бир циклли, 
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иккита макроцикл аеоеида - икки циклли, учта макроцикл 

аеоеида - уч циклли деб аталади. 
Хар бир макроциклда тайёргарлик, муеобак;а ва Утиш 

даврлари ажратилади. Икки ва уч циклли тренировка 

жараёнида "иккиталик" ва "учталик" цикллар, деб ном олган 
вариантлар доим к;улланилади (7-раем). 

I.6#j..., 

__ о 

~~·I@~·iю·~ 
.... . . ,,-
-ф~ф~.@~ 

... ----

Бундай ~олларда биринчи ва иккинчи, иккинчи ва 
учинчи макроцикллар орасида утиш даврлари 

режалаштирилмайди, жорий макроциклнинг мусоба~ даври 

силлик;к;ина кейингиеининг тайёргарлик даврига утади 
(В.н.платонов,1986). 

Бир к;атор мутахаесислар кYn йиллик режалаштиришда 
йиллик циклнинг уз вариантларини таклиф зтадилар (8-раем). 

р.петров (1977) курашчиларнинг биринчи ва иккинчи 
йилида бир циклли, учинчи ва туртинчи йилларда - икки 
циклли режалаштиришни таклиф ~лади; болалар ~Mдa 
уемирлар учу н тез кор режа тузишда ~афталик циклдаги 
тренировка схемасини тавеия зтади (6-жадвал) 

Тренировка жараёнини о~лона тузиш lI,озирги замон 
спорт назарияеи ва усулиятининг марказий муаммоеи 
~иеобланади. 
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6-жадвал 

Боnаnар, кичик ва катта ёwдaги jсмирnар учун тахминий х,афтаnик цикnnар 
(Р.Петров бjйича, 1977) 

Ёш гурух,лари 
I )(афта кунлари 

Душанба Сешанба Чоршанба Пайшанба/ Жума Шан ба 

Тайёргарnик даври 

БолалаD УЖТ - ттт - УЖТ -
Кичик ёшдаги усмирлар УЖТ ттт - УЖТ ттт -
Капа ёшдаги усмирnар УЖТ ттт УЖТ МЖТТТ УЖТ ттт 

Мусоба~ даври 

БолалаD ттт - УЖТ - МЖТТТ 

Кичик ёшдаги усмирnар - УЖТ МЖТТТ УЖТ ттт МЖТТТ 

Капа ёшдаги усмирлар МЖТТТ УЖТ МЖТТТ УЖТ ттт МЖТТТ 

9тиш даври 

Болалар УЖТ - - УЖТ -
Кичик ёшдаги усмирлар УЖТ ттт - ижт -
Катта ёшдаги УСМИРЛQР 

Изо>\: ужт- умумий жисмоний тайёргарлик, ТТТ - техник-тактик тайёргарлик, 
МЖ: ттт - махсус жисмоний техник-тактик таЙёргарлик. 

Якшанба 

хаММОМ 

)\аММОМ 

)\аММОМ 

)\аММОМ 

)\аММОМ 

)\аММОМ 

Саё)\а? 

Саё)\аТ 



_ ... 
.~~. 

В-раем. Турт йилга мулжалланган иетио;болли режанинг 
намунавий схемаеи (P'neTpOB фикрича). 

'9з-узини текwириw учун саволлар 
ва топwирик,nар 

1. Режалаштиришнинг алох,ида турларини таърифлаб 
беринг. Истик,болли режани туэиш цсусиятларини кУрсатинг_ 

2. Кундалик режалаштириш техналогияси мох,ияти 
нимадан иборат? 

З. Тезкор режаларнинг тахминий шакллари ва 
мазмунини очиб беринг. 

4. Тренировканинг тайёргарлик, мусобак,а ва утиш 
даврларининг асосий мак,сади х,амда вазифаларини айтинг_ 

5. Кандай мезоцикл турларини биласиз? 
6. Микроциклларнинг асосий турларини айтинг_ 
7. Иккита "блокли" тренировкани тузиш ах.амияти ва 

мазмунини очиб беринг. 
8. "Тебрангич" тамойили асосида тренировкани 

тузишнинг асосий хусусиятларини айтиб беринг. 

Тавсии этиладиган адабиётлар 

1. 8ерхошанский Ю.В. Программирование и 
организация тренировочного процесса. -М., 1985. 

2. 8ерхошанский Ю.8. Основы специальной физической 
подготовки спортсменов. -М., 1988. 

З. Керимов ФА Кураш тушаман_ -Т., 1990. 
4. Матвеев л.n. Общая тероия спорта. -М., 1997. 
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5. МатвеевЛ'n. Основы общей теории спорта и системы 
подготовки спортсменов. Киев, 1999. 

6. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсмено/! 
в олимпийском спорте. Киев, 1997. 

7. Современная система спортивной подотоеки. Под.ред. 
Суслова и др. -М., 1995. 

В. Туманян Г.С. Спортивная борьба: отбор и 
планирование. -М., 1984. 
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13 БОБ 

l'.:ypawAa спорт эах.ираnарининг куп йиnnик 
тайёргарnиги 

13.1. Спорт яккакураwлари учун захира 
тайёрлаwни боwк;ариwнинг уч ПОFонали 

тизимини к.jллаw qсусиятлари 

Спортчилар тай~ргарлигини бош~ариш тизими 
самарадорлигини ошириш муаммоси тренировка воситалари 

ва услубларининг спорт тай~ргарлиги куп йиллик жара~нининг 

J\aMMa бос~ичларида белгиланадиган ма~садларга тУли~ мос 
келишини талаб зтади. Ушбу муаммо мамалакатимизда 
J\амда чет злларда утказиладиган илмий тадким;отларнинг 

ди~~ат марказида туради. Уни х,ал зтиш йулларидан бири 
спортчи организми билан бирга спортдаГI1 муваффак,иятни 
белгилаб берувчи турли омилларни илмий моделлаштириш 
J\исобланади. 

Бу х,олда куп йиллик тренировкани спортчини янги 

ШУFYлланувчи даражасидан юк,ори малака двражасигача 

тай~рлашнинг умумий (яхлит) жара~ни сифатида кУриб чик,иш 
ва уни маълум бир м;онуниятларга б9йСУНI'ан onтимал йуллар 
билан амалга ошириш мам;садга мувофиt:Дир. 

Ушбу фикрлардан кейин келиб чи~иб. д.д. Новиков ва 
А.О. Акопян (1983) спорт яккакурашларида тайёргарликни 
бош~аришнинг иерархия хусусиятига зга булган тизимини 
ишлаб чик,цилар. 

У деярли спортчи тайёргаРJIИГИНИНГ х,амма 
томонларини сон жих,атдан тавсифлаб беради ва учта 
поюнани уз ичига олади: 

биринчиси - мусобак,а фаолияти (~ки мусобак,а 
модели); 

иккинчиси - спортчи тайёргарлигининг асосий 
томонлари (~ки спорт мах,орати модели); 

учинчиси - спортчи организми ТИЗими (ёки потенциал 
имкониятлар модели) 

Бундай иерархияда ПОF'Oналарнинг бир-бирига зргашиб 
БОFланиши ю~ори малакали спортчиларни тайёрлаш учун 
шубх,а ТУFдирмаЙди. 
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Успиринларни тайёрлашга эътиборни к;аратган х,олда 
олдинга к;уйилган ваэифаларнинг х,ал этилиши к;ушимча 
тадкик;отлар утказишни так;озо этади. 

Спорт яккакурашлари амалиёти шуни курсатдики, 
мусобак;аларда муваффак;иятга эришиш учун Bal(fдaH олдин 
йуналтириш натижаларнинг бесабаб оширилишига олиб 
келади ва спортчининг фаол к;атнашиш муддатини чеклаб 
к;уяди. Педагогик кузатишлар х,ам шуни курсатадики, 
максимал натижага эришиш мак;садида тайёргарлиги 
тезлаштирилган курашчиларнинг кУпчилиги Bal(fдaH олдин 
уз чегарасига етганлар, сунгра эса спорт фаолиятини эрта 
тугатишга мажбур булганлар. 

М.Я. Набатникова (1982) спортчилар тайёргарлигиниг 
KYn йиллик жараёнида уч ПОFонали модел мик;ёсларини 
так;к;ослаб ва успиринларнинг узига хос тайёргарлигини 
эътиборга олиб, ПОFоналарни к;уйидги кетма-кетликда 

жойлаштиради: 

биринчи - потенциал спорт имкониятлари модели; 
иккинчи - мах,орат модели; 

учинчи - мусобак;а модели. 
Ушбу тушунчаларни кУриб чикамиз. Потенциал спорт 

имкониятлари модели спорт стажи, жисмоний 
ривожланганлик хусусияти, яъни успириннинг биологик 
ривожланганлигининг ёш даражаси, шунингдек спортчи 

организм ин инг функционал тайёргарлиги билан 
аникланади. 

Мах,орат модели учун асосий сифатларнинг ривожлан­

ганлик даражаси ва техник-тактик х,аракатларнинг 

эгалланганлик даражасини аник;лайдиган (улчайдиган ёки 
бах,олайдиган) кУрсаткичлар хосдир. 

Мусобак;а модели мусобак;а пайтидаги мусобак;а­
лашиш фаолияти хусусиятларини акс эттиради. 

Шундай к;илиб, агар спорт тайёргарлиги тизимида 

олдинга к;уйилган максадлардан келиб чик;илса, унда 
даражалар иерархия сида узгаришлар к;ай тарзда содир 
булишини кузатиш мумкин. Улар к.уЙидагилардан иборат: агар 
спорт билан ШУFулланиш олдидан (усмирлик ЧОFида) 
потенциал имкониятлар модели биринчи nOFOHaдa булса, 
юк;ори малакали спортчиларни тайёрлашда спорт фаолияти 
модели биринчи ПОFOнада туради. 
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Табиийки, к9п йиллик тренировка жараёнининг маьлум 
бир бос~ичида тайёргарлик дастурларида по~оналар 

юс;амиятини ~айта йуналтириш содир БУлади. 
Илмий-услубий адабиётлар тах;лили, мусобака 

беллашувларини ва спорт тайёргарлиги буйича дастурларни 
кузатиш бизга тайёргарликни бош~аришда по~оналар 
юс;амияти динамикасининг моделини ишлаб чи~иш х;амда 
амалда асослаб беришга ёрдам берди (9-расм). 

I1 1 1"" 

"'"rlfJH 

1-

I 

1$.""" 
Ешн 

9-расм. СПОР1'iилар куп йиллик тайёргарлигини БОШI\8РИШда 
даражалар ~иймвти динамиквеи модели. 

Моделлар даражалари: 1 - мусобаl\8 фаолияти; 
11 - M~opaT модели; 

111 - потенциал имкониятлар модели. 

Куриниб турибдики, зрта ёшда тренировка жараёни 
спортчи организмини ривожлантиришга I\Iiратилиши лозим, 

шунинг учун тайёргарлик дастурларида жисмоний 
ривожланганлик хусусиятини ани~айдиган потенциал 

имкониятлар модели асосий булиши зарур. 
13-16 ёшда асосий сифатларнинг жадал ривожланиши 

ва базавий техниканинг юзага келиши содир БУлади. Шунинг 
учун спортчи тайёргарлигида спорт курашида ургатиш учу н 

техник-тактик х,аракатлар, мураккаб х,ужум х,аракатлари, 

тактик тайёргарликнинг турли усуллари, комбинацияли 
бо~ланишларга асосий зътиборни к,аратиш эарур. Бу ёшдаги 
спортчилар техник-тактик тайёргарлигида келгусида купро~ 
ривожлантириш учу н алохида ХУСУСИRтларни аник,nаш лозим. 
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Ушбу даврнинг якунловчи босм;ичида спортчиларни }1йинчи, 
кучли ва суръатли спортчи каби тоифаларга ажартиш 
мумкин. 16 ёшдан бошлаб мусобам;а моделининг ах,амияти 
ортиб боради, у 18-19 ёш даврида }1зининг максимал 
ах.амиятига етади. Бунда спортчининг мусобам;а фаолияти 
биринчи }1ринга чим;арилади. 

К}1п йиллик тренировка жараёнида мусобам;а 
фаолиятини шартли равишда т}1ртта босм;ичга булиш 
мам;садга мувофиl<;ДИР: 

10-12 ёш - дастлабки тайёргарлик 
13-14 ёш - бошлаНFИЧ спорт ихтисослашуви 
15-17 ёш - танланган спорт турида чум;урлаштирилган 

тренировка 

18 ва капа ёш - спорт такомиллашуви. 
Тренировка босм;ичларининг давомийлиги 

ШУFYлланувчиларнинг }1зига хос хусусиятларига БОFЛИМ;, 
шунинг учун босм;ичлар }1ртасида чегара Й}1м;. 

Уч ПОFонали тизимдаги моделлар динамикаси 
хусусиятини аник,nашда, биэнингча, IqiЙСИ босм;ичда тренировка 

воситаларидан мак;садли фойдаланиш учун тегишли 
тайёргарлик даражасига алох,ида зътибор lqiратиш лозимлигини 
белгилаб олиш жуда мух.имДИр. Бошк;ача к;илиб айтганда, 
тренировка жараёнини ок;илона тузиш тренировка максадлари, 
восита хамда услубларини бирлаштиришдан иборат. 

Ушбу моделни спортчи тайёргарлигининг диагностик 

тах.лилидан сунг тренировка жараёнини дастурлашда хам 
к;Уллаш мумкин. Бунда тайёргарлик дастурларида маэкур 
боск;ичда ПОFоналар иерархиясининг хусусияти аник,nовчи 

мак;сад б}1либ хиэмат м;илади. 

13.2. Куп йиnлик тренировка жараёнининг 
усупий к.оидаnари 

Деярли хамма спорт турларида юм;ори спорт натижалари, 

одатда, тайёргарлик сифатини ошириш, тренировка 

усулиятини кейинчалик такомиллаштириш, фан ва техниканинг 
янги ютук,nарини амалиётга татбик; зтиш билан БОFЛИК;. 

Ёш спортчиларнинг кУп йиллик мунтаэам тайёргарлиги 
киши ривожланишининг ёш хусусиятлари, унинг тайёргарлик 
даражаси, танланган спорт турининг }1эига хос 
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.,усусиятларини ..;атъиЙ >е;исобга олган >е;олдагина 
МУFlаффа,,;иятли амалга оширилиши мумкин. Куп йиллик yI<;YB­
I ренировка жараёнини тУ"ри таш кил этиш учун оптимал ёш 
'н~гарларига (шу ёш чегараларида спортчилар узларининг 
юк:ори натижаларига эришадилар) эътибор ..;аратиш лозим. 
(в.n. Филин, НА Фомин, 1980). 

Тиришк:ок:лик билан шуryлланадиган спортчилар 18-19 
ёшларида спорт устаси унвонига саэовор буладилар. 20-22 
ёшда кучли курашчилар халl<;aРО тоифадаги спорт устаси 

меъёрини бажарадилар. 
Олимпия уйинлари финалчиларининг уртача ёши 25-

26 ёшни таш кил этади. 
В.П. Филин ва Н.д. Фомин (1980) фикрича, ёш 

спортчиларнинг кУп йиллик тренировка жараёни куйидаги 
услубий к:оидалар асосида амалга оширилиши лозим: 

- болалар, усмирлар, успиринлар ва капа ёшдаги 
спортчилар тренировкаси вазифалари, воситалари хамда 

услубларинингизчиллиги; 

- умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик воситалари 
х,ажмининг аста-секин усиб бориши. Улар уртасидаги нисбат 
аста-секин узгариб боради (тренировка нагрузкасининг 
умумий >е;ажмида махсус жисмоний тайёргарлик улуши ортиб 
боради ва шунга МУВОФИК: равишда умумий жисмоний 
тайёргарлик х,ажмининг улуши камаяди); 

- спорт техникасини мунтазам такомиллаштириш. 

ук:итишнинг биринчи бос,,;ичининг асосий вазифаси ок:илона 
спорт техникаси асосларини эгаллаш; спорт такомиллашуви 

боск:ичининг ваэифаси эса - ЮI<;ОРИ даражада >е;аракат 
координациясига эришищ техниканинг алохида к:исмларини 

сайк:аллашдир; 

- тренировка ва мусобаl<;а нагруэкаларини ту"ри 
режалаштириш. усмир спортчиларнинг функционал 

имкониятларини режа асосида ошириш, куп йиллик 

тренировка жараёнида харакат малакалари ва 
куникмаларини такомиллаштириш тренировка >е;амда 
мусобаl<;а нагрузкалари >е;ажми ва шиддатини кетма-кет 
ошириш билан таъминланади. Тренировка нагрузкалари 
х,ажми ва шиддатини ошириш жараёнида иэчиллик~а 

эришищ кУп йиллик тренировка давомида уларнинг тУхтовсиз 
усишини амалга ошириш эарур; 
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куп йиллик тренировка жараёнида тренировка ва, 
мусоба~а нагрузкаларини аста-секин ошириб бориш 
тамойилига к;атъий амал килиш. Агар нагрузка куп йиллик 
тайёргарликнинг х,амма бос~чларида спортчи организмининг 
ёш, алох,ида ва функционал ИМКОНИRтларига тулик; мос келса, 
бу х,олда спортчи тайёргарлиги Rхшиланади; 

- куп йиллик тренировканинг хамма боск;ичларида 
жисмоний сифатларни баравар ривожлантириш хамда энг 
к;улай булган ёш даврларида купрок; алщида сифатларни 
ривожлантириш. 

Ю~ори,с,а келтирилган асосий услубий к;оидалар усмир 
спортчиларнинг кУп йиллик тайёргарлиги жараёнини оптимал 
бошк;аришни амалга оширишга имкон беради. Оптимал 
бошк;ариш спорт тренировкаси объектив К;ОНУНИRтларининг 
самарали амалга оширилиши учун шароитлар Rратилишида 

намоён БУлади. Тренировкани оптимал бошк;ариш - ук;ув­
тренировка жараёнини илмий асосланган х,олда таш кил 

этишнинг самарали тизимИДИр. У спортчи тайёргарлигининг 
турли томонлари комплексини сифат жих,атдан RНГИ, олдиндан 
дастурлаштирилган х,олатга изчил Утказишга к;аратилган. 

Спортчи кУп йиллик тренировкасини янада самарали 

бошк;ариш учун баъзи мутахассислар уни бос~ичларга 
БУладилар. В.П.Филин, Н.А.ФОМИН (1986) туртта боск;ични 
таВСИR этади: дастлабки тайёргарлик, бошланrич спорт 
ихтисослашуви, танланган спорт турида чук;урлаштирилган 

тренировка ва спорт такомиллашуви. 

В.н.платонов (1986) бешта бос~чни ажратишни таВСИR 
этади: бошланrич тайёргарлик, дастлабки баэавий тайёргарлик, 
махсус: баэавий тайёргарлик, алох.ида ИМКОНИRТларни максимал 
аМdл,а ошириш ва ЮТУl<,llарни ушлаб туриш. 

Спорт ривожалнишининг замонавий ок;имларини 
хисобга олиб, ватанимиз ва хорижий мутахассис­
rренерларнинг иш тажрибаларини умумлвштириб. 
'.С.Туманян (1985) куп йиллик тr~НИГЮВКilда туртта ЦИКЛНИ 
ажратади (бошланrич, рекорд олди, рекорд ва RКУНИЙ). 

Улар олтита боск;ични уз ичига олади: базавий, махсус 
тайёргарлик, чук;урлаштирилган махсус тайёргарлик, юк;ори 
натижаларни намойиш к;илиш, спорт ютук;ларини 

барк;арорлаштириш, кураш билан шуryлланишни аста-секин 

ТУхтатиш. 
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Г.С.Туманян дзюдо мисолида узи ишлаб чик;к;ан 
курашчиларнинг кУп йиллик тренировкаси схема сини таклиф 
к;илади (1 О-раем). 

ХТСУ 

су 

1 
~ g 

ewи 11-12 15-16 18-19 20-22 25-26 28-30 

Цикл- Бош- Рекордолди Рекорд Якунловчи 
лар лаНFИЧ 

Бос- Махсус Махсус Энг юксак Фаолдэюдо 
I<;ИЧ- Баэа- тайёр- ЧУl<;Yр тай- ютук,ларни машryлотлари-

лар вий гарлик ёргарлик намойиш ни аста-секин 

I<;ИЛИШ якунлаш 

1О-расм. Дзюдочилар кУп йиллик тренировкасини намунавий 

схемаси (Г.С.Туманян БУЙича). 

Куп йиллик тренировканинг турли таснифларини тax,nил 

к;илиш шуни кУрсатадики, улар уртасида мух.им даражада 
фарк,лар йук;, бирок;амалиётда С.В.Филин, Н.д.Фомин (1980) 
таснифи кУпрок; к,улланилади. 

13.3. Ёш курашчиnар тайёргарnигининг турnи 
томонnарини ташкип этиш ва режапаштириш 

3амонавий спорт кураши спортчидан яхши жисмониЙ. 
техник-тактик, функционал ва рух.ий тайёргарликни талаб 
,<илади. 

Спорт турлари таснифи буйича спорт кураши учинчи 
ГYPYJC;ra киради (С.В. Фарфель, 1969; Ю.В. Верхошанский, 
1985). Унинг учун компенсатор ТОЛИIQ1Ш ва узгарувчан ИI'J 
шиддати шароитларида харакатларнинг юк;ори 

вариантлилиги хосдир. Мусобак;а фаолиятининг узига хос 
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хусуСияtлари тах,лили спорт кураши турлари (юнон-рум, 
эркин куращ самбо, дзюдо) ичида таснифларни ишлаб чи~ш 
зарурлиги ТУFрисида гувщлик беради. Бипа гypy~гa 
тааллук;ли булган спорт турларидаги тренировка 
услубларини kYp-кУрона кУчириб олиш самара бермайди, 
баъзи ~олларда эса спорт натижасига салбий таъсир 
кУрсатади (д'д' Новиков, 1986 ва бошк;.). 

К>нон-рум ва эркин кураш буйича мусобак;алар 
к;оидалари, умуман олганда, бир хил, фак;ат техник 
харакатларнинг бахрланишида баъэи фаРI(,Лар бор. Мусобак;а 
уч кун ичида айланма тизим буйича Утказилади. Fолиб энг 
кaMlo1дa 6-7 та беллашувни 6 мин. давомида Утказиши лозим 
(кунига 2-3 та). 

Бу спортчилардан яхши тезкорлик-куч тайёргарлиги 
~Mдa махсус тайёргарликни талаб к;илади. Бундан ташк;ари, 
янги ><;аракатларни эгаллащ импровизация килиш, харакат 

фаолияти жараёнида комбинацияларни узлаштиришга 
булган к;обилият, турли харакат тавсифларини табак;алаш 
><;амда уларни бошк;ариш малакаси талаб к;илинади (В.Н. 
Платонов, 1986). 

Самбо буйича мусобак;аларни ташкил к;илиш тузилмаси 
эркин хамда юнон-рум курашига як;инрок;. Регламент, 

Fолибни аник;лаш шакли бир хил. Бу, уз навбатида, мусобак:а 
фаолиятининг узига хослиги ва тренировка жараёнини тузиш 
хусусиятларига булган ягона талабларни назарда тутади. 

Дзюдо буйича мусобак;аларни Утказиш к;оидалари ва 
тизими бошк;а кураш турларидаги к;оидалардан кескин фарк; 

к;илади. Курашчи бир кун ичида танаффуссиз 5 мин. давом 
этадиган 6-7 та беллашувни Утказади. )(ар бир беллашув 
хал к;илувчи ><;исобланади, чунки курашчи маFлубиятга учраган 
х,олда финалга чик;а олмаЙди. Спорт курашининг ушбу турида 
муваффак;иятли к;атнашиш учун спортчи махсус 

чида~1ЛИЛИКНИ ривожлантириши лозим. Бунда тезкор-куч 

чидамлилиги таркиби капа а><;амият касб этади (А.А. 
Новиков. 1986 ва бошк;). 

Спорт курашида мусобак;а фаолиятининг Та>С;Лили хамма 
кураш турларига хос булган тезкор-куч тайёргарлиги ><;амда 
махсус чидамлиликка булган капа талабни аник;лади. Буни 
ёш курашчиларнинг куп йиллик тренировкасини 

режалаштиришида ~исобга олиш лозим. 
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а> 
01>0 

Мусобак;аларга 
талаблар 

Дастлабки тайёргарлик 
давомийлиги 

Вазн тоифалари сони (кг) 

Спорт разрядларини бе-
риш учун таснифлаw меь-
ёрлари 

Мусобак;алар мик;ёси 

Йилдаги халк;аро мусоба-
J<;алар сони 

Йилдаги кураw буйича 
(турнир) мусобак;алар сони 

Турнир мусобак;алари-
даги кунлар сони 

-

12-13 

камида 

1 йил 

Мактаб 
ичида 

-

Купи би-
лан 2 та 

КУпи би-
лан 1 та 

Юнон-рум ва эркин кураw 
7- жадвал 

Ёши 

14-15 16-18 

Назорат меьёрларини топши- камида 2 ой 
риш шарти билан камида 4-5 ой 

16 та вазн тоифаси: 32-35,35-38, 11 та ваз н тоифаси: 42-45. 
38-41,41-44,44-47,47-50,50-53, 45-48, 48-52, 52-56, 56-60, 
53-56, 56-59, 59-62, 62-65, 65-68, 60-65, 66-70, 70-75. 75-81 , 81-
68-71,71-74,74-77,77 дан ошик; 87,87 дан ошик;. 

" усмиралр разряди: йил ичида 1 усмирлар разряди: йил ичи-
Rнгиларни 10 марта ёки 11 усмир- да 11 разряддаги курашчи-
лар раэрядидаги курашчилар лар устидан 12 марта ёки 1 
устидан 5 марта rалаба к;оэониш. усмирлар разрядидаги ку-

рашчилар устидан 6 марта 
rалаба ~озониш. 

Республика (у >\ам к;ушилади) х.ар к;андай мик;ёсида 
мусобак;аларигача 

- 1-2 

Купи билан 4 та Купи билан 6 та 

Купи билан 2 та 3-4 

- -



CD 
tл 

Тоифалаш мусобакалари 
(очиtc; гилам) сони 

Беллашув давомийлиги 

Бир кундаги беллаwув-
лар сони 

Битта мусобаtc;ада белла-
шувлар сони 

Бир йилдаги беллаwув-
ларнинг тахминий сони 

Турнирлар ва мусобакалар 
уртасидаги танаффус 

Тоифалаш мусобаtc;aлари 
уртасидаги танаффус 

УЖТ ва мжг буйича наэо-
рат кузги-бах.арги мусоба-
tc;алар 

Бир айда 
1 марта 

2+2 мин 

Купи би-
лан иккита 

2-4 

14-16 

Камида 
40Й 

Камида 
1 ой 

7- жадвал давомн 

Бир ойда 2 марта Бир айда 3-4 марта 

2+2 мин 3+3 мин 

Купи билан иккита Купи билан учта 

4-6 6-8 

20-30 60-90 

Камида 2 ай Камида 1 ой 

Камида 2 х.афта Камида 1 х.афта 

х,амма ёш гурух.лари учун иккита мусабаtc;а 



Спорт мусобаl<;алари курашчиларни тайёрлашда укув 
тренировка жараёнининг таркибий I<;ИСМИ х.исобланади. 

Курашчининг ёши ва тайёргарлигига караб мусобаl<;алар 
дастури хамда нагрузкалар меъёрлари ишлаб ЧИl<;Илган. 

Кураш билан ШУFYлланишнинг бошлаНFИЧ БОСI<;ИЧИда 
мусобаl<;аларда иштирок этиш учун болалар тайёргарлигининг 
давомийлиги бир йилни ташкил I<;Илади. Юнон-рум ва эркин 
кураш буйича мусобаl<;aЛарни Утказиш юзасидан услубий 
тавсиялар 7-жадвалда келтирилган (вл. Филин, Н.А Фомин, 
1980). 

7- жадвалдан кУриниб турибдики, усмир курашчилар 
учу н мусобака нагрузкаси ёш ва спорт билан ШУFYлланиш 
стажи га I<;араб аста-секин ошиб боради. усмир курашчилар 
учун мусобаl<;аларнинг оптимал сонини аНИl<;llаш кУп йиллик 
тайёргарликни режалаштиришда МУ>4;ИМ таркибий I<;ИСМ 
>4;исобланади. 

13.4. Кураwчининг куп йиnnик техник-тактик ва 
жисмоний тайёргарnи~и 

Курашчининг куп йиллик тайёргарлиги - ЮI<;ОРИ 
малакали спортчиларни тайёрлашга каратилган мураккаб 
хамда УЗОI<; давом этадиган педагогик жараёндир. 
Г.С. Туманян (1982) фикрича, теренер, кУп йиллик тренировка 
режасини тузаётиб, тренировка ва мусобаl<;а нагрузкалари 
хажми, иуналиши йилдан йилга I<;ай тарзда узгариб 
боришини, бу узгаришлар тарбияланувчиларнинг ах,rЮI<;ИЙ, 
иро;ца, жисмоний, техника-тактик ва назарий тайёргарлигига 

I<;андай таъсир кУрсатишини хамда у спорт ЮТУl<;llарининг 
ёш динамикасида халкаро тоифадаги спорт устасигача 
кандай акс этишини тасаввур кила олиши лозим. 

Куп йиллик тренировка жараёнидаги тренировка 
нагрузкалари йуналиши >4;амда хажми узига хос хусусиятларга 
зга (11-расм). БошлаНFИЧ тайёргарлик босi<;ИЧида умумий ва 
ёрдамчи тайёргарлик асосий уринни эгаллайди 
(БОСl<;Ичларининг таснифи В.Н. Платонов буйича келтирилади). 
Дастлабки базавий тайёргарлик босi<;ИЧИ ёрдамчи тайёргарлик 
хажмининг ошиши билан тавсифланади (у умумийси билан 
бирга тренировка ишининг умумий хажмидан 80-90% га ошади). 
Махсус тайёргарлик, од,пдз, 15% дан ошмаЙДИ. 
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11-расм. Куп йиллик тренировка жарвёнида УМУМИЙ (А), 
ёрдамчи (Б) ва махсус (В) тайёргарликнинг тахмИНИЙ 

нисбвтлари (% да). 

Ихтисослашган базавий тайёргарлик боск,ичида махсус 
тайёргарлик улуши мух,им даражада ошади ва умумий 
тайёргарлик улуши камаяди. Алох,ида имкониятларни 
максимал амалга ошириш боск;ичида махсус тайёргарлик 
умумий иш х,ажмидан 60% гача етиши ва ундан К9п булиши 
мумкин. 

Ютук;ларни УШ,'1аб туриш боск;ичида махсус 
тайёргарлик улуши к;атъий юк;ори булади ва умумий 
тайёргарлик улуши минимумга'1а камайтирилади (В.Н. 
Платонов, 1986). )(ар хил таЙёргарлик турлари 
нисбатларининг бундай схемаси х,амма спорт турлари учун 
умумий х,исобланади, леки н курашда у тренировка тУF'рисида 
умумий тасаввурларни беради. 

Спорт курашидаги ютук,nар кУп жих,атдан курашчининг 
ок;илона техник-тактик тайёргарлигига боF'ЛИК;. 

Мукаммал техника - бу знг юк;ори натижага зришиш 
максадида спорт машк,ларини бажаришнинг самарали 
усуллари ЙИF'индисидир. :Ургатиш жараёнида техникани 
згаллаш даражаси узгариб туради (янги ШУF'Yлланувчининг 
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содда техникасидан то халкаро тоифадаги спорт устасининг 

мукаммал техникасигача). 

Ок;илона TexHIiIKa спортчига харакатларни тежамкорлик 
билан бажариш учун имкон ~ратади. (в.п. Филин, НА Фомин, 
1980). 

Ёш спортчининг халк;аро тоифадаги спорт устаси 
даражасигача босиб утадиган йулини туртта боск;ичга 
ажратиш мумкин (Г.С. TYMaH~H буйича, 1985); 

, боск;ич - "мактаб" техникасини, ~ъни ихтисослашган 
элементлар ><;амда уларнинг комплексларини шакллантириш; 

" боск;ич - базавий техникани шакллантириш (тактик 
тайёргарлик, усуллар, к;арши усуллар, ><;имо~лар); 

11' бос,<ич - комбинацион техникани (техник-тактик 
комплексларни) шакллантирищ 

'V бос,<ич - тренировканинг алох,ида режалари буйича 
ало><;ида техникани такомиллаштириш (12-расм). 

/VБОС/tJ<, 

r 
ИI-ЩИВНД)I8Л техннкаНН 

мева-

1 
тsкомнллвunнрнш: 

НI'ЩИВИДУan тренировка 
пар 

_си aCOCl\ll8 

1/1 БОС/tJ<' 
комбннацияли Т8КННКВНН нos-

waк.ллвнтнрнш: да ... -

3 техник·тsктик nap 

~'" кoмnлeк.слар 

~~ 11 бос/tJ<' баэавий 1;~ !' ~~cl 
техникани шаклланrмрнш: 

- тактик тайёргарлнк; 7aНI 

~ ~~ -усуллар; 

ш~f -/QiIРШИ усуллар ~e~ - J<НМOfUIвнншлар 

~~т 
/ БОСI(И'I H~ ~o ,,:1: "мактзб"тeIOМII3СН, t:l~ ~ ~ 1IbHH И1СТнcccnaшган 

~~ 
~"!..~'!.~'!..II!'!'-

_3 
10 

12-расм. Курашчилар куп йиллик таЙёргарлигида техник-тактик 
тайёргарлик маэмуни аа боск;ичлари (Г.С.Туманян БУЙича). 
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Куп йиллик техник-тактик тайёргарликнинг ~ap бир 
боск,ичида "усиш улчамини" аНИlq1аш ва мусобаl<;аларда кайд 
I<;илинган ттх. ни б~олаш тизимидан фойдаланиш лозим. 

13.5. ~ш меэонлари ва ",смоний к.обилиятлар 

ЮI<;ОРИ малакали спортчиларни таиерлаш ЮI<;ОРИ 
даражада к')iп йиллик тайёргарлик тизими самарадорлигига 
БОFЛИI<;. Унга спорт мактабларида YI<YB дастурлари асосида 
амалга ошириладиган болалар, усмирлар, успиринлар ~aMдa 
катта ёшдаги курашчиларни ук,иТИЩ тарбиялаш ва тренировка 
I<;ИЛДИРИШНИНГ Оl<;илона таш кил этилган жараёни сифатида 
таъриф бериш мумкин. 

Курашчининг куп йиллик тайёргарлиги инсон 

ривожланишининг - ёш хусусиятлари, унинг тайёргарлик 
даражаси, танланган спорт турининг узига хос хусусиятлари, 
жисмоний сифатларининг ривожланиш хусусиятлари, ~apaкaT 

малакалари ва куникмаларининг шаклланишини ~исобга 
олган ~олдагина муваффаl<;ИЯТЛИ амага оширилиши мумкин. 
Куп йиллик тренировка жараёнини ТУFРИ тузиш учу н 

курашчилар узларининг ЮI<;ОРИ натижаларга эришаётган ёш 

чегаралари атрофига БОFЛИI<; ~олда йул тутиши лозим. 
Масалан, Олимпия уйинлари финалчиларининг уртача ёши 
24-26 ёШНI1 ташкил I<;ИЛади. Ушбу к')iрсаткичларни ~исобга 
олиб, бир к,атор мутахассислар курашчилар энг ЮК;ОрИ 
натижа курсатадиган чегараларни белгилашни тавсия 
к,иладилар. Курашчининг к')iп йиллик тайёргарлиги жараёнИДд, 

одатда, учта ёш эоналари ажратилади: биринчи "апа 
муваффаl<;иятлар (19-21 ёш), оптимал имкониятлар (22-26 
ёш) ва ЮI<;ОрИ натижаларни ушлаб туриш (27-30 ёш). 

Тренернинг ёш эоналарини билиши куп йиллик 
тренировка жараёнини яхши тизимлаштиришга имкон 

беради. БИРОI<; спортчиларнинг ёши куn йиллик 
тренировканинг Оl<;илона тиэимини куришда ХИGобга олиниши 
шарт булган ягона омил эмас. Курашчининг ало~ида 
жисмоний сифатларини тарбиялаш учун энг I<Yлай даврлар, 
ШУНИНГДetc техник-тактик харакатларни сифатли узлаштириш 
м;обилиятини хисобга олиш зарур. 

9смирлик ЧОFида жисмоний сифатларни ривожлан­
тирмш учу н I<Yлай имкониятлар ма[)жуд. Бунда Оl<;илона ВО 
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тизимли педагогик таъсир зтиш таъминланиши лозимо Ёш 
спортчиларнинг жисмоний сифатларини ривожлантирувчи 

педагогик таъсир ёш ривожланишининг у ёки бу ПОFонасида 
знг я,<,<ол кузга ташланадиган жисмоний сифатларнинг 
тУли,<ро,< намоён булишига ёрдам берадио 

9-жадвалда мактаб ёшидаги болаларда ~apaKaT 
функциялари ривожланишининг сезиш фазалари 
топографияси келтирилгано 

Ю,<ори I<8TOpдa уFИЛ болалардаги ~apaKaT функцияси 
ривожланишининг сезиш фазалари, пастки ,<аторда зса 
,<изларники келтирилгано Ушбу маълумотлар тренерга у ёки 
бу сифатнинг ривожланишида тухтатилишларни камайтиришга 
ёрдам берадио 

9-жадвan 
Мактаб ёwидаги боnаларда х.аракат функцияси 

РИВОJlUlаниwининг сеэиw фаэалари 

(А_А.ГужаловскиЙ бtйича) 

Жисмоний Еш даврлари (ёш) 

сифатлар 7-8 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 3-14 14-15 5-16 6-17 

Куч .. ..о + .. о .. о + + + .. о 
"о .. о + .. о .. о .. о .. о .. о "О .. о 

Теэкор- .. о .. + .. о + + + + + + 
лик .. о "О + + + + + + + 

Теэкор-куч + + + + + + + + + + 
сифатлари .. о "о о. .,. ." ... ... ... .. "О 

Статик + + .. о + + + + + + + 
чидамли- + + .. + + ..о ... + . .. 

лик 

Динамик + .. о .. о + + + + + 
чидамли- .. + + ." + + + 

лик 

Умумий + + + + + + + + + 
чидамли- .. о + ... + ... + "о + .. о 

лик 

Эгилув- + + + + + .. + .. 
чанлик + + + + + ... + ... 
Мувоза- + .. + + + + + + + + 
натлар + + ... + + + + + + + 

-
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Шартnи беnгиnар: + - субкритик ва критик беnГИnар 
- паст сеэиш фаэаси 
- уртача сеэиш фаэаси 
- юк;ори сеэиш фаэаси 

13.6. Кjп i1Iиnnиктаi1lёргарnикБОСlr,Jlчnари ва 
тренировка .. раёнининг i1Ijнаnиwи 

Куп йиллик тренировка жараёнини маълум бир 
к;онуниятларга буйсунадиган яхлит жараён, шахсий 
ривожланиш йулига зга, уэига хос хусусиятлари мавжуд 
булган яхлит тизим сифатида куриб чик;иш мак;садга 
мувофик;дир. Спортчиларнинг куп йиллик жараёни 
тайёргарликнинг устувор Й)lНалишига к,араб, шартли равишда 

тУртта боск;ичга булинган: 
1. БошлаНFИЧ тайёргарлик боск;ичи. 
2. Чук;урлаштирилган спорт ихтисослашуви боск;ичи. 
З. Спорт такомиллашуви боск;ичи. 
4. Олий спорт мах,орати боск;ичи. 
Тренировка боск;ичлари давомийлиги кураш турларининг 

узига хос хусусиятлари, шунингдек ШУFYлланувчиларнинг 
спорт тайёргарлиги даражасига БОFЛИК;. 

Боск;ичлар уртасида аник; чегара ЙУк;. >(ар бир боск;ич 
узининг тайёргарлик вазифалари, услублари ва воситаларига 
зга. 

13.6.1. Боwnан"ич таi1lёргарnик бос~чи 

Ушбу боск;ичнинг асосий вазифалари булиб х;ар 
томонлама жисмоний тайёргарлик, СОFЛИК;НИ мустах,камлаш 
ва ёш курашчиларни ЧИНИl(Гириш, спорт кураши техникаси 

асослари ва бошк;а жисмоний машк;ларни згаллаш, х;ар 
томонлама тайёргарлик асосида функционал тайёргарлик 
даражасини ошириш х;исобланади. 

Бундан ташк;ари, мех;натсеварликни ва интизомни 

тарбиялаш, спорт кураши билан ШУFYлланишга к;изик;иш 
УЙFОТИШ х;ам шулар жумласидандир. дсосий тренировка 

услублари: уйин, бир текис, узгарувчан, айланма, такрориЙ. 
Тренировка воситалари: х;аракатли ва спорт уйинлари, 

гимнастика машк;лари, кросс югуриш, курашчининг махсус 
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машм;лари, уз-узини эх;тиёт лаш, Уi<;ув-тренировка 

беллашувлари. 
Ушбу босм;ичда курашчилар тактик тайёргарлик 

усуллари билан асосий усуллар гурух;ини урганишлари 
лозим. Биром; курашчининг х;аракат техникасини 

барм;арорлаштиришга уринмаслик керак. Бу даврда келгусида 
комбинацияли усулда беллашувни олиб боришни 
такомиллаштириш учун х;ар томонлама техник асосни яратиш 

лозим. 

Болалар кураш усулларини, одатда, тренер бевосита 
курсатиб ва тушунтириб берганидан сунг яхши 
узлаштирадилар. Шунинг учу н тренер ~дa кУп МИl<;Дорда 
усулларни эгаллаган булиши лозим. 

У'тилган техник х;аракатни яхши мустах;камлаш учун 
болаларга усулларни курсатиб бериш ёки унинг 
бажарилишини тушунтириб бериш таклиф I<;Илинади. 

БошлаНFИЧ тайёргарлик БОСi<;ичида усулларга ургатиш 
пайтида усулларни бутунлигича кУрсатиш услубидан кУПРОi<; 
фойдаланиш лозим. Янги усулларни тушунтиришда шу нарса 

мух,имки, болалар техника i<;исмларини тушунишлари ва 

англаб етишлари зарур. 
Ушбу давр тезкорлик ва х,аракат тезлигини тарбиялаш 

учу н ~дa м;улаЙДир. Ушбу даврда чам;м;онликни тарбиялашга 
эыибор бериши лозим, чунки чам;м;онлик мураккаб техник­
тактик х;аракатларни муваффаi<;ИЯТЛИ эгаллаш учун асос 

яратади. Усмир курашчиларнинг гавда улчамлари ва 
ОFИРЛИГИНИНГ усиши кучнинг усишидан илгари ривожланади. 
Кучни тарбиялаш учун зур бериш ва УЗОi<; Bal(f кучланишдан 
холи булган маШi<;ларни танлаш зарур. Бу давр 
эгилувчанликни тарбиялаш учун энг i<;улайдир, чунки 13 
ёшларга келиб эгилувчанлик х;амда БУFимлардаги 
х,аракатчанлик бирмунча пасаяди. Эгилувчанликни тарбиялаш 
учун шерик билан, снарядларда ва снарядларсиз 
бажариладиган умумий ривожлантирувчи х,амда махсус 
машм;лар к,улланилади. 

Ушбу босl<;ИЧда тренировка жараёнини ташкил I<;Илишда 
тикланиш тадбирларини х;ам кУэда тутиш лозим. Уларга 
тренировкадан кейинги сув муолажалари, ЧИНИi<;ишлар, 
сузиш, х,аммом ва маШF}'лотларни тоза х,авода утказиш 

киради. 
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13.6.2. Чук;урлаwтириnган спорт 
ихтисослаwуви босl(,ИЧИ 

Ушбу 60ск,ичнинг асосий вазифалари к.уЙидагилардан 
иборат: курашчининг хар томонлама жисмоний тайёргарлиги, 
СОFЛИFНИ мустах,камлаш, умумий чидамлилик ва тезкор-куч 
сифатларини тарбиялаш, беллашувни комбинацияли усулда 
олиб бориш асосларини эгаллаш, махсус чидамлиликни 
ривожлантириш, мусобак,а тажрибасига зга БУлиш. 

Тренировканинг асосий услублари: уйин, бир текис, 
узгарувчаН,такрорий, мусобак,а, аЙланма. 

Тренировка воситалари: спорт уйинлари, кросс югуриш, 
курашчининг махсус машк,лари, акробатика машк,лари, кичик 
ОFирликлар билан машк,лар, мусобак,а хусусиятидаги ук.ув­
тренировка беллашувлари. 

Купгина мутахассислар томонидан шу нарса 

исботланганки, чук.урлаштирилган спорт ихтисослашуви 
боск,ичида курашчининг х,ар томонлама тренировкаси катта 
самара беради. 

Спорт курашида тренировка жараёнини 
режалаштиришда техник-тактик тайёргарликка KYn вак,т 

ажартиш лозим, чунки курашчи капа х,ажмда х.ужум 

х,аракатларини узлаштириши керак. 

Ушбу даврда техник х,аракатнинг тУFpИ биодинамикавий 
тузилмасига ургатишга х,аракат к,илиш зарур. Бирок, техник 

тайёргарликда муваффак,иятга эриwиш кYn х,олларда курашчи 
жисмоний сифатлари ривожланишининг оптимал 
нисбатларига БОFЛИк,. Ушбу даврда тренировка жараёнига 
х.аракатли ва спорт уйинлари, шунингдек спорт курашида 
мух,им ах,амиятга эга булган жисмоний сифатларни 
тарбиялаwга к,аратилган курашчининг махсус машк,ларини 

киритиш х,исобига тезкорликни тарбиялашни давом эттириши 
керак. Мазкур даврда усмир курашчиларнинг тезкор·куч 

сифатларини ривожлантиришга катта зътибор бериладИ. Бу 
боск,ичда курашчининг эгилувчанлигини тарбиялашни давом 

эттириш лозим. 

х,аракат амплитудасини оширишга ёрдам берадиган 
ЧУЗИflТИРИШ мащк,лари эгилувчанликни ривожлантиришда 

асосий булиб х,исобланади. 
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Мутахассисларнинг фикрича, тренировканинг ушбу 
даврида чидамлиликни тарбиялашга ало~ида эътибор 
~аратиш лозим. Умумий чидамлиликни тарбиялаш 
воситаларига кросс югуриш, спорт уйинлари, сузиш киради. 

в.п.Филин ва Н.А.Фомин (1960) фикрича, спрот 
маш~ларида ча~J<;ОНЛИКНИ тарбиялаш, яъни ~apaKaT 
малакалари, кУникмаларини эгаллаш, вазият узгарган пайтда 

~apaKaT фаолиятини самарали ~айта ~уриш ~обилиятини 
такомиллаштиришга катта урин ажратилиши зарур. Шунинг 
учун ча~~онликни тарбиялаш координацион мураккаб 
~аракатларни эгаллаш ~aMдa тусатдан узгарган вазият 

талабларига мувофи~ ~олда ~apaKaT фаолиятини ~айта ташкил 
~илиш ~обилиятларини такомиллаштиришни кУзда тутади. 

Ушбу тавсиялар спорт кураши турларига тааллу~идир, 

бу ерда спортчи фаолияти вариантли - ТУJ<;нашувли 
вазиятларда 9тади. 

Курашчи чаJ<;~ОНЛИГИНИ тарбиялашнинг асосий 

воситалари - бу спорт уйинлари, акробатика ва гимнастика 
маш~аридир. 

Тикланиш тадбирлари усмирнинг кундалик фаолиятида 
тренировка маШFулотлари ва дам олишнинг оптимал 

тартибига эришишга ~аратилган. 
Массаж, бассейнда сузиш, БУFЛИ ~aMMOM (~афтада бир 

марта), витаминлар ва ОJ<;силларга бой ов~атланиш тавсия 
~илинади. 

13.6.3. Спорт такомиллаwуви боск.ичи 

Ушбу бос~ичнинг асосий вазифалари J<;уйидагилар: 
тренировка нагрузкалари ~ажми ва шиддатини ошириш, 

курашчининг техник-тактик ~аракатларини такомиллаштириw, 

етакчи жисмоний сифатларнинг максимал даражада 
ривожланишига зришиш, мусобак;а тайёргарлигини 

такомиллаштириш, тренировкалар ~aMдa мусоб~арда 

к;ийнчиликларни енгиб утиш жараёнида а~ок;мй-ирода 
сифатларини тарбиялаш. 

Тренировканингасосийуслублари:таКРОРИй,айланма, 
узгарувчан, уйин, мусобаJ<;а. 

Тренировка вocит'8II8pи: ук,ув-тренировка беллашувлари, 
курашчининг махсус машк;лари, мусобаJ<;а хусусиятига зга 
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беллашувлар, акробатика ва гимнастика машк,лари. Бу 
боск;ичга усмир курашчилар техник-тактик мах,орат 
асосларини эгаллаган х,олда етиб келадилар, шунинг учун 
курашчининг асосий фаолияти х,аракат малакасини 
такомиллаштиришга к;аратилган. урганилган кураш 

усулларини кетма-кет куп марта такрорлаш зарур. 

Курашчилар бу усулларни ук;ув-тренировка беллашувларида 
албатта к;Уллашларига эътибор бериш х,амда шунга эришиш 
лозим. Шу сабабли ушбу боск;ичда махсус вазифалар 
(масалан, фак;ат ташлашлардан фойдаланиб курашиш ва х,.к.) 
буйича ук;ув-тренировка беллашувларини режалаштириш 
мумкин. Курашчиларга беллашувни олиб бориш тактикаси 
вариантлари тУFрисида тУлик; маълумотлар бериш зарур. 

Спорт такомиллашуви боск;ичида жисмоний 
сифатларни тарбиялашга капа эътибор бериш лозим. 
Юк;орида айтилганидек, спорт курашида мусобак;а 
фаолиятида муваффак;иятга эришиш мух,им даражада тезкор­

куч ва махсус чидамлиликнинг ривожланганлигига БОFЛИК;. 
Спорт такомиллашуви боск;ичида к;уйидаги теэкор-куч 

сифатларини тарбиялаш услубиларидан фойдаланиш 
мак;садга мувофик;дир: машк;ни такроран 9згартириш услуби, 
динамик кучланишлар услуби, турли ваэндаги шериклар 
билан техник х,аракатларни такроран бажариш услуби. 

Усмир курашчиларда тезкор-куч сифатларини 
тарбиялаш учу н тузилмаси жих,атидан техник-тактик 
х,аракатларга як;ин булган жисмоний машк;лцрдан 
фойдаланиш мак;садга мувофик;дир. 

Тезкорлик ва кучни тарбиялашни тренировканинг 
биргаликдаги услубини к;Уллаган х,олда танланган спорт тури 
техникасида такомиллашиш билан УЙFYнлаштириш лозим 
(В.М.Дьячков,1972). 

КураШЧI1НИНГ умумий ва махсус чидамлилигини 

тарбиялаш тренировка жараёнининг асосий к;исмларидан 
бири х,исобланади. 

Курашчининг умумий чидамлилигини оширишнинг 

асосий воситалари булиб кросс югуриш, спорт уйинлари, 
сузиш х,исобланади. Умумий чидамлиликни тарбиялашга 
к,аратилган машк,ларни бажаришда нагрузканинг бешта 
таркибига эътибор бериш лозим: 

1) машк, шиддати (х.аракатланиш тезлиги); 
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2) м31.1н<; даВQМИЙЛИГИ; 
З) дам олиш узоl<,Т1ИГИ; 

4) дам олиш хусусияти, танаффусларни БОШl<;а фаолият 
турлари билан тУлдириш; 

5) такрорлашлар сони. 
Курашчининг махсус чидамлилигинv. тарбиялаш 

маl<;Садида шерикларни алмаштирган :х;олда ук;ув-тренировка 

беллашувлари, махсус тартибда беллашувни олиб бориш 
(битта беллашувда 4-5 мартадан спуртлар) ва :Х;.к. З<l.рур. 

Тикланиш тадбирлари: УI<;ИЩ тренировка маШF)'лотлари 

ва дам олишнинг оптимал тартибига риоя I<;ИЛИШ. Шахсий 
гигиена I<;оидаларига амал I<;ИЛИШ, ЧИНИl<;ИШ. Массаж, 
бассейнда сузищ буl'ЛИ х,аммом, тУлаl<;ОНЛИЛИ витаминли 

ОВI<;атланиш. 

13.6.4. Опий спорт мах.орати босl(,ИЧИ 

Ушбу БОСl<;ИЧНИНГ асосий вазифаси мослашиш 

жараёнларининг жуда тез кечишини келтириб ЧИl<;3ришга 
I<;ОДИР булган тренировка воситаларидан максимал 

фойдаланишдан иборат. Тренировка иши х,ажми ва шидда­
тининг умумий ЙИl'индиси улчамлари максимумига етади, 

капа нагрузкали маШFулотлар кенг мик;ёсда 
риежалаштирилади, мусобаl<;а амалиёти кескин ошади. 
Тренировканинг бу босl<;ИЧИ тренировка жараёнини тузишнинг 
ута алщида хусусиятлари билан тавсифланади. Муайян 
СПОРТЧИНИ тайёрлашдаги капа тренерлик тажрибаси шу 
спортчига хос булган хусусиятларни, унинг тайёргарлигининг 
буш ва КУЧЛИ томонларини хар жих,атдан урганишга, 
тайёргарли~нинг знг самарали услублари х,амда во­
ситаларини, тренировка нагрузкасини режалаштириш 

вариантини аНИI<;Лашга ёрдам беради. бу, уз навбатида, 
,'" тренирое~!жараёни самарадорлиги ва сифатини ошириw 

x,a:t,tJ!a шунМi1Г х,исобига спорт натижалари даражасин", 
ушлаб туриш имконини беради. 

c~' ~r~- . - Куп йиллик тайёргарлик жараёнини самара7lИ 
" БОШl<;ариш учун куп йиллик дастурнинг иwлаб чиI<;ИЛИШИ мух.им 

ах,амиятга зга. Энг янги илмий маълумотларни х,исобга олган 
х,Qлда курашчининг куп йиллик тайёргарлик дастури 1'уЭилг~ 
(10-жадвал). 
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10-жадвал 

Кураwчиларнинг КУ" йиллик тайёргарлиги дастури 

Тзйёргар БошлаНFИЧ 'Ук,ув-тренировка Спорт такомилла- Олий ма>\орат 
лик ти- тайёргарлик такомиллашуви шуви гуру>\Лари гуру>\Лари 

эими гуру>\Лари 

таркиби 

1 2 3 4 5 

Тайёргар- БошлаНFИЧ Чук,урлаштирилган Спорт такомиллашуви Олий спорт ма>\орати 
лик тайёргарлик спорт ихтисослашуви боск,ичи боск,ичи 

боскичи боск,ичи боскичи 

Спортчи- 10-17 ёш, кураш 10-17 ёщ янги шуryл- 16-18 ёщ 1 капалар , 'Ута к,обилиятлилар, 19 ёш 
лар билан ШУFулла- ланувчилар, 11 усмир- су, номзодлар, юк,ори ва катта. СУ, юк,ори 

нишга к,иэик,ув- лар, 111 капа разряди, даражада техник- даражада техник-тактик 

чилар, мактабда спорт курашида ке- тактик ва жисмоний ва жисмоний тайёргар-
яхt:Jи узлашти- йинги тайёргарликка тайёргарликка зга, ликка зга, капа жисмо-

рувчи, арач то- лаёк,атлилар, етарли рух,ий муста>\кам ку- ний аа ру>\ий нагрузка-
монидан рухсат даражада >\ар томон- рашчилар. ларни кутара олади-
олган Ук.увчилар лама ривожланганлар ганлар 

Тренер- Дастлабки сара- Тренировкани режа- Курашчилар тайёрлаш Курашчилар ало>\ида 
лар лаш, бошлаНFИЧ лаштириш там ой ил- усулияти ва спорт тайёргарлиги усулияти 

тайёргарлик ва лари ва разрядчилар ташкилотчиси мала- ва юк,ори малакали 
кураш билан шу- билан гуру>\ли маш- касига зга, гуру>\ би- спортчилар тайёргар-
Fулланиш са баб- Fулотларни утказиш лан ва ало>\ида ишлаш лигини илмий таьмин-
ларини шакллан- услубиятини яхши услубларни згалаган лаш усулиятини яхши 
тириш услУбла- биладиган тренерлар тренерлар биладиган тренерлар 
рини эгаллаган 

тренерлар 



~ 

ID 
tD 

б) Техник 
тайёргар-

лик 

в) Тактик 
тайёргар-

лик 

г) Жис-
моний 

тайёргар-
лик 

Кураш техникаси 
асосларини уэ-
лаштириш (уш-
лаб олишлар, ><;а-
ракатланиш, ку-

рашнинг оддий 

усуллари, одций 
>\ужум >\аракат-
лари) 

Спорт кураши 

тактикаси Tyr-
рисида тушунча 

>\осил >\илиш 

УЖТ воситалари-
дан фойдаланган 
>\олда >\8Р томон-

лама жисмоний 
ривожланиш 

асосини яратиш 

10 

Техникани эгаллаш- )(ужум, ><;имоя еа I<;ap- "Яхши курган" ><;ужум, 
ни чукурлаштириш, ши ><;ужум баэаеий 

><;имоя ва I<;арши х,ужум 
><;имоя, ><;ужум еа ><;аракатларини тако- ><;аракатлари самадор-
I<;арши ><;ужум ><;ара- миллаштириш, "яхши 

лигини ошириш ва 
катларини эгаллаш курган" ><;аракатлар "яхши курган" ><;аракат-

тупламини шакллан- лар, комбинациялар тУп-
тириш ламини кенгайтириш 

Баэавий >\Ужум ><;ара- "Яхши курган" >\Ужум 'Яхши курган" ><;ужум 
катлари, комбина- ><;аракатлари, ком- ><;аракатлари, комби-
цияларга тактик тай- бинацияларга тактик нацияларга тактик тай-
ёргарликнинг асосий тайёргарлик усуллари ёргарлик тупламини 
усулларини эгаллаш, эгаллашни чуt<;урлаш- кенгайтириш, раt<;иблар 
беллашувни олиб тириш, беллашувни хусусиятига t<;араб, бел-
бориш асосини олиб бориш такти- лашувни олиб бориш 
эгаллаш каси малакасини мус- тактикасини уэгар-

та>\Камлаш, мусобаt<;а- тириш, мусобаt<;аларда 
ларда t<;атнашиш так- иштирок этиш тактика-

тикаси асосларини сини МУСТaJQ<амлаш 

МУСТaJQ<амлаш 

Курашчи махсус машt<;- "Яхши курган" ><;ужум, Етакчи сифатларни ке-
ларидан фойдаланиш ><;имоя, t<;арши >\ужум йинчалик ривожлан-
йули билан кейин- ><;аракатларини амалга тириш ва t<;олоt<; сифат-
чалик УЖТ ни ошириш оширишда иштирок ларни етиштириб 
асосида махсус жис- этадиган мушак гуру><;- олишга t<;аратилган >\ол-
моний тайёргарлик ларини купроt<; ривож- да УЖТ ва МЖТ ни 
асосини яратиш лантириш билан УЖТ индивидуаллаштириш 

ва МЖТ ни индиви-
дуаллаШТИDИШ 



1О-жадвал давоми 

д) Наза- Курашчи трени- Курашчи тайёргар- Курашчи тайёргарли- Тренироеканинг янги 

рий тай- ровкаси тизими лиги тизими туrри- ги тизими буйича еоситалари ва услуб-

ёргарлик ryrрисида тасав- сида тасаееур ~осил билимларни чук;ур- лари туrрисидаги би-

еур ~осил к;илиш к;илиш лаштириш (трени- лимларни, фан ~aMдa 
роека еоситалари еа илrор тажриба ютук;-
услубларини к;уллаш ларин и эгаллаш 

масалалари, трени-

роека самарадор-

лигини та~ил к;илиш 

~aMдa педагогик на-

зорат) 

е)Му- Гypy~ еа мактаб Мактаб, ш~ар, еило- Ш~ар, респуБЛ11ка еа Республика еа хал~аР8 
собак;а мусобак;аларида ят, республика мусо- хал~аро мусоба~а- мусоба~аларда ~aTH.-

фаолияти к;атнашиш ба~аларида к;атнашиш ларда ~атнашиш шиш 

Трени- 9к;итиш еа трени- 9~итиш еа тренирое- 9к;итиш еа тренирое- 9~итиш еа такомиллаш-
ровка роаканинг ялпи канинг ялпи услуби канинг ялпи ~aMдa тиришнинг гуру~и еа 

жараёнини услуби ryру~и услуби ало~ида услуби. Та-
ташкил комиллаштиришнинг 

к;илиш асосан ало~ услуби 

Тикланиш Душ,~ммом Душ, ~aMMOM, уз- Душ, ~aMMOM, массаж, Душ, ~aMMOM, массаж, 
аосита- узини массаж к;илиш, физиотерапия аа ру- физиотерапия, ру~ий-
лари фаол дам олиш ~ий-гигиеник аоси- гигиеник, кимёфармако-

талар, фаол дам олиш логик еоситалар, фаол 
дам олиш 



1\) 
о 
о 

Кути­
лаётган 
натижа 

Кураш билан шу­
гулланишга лаё­
катли спортчи­

лардан ташкил 

топган УКУВ ГYPYJ\­
ларин и жамлаш, 

J\ap томонлама 
ривожлантирищ 

кураш асослари­

нинг згаллаши­

шин и ривожлан­

тириш. 9тиш ва 
назорат меъёр­
ларини бажа­
риш. 50% шугул­
ланувчиларни 

ук:ув-тренировка 
ГУРУJ\ига утка­
эиш УЖТ, МЖТ 
даражасини 

ошириш, баэа­
вий техникани 
чук:ур згаллаш. 

Спорт тайёргарлиги 
буйича талабларни 
бажарищ шугулланув­
чиларнинг умумий 
сонидан 50% ни спор 
такомиллашуви 

гуру>\ига уткаэиш 

Ша>\ар, вилоят терма 
жамоалари таркиби­
дан урин олищ рес­
публика кенгашлари 
терма жамоаларига 

кабул килинищ УЖТ, 
МЖТ даражасини 
ошириш. Малака 
меъёрларини бажа­
риш 

10-жадвал давоми 

Максимал спорт нзти­
жаларига эришиш ва 

уни кейинчалик >\ам 
оширишга булган ин­
тилишнинг мавжудлиги. 

Мамлакат терма жа­
моаси таркибидан мус­
TaJ\KaM урин эгаллаш 



Дастурнинг куп йиллик тайёргарлик боскичларини 
~исобга олган ~олда тузилган ало~ида таркиби укув­
тренировка жарзёнининг устувор йуналишини туrрирок 

аник.лашга, муайян курсаткичларни белгилашга (курашчи 
тайёргарлиги давомида уларга таянилади) имкон беради. 

9з-узини текwириw учун саволлар 

1. Спортчилар энг яхши натижа курсатадиган ёш 
чегараларини айтиб беринг. 

2. Мактаб ёшидаги болаларда жисмоний сифатларни 
ривожлантиришнинг энг кулай даврларни айтиб беринг. 

З. Куп йиллик тренировка жараёни кайси боскичларга 
булинади? 

4. х,ар бир боскичда тренировка жараёнини тузишнинг 
асосий воситалари ва хусусиятларини очиб беринг. 

5. Курашчининг кУп йиллик тайёргарлик дастури кандай 
таркибдан иборат? 

Тавсия зтиладиган адабиётлар 

1. Керимов ф.д. Кураш тушаман. Тошкент, 1990. 
2. Начальный этап в многолетней подготовке борцов. 

Малаховка, 1991. 
З. Основы управления подготовкой юных спортсменов. 

Под.ред. М.Я.НабатниковоЙ, -М., 1982. 
4. Теория спорта. Под.ред. В.Н'nлатонова. Киев, 1987. 
5. Филин в.n., Фомин Н.д. Основы юношеского спорта. 

-М., 1980 
6. Филин в.n. Теория и методика юношеского спорта. 

-М., 1987. 
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14 БОБ 

Спорт мактабnарида кураwчиnарни 
тайёрnаwнинг таwкиnий-усуnий 

хусусиятnари 

14.1 . Спорт мактабnари оnдида турган вазифаnар 

Курашчиларни тайёрлаш махсус спорт мактабларида 
олиб борилади. Улар болалар-усмирлар спорт мактаблари 
(БУСМ), ихтисослашган болалар-усмирлар олимпия 
уринбосарлари мактаблари (ИБУОУМ), олий спорт Махорати 
мактаблари (ОСММ), шунингдек спортга ихтисослашган 

мактаб-интернатларга (СИМИ) булинади. 
Спорт мактабларидаги ишлар маълум бир муайян 

вазифаларни амалга оширишга к;аратилган. 

БУСМ спортчиларнинг СОFЛИFИНИ МУСТахкамлаш ва х.ар 
томонлама жисмоний ривожлантиришни таъминлаган х.олда 
х.ар томонлама ривожланган юк;ори малакали усмир 
спортчиларни тайёрлашни амалга оширади; ШУFYлланувчилар 
орасидан жамоатчи йурик;чилар ва х.акамларни тайёрлайди, 
услубий марказ х.исобланади х.амда умумтаълим 

мактабларига синфдан ташк;ари оммавий спорт ишларини 
ташкил к;илишда ёрдам кУрсатади. 

Ихтисослашган болалар-усмирлар олимпия 
уринбосарлари мактаблари олдида юк;орида айтилган 
вазифалардан ташк;ари, яна битта вазифа: тайёргарлик 
вазифаси туради. Бу вазифа ИБУО'Ум учун асосий 
х.исобланади ва уларнинг бутун фаолиятини белгилаб беради. 

ОСММ вазифалари к;уйидагилардан иборат: 
- халк;аро тоифадаги спорт усталари, спорт усталари, 

республика терма жамоаларига номзодларни тайёрлаш; 
- спорт тренировкасининг ИЛFОР услубларини ишлаб 

чик;иш, такомиллаштириш ва тренер-ук;итувчилар таркибининг 
иш амалиётига жорий зтиш; 

- Б'Усм, ИБ'УО'УМ, СИМИ ва бошк;а спорт ташкилот­
ларининг ук;ув-тренировка ишида изчилликни амалга ошири!.:l; 

- шах,ар, вилоят ва республикада 9J<yв-тренировка ишига 
услубий Рахбарлик к;илиш. 
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Спорт мактабида мунтаэам ШУFYлланиш спортчиларнинг 
капа эаJC;ирасини талаб этади. Шу Mal<;CaдAa спортга 
ихтисослашган мактаб-интернатлар таш кил I<;ИЛИНади. 

СИМИ нинг асосий ваэифаси - бирга ишлаш шарти 
билан республика терма жамоаси учун ЮI<;ОРИ малакали 
спортчиларни тайёрлашдан иборат. 

14.2. Гурyx,nарни тjnдириш ва тренировка 
жараёнини ташкип этиш 

Спорт мактабларида I<;уйидаги YI<;YB гуру~лари 
ажаратилади: бошлаНFИЧ тайёргарлик гуру~ари (3 йиллик 
таълим); укув-тренировка гуру~ари (4 йиллик таълим), спорт 
такомиллашуви гуруx,nари (3 йиллик таълим) ва олий спорт 
МЗJC;орати гуру~ари (3 йиллик ва ундан ОРТИI<; таълим). 

Хар бир гурух,нинг укувчилар билан т9лдирилиши ва 
укув соатлари сони 11 - жадвалда келтирилган. 

Y~YB 
ЙИЛИ 

1-чи 

2-чи 

3-чи 

1-чи 

2-чи 

3-чи 

4-чи 

11 -жадвал 

9кув гурух,ларининr тjnдириnиwи ва 
укув-тренировка иwи тартиби 

Кабул ~и- Минимал СОНИ Y~YB соатлари- Умумий, махсус 
лиш учун НИНГ максимал ва спорт тайёр-
у~увчилар СОНИ гарлиги буйича 
ёши(ёш) гурух.- у~увчи- х.аф- йилда талаблар 

ла~р лар тада 

БошлаНFИЧ тайёргарлик гурух,лари 

10 5 20 6 312 
Умумий ва махсус 
тайёргарлик бу-
йича меъёрлар 

11 5 18 6 312 )(эмда синае Т8-

лабларини бажа-

12 4 16 8 416 риш 

'Ук;ув - тренировка гурух,лари 

13 5 12 12 624 Умумий ва мах- I 
14 4 12 16 832 

сус тайёргар-
лик буйича 

15 3 10 18 936 меъёрлар >\амда 

16 2 10 20 1040 синов талабла-
рин и бажариш 
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ll-жадвал ДОВОМИ 

Спорт такомиллашуаи гурух,лари 

1-чи 17 1 8 22 1144 500/0 СУН 

2-чи 18 1 6 24 1248 СУН 

З-чи 19 1 6 28 1456 500/0 СУН 

Олий спорт маJiорати гурух,лари 

1-чи 19 1 4 ЗО 1560 СУ 

2-чи 20 1 4 ЗО 1560 СУ(тасдик.лаш) 

3-чи 21 аа 1 4 ЗО 1560 500/0ХТСУ 

катталар 
- '----

БУСМ булинмалари бошлаНFИЧ тайёргарлик ryрух,лари 
оа Уl\ув-тренировка гурух,ларидан шаклланади. YI\YB­
тренировка ryрух,лари ЮI\ОРИ спорт курсаткичларига эга 

булганида ва келryсида спортда усиш учун зарур имкониятлар 
мавжуд булган таl\дирда БУСМ да спорт такомиллашуви 
гурух,лари таш кил I\ИЛИНИШИ мумкин. Бундай ryрух,ларнинг 

очилиши, БУСМ Юl\оридаги I\айси бир ташкилотга I\арашли 
булса, шу ташкилотнинг карори билан амалга оширилади. 

Ихтисослашган болалар-усмирлар олимпия 
уринбосарлари мактабларида бошлаНFИЧ тайёргарлик, укув­
тренировка ва спорт такомиллашуви гурух,лари таш кил 

этилади. Бу ryрух,лардан ташкари ИБУОУМ да олий спорт 
мах,орати ryрух,лари ташкил килиниши мумкин. 

Олий спорт мах,орати мактабларида факат спорт 
такомиллашуви ryрух,лари ва олий спорт мах,орати ryрух,лари 

таш кил этилади х,амда факат айрим х,оллардагина ОСММ 
да укув-тренировка ryрух,лари ташкил килиниши мумкин. 

Спортга ихтисослашган мактаб-интернатнинг спорт 
кураши булинмаси умумтаълим мактабининг камида 6-
синфини муваффакиятли тугатган, БУСМ да маълум бир 
тайёргарликдан утган ёки мусобакаларда узини яхши 
курсатган, спорт билан ШУFYлланишга Ута кобилиятли болалар 
х,амда усмирларни танлов асосида танлаб олиш йули оркали 
тУлдирилади. СИМИ да укув-тренировка ryрух,лари ва спорт 
такомиллашуви ryрух,лари ташкил килинади. 

Спорт ~актабларида укув йили 1 сентябрдан 
бошланади. Укув дастурининг укув йиллари буйича ва 
соатлардаги мазмуни 12 - жадВалда келтирилган. 
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1\) 
о 
u1 

12 - жадвал 
Спорт мактабnарида усмир курвwчиnар Irjn йиnnик тайёргарnигининг тахминий 

ук.ув ре.вси (соатnврда)(А_М_Дякин буйича, 1990) 

Тайёргарлик 
ГУРУ)(ЛАР 

булимлари Бошланrи'l 9~в-тренировка Спорт Олий спорт 
тайёргврлик такомиллашуви ма>\орати 

1-'111 2-'IИ Э-'Iи l-чи 2-чи Э-чи 1 4- чи l-чи 2-чи Э-чи l-чи 2-чи Э-чи 

йил йил йил йил йил йил йил йил йил йил йил йил йил 

1 . НазаD'1Й тайёDгаDЛИК 10 10 13 18 24 27 30 40 44 52 50 50 52 
2.~~умийrкИСМDНИЙ 90 90 11.17 150 190 215 228 229 250 320 312 312 312 

3.МаХСУСi;ЖИСМОНИЙ 50 52 71 94 133 150 165 172 174 205 234 234 218 
Щjёpraрлиlc 
4.Техник-тактик, РYJ\ИИ 1;:11.1 1;:1<! 17!1 <!~!.! ;:I~U 411 482 532 61.19 71.14 758 758 76С 
тai\ёoгаonик 
5.Кураш буйич, му- 16 16 24 32 40 40 40 48 48 48 56 56 64 
собакаrn тайёDГЗDJIИК 
6.ИУриtc;чилик ва )\а- - 16 16 16 18 20 20 20 22 22 22 
камлилик tc;илиш ама-

лиёти 
7.К;абул tc;илиш ва КУ- 16 8 10 12 12 10 10 8 8 8 8 8 10 
чириш синовлари 

8.Тикланиш тадбир- - 52 67 67 67 83 83 83 104 104 106 
.лаlJИ 

9.ТиббиЙ гуру>\лаш- 8 12 12 12 12 12 12 12 16 16 16 16 
тирилган комплекс 

текширув 

JlUiми соатлар 312 "l<! 41!) 6<!4 832 936 lО4и 1144 1248 1456 1561.1 156(J l56U' 
сони: 



Хамма турдаги спорт мактаблари учун тузил ган ягона 
дастур ташкилий тузил мани усмир спортчилар куп йиллик 
тайёргарлик тизимининг илмий-усулий тизими билан 
бошлаНFИЧ тайёргарлик гурух.ларидан, то олий спорт 
мщорати гурух,ларигача бирлаштиришга имкон беради. Турли 
мик;ёсдаги спорт мактабларида зщира тайёрлашда куйидаги 
асосий услубий к;оидалар х.исобга олинади: 

1. Болалар, усмирлар, успиринлар ва катта ёшдаги 
спортчиларни тайёрлаш вазифалари, воситалари х.амда 

услубларининг к;атъий изчиллиги. 
2. Умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик 

воситалари х.ажмининг бир текис ошиб бориши. Улар 
уртасидаги нисбат мунтазам узгариб туради: йилдан йилга 
махсус жисмоний таиергарлик х.ажми (тренировка 
нагрузкасининг умумий х.ажмига нисбатан ) ортиб боради 
ва тегишли равишда умумий жисмоний тайёргарликнинг 

улуши камаяди. 

з. Тренировка нагрузкалари х.ажми ва шиддатининг 

изчиллигни, куп йиллик тренировкалар давомида уларнинг 

тУхтовсиз ошиши. 
4. Курашнинг техник-тактик х.аракатларига ургатишни 

спорт мактаблари дастуридаги назарий масалаларни чукур 
урганиш билан бирга олиб бориш. 

5. Усмир спортчилар билан к'jп йиллик иш жараёнида 
тренировка ва мусобак;а нагрузкаларини к;уллаш изчиллиги 

томойилига к;атъий амал К:илиш (1 З-жадвалга к;аранг). 

1Э-жадвал 

Йиллик циклда мусобак.а наrруэкалари 
кjрсаткичлари 

Тайёргарлик боск;ичлари к\jрсаткичлари 

Сон Бошлан- 'Ук;ув-тренировка Спорттако-
FИЧ миллашуви 

1-3 йиллар -2 йиллар 3-4 йилла~ 1-3 йиллар 

Мусобак.алар 3 5 5 6 

Мусобак;а 12-15 20-23 24-26 28-32 
беллашувлари 
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/~ 

1 

2 

3 

4 

5 

14-жадвал 

Б9СМ, ИБ909м нинr боwnаНFИЧ тайёрrарnик аа укув-тренировка ryрух.лари учун кураwда 
умумий х.амда махсус JКИсмоний тайёрrарnик буйича ~абуn к.иnиw аа кjчириw меъёр 

тanабnари (А.М.Дякин буйича, 1990, ~айта иwnанrан) 
Спорт мактабnарининr кypaw буnинмасиrа боnаnар аа усмирnарни 

capanaw учун тестпар 

Б О С_К И Ч л А Р Куреаткичлар 
БошлаНFИЧ тай-лик гурyx,nари Ук;ув-тренировка гурух,лари 

l-йил 2-йил 3-йил l-йил 2-йил 3-йил 4-йил 

к;абул к9- r-абул к9- к;абул к9- к;абул к9- к;абул к9- к;абул к9- к;абул к9-
к;и- чи- к;и- чи- к;и- чи- к;и- чи- к;и- чи- к;и- чи- к;и- чи-

лиш- риш- лиш- риш- лиш- риш- лиш- риш лиш- риш- лиш- риш- лиш- риш-

.аа .аа .аа Аа Аа да да да да да да да да да 

60 м.га югуриш 10,В 0,4 0,2 0,0 
(с) 100 м(е) 

9,В 9,6 9,4 9,2 В,В 

10СО м.га югуриu 5,2 5,1 5,0 4,4 
(мин.,е) 

4,3 14,4 14,2 13,6 3,4 

2000 м. (мин, с) 
3000 м. (мин, с) 

9,4 9,3 9,0 В,2 В,О 7,4 

Теннис коптог . 
улок;тириш (м) 30 32 э4 36 37 3В 39 39 40 
граната 700г. ·(м) 26 2В 30 32 
Баланд турник;да 3 4 5 5 6 7 
тортилиш (марта) 

В В 9 10 11 12 13 

Сузиш 50м. (с) к;айд - к;айд - r-айд 60 5В 56 55 53 50 50 
сиз сиз сиз 



1\) 
о 
CJI 

6 Apl<;OHra ЧИI<;ИШ 
(4м) оёк ёрда-
мида 

оёl<; ёрдамисиз 

7 Ётиб I<;улларни 
букиб-ёзиш 
(марта) 
10 с. ичида 
(марта) 

8 10 с. ичида оёl<;-
ларни еа гавда-

ни кутариш 

9 Бош арофида 
юryриш 5 та 
чапга 

5 та унга/с1 

Куприк I\олатида 
10 угиришлар 

(марта) (~) 
10 MaDTa с) 

11 !ик туришдан -
етиш I\олатига 

Утишда оёl<;Ларни 
opl<;ara ташлаш 
10с. ичида 
(марта) 

16,0 15,0 14,8 14,4 

25 30 35 36 

2 3 4 5 

2 3 4 
айд- ",айд-r-айд- 24,0 
сиз сиз сиз 

3 4 6 

44,0 

5 6 7 8 

14-жадвалдавоми 

14,0 

13,6 13,2 13,0 12,6 12,4 12,0 11,6 11,0 

40 41 42 44 46 47 48 49 53 

9 10 11 12 

6 8 9 10 11 11 12 12 13 

22,0 20,0 18,5 18,0 17,0 16,5 16,0 15,5 15,0 

42, 39,( 36,( 33,0 30,0 29,0 27,0 26,0 24,0 

9 9 10 10 11 11 12 12 13 



1\) 
о 
(D 

12 Ётган >(олатда 
гавдани орк;а-

дан ушлаб шери-
гини кутариш 
(марта) 

13 Тест манекенни 
(шеригини) те-
гирмон усулида 

эгилибю орк;а-
дан ошириб 
ташлаш 

10 та ташлаш (с) 
15 та ташлаш (с) 

T/~ Куреаткичлар 

1 УЖТ 
30 М.га югуриш (с) 

2 
300М.га югуриш 
(мин,е) 

3 700г .ли граната 
улок;тириш (м) 

6 9 

к;айд 45,0 40,0 35,0 30,0 
сиз 

Б 
СПОDТ такомиллашvви ГVDvхлаDИ 

1 йил 2 йил 3 йил 
к;абул к9-чи- к;абул kY-чи- к;абул kY- чи -
к;и- риш- к;и- риш- к;и- риш-

лиш- да лиш- да лиш- да 

да да да 

4,5 4,4 4,4 4,3 4,3 4,2 

12,0 11,4 11,3 11,1 11,0 10,5 

33 34 34 35 35 36 

10 10 11 11 12 12 13 

48 
О 

49 

56,0 54,С 53,0 52,0 51,0 50,0 О 

14-жадвал давоми 

и АР 

Олий еПОDТ махОDати ГVDvxлаDИ 
1 йил 2 йил 3 йил 

к;абул к9-чи к;абул к9- к;а.бул к}i-
t<;И- риш- t<;И- чи- t<;И- чи-

лиш- да лиш- риш- лиш- риш-

да да да да да 

4,2 4,2 4,2 4,1 4,1 4,0 

10,5 10,5 10,4 10,4 10,3 10,3 

36 36 37 37 38 38 



14-жадвал давом, 

4 Баланд турникда 
тортилиш (марта) 14 16 17 18 19 20 20 20 22 24 26 28 

5 50 М.га сузиш (с) 50,0 49,0 49,0 49,0 48,0 ~8,o 48,0 48,0 48,0 47,0 47,0 47,0 

6 OёlV1ap ёрдамисиэ 
411.1. ли ap~OHгa 
тирмашиб чи~ш 10,8 10,6 10,4 10,2 10,0 9,8 9,8 9,8 9,6 9,4 9,2 9,0 I 

I 
7 Етиб, Ili9лл~ни 

1Ос. И'lида укиб-
ёзиш (марта) 13 14 15 16 17 18 18 18 19 20 21 22 

N 
~ 

о 

8 1 Ос. ичида оёlV1ар 
еа гаадвнИ кУта-
риш (марта) 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20 

9 Орк.ада ётиб, 
штанга (93 lаэни-
даги) биЛlИ ",",л-
лар ни букиб-ёзиш 

8 12 13 (марта) 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

10 Бош атрофмда 
югуриш 5 марта 
чапга 5 марта 9нгга 15,0 14,5 14,3 14,1 14,0 13,8 13,8 13,8 13,6 13,4 13,4 13,2 

11 К9пРик )\олатида 
10 марта угириш-

24,0 22,0 21,0 20,0 19,0 18,0 18,0 18,0 17,0 16,0 16,0 15,0 
лар (с) 

-



12 

13 

14 
N -

14-жадвал давоми 

10 с. ичида тик 1)1-
риwдaн ётиш х,ола-
тига ~wдa oё~-
ларни OPlQira таш-

13 14 14 15 15 16 16 16 17 18 19 20 лаш (марта) 

~aH х,олатдвн 
гавдвни op~aH 

ушлаб шеригини 
фариш (марта) 13 14 14 15 15 16 16 16 17 18 18 19 

Тест:манекенни 
(шеригини) тегир-
мон усулида эги-

либ op~aдaH оши-
риб ташлаш 
15 та ташлаш (с) 47,0 46,0 45,0 44,0 43,0 42,0 42,0 42,0 41,0 40,0 39,0 38,0 

Иэо)(: ута енгил, енгил, ярим ОFИР аа ОFИР ааэндаги СПОР1'lилар учун мусоба~а ~оидаларига бионан 
ёш гурух,ларига ~араб меъёрлар 10 % гача камайтирилиши мумкин. 



Спорт мактаблари ук;увчиларини УI<;ИТИШ ва тарбиялаш 
натижаларини комплекс бщолашни х,исобга олган х,олда 
спортчиларнинг куп йиллик тайёргарлиги ту~ри таш кил 
I<;илинсагина, ушбу I<;оидаларни муваффаl<;ИЯТЛИ амалга 

ошириш имкони ту~илади. 

Спорт мактабларининг х,амма YI<;YB гурух.лари учун 
умумий жисмоний тайёргарлик буйича тахминий меъёрлар 

14 - жадвалда келтирилган. 
БУСМ (ИБУОУМ) да ук;ув-тренировка маш~лотларининг 

асосий шакллари к;уйидагилардан иборат: 
- жадвал буйича гурух.лардаги назарий ва амалий 

маш~лотлар; 

- алох,ида режа буйича тренировкалар, уй 
вазифаларини бажариш; 

у I<;y в видеофилмлари ва кинофилмлари, 

кинограммалар х,амда спорт мусобаl<;3Ларини томоша I<;ИЛИШ; 
- спорт мактаби ~йси ташкилотга I<;арашли булса, 

шу ташкилот томонидан тасдик.панган спорт тадбирларининг 
календар режасига МУВОфИI<; спорт мусобаl<;алари х,амда матч 
учрашувларида иштирок этиш. 

Бутун йил давомида маш~лотларни Утказиш ва ёзги 
х,амда I<;ИШКИ таътил даврларида ук;увчиларнинг фаол дам 

олишларини таъминлаш маl<;садида спорт мактабида 

со~ломлаштириш-спорт оромгох.лари таш кил I<;Илинади. 

9з-узини текwириw учун C8BOJIIIap 

ва ТОПWИРИlЧIВр 

1. Y~B гур~аридаги ~w давомийлиги ва уларнинг 
ук;увчилар билан минимал тулдирилиши к.а,ндай? 

2. Спорт мактаблари учун асосий услубий I<;оидалар 
х,аl<;ИДa гапириб беринг. 

З.Спорт мактабларида Уl<;ув-тренировка 
машr:yлотларини туэиwнинг асосий wакллари маэмунини 
очиб беринг. 
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15 БОБ 

Спорт кураwида сараnаш 

15.1. Сараnаш куп йиnnик жараён сифатида 

Саралаш - бу педагогик, социологик, ру><;ий ва тиббий­
биологик тадК;ИIФТ услубларини уз ичига оладиган комплекс 

хусусиятга зга ташкилий-услубий тадбирларнинг кYn йиллик 
тизимидир. Маз кур тадк;ик;от услублари асосида 
усмирларнинг курашга ихтисослашиши учу н к;обилиятлар ва 
иктидор аникланади, шунингдек кучли спортчиларни терма 

жамоаларга саралаш амалга оширилади. 

Саралашнинг асосий вазифаси турли спорт турларига 

KYn жи><;атдан мое келадиган к;обилиятлар ва ик;тидорларни 
><;ар томонлама урганиш ><;амда аниклашдан иборат. 

Тренировка жараёнида бирламчи ва иккиламчи 
саралаш ажратилади. 

Бирламчи IбошлаНFИЧ} саралаш - бу булажак спортчи 
билан танишиш, уни секция га к;абул к;илишда, умумтаълим 

мактабларидаги дарсларда к;обилиятли болаларни излашда 
Урганишдир. Бирламчи саралаш мезонлари к;уйидагилардан 

иборат: ><;аракат к;обилиятлари ва гавда тузилиши хусусият­
ларини ба><;олаш, ру><;ий-физиологик текшириш, сабаб 
дои расин и урганиш, ота-оналар билан танишиш. 

Иккиламчи саралаш - бошлаНFИЧ ихтисослашиш 

жараёнида боланинг ик;тидори ёки камчилигини аниклашни 
назарда тутади. Спорт тренировкаси жараёнида болани 
кузатиш бошлаНFИЧ тавсифни белгилаб олишга, яширин 
имкониятларни аниклашга ёрдам беради. 

Болани ТУFрИ йуналтириш ><;амда саралаш мак;садида 
ургатишда KYn сонли курсаткичларни ><;исобга олиш лозим. 

Спортга лаёк;атлилик ба><;оси пастда санаб у-гиладиган 
барча мезонлар буйича к;Уйилади: 

1. Спорт турини танлаш сабаби. Спорт билан 
ШУFyлланишга булган кучли ички даъват сабаб деЙилади. 

Болани cnopTra етаклаб келадиган асосий сабаблар -
бу уз-узини баркамоллаштиришга булга н интилиш, ><;аракат 
фаоллигига булган талабни к;ондириш; уз-узини намоён 
килиш ва уз-узини муста><;камлашга интилиш (муваффак;иятга 
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интилиши, жамиятда танилишига булган интилиш); спорт 

маШУFYлотлари билан БОFЛИК; булган таассуротларни олиш; 
ижтимоий мулок;отга булган талаб, дуст лари билан бирга 
булишга интилиш ва J<;.K. 

2. Морфологик хусусиятлар. Морфологик хусусиятлар 
бир к;атор х.аракат сифатларининг намоён булишига ва 
умуман спорт ютук;ларига эришишга таъсир курсатади. 

БошлаНFИЧ боск;ичда гавданинг тотал улчамлари: буй, 
ОFИРЛИК ва гавда юзаси, к\jKpaK к;афаси х,ажми параметрлари 

аник,ланади. Шунингдек гавда нисбатлари, яъни турли хил 
ИНАекслаРН~1 х.исоблаб чик;иш йули билан алох.ида гавда 
к;исмлари улчамларининг нисбатлари белгиланади. 

Бола морфологик хусусиятларини урганишнинг кейинги 

боск;ичида гавда тузилишининг умумий баJ<;ОСИ, гавда 
тузилиши типи аник,ланади. 

з. Спортга йуналтириш ва саралашнинг Физиологик 

мезонлари х.ам х.аракатланиш, J<;aM вегетатив тизмилар учу н 
аназроб ва аэроб имкониятлар даражаси МУJ<;ИМ 
х.исобланади. Кислородни максимал истеъмол к;илиш (кмик,) 

знг яхши башоратли курсаткич х,исобланади (кмик,) к;анча 
юк;ори булса, чидамлиликни талаб к;илувчи ишга булган 
имкониsплар шунча капа). 

4. Шахснинг рухий хусусиятлари. Шахснинг рух.ий 
хусусиятлари тажриба йули орк;али урганилади. Йуналтириш 
ва саралашда аса б тизими хусусиятларини х.исобга олиш 
фойдалидир, чунки улар ТYFMa, кам узгарадиган шахснинг 

асосий тузилмаси J<;исобланади, шунинг учу н ишончли 
башорат белгиси булиб хизмат к;илади. 

5. Спортга саралашда ирсият омили х.ам МУJ<;ИМ мезон 
х.исобланади. Буй, вазн ва бошк;а морфологик белгиларнинг 
болаларга ота-оналаридан наслдан-наслга утиши 
исботланган. Бир к;атор тадк;ик;отларда болалар ва ота­
оналарнинг J<;apaKaT имкониятлари уртасида БОFЛИК;ЛИК 
борлиги аник;ланган. 

Куп сонли тадк;ик;отлар натижаларининг таJ<;ЛИЛИ 

спортга саралаш назариясининг асосий к;оидаларини 

шакллантиришга ёрдам беради. 
Спортга саралаш спорт тайёргарлигининг J<;aMMa 

даврларини к;амраб оладиган куп ПОFОНали, к\jп йиллик жараён 
х.исобланади. У спортчилар к;обилиятларини х.ар томонлама 
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урганишга, бу l<;обилИЯfларни шакллантириш учун танлаган 

кураш турида муваффаl<;ИЯТЛИ такомиллашишга имкон 

берадиган I<;yлай шарт-шароитларни яратишга асосланган. 

Спортчиларни саралашнинг кУп йиллик тизими олтита 

БОСl<;ичга булинади: 
1. Дастлабки саралаш. 
2,Дастлабки саралашнинг мувофик,лигини ЧУI<;УР 

текшириш. 

З. Спортга йуналтириш БОСI<;ИЧИ. 
4. У'смирлар терма жамоаларига саралаш. 
5. Ёшлар терма жамоаларига саралаш. 
6. Мамлакат терма жамоасининг асосий таркибига 

саралаш. 

Саралашнинг асосий вазифалари ва асосий услублари, 
шунингдек х;ар бир саралаш БОСl<;Ичидаги ШУFYлланувчилар 
таркиби 16-жадвалда келтирилган. (217-218 бет) 

15.2. Боnаnарни кураш буnинмасига сараnаш 
учун тестпар 

Спорт курашида саралаш I<;yйидаги мезонлар асосида 
амалга оширалади: кураш билан ШУFYлланишга БУ'лган 
I<;обилиятнинг зрта УЙFОНИШИ, мех;натсеварлик, ботирлик, 
I<;атьиятлилик, жасорат каби хусусиятларга зга булиш, 
билимларни тез згаллаш ва малака, куникмаларни 
муваффаl<;ИЯТЛИ шакллантириш, спорт техникасини урганиш 
ва таккомиллаштириш жараёнида ижодий злементларнинг 
мавжудлиги. 

Болаларнинг спорт мактабларининг кураш 
(5улинмаларига саралаш жараёнида саломатлик, 
организмнинг анализатор тизими х;олати, морфологик 

белгилар, ЖИСМОний тайёргарлик, х.аракатни Bal<;Т ичида, 
маконда ва куч бериш буйича янада аНИI<; бажаришга ёрдам 
берадиган координацион I<;обилиятлар даражасини I(,исобга 
олишзарур. 

Спорт мактабларининг кураш булинмаларига 
саралашда I<;уйидаги назорат синовлари (тестлари) 
I<;улланилади (17-жадвал). (219-бет) 
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Сарапаш 
босl\ИЧИ 

1 

11 

111 

Спортчиларни саралаw тиэими 

(В_П_Филин буйича) 

Сарanашнинг асосий Сарanашнинг асосий 
ваэифanари успу6лари 

Болалар ва усмирларни спорт 1. Педагогик куэатиш 
мактабига дастлабки саралаш 2. Наэорат синовлари (тестлар) 

Э.Спорт турлари 6уйича курик-
танловлар. 

4. СОЦJ.1Ологик ТaдJ<Иl<;отлар 
5.ТиббиЙ текширув 

Танлattган спорт турида муваф- 1. Педагогик куэатиш 
фаl\ИЯ1Цyl ихтисослашишга i<;Vйи- 2. Наэорат синовлари (тестлар) 
ладиган ~абларга дастлаб сара- Э.Мусоба!<;8 ва назорат чамanаш 
лаб ОЛИН"н шуrулланувчилар беллашувлари. 
таркибининг ~ВОФИl<;Лигини ЧУl<;Yр 4'nсихологик т~отлар 
текшириш. лалар ва усмир- 5. Тиббий-биологик ТaдI<;Иl<;отлар 
ларни спорт ~актабига I<;абул 
I<;ИЛИШ. 

спорт мактабининг 1\8Р бир yI<;YB- 1. Педагогик куэатиш 
чисини УhИНГ аЛО~ИАа ихтисос- 2. Наэорат синовлари (тестлар) 
лигини ох .. ~ги бор аНИl<;лаш Э.Мусобаl<;а ва назорат чамanаш 
~аI<;С8ДИда Kyr. йиллик мунатаэм беллашувлари. 
урганиш (СПОI\'га йуналтириш 4.Психологик Т8ДI<;Иl<;отлар 
босl\ИЧИ) \ 5.ТиббиЙ-биологик Т8ДI<;Иl<;отлар 

16-жадвал 

UJуryлланувчилар 
таркиби 

Турли ёwдaги бо-
лanар ва усмиpnaр 
(спорт тури хусу-
сиятига ~pa6) 

Турли ёwдaги 60-
лanар ва усмирлар 

Болалар. усмир-
лар. успиринлар 



16- жадвал даВDМИ 

IV Спорт жамиятларtl, идоралар, 1. Педагогик куэатиш Усмирлар аа I<;ИЭ-
Ma~aKaT усмирлар терма жамоа- 2. Наэорат синоалари (тесглар) лар 

лари а саралаш 3.Мусобаl<;а аа наэорат чамалаш 
беллашуалари 
4Лсихологик тадl<;Иl<;отлар 
5.ТиббиЙ-биологик тадl<;Иl<;отлар 

V Спорт )Кdмиятлари, идоралар, 
мамла~ат ёшлар терма жомоа-

1, Педагогик куэатиш Успиринлар 
2. Наэорат синоалари (тестлар) 

лариг.1 саралаш З, Мусобаl<;а аа наэорат чамалаш 
беллашуалари 
4.Психологик тадl<;Иl<;отлар 

r\) 
~ 

5. Тиl;jбий-биологик тадl<;Иl<;отлар 
CJ) 

VI Мамлакат терма жамоаларининг 1, Педагогик куэатиш Капа ёшдаги 

асосий таркибига саралаш 2. Наэорат синоалари (тестлар) спортчилар 

З,Мусобаl<;a аа наэорат чамалаш 
беллашуалари 
4Лсихологик тадl<;Иl<;отлар 
5.ТиббиЙ-биологик тадl<;Иl<;отлар 



17-жадвал 

Болалар ва усмирлар спорт мактабларининг кураш 
булинмаларига саралаw учун тестлар . 

(Н.Н.Сорокин ва Ю.Г.Коджаспиров буйича) 

А. 12 ёшли усмирлар теэкор-куч, куч ва ирода сифатларининг 
ривожланганлик даражсини аник,nаш учун тестлар 

Наэорат машк,лари Натижани бах,олаш 

дастлабки 1-ук,ув йили 
охи рига келиб 

30 м.га баланд стартдан 5,4- аъло 5,1- аьло 
югуриш (с) 5,5" якши 5,2 - яхши 

5,6 - к,оник,арли 5,3 - к,оник,арли 
5,8 - ёмон 5,5 - ёмон 

Жойидан туриб уэунликка 160 - аьло 180-аьло 

сакраш (см) 155 - яхши 175-яхши 

Залда гилам ёки реэинали 150 - к,оник,арли 170 -к,оник,арли 
йулакчада уткаэилади. Иккита 140 - ёмон 160 - ёмон 
уриниш, яхшиси х,исобга 
олинади 

Гимнастика деворчаси, 4-аьло 8-аьло 

халк,аларида осилиб 90· бурчак 3 - яхши 7 - яхши 
х,олатни ушлаб туриш вак,ти 2 - к,оник,арли 5 - к,оник,арли 

0- ёмон 3 - ёмон 

Полда ётган х,олатда, 60 см. 6- аьло 15- аьло 
баландликдаги уриндик,к,а 4 - яхши 12 - яхши 
oёк,nap билан таяниб к,улларни 2 - к,оник,арли 8 - к,оник,арли 

букиб-ёэиш (марта) 0- ёмон 4 - ёмон 

Турникда ёки халк,аларда 4-аьnо 6-аьло 

дахангача тортилиш (марта) 3 - яхши 5 - яхши 
2 - к,оник,арли 4 - к,оник,арлv 
1 - ёмон 2 - ёмон 

Туп учун курашиш (гиламда, 
3 та Fалаба - аьло тиззаларда туриб, тУлдирма 

тупни узаро ушлашдан, 2 та Fалаба - яхши 
тренер БУЙРУFИ билан тУп ни 1 та Fалаба - к,оник,арли 

эгалnаб олиш учун курашиш) 
Шерик била н 3 марта 
бажарилади. 
)(ар бир беллашув вак,ти ва 
натижаси к,айд к,илинади. 
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Б. 12 ёшдаги усмирларнинг эгилувчанлик даражасини 
аник,лаш учун тест лар 

Наэорат машк,лари Бажариш еифати Ба>\оеи 

Полда оёк,ларни кериб 
1.КУкрак аа ~орин аъло 

полга теккиэилади, 

утириб, '<Уллар ён бош кутарилган, 

томонларга, бош оёl<;лар текие, oё~ 

к9тарилган, opl<;a 
учлари тортилган 

текисланган >\олатда 2. Opl<;a текие >\олда 1<;0НИк,арли 

олдинга згилиш 
(78') оЛДинга згилиш 

Э. Opl<;a яримигача 1<;0НИl<;арли 

текисланган >\олда 

(45') ОЛДинга згилиw 

4. Бел бук ил ган ёмон 
>\олда (45' дан кам) 
оЛДинга згилиш 

Гимнастика 1. Оёк,лар текие, ел- аъло 

куприги капар полга перпен-

дикуляр )(олатда 

2. Оёк,лар бирмунча яхши 

БУlCилган, елкалар 
тик )(олатдан бир оз 
orraH 

Э. Oё~ap БYllМl\l'ВН. 
ел кал ар 45' I5УРЧ8К 

к;оник,арли 

оетида 

4. Oё~ap жуда JQlM ёмон 
бyкиnган. emcaлaр 30' 
бурчак остида 

1. Oё~ap 1jлик; "оп- аъло 

Шпагат га тегиб 'Т'JJI8дИ. I!9n-
лар ён томонларга 

2, Oё~ap 'nIЗ38II8p- яхwи 
гача "олга тегиб ту-
радИ, I!9ллар ён то-
монпарга 
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17- жадвал давоми 

з. Oё~ap тупи~ари 
билан полга тегиб 

,<они,<арли 

туради, ,<уллар ён 
томонларга 

4. Oё~ap тупи~ари ёмон 
билан полга тегиб 
туради, '<Уллар полда 

--- --

15.3 Терма жамоага саралаw 

Спортчиларни саралаш ю~ори малакали спортчиларни 

тайёрлашда му>(им ~исм (кичи к тизим) булиб ~собланади. У 
и·кки хил булади: номзодларни терма жамоага саралаш; 
терма жамоа аъзоларини хал~аро мусоба'<aJIарда ~атнашиш 
учун саралаш. 

6иринчи хилнинг асосий мезонлари дастлабки булиб 
>(исобланади ва номзодларнинг иккинчи хилдаги саралашга 
тайёрлаш учун шарт-шароит булиб хизмат !(,Илади. Уларга 
куйидагилар киради: 

- спорт-техник натижа ва унинг сунгги тренировка 
йиллари ичида эришган Ю1"'jк,лари динамикаси; 

- курашчи ёши, антропометрик кУрсаТl<ичлари ва спорт 
турининг узига хос хусусиятини >(исобга олган >(олда 
саломатлиги; 

- кураш техникасининг энг му>(им фазалари ва 

элементларини бажаришда техник хатоларни йу,<отиш буйича 
уларни муста>(камлаш даражаси; 

- кУп йиллик тренировка жараёнида кам узгарадиган 
махсус жисмоний сифатларнинг ривожланганлик даражаси; 

- организм функционал тизимининг курашдаги узига 
хос х;аракатларни бажаришга булган имкониятлари; 

- ихтисослашган тренировка нагрузкаларига рух;ий 
мустах,камлик; 

- Ma,<Caдra Йуналганлик. 

221 



15.3.1. Спорт наТИ)l(аси 

Курашчининг спорт натижаси иккинчи хилдаги 

саралашнинг му~им педагогик мезони булиб ~исобланади. 
Бу мезон натижа к}ipсатилган шариотлар комnлекси ва унинг 

бажарилишига таъсир этган сабабаларни батафСИЛ тax,nил 
к;илиш ~aмдa кУриб ЧИl<Ишни так;оэо этади. Курашда биринчи 
уринни эгаллаш кУп ~олларда к;уръа ташланишига боl'ЛИК; 
БУлади. Курашчи мусобак;а. бош ида ~MMa кучли рак;иблар 
билан учрашиши ва финалга етиб бормаслиги ёки катта 
жисмоний к;увват ~aмдa асабни сарф I<ИЛган ~олда финалга 
чщиши мумкин. Бошк;а. курашчи финалгача фак;а.т БУш paJQI1блар 
билан учрашиши ва кучини тежаб, финалга чик;иши мумкин. 

Шу сабабли мух,им мусобак;а.лар учун терма жамоага 
саралашда назорат мусобак;аларида 1-5- чи уринларни 
эгаллаган номзодларнинг тайёргарлиги кУриб чик;илади на 
та~ил к;илинади. Баъэан охирги назорат беллашувларида 
к;атнашмаган курашчи сунгги пайтдаги ютук;лари ва 
тайёргарлик даражаси динамикаси буйича саралаб олиниши 
мумкин. Масалан, у ~aMMa кучли спортчилар устидан ёки 

так;к;осланаётган номэодлар уртасидаги шахсий учрашувда 
Fалаба к;оэонган. Курашчи спорт формасининг ривожланиш 
динамикаси, унинг махсус жисмоний тайёргарлиги, айник;са, 

махсус чидамлилик даражаси, мусобак;аларда х.ужум ва 
х.имоя ~аракатларини бажаришда к}iпинча уэгармас булган 
техник-тактик Ma~opaT элементларини муста~камлаш 

даражаси, спорт курашининг фавк;улодда шароитларда 

курашни олиб боришга булган ру~ий тайёргарлик ва 
мустах.камлик даражаси, беллашувнинг узига хос 
хусусиятини х.исобга олган ~олда саломатлик, мусобак;р 
шароитлари ~aмдa халк;аро мусобак;рлардаги ~акамликка 
купрок; мос булган беллашувни олиб бориш услуби, 
эх.тимолдаги рак;иблар билан беллашувни муваффак;иятли 
олиб боришга ёрдам берадиган техник-тактик Ma~opaT 
туплами х.ар доим х.ам х.исобга олинмаЙДИ. 

Асосий шартлар комплекси шундан иборат булиб, 
ун инг асосида йирик мусобак;аларда иштирок этадиган 
жамоа таркибига саралашда спорт натижаси туэатиб 
борилиши лозим. 
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15.3.2. Техник-тактик мах.орат дар_аси 

Кураш буйича терма жамоага саралашнинг бош~ энг 
мух,им педагогик меЗО:iларидан бири - бу техник-тактик 
ма><;орат даражасидир. У олимпиада совриндори модел 
тавсифларининг бир ,<атор кУрсаткичлари билан аНИlqlанади, 
натижада шунга I(араб спорт натижаси юзага келади. 

Бу I<урсаткичлар кураШЧlllлар мусобаl(а фаолияти 
жараёнидаги бир ,<атор назорат мусоба~арида аНИlqlанади. 
Бунда ун инг охиргм йиллардаги динамикаси ><;исобга олинади. 

Куп йиллик текширишлар шуни кУрсатадики, курашчида 
теХНИI<-тактик мщоратнинг турли булимлари буйича модел 

тавсифларининг мини мал курсаткичларини бажариш 

I(обилияти мавжудали сабабли, ЮI(ОРИ спорт натижасига 
эришилади. 

Курашда техника, БОШl(а спорт турларидаги I<аби, 
~ажми, турли-туманлиги ва самарадорлиги билан 
бщоланади (В.М.ЗациорскиЙ, 1976). 

Совриндор - олимпиадачининг техник тайёргарлик 
буйича модел тавсифлари кураш учун ишлаб ЧИl(илган 
минимал кУрсаткичлардан таш кил топади. 

Хажми буйича: буту н мусобак;а жараёнида 
муваффак,иятли '<Улланиладиган 1 3 та ><;ужум варианти. 

ТУРЛИ-JVманлиги б5iйича: 7 усуллар гуру><;идан 5 таси 
(Утказишлар, угиришлар, тик туришда ташлашлар ва к,арши 

усуллар, а~даришлар, партерда ташлашлар ва к;арши 

усуллар). Курашчилар техник тайёргарлигининг бундай 
хажми ва турли-тумаНJJИГИ уларга беллашув давомида 
раt<;иблар тайёргарлигига к;араб ><;ужум J<аракатларини 
'<Уллашга ёрдам беради. Усулларнинг турли гуру><;ларидан 

кУп ><;ужум вариантларини муваффак,иятли '<Уллаётган рак;ибга 
t<;арши химояланиш жуда t<;ИЙИН хамда уларда хужуllol 

самарадорлиги юк;ори БУлади. 
Хужум самарадорлиги буйича: коэффициент 0,60 га 

тенг. Бу мини мал коэффициент булиб, кучли курашчилар 
одатда ундан кУп натижага эришадилар. 

Юк;ори хужум коэффициенти курашчининг иккита турли 

йуналишдаги хвракатлари: биринчиси - харакатни якунлаш 
учун t<;улай динамик ваЗИЯ1НИ тайёрлайдиган алдамчи 
харакатни танаффуссиз бипа харакатга бирлаштириш йули 
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ОРl<;али, иккинчиси - мураккаб х,ужум х,аракатлари билан 
х,ужум I<;ИЛИШ малакасидан х,осил БУлади. 

Бу тактик тайёргарлик усулини х,ал I<;ИЛУВЧИ х,ужум 

усули билан ёки 2-3 та усулларни битта х,аракатга (бунда 
х,ужум боши биринчи усуллар, ЯКУНI1 - кейингилари билан 
амалга оширилади) бирлаштиришдир. 

Химояланиш самарадорлиги буйича: коэффициеl-:Т 0,60 
га тенг. Амалда х,амма кучли курашчилар уз раl<;ибларига 
х,ужум х,аракатларини камдан-кам бой берадилар. Турли 
усуллардан мох,ирона х,имояланиш - курашчи мах,оратининг 
мух,им кУрсаткичидир. 

Тактик фикрлаш вакти: курашчининг беллашув давомида 
юзага келадиган х,ужум учун I<;Yлай динамик вазиятларни 
тушуниб етиш ва ундан тез фойдаланиш малакаси. Кучли 

курашчилар тактик фикрлаUJИНИНГ модел тавсифлари 
курсаткичи - 330 МС.дан кУп. 

Хозирги замон хакамлик тизими курашчилардан бутун 
беллашув давомида тУхтовсиз х,ужум х,аракатларини амалга 
оширишни таl<;ОЗО зтади. Шу сабабли фаоллик кУрсаткичи 
курашчининг 1 минут ичида камида иккита аник х,ужумидан 
иборат булиши лозим. Бирщ х,ужум мароми знг мух,им 
курсаткичлардан бири х,исобланади. Курашчи уртача 2 та 
фаоллик кУрсаткичига зга булиши мумкин. БИРОI<; курашнинг 
баьзи минутларида у тез-тез х,ужум I<;ИЛИШИ мумкин. ЮI<;ОРИ 
малакали курашчи бир маромда, бутун беллашув давомида 
х,ар бир 30-40 с. орасида х,ужум !\Ила билиши х,амда буту н 
беллашув ваl\ТИНИНГ 75% ичида огох,лантириш олмаслиги 
лозим. Фаl<;ат кучли курашчилар билан учрашган пайтда у 
тенг олишувда 5 та беллашувдан биттасида ёки камида 8 та 
беллашувдан иккитасида огох,лантириш (баьзан икки 
томонлама) олиши мумкин. Унинг х,ужумлари мароми 
минимум х,олда 0,75 га тенг БУлади. 

Техник-тактик мах,оратнинг х,амма модел тавсифлари 
курсаткичлари, уз навбатида, техник-тактик мах,оратни 
такомиллаштириш буйича унинг бутун мусоба"а фаолияти 
ва тренировка иши жараёнидан х,осил булади. 

Мусобаl<;а фаолияти жараёни узининг минимал 
курсаткичларига зга, уларга беллашувлар сони (28), 
мусобак,алардаги натижалар (1-чи урин), мусобаl<;В тажрибаси 
(3 та йирик, жумладан чет злдаги мусоба"а) киради. Техник-
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тактик Ma~opaT ва мусобаl<;а фаолиятининг бундай модел 
тавсифлари саралаш пайтида терма жамоа аъзолари булган 
курашчиларнинг натижалари ~aMдa тайёргарлигининг турли 
томонлари билан комплекс ~олда ~исобга олиниши керак. 

9э-Узини текшириш учун саволлар 
ва топширик,nар 

1. Спортга саралаш тушунчасини таърифланг. 
2. Саралашнинг асосий мезонларини тавсифлаб 

беринг. 

3. Куп йиллик саралаш тизимининг асосий 
БОСl<;ичларини тушунтириб беринг. 

4. Болаларни кураш булинмаларига саралаб олиш учун 
асосий тестлар. 

5. Терма жамоаларга саралашнинг асосий мезонларини 
аЙтинг. 

6. Техник-тактик таЙёргарликнинг I<;андай модел 
тавсифларини биласиз? 
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16 БОБ 

Тренировка наrрузкаnарини назорат к,иnиw 

Тренировка жараёнини БОШl<;аришда тренировка 
нагрузкаларини назорат I<;ИЛИШ ва таJC;ЛИЛ зтиш капа 

а)(амиятга зга. 

Тренировка жараёнини БОШl<;ариш учта БОСl<;ИЧНИ уз 
ичига олади (М.д.ГоДик, 1980): 

- бошк:ариш объекти ва объект шаклланадиган таШl<;И 
му)(ит тУFрисида ахборот йиrиш; 

- олинган маълумотларни таJC;ЛИЛ I<;ИЛИШ; 
- ,<арор I<;абул I<;ИЛИШ ва режалаштириш. 
3амонавий кураш тренер и тренировка нагрузкаси 

даражасини мун тазам тaJc;лил I<;Илиб бориши ва мусобаl<;а 
фаолияти кУрсаткичлари билан уни таlQl;ослаб туриши лозим. 
Шу ОРl<;али нагрузканинг I<;андай тури спортчи техникасини 
такомиллаштиришга катта таъсир кУрсатади, нагрузка JC;ажми 

етарличами, JC;ap хил нагрузка турларининг JC;ажми ва 
йуналиши уртасидаги нисбат IQiНЧалик оптимал зканлиги 

аНИl<;Ланади (Ю.М.Арестов, М.А.Годик, 1980). 
М.д. Годик (1980) томонидан иwлаб ЧИl<;ИЛган тренировка 

нагрузкаларининг таснифига мувофиl<; нагрузкаларни назорат 
I<;ИЛИШ х.амда таJ<;ЛИЛ зтиш учун м;vйидаги тавсифларнинг сон 

К,иймаТЛdРИНИ аНИl<;Лаш эарур: 
-ихтисослашганлик, яъни ушбу тренировка 

воситасининг мусобаl<;а машl<;И билан jxшашлик даражаси; 
-у ёки бу х.аракат сифатини ривожлантиришга 

к,аратилган тренировка машк,napwмtrтаьсир зтиш йуналиши; 
-тренировка самараси :l\.а:кмига таъсир зтувчи 

координацион мураккаблик; 
-маШl<;НИНГ спортчи организмига таъсир зтишининг сон 

даражаси сифатидаги х.ажми. 

Ушбу тавсифларни спорт курашига тааллуl<;ЛИ х.олда 
кУри б ЧИl<;амиз. 

Нагрvзканинг ихтисослашганлиги. Спорт курашида 
х.амма тренировка машк,лари курашчининг ихтисослашган 

махсус маШl<;Лари, техника ва тактикани такомиллаштириш 

маШl<;лари, шерик билан маш~ар, беппашyanардаl'1ll 
мах.оратни такомиллаштириш маш~лари ~a .. дa 
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ихтисослашмаган машк,ларга (спортуйинлари, Оl'ир ва енгил 
атлетика, акробатика ва гимнастика, кросс тайёргарлиги) 
булинади. Тренировкани режалаштиришда ихтисослашган ва 
ихтисослашмаган машк,лар нисбатини ~исобга олиш зарур. 
Куп сонли ихтисослашмаган машк,ларни режалаштириш 
усмир курашчиларнинг ~ap томонлама тайёргарлигига ёрдам 

беради. Ихтисослашган машк,лар улуши спортчининг куп 

йиллик тренировка жараёнида аста-секин ошиб боради. 

Ихтисослашган ва ихтисослашмаган нагрузкалар 

сонининг тренер томонидан доимо к;айд к;илиб борилиши 
тренировка жараёнини мак;садли ташкил этишга ёрдам беради. 

Нагрvзка Йуналиши. Маълумки, спорт курашида 

мусобак;а фаолиятининг узига хос хусусияти тезкор-куч 

тайёргарлиги ва махсус чидамлиликка капа талаблар к;9йиши 
билан тавсифланади. Шунинг учун тренировка нагрузкалари 

курашчининг шу ~apaKaT сифатларини тарбиялашга 
к,аратилиши лозим. Тренировка машк,ларида нагрузкани турпа 

гypy~гa булиw к;абул I<;Илинган: анаэроб-алактат (тезкор-куч); 
аназроб-гликолитик (тезкорлик чидамлилиги); аралаш; аэроб 
(умумий чидамлилик нагрузкаси). 

Тренировка жараёнида турли йуналишдаги машк,ларни 

бажариш кетма-кетлигини ~исобга олиб бориш зарур. 
Н.И.Волков (1975) тренировка маШ"Улотида машк;ларни 
к;уйидаги кетма-кетликда бажаришни ок;илона ~исоблайди: 

-аввал алактат-анаэроб (тезкор-куч), сунгра анаэроб­
гликолитик машк,лар (тезкорлик чидамлилигига ~аратилган 

машк,лар); 
-аввал алактат-анаэроб, сунгра аэроб машк,лар (умумий 

чидамлиликка к;аратилган машк,лар); 
-аввал анаэроб-гликолитик (кичик ~ажмда), сунгра 

аэроб машк,лар. 
Муаллифнинг фи крича, маш~лар бош~ача 

УЙ"Унлаштирилса, ижобий узаро таъсирга эришиш жуда 
~ийин, ~олаверса, мумкин ~aM эмас. 

Тренер амалий фаолиятда тренировка жараёни 
йуналишини к;уйидаги тавсифлар: давомийлик ва шиддат, 
машк;лар уртасидаги дам олиш оралик,лари ва хусусияти, 

такрорлаШJН1~ COH~I вг. i5ажарилаётган маll.l~НИНГ 
координацион мураккаблиги буйича узи ба~олай олиши 
лозим. 
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1\,) 
1\,) 
CJ:I 

78-жадвап 
Тренировка маWlf,l1арини унинг йjнаnиwи буйича rypyx,пapra так,симnаwда 

нагрузка таркибининг а~мияти (Н.И.Воnков 6jйича) 

нагрузка таркиби 

Нагрузка Машtq1ар Машtq1ар Дамолиш Такрорлашлар 

йуналиши давомийлиги шиддати Bal\l\l сони 

дназроб-алактат б с. гача Максимгл Машк,лар уртасида Бипа серияда б-7 
(тезкор-куч) .1-2мин., сериялар такрорлащ 5-б 

орасида 3-5 мин. серия 

Анаэроб-гликоли- Бир марталик Су6максимал - -
тик (теэкорлик ишда 0,3-3 мин. 
чидамлилиги) 

Такрорий ишда Субмаксимал ёки 3-10 мин 3-б 

0,3-2 мин. капа 

02 мин капа Машк,лар уртасида Серияда 2-4 

А.эроб-анаэроб 0,2-0,5 мин., серия- такрорлащ 5-б 

(~paKaT лар орасида 3 мин серия 

сифатларининг гача 

~Ma тури) 

05, -1 ,5 мин. Капа Машк,лар уртасида Бир марталик так-

0,5-1,5мин., сери- рорий ишда 1 О ва 
лар орасида б мин ундан орти~, 2-4 

гача серияда 5-б 
таКDОDлаш 

I 
I 



18-жадвалдавоми 

3-10мин. Катта Чекnанмаган,тУли~ 2-6 
тикnанишгача 

30 мин Сустдан - -
максималгача 

1-3 мин сует 0,5-1,5 мин. Такрорий иwдa 10 
Аэроб (умумий ва ундан орти~. 2-8 
чидамлилик) серияда 5-8 

3-10 мин сует Чекnанмаган, 6-8 
кайфиятга ~раб 
такрорий иш 

30 мин. ва орти~ 9згарувчан иwдa 
кичикдан каттагача - -

1,5-2мин. Каттадан суб- 1,5-2 мин. 
5-6 машкдан ибора 

Анаболик (куч ва серия, 3-4 марта 
чидамлилик) максималгача такрорланади 

охирги катта 3-4 мин. 4-6 
нафасгача 



Тренер, маШFYлотларда нагрузкани к,айд к,илаётиб, уни 
нагрузкалар таснифи билан таlQ(;ослаши зарур (18-жадвал). 

Тренировка машк,лари йуналишини юра к ~Сl<;ариш 
тезлиги (юк.Т) буйича назорат I<;илиб бориш мумкин. 
Максимал шиддатда ва кичик х.ажмда бажариладиган 
маШlqlар, оддатда, тезкор-куч сифатларининг ривожланишига 

таъсир этади. 

Бундай маШlqlарда ички зах,иранинг зриб кетиши содир 
булади, юраК-I<;ОН томир тизимига тушадиган юк унча капа 

эмас, шунинг учун юкт ни назорат к,илмаслик х.ам мумкин. 
Худди шундай, лекин капа х.ажмдаги машк,лар ёки капа 

шиддат билан 30-120 атрофида бажариладиган маШlqlар 
тезкорлик чидамлилигига таъсир к9Рсатади. Уларни бажариш 
пайтида ЮКТ 160-190 урjмин. гача етади. УЗОI<; вак;т давом 
зтадиган кам шиддатли маШlqlар умумий чидамлиликнинг 

такомиллашишига таъсир зтади, юк.Т- 130-160 урjмин. 
(М.д.ГОдИК, 1987). 

м.д.Годик (1987) маълумотларига кура, машк,ларнинг 
ЮКТ буйича йуналишини I<;aЙД к,илишда уларнинг кетма­

кетлигини х.исобга олиш лозим. Бу кетма-кетлик машFYЛОТ 
бошидаги худди шу маШI<; билан солиштирганда унинг 
якунида юк;r нинг нисбатан 2О-30%га ошишига имкон беради. 
Биринчи х,олда нагрузка умумий чидамлиликнинг, иккинчи 
х,олда тезкорлик чидамлилигининг ривожланишига таъсир 

кУрсатади. 
Нагрузканинг координацион мураккаблиги. Бу тавсиф 

тренировка нагрузкаларини камида иккита: одций (раl<;иб 
"аршилигисиз, кам тезликда ва х,.к.) ва мураккаб (мусобаl<;а 
шароитларига Яl(инлаштирилган х,олда) гурух.ларга 

таl(симлашни назарда тутади. Тренировка маШFYлотларида 

оддий ва мураккаб техник х.аракатларни назорат I(илиб 
бориш зарур. 

Qддий техник х.аракатларга даст кутаришлар, силтаб 
кутаришлар, ушлаб олишлар, ушлаб олишлардан чик,иб кетиш, 
оддий х,ужум х.аракаталари киради (>О<, RЪНИ ~жум дарх.ол 
усул таркибидан бошланади). 

Мураккаб техник х.аракатларга мураккаб х.ужум 
х,аракатлари (МХХ, яъни тактик тайёргарлик усуллари билан 
х,ужум х,аракатлари ва усул~ар комбинаЦИRларини i<;Yллаб 

х,ужум "илиш), х,имояланишлар, I<;арши усуллар, усуллар 
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бо~ланишлари, яъни иккм усул бирикмасидан (биринчиси 
тик туришда (партерда) бошланади, иккинчиси партерда (тик 
туришда) якуналанади) иборат усуллар киради. 

Спорт кураши буйича йирик мусоба~арнинг тах,лили 
шуни аник,лашга имкон берадики, М><Х ни тез-тез ~ллаб 
турадиган курашчилар капа муваффак,иятларга зришар экан. 
Демак, тренировка МаWF)lлотларида мураккаб техник 
х.аракатларни режалаштириш курашчининг жисмоний 

имкониятларини ошириwга ёрдам беради. 
Нагрvзка 1Щжми. Нагрузка х.ажми деганда спортчи 

бажараётган машк,ларнинг унинг организм ига таъсир этиш 
даражаси (максимал, капа, урта, кичик) тушунилади. 

Нагрузка х.ажми одатда х,ажм ва шиддат кvрсаткичлари билан 
аник,ланади. 

Курашчилар тренировкасида нагрузка х,ажмини назорат 
I<;илаётиб, к;уйидагиларни l<8йд этииш зарур: тренировка ва 
мусобаl<8 фаолиятига сарфланган Baк;r (соатлар, кунлар, 
х.афталар, ойлар), тренировка маш~лотлари сони (цикллар, 
БОСl<;Ичлар, даврлар). 

Спорт курawида В.А.Сорванов (1978) томонидан таклиф 
этилган нагрузкалар шиддатининг таснифи I<;улланилади 
(19-жадвал). 

H.rpPIl8ll.p wиддатмнм т.снмфn.w 
(В.А.Сорвано. 6jй"".) 

Тренировка таьсири ЮI(Т 10 сек. 1 мин. 
й9налиши ичида 

К9пРок. аэроб 19 114 
20 120 
21 126 
22 132 
23 138 
24 ~~ 2" 

Аралаш аэрОб-анаэроб 26 156 
27 162 
28 168 
29 174 
30 180 

АнаэроЬ-гликолитик 31 188 
32 192 
33 198 
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Бах.о. 
баллар 

1 
2 
3 
4 
5 
б 
7 

:'о 
12 
14 
17 

.~~ 
зэ 



Тренировка машFYЛОТидаги нагрузка lC;ажмини аНИlq1аш 

учун машкдан кейин ЮК;Т нинг уртача lC;исоби топилади, 
сунгра жадвалдан шиддат l<Иймати топилади, уни шу машк,ни 

бажариш ваl<;тига купаЙтирилади. Нагрузка lC;ажмини 
тренировканинг таъсир зтиш йуналиши буйича I<;айд зтиш 
Mal<;Caдra мувофикдир. 

Тренировка дастурини тузувч~ тренер спортчи 

томонидан бажарилган ишлар ryгрисида аНИI<; х.амда ишончли 
маълумотга зга булиши лозим, тренер унинг 
тайёргарлигидаги ижобий х,амда салбий томонларни била 
туриб, тренировка жараёнини Mal<,Caдra мувофиl<, х,олда 
амалга ошириши мумкин. 

9з-jзиии текwириw учун савоnnар 
ва топwирик,пар 

1. Тренировка жараёнини БОШl<,аришнинг учта 
босl<,ИЧИНИ айтинг ва тавсифлаб беринг. 

2. Тренировка нагрузкалС\рини таснифr.ашнинг асосий 
тавсифларини аЙтинг. 

З. Тренировка нагрузкаларининг ихтисослашганлиги 
деганда нимани тушунасиз? 

4. Нима учун тренировка нагрузкаларининг таъсир зтиш 
йуналишини х,исобга олиш керак? 

5. Нагрузканинг координацион мураккаблигини назорат 
I<,илишдаги талабларни айтиб беринг. 

6. Спорт курашида тренировка нагрузкасининг х,ажми 
I<,андай аниклаtlади? 

ТаВСИII этиnадиган ада6иётnар 

1. Годик М.д. Контроль тренировочных и сорев­
новательных нагрузок. -М., 198. 

2. Керимов Ф.Д. Кураш тушаман. -Т., 1990. 
З. Петруне в д.д. и др. Подготовка квалифицированных 

борцов классического стиля. Красноярск, 1988. 
4. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов 

в олимпийском спорте. Киев, 1997. 
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17606 

Хотин-к.изяар бияан tтказияадиrан спорт 
кураwи маWFyпотпари усупиятининr 

хусусиятпари 

х.озирги пайтда спорт курашининг х,ар хил турлари 
билан нафаl<;ат эркаклар, балки ХОТИН-I<;излар х,ам 
шуryлланади. Эркин куращ самбо, дзюдо ва армрестлинг 
буйича ХОТИН-I<;излар уртасида мун тазам жах,он 
чемпионатлари ')iткaэиб келинади. Хотин-к,иэлар билан ишлаш 
тренердан аёллар организми тУrрисида маълум бир билимга 
зга булишни таl<;ОЗО зтади. Дёллар организмининг 

хусусиятларини тренировка жараёнини тузишда х,исобга 
олиш жуда мух,имдир. 

17.1. Аёnnар орrанизмининr ёш 
хусусИtlТllари тавсифи 

Дёлллар организми зркакларникидан бир ,<атор 

морфологик ва функцио~:ал хусусиятлар билан ажралиб 
туради. Бу хусусиятлар биринчи навбатда знг мух,им биологик 

вазифа - оналик билан боrлик.. Шунинг учун аёллар билан 
спорт кураши машryлотларини ташкил к.илиш ва Утказишда 

турли ёш даврларида (кичик ёш - 7 дан 11 гача, урта ёш - 12 
дан 15 гача, капа ёш- 16дан 18 ёшгача ва етуклик 19 ёшдан 
капа) уларнинг анатомик-физиологик хусусиятларини 

~исобга олиш лозим. 
Уillбу ёш даврларида аёл организмининг ривожланиши 

бир текис кечмаЙди. 11 ёшгача булган к.изларда гавданинг 
узунликка усиши вазннинг ошишга нисбатан жадалрок; 
кечади. Вазннинг хар йили ошиши уртача 3-4 КГ.га тенг 
булади, гавда узунлиги 4-5 СМ.га ортади. Бу ёшда к,из ва 
уrил болалар уртасида буй, гавда оrирлиги ва тана к.исмлари 
пропорцияларида фарк; кузатиламаЙДИ. 

9рта мактаб ёшида "ИЗ болалар, уrил боалаларга 
"араганда, интилувчан, интизомли, х,аракат техникасига 

зъ тиборни OCOHPOI<; жалб к,иладилар, 6ардошли ва ~ракатчан 
буладилар. Бу ёш даврида к,изларнинг жисмоний ривожланиши 
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аввалги даврдаги ривожланишдан мух,им даражада фар~ 
~илади, чунки фаол жинсий етилиш даври бошланади. 

Жинсий етилиш сабабли ~зларда зндокрин тизимида 

чуI<YР узгаришлар вужудга келади. Жинсий безларнинг усиши 
бошланади, l<,Щ1~онсимон безларнинг фаоллиги гипофиз op~ 
~исмининг гармонал функцияси ошади. Пубертат дав рида 
жинсий безларнинг морфологик ва функционал ривожланиши 
улар ОFИРЛИГИНИНГ кескин ортишида намоён БУлади. Жинсий 
белгиларнинг иккинчи ривожланиши содир БУлади. I<,изларда 
менструал циклнинг бошланиш даври одатда 12-15 ёшга, 
бир ~aTOp х,олларда эса 16-18 ёшга ТУFрИ келади. 
Минструация пайдо булиши ва~идаги бундай капа фарк. 
кУпгина омилларга: ирсиятга, СОFЛИ~НИНГ ах,волига, умумий 

жисмоний ривожланишга, ~из яшайдиган таш~и мух,ит 
шароитларига БОFЛИ~. 28 кунлик цикл (60%) энг кУп учрайди, 
у 4-5 кун давом этади. 

Жинсий етилиш даврида нафас олиш тизимининг 
усиши ва ривожланиш суръати ю~ори булади, организмнинг 
аэроб имкониятлари ошади. Юрак-~он томир тизимининг 
жисмоний нагрузкаларга мослашиш механизмлари ушбу 
даврда х,али мукаммал булмаЙди. 

16-18 ёшда жинсий фарк.ликлар х,ажм ва 
пропорцияларда, усмирлар ~мдa ~арнинг функционал 

имкониятлари ва умумий иш к.обилиятида янада ани!!. кjpИН8 

бошлаЙДИ. Капа ёш гурух,идаги к;излар усмирлардан бjfIи 
уртача 10-12 СМ.га, гавда ОFИРЛИГИ буйича 5-8 кr.гa opr,aдa 
БУлади. I<,иэларнинг мушак ОFИРЛИГИ гавда ОFирлигига 
нисбатан усмирлаРНИКИI а lI,8par~ тахминан 13% га кам, 
ё!' ту~маси гавда ОFирлигига нисбатан тахминан 10% га кам 
булади. 

17.2. Аёnлар органиэмининг 9эига хос 6иоnorи. 
хусycиwтnари такифи 

Аёллар организмининг х,аётий фаолияти биоритм 
~онуниятларига биноан кечади. Бу организмнинг иш 
к.обилияти бирор даврда ю!!.ори. бow~ даврларда паст 
деганидир. Аёлларнинг асосий биологии хусусияти - бу 
овариал менструал цикл (ОМЦ) ва~ида организм функционал 

имкониятларининг тjлк;инсимон Узгаришидир. ОМЦ деганда 
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аёллар организмида жинсий етилиш даврида (менструаЦИА 
униж- ташк.и кУринишидан бири х,исобланади) х,ар ой юзага 
келадиган ЦИКЛИК ХУСУСИАТЛИ узгаришлар тушунилади. 

Хозирги пайтда ОМЦ бешта фазага ажаратилади: 
1 ) менструал 
2) постменструал 
3) ОВУЛАТОР 
4) ПОСТОВУЛАТОР 
5) менструал олди. 
Менструал фаза спортчи к.изларда уРтача 3-4 кун давом 

зтади. Бу даврда улар тушкунлик ёки I(9ЗFалувчан х,олатда 
буладилар, кУпинча уй~вчанлик, м;орин остидаги ОFрик,nар, 
ёмон уй~, иштщанинг йУм;олишидан нолишади. МенструаЦИА 
даврида организмнинг катта жисмоний нагрузкалар ва 
инфеКЦИАларга'мустщкамлиги бузилади, унинг иммунитетни 
х,имоя м;илиш вазифалари пасаяди, юрак-м;он томир тизими 
фаолиятининг бузилиши кузатилади. 

Постменструал фаза ментсруация тугаши билан 

бошланади, уртача 5 кундан 10 кунгача давом зтади. Бу 
фазада мураккаб физиологик жараён - фолликулда ТУХУМ­
х,ужайранинг етилиши, сунгра фолликул деворчасининг 

ёрилиши х,амда тухумх,ужайраннинг чим;иши (ОВУЛАЦИА) содир 

БУлади. 
ОВУЛАТОР фаза - спортчи м;излар биологик циклининг 

уртача фазаси тахминан 2-3 кун давом зтади. Спортчи 
~изларда ОВУЛАЦИЯ даври ута алох,идадир. У спортчи 
~изларнинг физиологик ИМКОНИАтларида акс зтади ва 

тренировка жараёнини таш кил м;илишда албатта зътиборга 
олиниши лозим. 

ПОСТОВУЛАТОР фаза дарх,ол ОВУЛАТОР фазадан сунг 
бошланади ва спортчи ~изларда 9 кундан 12 кунгача, 
биоло.,.,к цикл давомийлигига ~раб давом зтади. Бу спортчи 
~изларнинг ю~ори иш ~оБИЛИАТИ фазаси х,исобланади. 

Менструал олди фазаси АНГИ менструаЦИАдан 3-4 кун 
олдин бошланади ва бош ОFРИШИ, бош айланиши, 
Fазабланишнинг юзага келиши билан кечади. Ушбу фазада 
юрак ~~с~ариш тезлиги (юк.Т) ва артериал босим (АБ) 
ошиши мумкин. ЮКТ 5-15 ур/мин.га, АБ - 8-10 мм. СИМ. уст. га 
ошади, х,аракат тезлиги, чидамлилик ва спорт натижалари 

пасаяди. 
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ОМЦ нинг кечиши ва аёллар организмининг ун га 
реакцияси хусусияти буйича туртта гуру~ни белгилаш 
мумкин. 

1-чи гypy~гa (55,6%) шундай спортчи ~излар 
киритилганки, уларда циклнинг ~aMMa фазаларида яхши 
кайфият ва умумий ~олат (функционал· синовлар 
курсаткичлари буйича), ЮI<;ОРИ спорт натижалари сак,ланади. 

2-чи гypy~ спортчи I<;изларда (34,5%) менструация 
даврида умумий кучсизлик, тез кучайиб борувчи толи~ш, 
УЙi<;yчанлик, тренировка ~лиш истагининг ЙУI<;ОЛИШИ билан 
ифодаланадиган гипотоник синдром юзага келади. 

3-чи гypYJC; спортчи ~злари (5%) Ута Fазабланадиган, 
баъзан ~apaKaT билан ифодаланадиган гипертоник синдром 

белгиларига зга БУладилар. Баъзан ~зларда I<;ОрИН остида, 
камдан кам ~олларда YMYPT~a доирасида ОFрик,лар, бош 
ОFришлари, нотинч УЙi<;y юзага келади. 

4-чи гypy~ спортчи ~изларида (4,9%) ме.нструал фаза 
пайтида умумий дармонсизлик, иштщанинг йУк.олиши, кунгил 
айнаши, БУFимлар ва мушаклардаги санчи~и ОFри~ар, 

нотинч УЙi<;y, томир уриши ва нафас олишнинг тезлашиши 
кузатилади. 

Спортчи ~изларнинг менструал цикллар даврида 

тренировкада ёки мусоба~арда к,атнашиши l)/Fрисидаги 
масала тренер ва врач томонидан таба~ашган ~олда ~ 
зтилади. Кам тайёрланган спортчи ~излар ОМЦ нинг 
менструал олди ~мдa менструал фазаларида мусоба~арга 
к;уйилмаслиги керак. Менструация даврида маШFYлотларнинг 
давомийлиги ~с~артирилади. 

Шу даврда жизэакилик, ~орин остида, yмypT~a ПОFонаси 
доирасида ОFри~ар, бош ОFри~ари юзага келганда, 
шунингдек кайфият ёмонлашган х.олларда спортчи кизлар 
маШFYлотлар ва мусоба~ардан озод зтилади. 

СОFЛОМ, яхши машк,ланган cnор-rчи ~злар врач рухсати 
билан менструация даврида х.ам мусоба~арда иштирок 
зтиши мумкин. Айнан шундай кунnарда спортчи ~злар 
одатдаги, баъзан зса, узи учун знг яхши натижаларни 
курсатадилар. 
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17.3. Аёnnар jQll-тренироака жараёнини 
ташкип этиш хусусиятnари 

Спорт натижаларининг усиши аёлларда, эркакларда 
каби, танланган спорт кураши турида куп йиллик 
тайёргарликнинг турли бос~ичларида тренировка 
нагрузкаларини меьёрлаш самарадорлигига БОFЛИ~. Бунда 
ОМЦ нинг ryщинсимон тебранишларини х,исобга олган х,олда 
нагрузкаларни режалаштириш тренировка жараёнини 

туэишда мураккаб вазиятлардан х,исобланади. Бир ~aTOp 
мутахассислар ОМЦ фазаларига мувофи~ х,олда тренировка 
нагрузкаларининг ойлик циклини тузиш схемасини таклиф 
~иладилар (20-жадвал). 

20-жадвал 

ОМЦ фаэanарини х.исобrа ОnУВЧИ 
Ме3QЦИКn -ryзиnмаси 

ОМЦ фаэanари Тренировка нагруэка-
си (>\ажми ва шид-

дати буйича) 

Менструал фазанин г 1-2-чи куни кичик 

Менструал фазанинг 3-5-чи куни урта 

Постменструал фаза капа 

ОеУJ\ЯТОР фаза урта 

Постовулятор фаза капа 

Менструал олди фазаси урта 
-------

Спорт курашининг х,озирги замон даражаси аёлларнинг 
техник-тактик ва жисмоний тайёргарлигига катта талаблар 
~уяди. Умуман, аёлларни кураш техникасига ургатиш 
зркакларни ургатиш усулияти тамойилларига асосланади. 

Фа~ат фар~и шундаки, аёллар томонидан бажариладиган 
техник х,аракатлар амплитудаси бир оз Kaттapo~. Биро~ 
аёлларнинг жисмоний тайёргарлиги ю~орида айтиб Утилган 
)'ларнинг организми хусусиятлари сабабли фар~~а зга. 
Аёлларда асаб-мушак тизими зркакларга нисбатан кам 
натижаларга ~одир. Аёлларнинг максимал кучи 

эркакларникига ~apaгaHдa уртача 40% паст. Аёллар билан 
~I\Ланиш учун маш~арни танлашда гавдани жуда орк;ага 
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згиш билан БОFЛИ~ булган машк,лардан воз кечиш лозим, 
чунки улар бачадон ~йшайишига олиб келиши мумкин. Гавда 
мушакларини (~ориннинг текис ва кУндаланг мушаклари, 
гавданинг чу~ур букувчилари) муста><;камлашга ~аратилган 
машк,ларга куп Ba~ ажратиш зарур. Бир ~aTOp машк,ларни 
(ОFирликлар ёрдамида кучни ривожлантириш, чидамлиликни 

тарбиялаш ва бош~.) анча кам ОFирликлар билан ><;амда кам 
><;ажмда бажариш керак. Тренер, знг самарали услубиятдан 
фойдалана туриб, Ma~caдгa мувофи~ машк,ларни танлаётиб, 
зркакларга нисбатан катта змоционал ва ~УЗFалувчанлик 
хусусиятига зга булган аёллар билан ишлаётганлигини доим 

едда тутиши лозим. Шунинг учу н аёллар билан машryлот 
олиб боришда зьтиборли ><;амда олижаноб булиши керак, 
бу айни~са тан~идий ого><;лантиришларга тааллук,лидир. 

Аёллар билан шуryлланишда тиббий ва педагогик 
назорат, шунингдек уз-узини назорат ~илиш катта а><;амиятга 

.. зга. Тренер, тиббий-педагогик назорат ва уз-узини назорат 
~илиш маьлумотларини умумлаштириб, врач билан бирга 

спортчи ~излар организми ><;олатини янада пухтаро~, 

чу~урро~ та><;лил ~илиши ><;амда шунга асосланиб Y~YB­
тренировка тартибини кейинчалик туэишда зарур 
тузатишларни киритиши мумкин. 

9з-узини текwириw учун саволлар 
ва топwирик,nар 

1. Аёллар иштирок этадиган мусоба~а турларини 
аЙтинг. 

2. ОМЦ ~изларда ~айси ёшда бошланади? 
З. ОМЦ фазалари ва уларнинг давомийлигини аЙтинг. 
4. ОМЦ фазаларини ><;исобга олган ><;олда тренировка 

нагрузкаларини тузиш хусусиятлари ~андай? 

5. Аёллар билан Утказиладиган машryлотларда тиббий 
ва педагогик назоратнинг а><;амиятини очиб беринг. 
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18 БОБ 

Спорт кураwида тадк,ик,от усnу6nари 

18.1. Тадк.ик.от усnубnарининг умумий тавсифи 

Спортдаги долзарб муаммоларни муваффак;иятли ><;ал 
этиш куп жи><;атдан замонавий тадк;ик;от услубларидан тУ"ри 
фойдаланишга бо"лик;. Бундай услублар ичида педагогик 
услублар му><;им урин эгаллайди, шунингдек тиббий-биологик, 
психологик, ижтимоий ва бошк;а тадк;ик;от услублари кенг 
к;Улланилади. 

Тренировка услубиятини такомиллаштиришда тренерлар 
ва илмий ходимларнинг ютук;лари куп жи><;атдан 

спортчиларнинг йирик ><;алк;аро мусобак;аларда 
муваффак;иятли к;атнашишига ёрдам берди. Бунда 
спортчиларнинг мусобак;аларга тайёргарлиги ва к;атнашиши 

даврида амалга оширилган комплекс тадк;ик;отлар жараёнида 
олинган к;имматба><;о илмий маълумотлар катта а><;амият касб 
этди. 

Спортнинг долзарб муаммоларини урганишда к;уйидаги 

турдаги тадк;ик;отлар к;улланилади: назарий, амалий 

(педагогик тажрибани йулга к;уйиш, ><;одисаларни тренировка 
ёки мусобак;а фаолиятининг табиий шароитларида 
урганишни уз ичига олади) ва лаборатория тажрибалари. 
Улардан комплекс ><;олда фойдаланиш кУпгина тадк;ик;отлар 
учун хосдир. Бунда улардан бири етакчи уринни эгаллаЙди. 
Тадк;ик;от дастурига к;айси услубларни киритиш мак;садга 
мувофик; эканлигини аник;лашда к;уйидаги шартларга риоя 
этиш лозим: тадк;ик; к;илинаётган ><;одиса табиатини чук;ур ва 

><;ар томонлама урганиш; тадк;ик;от маl\сади, вазифалари, 
фаразини аник; ифодалаш; тадl\ИI\ОТЧИНИНГ ушбу со><;асидаги 
билим даражасининг етарли булиши; таДI\ИI\ОТ 
ходимларининг техник жи><;озланганлиги; тадI\ИК;ОТ ryрV><;ининг 

моддий имкониятлари; таДI\ИI\ОТ вазифаларини 
муваффак;иятли ><;ал этиш учун а><;амиятга эга булган БОШl\а 
шартлар. 

Тадк;ик;от услубларини эгаллаш ва спортда улардан 
Оl\илона фойдаланиш Уl\ув-тренировка жараёнини 
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бош~аришга т)iFРИ ёндашиш имконини беради. илr:,;ий 
тад~и~отлар натижалари спорт кураwида TapA~ёT асоси 
х,исобланади. 

Олдинда турган тад~и~отларга кириша~тиб, ФИЛА 
Президенти М.Эрцеганнинг маслах,атини ёдга олиш лозим: 
"Биз шундай даврга кирдикки, х,ар бир фанда илмий 
тад~и~отлар натижалари к.Улланилиши зарур, змпиризм 
тарихда ~олди ва курашга илмий Taд~~o1"Jt1lp натижаларига 
асосланган янгича ёндашиш керак. 

Илмий изланишларни яхши ташкиl1 этиш ва илмий 
натижаларни кураш мутахассисларини тайёрлаш амалиётига 

татби~ этиш учун зарур булган шароитларни яратиш лоэим". 

18.2. Тадк.ик.от усnубnари 

Курашчини у~тиш ва тренировка ~илдириш назарияси 
х,амда усулияти вазифаларини х,ал этиш учун ~уйидаги 

тад~и~от услубларини самаралирщ деб х,исоблаш мумкин: 
1. Педагогик тажриба (табиий, моделли, лаборатория). 
2. Бевосита ~айд ~илиш услублари: а) педагогик 

кузатишлар; б) хронометрия ва хронография; в) техник 
х,аракатларнинг стенографияси ва магнитофон тасмасига 
ёзиш; г) назорат синовлари, назорат машк,nари услубv.; 

д) ~айд ~илишнинг инструментал услублари (турли хил 
аппаратуралар ёрдамида) билан бир ~3Topдa кино-, видео­
ва фотосуратга олиш, полидинамометрия, тензометрия ва 

кураш ихтисослигига жавоб берадиган бош~а ~айд ~илиш 
услублари; е) спортчи мах,оратининг асосий томонлари 

х,амда организми тизими кУрсаткичларини ~айд ~илиш учу н 
комплекс стендлар. 

З. Адабиёт манбаларини тах,лил ~илиш. 
4. Анкета савол-жавоблари ва бош~. 
Тад~и~от услубларини танлаш биринчи навбатда 

ишнинг муайян вазифаси х,амда мавзуни бутунлигича х.ал 
этишнинг Ma~caдгa МУВОфик,nиги билан аник,nанади. 

Тажриба гурух,ларида у~в-тарбия ишларини ташкил 
этиш услублари учта турда булади: 

1) тажриба услуби, бунда у~ув-тарбия жараёнига 
к,андайдир янги педагогик омиллар уларнинг таъсир этиш 

самарадорлигини урганиш ма~садида киритилади; 2) назорат 
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услуби, бунда ук,ув-тарбия ишларининг умумий ~абул к,илинган 
шакллари ва мазмунига тажриба услуби билан так~ослаш 
мезони сифатида амал к;илинади; З) индивидуал услуб, бунда 
укув-тарбия жараёни шахсий режа га мувофи~ тад~и~отни 

аралаштирмаган х,олда педагог томонидан амалга оширилади. 

Биринчи иккита услуб тажриба гурух,ларида к;иёсий 
тажрибани утказишда бир-бири билан к;ушилиб келади. 
Тажриба услуби назорат услубисиз к;Улланилиши мумкин. 
Назорат услуби тажриба услубисиз х,еч ~андай маънога эга 
булмайди, шунинг учун алох.ида к;УлланйлмаЙди. 

Индивидуал услуб мавжуд педагогик жараённи унга 

бевосита аралаLUмай туриб урганиш эарур булган х,олларда 
~лланилади. 

Кундалик маълумотларни танлаб олиш услуби турли 

хил - оддий кУэ билан куэатиб тах,лил к;илиш ва бах,олашдаl: 
тортиб то эамонавий к;айд к,илувчи электрон мосламаларни 

к;уллашдан ибо рат булиши мумкин. Ушбу услубларнинг 
доимий гурух,ларини яратишга булган х,ар к;андай уриниш 
самарасиэ якунланиши мумкин, чунки уларнинг турлари 

мунтаэам уэгариб боради. 

Ретроспектив ахборот олиш усл~'блари адабиёт 
манбаларини тах,лил к;илиш ва ретроспектив вок;еаларнинг 
анкета савол-жавобини уз ичига олади. 

Математик ишлаб чик;иш услублари жуда х,ар хил: 
умумий к,абул к,илинган статистик параметрлар буйича фарк,nар 

ишончлилигини белгилашнинг оддий услубларидан тортиб то 
омиллар тах,лили каби мураккаб услублар. l<.андаЙ услубни 
танлаш - бу тадк;ик;отнинг муайян ваэифаларига БОFЛИКДИJ,.o. 

Тадк;ик;от услубларини танлаш биринчи навбатда илмий 
ишнинг муайян вазифалари билан белгиланади. Уларнинг 
режалаштирилаётган тадlC;ик;от муваффак;ияти учун lC;андай 
ах,амиятга эга эканлиги х,ак;ида ИЛЛавлов шундай дейди: 

"Услуб - энг биринчи, асоси'Й нарса. Бутун тадк;иlC;ОТ 
жиддийлиги услубга, x.spaKaT усулига БОFЛИIC;. x.sMMa гап яхши 
услубда. Яхши услубда унча ИlC;Тидорл~ булмаган киши х,ам 
кУп иш к;илиши мумкин. Ёман услубда Эса юксак эакаватли 
киши х,ам бекар га ишлайди ва к;имматбах,а, аник; 
маълуматлар алалмаЙди". 
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18.3. Тадк,ик,от услубларига умумий таll8блар 

У ёки бу тад~и~от уелубларини х.ар бир муаЙRН х.олда 
уларнинг Ma~eaдгa мувофи~игига мое равишда ~уллаш 

лозим. Шунинг учун У ёки бу уелубнинг RРО~ЛИЛИГИНИ 
ани~ашда баьзи умумий талаблар ТУFриеида гапириш 
мумкин, холое. 

l-чи талаб. Уелуб бирга келадиган омиллар таьеирига 
булган маьлум бир муетах.камликка зга булиши лозим. 
Бунинг маьноеи шуки, уелуб бевоеита вужудга келадиган 
омилларнинг змае. балки фа~ат тажриба омили таьеиридан 
келиб чи~адиган еиналувчилар х.олатини аке зттириши 
лозим. 

2-чи талаб. Уелуб урганилаётган х,одиеаларга ниебатан 
маьлум бир танланиш хуеуеИRтига зга булиши керак. Бошк,ача 
айтганда, у урганилаётган х,одиеага мувофи~ булиши х.амда, 
натижада, тадк.и~от вазифаеига биноан аке зттириши лозим 
булган нарсани аке зттириши зарур. 

З-чи талаб. Уелуб х,ажмга зга булиши лозим, RЬНИ 

максимал даражада маьлумот бериши керак. Уелубнинг 
етарлича х.ажмда булиши х.одиеанинг х.а~и~иЙ х.олатини 
таърифлашга ИМКОНИRТ берадиган х,ажмда маьлумот олишга 
ёрдам беради. Услубнинг катта х,ажми унинг бирга келадиган 
омиллар таьсирига янада MYCTax.кaMpo~ к,илади. 

4-чи талвб. Услуб ~айта амалга оширилиш ИМКОНИRТИГLl 
(ишончлиликка), яьни ~йидаги х,олларда Ухшаш натижаларни 
бериш ~обилиятига зга булиши лозим: а) бир еиновчининг 
узи томонидан бир ШУFYлланувчининг Уэини кУп марта Taд~1< 
к,илиш; б) битта синовчининг узи томонидан турли, лекин 

Ухшаш ШУFYлланувчилар ryРYJV1арида т~~отларни Утказищ 
В) турли еиновчилар томонидан, лекин, бир 
ШУFYлланувчиларнинг узи билан тамик;отлар олиб бориш. 

5-чи талвб. Агар тадкиt<;от уз мох.ИRтига кура педагогик 

тажрибани кУллашга рухсат зтса, у илмий ищга киритилиши 
лозим. И'n'nавлов тадк;ик,отнt>tМг Ifузатишга ниебатаl~ 
афэаллиги ТУFрисида шундай ёзган: • Кузатиш табиат УНГи 
такдим зтган нарсаларни туплайди, тажри6а зса табиатдан 
уэи х,ох,лаган нарсани олади". 

б-чн талаб. Mat<;caдra МУВОфик, х,олда битта змас, балки 
бир нечта тадк;ик;от услубини к;уллаш лозим. Бунда, ага:) 
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тадк,иI<;ОТ 8азифалари талаб зтсаl"фИЗИОЛОГИК услублар билан 
бирга психологик тах,лил услубларидан фойдаланиш зарур. 

Услубларнинг комплекс ~олда к.Улланилиши ~одисани ~ap 
томонлама ва янада холисона урганишга имкон беради. 

7-чи талаб. Синовчи асосий материални ЙИFИШдан 
олдин тадI<;ИК;ОТ услубларини мукаммал эгаллаган булиши 
шарт. 

8-чи талаб. )(ар бир янги услуб, унинг самарадорлигини 
аНИl<;Лаш маl<;Садида, апробациядан Утиши лозим. 

9-чи талаб. )(ар к;андай тадк,ик;от услуби олинадиган 
маълумотларни к;айд К;ИЛИШ учу н ~ужжатларни ишлаб 
чик;ишдан иборат шароитларни олдиндан пухта ташкил 
I<;ИЛИШНИ таl<;ОЗО зтади. 

10-чи талаб. Такрорий тадк;ик;отларда услубларни 
I<;уллашнинг ухшаш шароитларини яратиш лозим. 

ТадК;ИI<;ОТ услубларини танлашда юк;орида айтилган 
услубларга риоя к;илиш олинган маълумотларни 
объективлаштириш асосини яратади ва тадк,ик;от натижалари 
ишончлилигини оширади. 

18.4. Модennи тажриба 

Модел - бу ~одисани маълум бир, сунъий ташкил 
I<;илинган шароитларда к;айта амалга оширишдир. Моделли 
тажрибада тадк;ик;от услубларининг катта комлексини 
(инструментал услубларни к;}1шган ~олда) бир ваl\ТНИНГ узида 
к;уллаш, шу орк;али аНИl<;Ланган к;онуниятни капа аниl<;ЛИК 
билан хрмда к,исмларга булиб очиб бериш имконияти мавжуд. 

Моделнинг му~им белгилари булиб к}iргазмалилик, 
илмий ва ижодий фантазия злементи, ухшашликни амалий 
~ак;к;оният билан к.Уллаш ~исобланади. Моделни тажриба 
ишида I<;уллаш давомида унинг айрим томонларига шакл 
берилади. Тажрибанинг бошлаНFИЧ вариантига туэатишлар 
киритилади. Вариант худди иккинчиси, учинчиси ва ~.к.НИНГ 
моделига аЙланади. Охир-о~ибат моделли тад~ик;отлар 
вариантлари спортчи тайёргарлигининг у ёки бу томонига 
локал таъсир к}iрсатувчи тренировка услуби булиб хиэмат 
I<;ИЛИШИ мумкин. 
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18.5. Лаборатория тажрибаси 

Лаборатория тажрибаси синалувчиларни таш~и мух,ит 
омиллари таъсиридан четлаштириш учун зарур булган 
шароитларни ~атъий андозага солиш билан тавсифланади. 

Лаборатория тажрибаси асосан ~андайдир жараён 
асосида ётган чукур физиологик механизмларни ани~аш 
учу н ~лланилади. Лаборатория тажрибасини утказишда 
х,амма шартларга пухта амал к;илиш талаб этилади. 

18. 6. Табиий тажриба 

Табиий тажриба тадк;ик;очи учун маШFулотлар 
шароитларини бир оз узгартириш зарур булган пайтда 
Утказилади. Синалувчилар одатда бундай узгаришларни 
сеэмаЙдилар. Табиий тажрибага спорт кураши буйича 
к;уйидаги маШFулотларни знг оддий мисол тарик;асида 

кУрсатиш мумкин, яъни бунда ук;итувчилар янги тренировка 
воситалари ва услублари комплексининг ШУFyлланувчилар 
органиэмига таъсир кУрсатишини текширадилар. Мазкур 
комплекс оддий дастур муаммолари комплексига киритилган 

x,or.дa урганилади. 

Гурух,ларни жамлаш шаклига кура педагогик 

тажрибаларнинг иккита асосий типини ажратиш мумкин. 
Биринчи типга фак;ат тажриба гурух,и мавжуд булган ва 
назорат гурух,и булмаган ёки унинг борлиги назарда 
тутилмаган тип тааллу~и, иккинчисига битта ёки бир нечта 
назорат ва тажриба гурух.лари мавжуд булган тип киради. 

Тажриба синалувчиларнинг ундаги иштироки 
даражасига к;араб очик; ёки ёпик; булиши мумкин. 

18.7. Бевосита ~ЙД к.иnиw усnубnари 

Педагогик кузатишлар. Тренировкаларда бажариладиган 

нагрузкани назорат к,илиш к;уйидагича ани~анади: муайян 
ишнинг соф вак;ти шиддат (шу шиддатда иш бажарилади) 
балларига кУпаЙтирилади. Шиддат юрак к;иск;ариш тезлиги 

буйича ани~анади (15-бобга к;аранг) Ишнинг х,амма 
булаклари ЙИFиндиси(шартли бирликларда) к;айсидир бир 
машFyЛОТНИНГ умумий нагрузкасини тавсифлаЙди. 
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Спорт курашида техник-тактик махоратни назорат 

килиш учу н махсус ишлаб чик;илган рамзий белгилардан 
фоЙдаланилади. 

Рамзий белгилар ёрдамида курашчилар беллашувда 
6ажарган JC;aMMa техник хрракатларни к;айд к;илиш, JC;ap бир 
спортчи биладиган усуллар сони ва сифатини аник;лаш, 
кандай усуллар турли вазн тоифасидаги курашчилар орасида 

энг кенг тарк;алганлигини белгилаш, асосий рак;ибларнинг 
техник маJC;орати ривожланиши йуналишини аник;лаш, 
6ажарилган усулларнинг (сони ва сифатига к;араб) беллашув 
даврлари буйича так;сималанишини белгилаш мумкин. 

Мутахассиларнинг фикрича, кино- ва видеоёзувлар 
баённомалар била н амалга ошириладиган педагогик 

кузатишларни урнини боса олмаЙди. Шунинг учун 
курашчилар услубиятини такомиллаштиришга интилиш зарур, 

хусусан битта JC;одисани олдиндан тайёрланган бир нечта 
шахслар билан кузатиwни ташкил этиш лозим. 

18.8. Хронометрия 

Кандайдир JC;аракатларни бажаришга сарфланган 
вак;тни аник;лаш ва уни ёзиб олиш хронометрия JC;амда 
хронография мазмуни асосини· таш кил этади. 

Хронометрия мустак,ил тадк.ик;от услуби сифатида х.ам 
к;Улланилади (масалан, энг яхши тренерлар иш тажрибасини 
умумлаштиришда ва бошк;а услубларга к;Ушимча тарик;асида, 
масалан, педагогик тажрибада). 

Дарснинг умумий (У зич) ва х.аракат зичлигини ()( зич) 
аник;лаш У'"ун У'<Увчиларнинг '<Уйидаги х.аракат турлари 
хронометрияси амалга оширилади: 

1. МаШFyлотларда урганиладиган JC;aMMa х.аракатларни 
бажариш ваl(ТИ аник,nанади. 

2. Тушунтиришларни зшитиш ва машк;ларнинг 
кУрсатилиши, к}iргазмали '<Уролларнинг намойиш этилишини 
кузатиш. 

З. Дам олиш, У'<Увчиларнинг навбатдаги машFyЛОТНИ 
бажаришларини кутиш. 

4. МаШFyлотларни ташкил lQVIиш б9йича хрракатлар. 
5.0ддиЙ. 
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Бундай курсаткичларни х,исоблаw 
формулаларга асосан бажарилади: 

к;уйидаги 

ty-t* tб 
У зич = .100%, Хзич = --.100% 

ty ty 

Буерда: У зич - дарснинг умумий зичлиги 
Х зич - дарснинг х,аракат зичлиги 
ty - дарснинг умумий вак;ти 

пух. - ук;итувчи айбига кУра ryхтаб к;олиш вак;ти 
tб - машк;лар ва топширик;ларни бажариш вак;ти. 

Дарс зичлиги бутунлигича ва унинг алох,ида к:исмлари 
буйича х,исобланади. 

Хронометрия натижалари график х,олда чизилиши 
мумкин. 

График тасвирлаш учу н энг яхшиси миллиметрли 
К;ОFоздан ёки махсус блокнотлардан фойдаланиш зарур. 

Хрономертия Утказаётиб, шуни назарда тутиш лозимки, 
энг тез ва к;ища ёзувда бунинг учун, одатда, 2-3 сек. 
сарфланади. Бу вак;т ичида педагогик жараённинг кУпгина 

мух,им дак;ик;алари кузатувчи назаридан четда к;олади. Ушбу 

камчиликларни кам даражага тушириш мак;садида 

кузатишлар дастурини соддалаштириш ёки кузатувчилар 
бригадасини таш кил этиш лозим. 

18.9. Назорат синоanари 

Назорат синовлари алох,ида х,аракат сифатларининг 
ривожланиш даражасини аник;лаш; айрим ШУFyлланувчилар 

билан бирга бутун гуру>!, тайёргарлигини так;к;ослаш; у ёки 
бу спорт тури билан ШУFyлланиш х,амда мусобак;аларда 
к;атнашиш учун спортчиларни оптимал саралаб олишни 
амалга ошириш; айрим спортчилар билан бир к;аторда бутун 
гурух, тренировкасини холисона назорат к:илишни киритиш; 

к;улланилаётган 91<ИТИШ услублари, воситалари х,амда 
маШFyлотларни таш кил к;илиш шаклларининг афзалликлари 
ва камчиликларини аник;лашга ёрдам беради. 

Назорат синовлари х,ар к;андай тадк:ик;от услубларига 
к;уйиладиган талабларга (барк;арорлик, танланганлик, капа 
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СИFИМ, I<;айта амалга ошириш) жавоб бериши лозим. 
Назорат синовлари назорат маШlqlари ёки тестлар 

ёрдамида Утказилади. 

Назорат маШlqlарини ишлаб ЧИl<;Ишда l<;Yйидаги умумий 
I<;оидаларга амал I<;ИЛИШ зарур: 

1) танланган назорат маШlqlари х.амма синалувчилар 
учун бир хил шароитда о"новларни Утказиш имкониятини 
бериши лозим; 

2) назорат машlV\ари х.амма еиналувчилар учун, 
уларнинг техник ва жисмоний тайёргарлигидан I<;3ТЪИЙ назар, 

енгил булиwи керак; 
З) м;иёеий таСА~ИI<;ОТ ларда назорат маШl<;лари 

урганилаётган педагогик омилларга ниебатан 
индифферен:rлилик билан тавеифланиши лозим (масалан, 

тренировка машFYЛОТИНИНГ янги мазмуни хуеуеиятини акс 

зттирувчи назорат машм;ларига м;араб, унинг катта 
самарадОРЛIl1ГИ ТУFриеида фикр билдириб булмайди, яъни, 
БОШl<;3ча I<;Илиб айтганда, агар тажриба гурух.ларида янги 
х.аракатлар урганилеа, назорат ГУРY>liида зеа урганилмаса, 
еиновлар даренинг янги ва зеки мазмуни учун бир хилда 
тааЛЛУl<;еиз булади); 

4) х.ар бир назорет маwм;и l<;Вйеидир бир обеъктив 
кУреаткичларда (eeкyндnap, сантиметрлар, килограммлар, 
такрорлашлар сони ва х..к.) улчанган булиши лозим; 

5) назарат машк,nари имкони борича улчаниши ва 
бах.оланишига кУра еоддалиги билан ажралиб туриш зарур; 

6) назорат машк,лари еиналувчилар учун тадк,им;от 
натижаларига кУра кУргазмали булиши керак. 

Назорат маШlqlарини тадм:ик,от ва ук,ув-тарбия жараёни 
вазифаларига БОFЛИк, муддатларда Утказишни та!lеия зтиш 
лозим. 

Назорат еиновлари кУпгина х.олларда х.ар бир ук,итиш 
даврининг бошида, уртаеида ва охирида утказилади 
(масалан, йиллик тренировка циклининг тайёргарлик 
даврида). Бирок. махсус чидамлиликка I<;Вратилган назорат 
еиновлари фак,ат муеобаl<;3 даврида олиб борилади. 

Назорат маШlqlарини к.уЙидаги кетма-кетликда бериш 
тавеия зтилади: биринчи кун - тезкор-куч, иккинчи кун - куч 
ва чидамлилик еифатларини ривожлантиришга к,аратилган 
маШlqlар. 
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Сунгги йилларда тестлаш назариясида нафак;ат 
ихтисослаштирилган назорат маШlqlари тизимини, балки 

морфофункционал курсаткичларни уз ичига оладиган 
комплексларни ишлаб '4ик;ишга интилиш кузатилмок;да. 
Бундан ташк;ари, х;амма тестлаш натижаларини очколарга 
айлантиришга уриниш мавжуД, чунки х;амма тестлар буйича 
очколар ЙИFИНДИСИНИ узгартириш х;ам алох;ида 
шуryлланувчиларнинг, х,ам буту н гурух;нинг тарак;к;иёти 
ТУFрисида фикр х,осил к.илишга, жамоаларга саралашни 
янада acocr.aHraH х,олда амалга оширишга имкон беради. 

Уйryнлаштирилган тестларга ало)(,ИДа зътибор к.аратиш 
лозим, чунки улар ёрдамида битта х;аракат буйича бир к;анча 
х;аракат сифатлари х;амда малакаларининг ривожланганлик 
даражасини аНИlqlаш мумкин. Бирок; етарлича салМОIqIИ ва 

к.аЙТа амалга ошириб буладиган уйryнлаштирилган тестларни 
яратиш катта к;ийинчилик тyFДИРdAи, чунки улар учун нисбатан 
мураккаб х,аракатларни танлаб оIiМшга тУFРИ келади. Бундай 
тестларнинг натижалилиги синаЛyt\'1иларнинг жисмоний 
тайёргарлик даражасига БОFЛИК;. 

18.10. Анкета сfpови 

Анкета савол-жавоби шундай усуллар гурух,ига 
тааЛЛУIqIИКИ, у социология, педагогика ва психологияда 

суровнома деб аталади. Бу гурух.га, анкета суровидан 
ташк;ари, интервю ва сух,батлашиш киради. Ушбу х;амма 
услублар битта етакчи хусусиятга зга: улар ёрдамида 
тадк;ик;отчи суралувчиларнинг (респондентлар) огзаки 
маълумотларида мавжуд ахборотларни олади. 

Тадк;ик;отнинг бошк;а услубларига к;араганда, суров 
самарадорлиги иккита нарсага БОFЛИК;: биринчидан, 
респондент берилган саволларга жавоб беришни 
х.ох,лаЙдими ва жавоб берадими, х;амда, иккинчидан, у бу 
саволларга жавоб бера оладими. 

Анкета сурови - бу респондентларнинг андозалаш­
тирилган анкета саволлари тизимига берган ёзма 
жавобларидан ахборот олиш услубидир. 

Интервю - тадк;ик;отчи томонидан ОFзаки бериладиган 
саволлар тизимига респондентларнинг ОFЭаки жавоб бериш 
йули билан ахборот олиш услубидир. 
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Су><;батлашиш - тадl<;ИI<;ОТЧИНИНГ I<;Изик;rирган масалалар 

буйича икки томонлама ёки к')iп томонлама MYXOl<;aMa i<;Илиш 
йули билан ахборот олиш услубидир. 

Анкета суров и жисмоний тарбия назарияси ва 
услуятида знг к')iп таРl<;алган услублардан х,исобланади. 

Анкета кириш, асосий ва демографик I<;ИСмдан иборат 
булиши лозим. Анкетанинг кириш 1<;ИСМИ респондентларга 

узига ХОС мурожаатдан иборат булиб, унда: 1) мазкур 
таДI<;ИI<;ОТ мавзусини олиб бораётган илмий муассаса х,амда 
таДI<;ИI<;ОТЧИ кимнинг номидан иштирок зтаётганлиги; 2) 
таДI<;ИI<;ОТ вазифалари; ушбу вазифаларни ><;ал зтишнинг 
назарий ва амалий ах,амияти; З) олдинга 1<;уйилган 
вазифаларни ><;ал зтишда х,ар бир респондентнинг вазифаси; 
4) респондент жавобларининг ТУЛИ1<; сир тутилишига ишонч 
билдирилиши таД1<;И1<;ОТ маълумотлари х,амда нашрда 

суралувчининг исми к}iрсатилмаслиги лозим; 5) анкетани 
тулдириш 1<;оидалари; 6) агар респондент истаса, тад1<;ИI<;ОТ 
натижаларининг унга етказилишига ишонтириш; 7) анкетани 
таД1<;Иl<;отчига I<;айтариб бериш усули КVрсатилади. 

Асосий I<;ИСМ саволлар тУпламидан ташкил топади, 
уларга берилган жавоблар тадi<;И1<;ОТЧИ вазифаларини х,ал 

зтишга I<Зратилган. 

Респондент рух,иятини х,исобга олиб, социологлар 
асосий 1<;ИСМНИНГ уч ПОl'онали шаклини ишлаб ЧИ1<;l<;анлар: 
саволларнинг учдан бир I<;ИСМИ респондентларни I<;Изик;rириш 
><;амда ишга жалб 1<;илишга мулжалланган. Бу 1<;исмдаги 
саволлар нисбатан оддий ва куп жих,атдан фактлар, 
ВОl<;еаларга тааллук,лидир. Саволларнинг иккинчи I<;ИСМИ 

таДI<;ИI<;ОТНИНГ асосий вазифаларини х,ал зтишга I<;аратилган 

х,олда, одатда: сабабJlар ва бах,олашга тааллук,ли БУлади. 
Охирги учдан бир I<;ИСМида аввалги ПОl'оналардан олинган 
саволларни, шунингдек респондентнинг алох,ида жавобини 

талаб зтган назорат ва яширин саволларни уз ичига олади. 
ТаДI<;Иl<;отчиларнинг курсатишича, яширин саволларга 
респондентлар анкета охирида тУl'PИРОl<;жавоб берадилар. 

Анкетанинг демографик I<;ИСМИ респондентнинг паспорт 
маълумотларини аник,ловчи саволлардан таш кил топади. 

Олимлар узщ тортишувлар натижасида шундай фикрга 
келдиларки, анкетанинг демографик i<;ИСМИ унинг охирида 
жойлашган булиши лозим. . 
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18.11. Математик статистика усnуби 

"Уртача ариФметик улчамни хисоблаш. "Уртача 
арифметик улчам l<;aTOp бир хилдаги к')iрсаткичларнинг сон 
I<;ийматларини умумлаштирувчи х.осила х.исобланади. Маълум 
бир ЙИFИНДИНИ битта сон билан ифодалаётиб, у гУёки 
тасодифий алох.ида чепа ЧИl<;ишлар таьсирини юмшатади 
х.амда умумлаштирилган сон тавсифларига эьтибор I<;аратиб, 
урганилаётган курсаткичлар I<;аторининг энг типик 
хоссаларини аник,лаЙДи. 

"Уртача арифмети" Уllчам х.амма олинган I<;ийматларни 
(улар вариантлар деб аталади) к')iпайтириш ва ЙИFИНДИНИ 
вариантлар сонига булиltlи йули ОРl<;али х.исобланади. 

r.V 
М=--

n 

бу ерда r. - ЙИFИНДИ белгиси 
V - тадl<;ИI<;ОТда олинган l<;Ийматлар 
(вариантлар) 

n - вариантлар сони 

"Уртача арифметик улчам урганилаётган х.одисалар 
гурух.ларини бутунлигича таl<;l<;ослаш ва бах,олашга имкон 
беради. БИРОI<; х.одисалар гурух.ини тавсифлаш учу н фаl<;ат 
бу улчам камлик I<;ИЛади, чунки вариантларнинг тебраниш 
улчови (улчов ана шу вариантлардан таш кил топади) турли 

хил булиши мумкин. Шунинг учу н х.одисалар гурух.лари 

тавсифига шундай к')iрсаткич киритиш лозимки, бу к')iрсаткич 
вариантлар тебраниши улчами тУFрисида уларнинг урта 
улчами атрофида тасаввур х.осил I<;Илиши лозим. 

"Уртача квадратлар ОFишмаси - бу статистик параметр 
булиб, у стандарт ОFишма ёки оддий стандарт деб аталади. 
"Уртача квадратлар ОFИШМ~СИ улчами таРl<;алиш к')iрсаткичи, 
яьни тадl<;ИJ<;отда олинган вариантларнинг уларнинг уртача 

улчамидан ОFИШИ х.исобланади х.амда х.одисалар гурух.лари 
тавсифини тУлдиришга хизмат I<;ИЛади. 

Ушбу к9рсаткич куйидаги формула буйича J<;исобланади: 

cr =±~ r. :2 
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бу ерда cr - уртача квадратлар ОFишмаси 
d' - ,<ар бир вариант ва уртача 
арифметик улчам уртасидаги фарк; 

n - вариантлар сони. 

Уртача квадратлар ОFишмаси улчами вариантлар 
тебранишлари улчамига БОFЛИК;: вариантларнинг охирги 

к;ийматлари уртасидаги фарк;лар амплитудаси к;анча КУ" 
булса, RЪНИ белгининг узгарувчанлиги к;анча капа булеа, 
уртача квадратлар ОFишмаси улчами шунча капа БУлади. 

Уртача ариФметик jjлчамнинг jjртача хатосини 
хисоблаш. Уртача арифметик улчамнинг уртача хатосининг 
шартли белгиси - m. Шуни ёдда тутиш лозимки, статистикада 
"хато" деганда тадк;ик;от хатоси эмас, балки ушбу улчамни 
курсатиш мик;дори, яъни шундай мик;дорки, у буйича 
ЙИFиндидан олинган уртача арифметик улчам бош ЙИFИНДИ 
асосида олинган J<;ак;ик;ий арифметик улчамдан фарк; к;илади. 

Уртача арифметик улчамнинг уртача хатоси к;уйидаги 
формула буйича аНИlqlанади: 

(J 

m=+ 
-гn 

бу ерда m - уртача арифметик улчамнинг 
уртача хатоси, 

(J - уртача квадратлар ОFишмаси, 
n - вариантлар сони. 

Юк;орида келтирилган бир ~aTOp Taд~~OT услублари 
спорт кураши буйича ихтисослашадиган талабалар илмий 
таЙёргарлигининг МУJ<;ИМ к;исми J<;исобланади. Бу уринда шуни 
таъдиклаш жоизки, "тад~и~от усулияти" ва "тад~и~от 
услублари" тушунчалари уртаеида фар~ бор. 

Тад~и~от уеулияти - бу уэига хое даетур, умуман 
тад~и~от режаеи, урганилаётган муаммонинг у ёки бу 
мавзусини ,<ар томонлама олдиндан ишлаб чи~иw 
натижаеидир. 

Хар ~андай муайян тад~и~от бир ~TOP бое~ичлар 
куринишида берилиши мумкин. Бое~ичларнинг боFЛИк,nиги, 
уларнинг шартли кетма-кетлиги тад~~отни таш кил этиш 

ехемаеида акс эпирилиши мумкин. 
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Схема к;уйидаги кУринишда булади: 
Адабиётлар ва амалиётни тах,лил ~илиш - мавзу танлаш 

- вазифаларни ани~аш - фаразни ишлаб чи~иш - тад~и~от 
режаси - синалувчиларни танлаш - тад~и~от услубларини 

танлаш - ёрдамчиларни тайёрлаш - х,ужжатларни тайёрлаб 
~уйиш - шароитларни яратиш - материални танлаш -
материални ишлаб чи~иш - натижаларни расмийлаштириш 
- амалиётга татби~ зтиш. 

)(ар бир бос~ич узининг , нисбатан муста~ил 
вазифаларига зга. Улар доим кетма-кетликда, баъзида зса 
бир вак;тнинг узида х,ал ~илинади. 

'9з-узини текшириш учун савоnnар 
ва топширик,nар 

1. Спортчилар таиергарлигида илмий тад~и~отлар 
ах,амиятини очиб беринг. 

2. Спорт курашида ~улланиладиган тад~и~от 
услубларини айтиб беринг. 

3. Тад~и~от услубларига булга н умумий талаблар 
~андай? 

4. Моделли тажриба афзаллигини айтиб беринг. 
5. Лаборатория ва табиий тажрибаларнинг фар~и 

нимада? 
6. Курашчининг мусобака ва тренировка фаолиятини 

бевосита ~айд ~илиш услубларини айтиб беринг. 
7. Ук;ув-тренировка жараёнида хронометр ия услуби 

~андай к,улланилади? 
8. Назорат маш~ари ва тестларини ишлаб чи~ишда 

~андай умумий ~оидаларга амал ~илиш лозим? 
9. Днкета суровини тузиш, таш кил зтиш ва Утказиш 

усулиятини тушунтиринг. 

10. Уртача арифметик улчам, уртача квадратлар 
ОFишмаси ва уртача арифметик улчамнинг уртача хатоси 

~андай ани~анади? 
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19 БОБ 

"9к.ув-тренировка ЙИFинларини таwкил 
к,илиw ва jтказиw 

19.1. 9'kyb-треНl<tровка ЙИFинnарини 9тказиш 
зарурияти 

СУIiГГИ йилларда деярли х,амма спорт турларида куэати­
лаётган натижаларнинг усишини спорт фани тараl<;l<;иёти ва 
унинг амалиётга Яl\инлашиши, тренировка маШFyлотларини 
режалаштириш х,амда уткаэ"шнинг ИЛFОР услублари, 
жисмоний нагруэкалар 'Iажми ва шиддатининг ошиши, 
моддий-техника спорт базасининг "хшиланиши, спорт 
майдонларида раl\обатнинг кучайиши ва 'I.K. билан 
тушунтириш мумкин. 

Спорт натижаларининг усишини таъминлайдиган знг 
мух,им омиллардан бири - бу тренировка жараёнини таш кил 
I\Илиш шаклларини такомиллаштириwдир. Маълумки, х,оэирги 
замонда ЮI<;ОрИ малакали спортчиларга булган талабларда 
улар бир кунда икки, баъэида зса уч марта тренировка 
утказиши лозим. Спортчилар спорт маШFулотлари 

жойларидан жуда узок яwайдиган wароитларда бундай 
тренировкаларни белгиланган тартибга амал I\илган х,олда 
Утказиш капа кийничиликлар билан кечади, гох,ида зса 
умуман имкони булмаЙДи. 

Табиийки, махсус таwкил J<;ИЛинган Уl\ув-тренировка 
ЙИFинлари шароитларидаги тренировка самарадорлиги жуда 
юкори БУлади. ЮI<;ОРИ малакали спортчилар учун yI<;YB­
тренировка ЙИFинларининг утказилиши х,ам шу билан 
тушунтирилади. 

Бирок, Yl<Yb-тренировка ЙИFинлари I\ОНИJ<ВРСИЭ таш кил 
I<;ИЛ и нганда , мусобаJ<В Утказиш жойи нотУFРИ танланганда 
ва тренировка воситалари билан ёмон жих,оэланганда, 
шунингдек тренировка нагрузкалари НОQкилона 

режалаштирилганда, тарбиявиj;j ишлар ва интиэом буш 
булганда эарур натижаларга зришиб БУлмаЙДи. 
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19.2. 9к.ув-тренировка ЙИFИНИНИ тайёрnаw 

У~ув-треНИРОilка ЙИFинлари спорт тадбирларининг 
йиллик календар режасида к9зда тутилади. 

ЙИFинларнинг муайян ма~сади ва вазифаларига 
МУВОфи~ х;олда уларни утказPlШ жойи танланади. Бунда 
и~им шароитлари, денгиз сатх;идан баландлиги, мах;аллий 
рельеф, спорт иншоотлари, тренировка воситалари ва 

маиший шароитларнинг мавжудлиги х;амда сифати х;ал 

этувчи омиллар булиши мумкин. Масъулиятли мусоба~алар 
олдидан буладиган ЙИFинларни мусоба~алар У'тадиган жойда 
ёки булиб утадиган мусоба~алар шароитига жуда 

я~инлаштирилган шароитларда утказиш Ma~caдгa 
мувофикдир. 

ЙИFИННИНГ y~B режаси асосий х;ужжат х;исобланади. У 
~уйидаги маълумотларга зга булиши лозим: 

1. ЙИFинлар ма~сади ва вазифалари. 
2. Утказиш жоЙи. 
З. Утказиш муддатлари. 
4. Иштирокчилар сони. 
5. Маъмурият, тиббий ва илмий ходимлар лавозим· 

ларини к9рсатган х;олда уларнинг сони. 
6. Тренировка цикли давомиЙлиги. 
7. Бир кунда У'тказиладиган тренировка маШFYлотлари 

сони ва уларга ажратиладиган вак;т. 

8. Тренировка воситалари руйхати, уларнинг хар бирига 
ажратиладиган y~B соатлари сони ва соатларнинг умумий 
ЙИFИНДИСИ. 

9. Назарий маШFYлотлар мавзулари руйхати, уларнинг 
х;ар бирига ажратиладиган y~YB соатлари сони ва 
соатларнинг умумий ЙИFИНДИСИ. 

Y~B режасига илова тари~асида ~йидагилар булиши 
лозим: 

а) зарур спорт асбоб-анжомлари руйхати; 
б) тез y~B ахборотномасини таъминлаш учу н зарур 

жих;озлар х;амда турли буюмлар РУЙхати. 

ЙИFинларда у~в-тренировка жараёни самарадорлигига 
БОFЛИ~ булган асосий омиллар ~йидагилардан иборат: 

1. Ю~ори малакали тренерларнинг доимий таркиби. 
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2.Сонм ва tай~ргарлик даражасига к9ра 9~YB 
гуру~ларининг оптимал таркиби. Бу нарса ~ap бир 
спортчининг ало~ида тай~ргарлигига керакли даражада 
эътибор I<;аратишга ёрдам беради. 

З. Врач вв доимий комплекс илмий гypy~ap аъэолари 
томонидан амалга ошириладиган тиббий-педагогик 
кузатишлар; тренировка нагруэкалари ~ажми ва шиддатини 

БОШl<;ариш ~aMдa масъулиятли мусоба~алар даврига 
спортчиларни спорт формаси ~олатига олиб келиш учу н 
тренерга ~pдaM берадиган тикланиш воситалари 
комплексининг мавжудлиги. 

4. Яхши ташкил ~илинган, ю~ори сифатли, калорияли 
ОВl<;атланиш. Спортчи l<Yавати сарфланишининг I<;опланиши 
биринчи навбатда шунга БОFЛИ~, 

5. Яхши таш кил ~илинган тарбиявий еа маданий­
оммавий ишлар. 

6. Тезкор к9ргазмали 9~YB ахборотномаларидан 
(видеомагнитофон ~зувлари, интернет еа бошк;,) кенг 
фоЙДNIаниш. 

7. Спорт асбоб-анжомлари ва жи~озларини 
машоулотларга 9з ва~тида ~aMдa сифатли таЙ~рлаш. 

Тренировка жара~нида ЙИFИН к,атнашчиси, яъни ~ap бир 
спортчига ало~ида ~ндашишга амал к;илиш жуда му~имдир. 
Тренировка нагрузкалари х.ажми ва шиддати тренировканинг 

алох.ида режасига мос келиши зарур. 

Назарий маШFYлотларни утказиш х.ам катта ах.амият 
касб этади. Бундай маШFYлотлар спортчиларга тренировка 
усулиятининг илмий асослари, уни режалаштирищ х.исобга 
O/lИШ ва тах.лил I<;ИЛИШ б9йича тизимлаштирилган комплекс 
билимларни беради, спортчиларнинг тренировка жара~нига 

онгли равишда муносабатда б9лишни ва, энг асосийси, улар 
спорт М8)(.оратининг тезро~ такомиллашишини таъминлаЙди. 

19.3. '9кув-тренировка ЙИFинnарини 
режаnаwтириw 

S"I,yb-треНИРОВКd ЙИFинлари )(ар х,афта учун 
Рl:iжалаштирилади ва 2 ~ки 3 х.афталик микроциклни 9з ичига 
олади. Тренировка нагрузкалари х.ажми ва й9налиши шундай 

режалаштириладики, махсус тренировка вазифалари сони 
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ошиб бориши, уlViумий тайёргарлик ва махсус тайёргарлик 
нагрузкалари эса мусобак;алар бошланиши вак;rига келиб 
камайиши лозим. 

Бевосита мусобак,а олдидан х,аммом ва 1-2 кун дам олиш 
режалаштирилади. Бун дай мусобак,алардан бир кун олдин 
олдинда турган мусобак;алар жойи, асбоб-анжомлар ва бошк;а 
шароитлар билан танишиб чик;иш шарт (Г.С.Туманян, 1984). 

Спортчиларнинг мусобак;аларда муваффак;иятли 
к;атнашиши якуний ЙИFинлардаги тренировка 

нагрузкаларининг тУFРИ режалаштирилганлигига БОFЛИК;. 
Режаларни тузишда шуни х,исобга олиш лозимки, энг ОFИР 
беллашувлар купинча мусобак;аларнинг охирги кунига тУFРИ 
келади. Болгариялик курашчиларни тайёрлашда икки 
х,афталик ук;ув-тренировка ЙИFИНИ режасининг тах,лили 21-
жадвалда келтирилган (Р'nетров, 1986). 

21-жадвал 

Курашчиnарни мусобак,аnарrа тайёрnаш учун икки 
х,афтаnик Ук.ув-тренировка ЙИFИНИНИ режаnаштириш. 

Биринчи х,афта Иккинчи хафта 

х.афта Тушликдан Тушликдан Тушликдан Тушликдан 
кунлари олдинги кейинги олдинги кейинги 

тренировка тренировка trPенировка тренировка 

Душанба дам олиш дам олиш дам олиш дам олиш 

х,аммом 

Сешанба ттт УЖТ - УЖТ 

Чоршанба назарий МКТ - ттт 
тайёргарлик 

Пайшанба УЖТ - УЖТ 

Жума - МКТ -

Шанба ттт УЖТ МКТ 

Якшанба МКТ МКТ мкт 
~табемашу. 

ИзО)(,: УЖТ - умумий ~смоний таЙёргарлик. 
ТТТ - техник-тактик таЙёргарлик. 
МКТ - махсус комплекс таЙёргарлик. 

258 

-
МКТ 

МКТ 

-

I 



У'~в-тренировка ЙИFинларини бундай режалаштириш, 
Р.Петров (1986) фикрича, спорт формасининг тез 
шаклланишига ёрдам беради, чидамлилик ва рух,ий 
мустах.камлик зах,ирасини яратади, шунингдек курашчиларни 

ЮI<;ОРИ натижаларга олиб келади. 

Тренировка циклининг даврларига I<;араб, yk,YB­
тренировка ЙИFинларидаги тренировка нагрузкалари 
мазмуни х,ар хил БУлади. 22,23,24-жадвалларда 17-18 ёш 
ва 19-20 ёшдаги спорт таКОlМиляашуви гурухлари 
курашчилари учу н у-гиш, тайёрлов в8 мусобак.а даврларининг 
х.афталик микроцикллардаги тренировка нагрузкалари 
келтирилган. 

22,23,24-жадвалларда тренировка ишининг минимал 
х.ажми курсатилган (ЮКТ 155 ур/мин. дан ортик булганда 
шиддатли ишнинг "соф" вак;ти ва улуши). 

Томир уриш тезлигини аНИl<;Лаш услубияти жуда осон. 

Бадан l<;Иэдириш ва хар бир маълум иш булагидан сунг тренер 
ТОПШИРИFига кура 10 сек. ичида 2·З та спортчининг томир 
уриши Улчанади. Агар гурух.да куп мих.дорда истиiфолли 
курашчилар ШУFYлланса, уларни уз томир уришларини 

мустаl<;ИЛ улчашга ургатиш зарУIiJ. 

Айрим х.олларда мусобаl<;aтlрга бевосита тайёргарлик 
БОСl<;ичида тренировка нагрузкалари тузилмасини 

режалаштиришга амал I<;Илиш мумкин. Бунда "соф" иш вак;ти 

30 % га кУпайтирилади ва томир уриш тезлиги 155 ур/мин.дан 
ОРТИI<; булганда юк;ори шиддатли ишнинг улушини 45 % гача 
оширилади. Шуни эсда тутиш лозимки, зарбдор 
микроцикллардаги зурик;ишли тренировкалар 3-4 кун давом 
зтадиган тикланиш микроцикллари билан УЙFунлаш­
тирилмаса, жарох.ат олиш х.амда миокарднинг ЗУРИk,иб 
кетиши х.авфи ошади. Тайёргарликни НОТУFРИ 
режалаштириш иммунитетни пасаlilтиради ва турли хил 

касалликларнинг юзага келиш э>(Тимолини оширади. 
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N 
(j) 
о 

22-жадвал 

Спорт такомиллашуви ryРYJ(.Пари учун jтиш даврининг х.афталик микроциклидаги тренировка 
нагрузкалари тузилмаси ("СОф" иш 8ак;rининг минутлардаги меъёри) 

)(афта 
Тренировка воситалари ва унинг меири J(.ажми Шиддатли кунлари ва 

Нагрузкани 

машFYлот-
ИWнинг педагогик 

лар соати 
улуши (мин) бaJ\олаш 

1?-1811~-20 
еш еш 

Дywанба 

8.00- 8.45 Эрталабки бадан 113рбия (кросс-15, УРМ-lО, МТМ-10) 35 - -
11.00 -12.30 Бадан I<J'IЗдириш машlq13ри - 15, спорт УЙинлари-40. 35 - 5 

17.00-19.15 Бaд;iн IC)1здириш машlq13РИ - 15 ("",ракатдаги jpTa 
машк;.-5, акробатика машlqlaри-5, МТМ-5) 

9Ти:п- БJC5, П-бхЗ, ПМ ни ало)(,ИДii 113комиллаш- 78 10 10 
тириш-15 

Сешанб 

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - - , 

~1.00-12.зС Назария - - кичик 

~7.00-19.1= Бадан киздириш маwклари -15, спорт 75 10 10 
анжомларида УЖТ -20, спорт уйинлари-40 

- --



Чоршанба 

8.00 8.45 Эртала6ки бадан тар6ия 35 -

11.00 - 12.30 Кросс-5 км, УРМ-1О, МТМ-1О 45 5-10 10 кичик 

17.00- 19.15 Басейин, х.аммом, массаж - -
-Паишанба 

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 -
11.00·1230 Бадан I<,ИЭДИриш маШlC;l1ари -15, спорт 65 - 5 урта 

уйинлари-40, спорт анжомларида УРМ-l О 

17.00-19.15 
Бадан М;ИЗИДИРI1Ш маШlqlари -15. 9тИ:Ттда-6х5, n 78 10 10 
6х3 ПМ ин.аиви.аvал такомиллаШТИDиш-15 

Жума 

8.00 - 6.<15 Эртала6ки бадан тар6ия 35 - -
1.00 - 12.30 Бадан t<;Иэдириш маWl<,1lари -15. айланма УЖТ 3х6 53 10 10 

ПМ ни алох,ида такомиллаwтириш-20 катта 

17.00 - 19.15 БilДан к;издириш маWl\лар ... -15. уТИ:Ттда-6х5, 
П-6х3. 3·3 топширик; 6уйнча 9тБ 

69 10 15 

Шаll6а 

8.00 - 8.451 3ртаnаБКI1 оадан тара ия 35 -
11.00 - 12.301 Б~I"сеilН. !\ilMMOM. массаж - кичик 

17.00 - 19 151 Назария -
Якшанба ДАМ ОЛИШ 



1\) 
(1) 
1\) 

2З-жадвал 
Спорт такомиnnаwуви гурyx,nари спортчиnари учун тайёргарnик даврининг х,афтаnик 

микроцикnидаги тренировка нагрузкапари тузиnмаси 

("СОф" иш аак;тининг минутnардаги меъёри)_ 

)(афта 
Тренировка воситалари ва унинг меьёри )(ажми Шиддатли 

кунnари ва 
Нагруэкани 

маШFYлот-
ишнинг педагогик 

лар соати 
улуши (мин) бaJ\олаш 

17.-18119.-20 
еш еш 

Дуwанба 

8.00 - 8.45 !Эрталабки бадан тарбия (кросс-15, УРМ-1 О, МТМ-1О) 35 - -

1.00 - 12.30 Бадан к,иэдириш машк,лари - 15, спорт уйинлари 67 10 10 урта 
40, айланма УЖТ - 2х6 

7.00-19.15 Бадан к,иэдириш машк,лари -15, уТИ: п- 3х5, П 80 10 15 

1Ох3,п да алох,ида такомиллаштириш- 15 

Сеwанба 

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 - -

1.00-12.30 Бадан к,иэдириш машк,лари -15, айланма ужу 
58 10 10 капа 

2х6,спортуйинлари-40 

f17.00-19.15 Бадан к,иэлириш машк,лари -15, УТИ: П-4х3, 
72 15 20 

Тт -6х5, Тт да алох,ида такомил. - 15 
-



Чоршан6а 

в.оо - В.45 
1.00-12.30 

r700-19.15 

-Паиwанба 

в.оо -8.45 

11.00-12.30 

17.00- 19.15 

~ >Кума 
с.> 8.00 - В.45 

1.00-12.30 

7.00-19.15 

Шанба 

в.оо -В.45 
11.00 - 12.30 

1В.00 - 19.00 

Якwанба 

Эрталабки бадан тарбия 

Кросс-5 км, УРМ-10, МТМ-10 

Назария, )(аммом, массаж 

Эрталабки бадРН тарбия 
Бадан )(издириш машк,лари -15, спорт уйинлари-
30, айланма УЖТ - 1х10 

Бадан )(издириш машк,лари -16, айланма МЖТ 
2х6, ТТМ ало)(ида такомиллаштириш- 40 

Эрталабки бадРН тарбия 

БадРН )(издириш машк,лари -15, 9ТИ: Тт - 4х5, 
П - 4х3, 3+3 топшири)( буйича 9ТБ (П) 

БадРН )(издириш машк,лари -15, УТИ: Тт- 4х5, 
П-4х3, 3+3 топшири)( буйича назорат УТБ, алох,ида 
такомил. - 20 

Эрталабки бадРН тарбия 

Кросс- 5 КМ, Бассейн, )(аммом, массаж 

Назария 

ДАМ ОЛИШ 

35 -
50 10 10 кичик 

- -

35 - -
55 12 15 капа 

70 10 15 

35 -
53 10 10 максимал 

70 20 25 

35 - -

- - - кичик 

- -



1\) 
CJ) 
.j>. 

24· жадВ3П 

Спорт такомиnnашуви гурyx,nари спортчиnари учун мусобака даврининг х.аФтаnик 
микроциклидаги тренировка нагруэкаnари туэиnмаси 

("соф" иш ваК,Тининг минутnардаги меъёри). 

fwrn Тренировка воситалари аа унинг меьёри х,ажми Шиддатли 
кунлари ва 

Нагрузкани 

машryлот, 
ишнинг педагогик 

лар соати 
улуши (мин) ба)(олаш 

17:18119..20 I 
еш еш 

Дуwанба 

8.00 - 8.45 f3р-тлабки б~ тарбия (кросс-15, УРМ-1 О, МТМ- 35 I 
10) 

УРт_ _ J ~ 1.00 - 12.30 Бадан I\ИЭДИРИШ мaw~ари - 15, спортуйинлари 63 10 10 
30, айnанма УЖГ - 3х6 

~7.00 - 19.15 Бадан К,издириш маш~ари -15, УтИ: п 4)(5, 75 10 15 
п- бх3, Пда УтБ -4)(30 сек. ПМ ни П да алох,ида 
такомиллаwтириш-20 

Сешанб 

8.00 - 8.45 ~ 3рталабки бадан тарбия 35 -
~ 1.00 - 12.30 Бадан к,иэдириш маш~ари -15, УтИ: Тт да- 4)(5, 61 15 15 капа 

П да- 4х4, алох,ида такомилnаштириш, ПМ - 10 

17 .00 - 19 1 ~ Бадан киздириш машк,nари -15, У)'И: Тт да -4)(5, 58 15 25 
П да -4х4, З+3 топшириК, буйича УТБ 



Чоршанба 

8.00 - 8.45 Эрталабки бадан тарбия 35 

1.00- 12.3n Кросс-5 км, УРМ-15, МТМ-15 
60 12 15 кичик 

7.00 - 19.15 Назария, l\aMMOM. массаж -

Пайwанба 

8.00 - 8.45 ::'рталабки бадан тарбия 35 -

11.00- 12.30 ьадан О(,Издириш маШlV1аl)И -15. сnогп УЙИНЛi]Р!1-40, 35 12 15 

7.00 - 19.15 
БdДdН кю.цириш МaLЩ\Л",РИ -15 VТИ.ll- 4xf.Jjдa -

77 4х4. 3"3 ТОnШ:IРИ", буйича УтБ, ТТМ ни ало)(,\'lДa 15 25 капа 

такомиллаштириw- 20 .-
~ )кум_ 
ел 

_ .. -
8.00 - 8.45 ЭРl1lЛабки бадан тарбия 35 - -

1.00-12.30 Бадан l<Иэдириw маwк,лари -15, 3+3 назорат 9ТБ 
ТТМ ни алоl\ИДВ такомил. 

46 15 20 M8KCIIl f-.r'?'1 

7.00-19.15 
Бадан к;издириш машк;лари -15, 3+3 назорат УтБ 72 20 30 
r-тM ни аJl0l\Ида таком ил. - 40 

Wаliба 

8.00·8.45 Эрталабки бадан тарБИR 35 - -

11.00 - 12.30 Бассейн, l\aMMOM, массаж КИЧИ~ 

I 17.00 - 18.30 Назария -

Якшанба ДАМ ОЛИШ I 



Изох~ 1. Эрталабки бадан тарбия тренер ТОПШИРИFИ 
буйича мустак.ил бажарилади. 

2. 9тиш ва тайёргарлик даврларининг х.афталик 
циклларида жойларда тайёргарлик пайтида х.афтада 1-2 марта 
кундузги ва кеч~урунги тренировкаларни ~ушиб утказиш 
мумкин (иш >\ажми мувофи~ равишда ~ис~артирилади). 

Кискартиришлар: УРМ - умумий ривожлантирувчи 
машк,лар, МТМ - махсус тайёргарлик машк,лари, Тт - тик 

туриш, П - партер, 9ТИ - у~в-тренировка иши (урганиш ва 
такомиллаштириш), ТТМ - техник-тактик ма>\орат, 9ТБ - ук,ув­
тренировка беллашуви. 

19.4. ЙИFинлар натижаларини таx,nил к.илиш 

У~ув-тренировка ЙИFинлари натижаларининг та>\Лили 
уларни тайёрлаш ва Утказишдаги камчиликлар, уларнинг 

сабабларини аник,лаш, шунингдек бу камчиликларни 
бартараф этиш йулларини белгилашга ёрдам беради. 

Тах,лил к,уйидаги асосий саволларга жавоб бериши лозим: 
1. ЙИFИН утказиш жойининг унинг мак,сад ва 

вазифаларига мувофик,лиги. 

2. Тегишли моддий-техника базасининг мавжудлиги. 
Зарур тренировка воситалари ва спорт асбоб-анжомларининг 
мавжудлиги х.амда >\олатлари ва маиший шароитларни 

ба>\олаш (жойлаштириш х;амда овt<;атланиш), уларнинг 
к,уйиладиган талабларга мувофик,лиги. 

З. Иштирокчиларни ЙИFинга чак.иришни уз вак,тида 
расмиЙлаштириш. 

4. ЙИFинга чаt<;ирилган ва етиб келган спортчилар сони, 
уларнинг ёши >\амда спорт малакаси. 

5. ЙИFинга келмаган спортчиларнинг шахсий руйхати, 
уларнинг келмаганлик сабаблари. 

6. ЙИFиндаги y~B гуру>\Лари сони. 
7. Тренерларнинг шахсий таркиби ва улар хак,ида t<;иск,а 

маълумот: улар ШУFYлланган y~B гурух,лари ва уларнинг сон 
таркиби. 

8. ЙИFинда врачнинг t<;атнашганлиги ва тиббий­
педагогик кузатишни ба>\олаш. 

9. ЙИFИН бошида ва охирида иштирокчиларнинг назорат 
меъёрларини топшириш якунлари. 
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10. ЙИFИН ук;ув режасининг бажарилиш якунлари. 
11. ЙИFинда тезкор кургазмали - YI<;YB ахборот 

воситаларининг (видеомагнитофон ёзувлари, сд АОМ ва 
БОШI<;.) к;Улланилиши. 

12. Спортчилар томонидан ало~ида тренировка 
режаларининг бажарилишини текшириш натижалари. 

Иш якунларини та~лил к;илмай туриб, жисмоний 
нагрузкалар ~ажми ва тренировка маШFyлотлари шиддатини 

таасифловчи материалларни таК;l<;осламасдан, спортчилар 

ма~оратини такомиллаштиришни режалаштириб БУлмаЙди. 

)(ар томонлама батафсил утказилган та~ил спортчилар 
тайёргарлиги ва тарбияси х,олатини, шунингдек 
тренерларнинг згаллаб турган лавозимларига муносиблигини 
холисона акс эттиради. 

9э-уэини текwириw учун савоnnар 
ва ТОПWИРИК)1ар 

1. 'Iк;ув-тренировка ЙИFинлари I<;андай мак;садда ташкил 
килинади ва утказилади? 

2. ЙИFИН 9Тказиш учун жой танлашга I<;андай омиллар 
таьсир курсатади? 

З. ЙИFИН ук;ув режасини тузишда к;андай асосий 
х,олатларни кУзда тутиш лозим? 

4. ЙИFинлардаги ук;ув-тренировка жараёни самарадор­
лигининг к;андай омилларга БОFЛИк,лигини айтиб беринг. 

5. 'Iк;ув-тренировка ЙИFинларида тренировка нагруз­
калари х,ажми ва йуналиши к;андай режалаштирилади? 

6. 'Iк;ув-тренировка ЙИFинлари тах.лилини утказишнинг 
асосий масалаларини айтиб беринг. 

Тавсия этипадиган адаБИётnар 

1. Туманян Г.С. Спортивная борьба. Отбор и 
планирование. -М., 1984. 

2. Матвеев ЛЛ. Основы общей теории спорта и системы 
подготовки спортсменов. - М., 1999. 

З. Rajko Petrov. Freestyle апd gгесо-Rоmап wгеstliпg. 
Lаusаппе. 1985. 
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Т, 1993. 
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20 &ОБ 

Кураш бjйича мусобак,аnарни таwкиn 
этиw .8 Утказиw 

Мусобака - бу ук;ув-тренировка жараёнининг таркибий 
к;исмидир. Тренировка жараёнида одатда, спортчининг юк;ори 
спорт натижаllарига зришишига ёрдам берадиган х,амма 
сифат ларни юксак даражада намоён к;илиш учун шароитлар 
яратиш имконияти ЙУк;. 

Мусоба..;аларда х,ар бир спортчи уз рак;ибини енгишга 
интилади ва бу интилиш спортчидан бутун кучни сафарбар 
зтишни талаб к;илади. Бу нафак;ат инсоннинг функционал 
имкониятларини намоён к;илишга имкон беради, балки 
уларни шакллантириш воситаси булиб хизмат к;илади. 

Мусобак,алар к;уйидаги вазифаларни х,ал зтишга ёрдам 
беради: 

- спорт жамоасида ук;ув-тренировка иши ах,волини 

аник,nаш; 

- курашчилар тайёргарлиги даражасини аник,nаш; 
- у ёки бу тайёргарлик боск;ичида ук;ув-тренировка 

ишига якун ясаш; 

- курашни тарrиб к;илишга ва шуryлланувчилар сони ни 
оширишга ёрдам бериш. 

Кураш мусобак;аларини утказиш хусусиятига кура улар 
к;уйидагича булади: 

а) шахсий; 
б) жамоа; 

в) шахсий-жамоа; 

г) тоифалаш. 

Шахсий мусобакаларда иштирокчиларнинг х,ар бир вазн 
тоифасида згаллаган уринлари аник;ланади; жамоа 

мусобак;аларида жамоалар урни аникланади; шахсий-жамоа 
мусобак;аларида бир Bal\Тдa иштирокчилар ва жамоаларнинг 

эгаллаган уринлари аник,nанади. Тоифалаш мусобак;алари 
иштирокчиларнинг эгаллаган уринларини аник;ламасдан 

утказилиши мумкин. Иштирокчилар томонидан курсатилган 

натижалар спорт тоифаларига мувофик; унвонлар хамда 

разр:;щларни беришда ёки тасдиtq1ашда х,исобга олинади. 
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Мусоба~аларни утказиш усулига кура улар к;уйидаги 
турларга булинади; 

а) айлнама усул; 

б) четлатиш билан айланма усул; 

в) аралаш усул. 

Мусобакалар хусусиятлари, уларни утказиш усуллари 

мусобакалар низомида белгилаб берилган. 
Кураш мусоба~алари календар режа ва мусобака 

низомига мувофи~ режалаштирилади х.амда утказилади. Бу 
х.ужжатларни мусобака утказаётган ташкилот тайёрлайди 
ва тасди~аЙди. Уларни пухта ишлаб чи~иш ва спорт 
ташкилотларига муддатидан олдин хабар ~илиш 
мусоба~аларнинг муваффщиятли утишига ёрдам беради. 
Мусобакаларнинг календар режаси уларни утказишга масъул 

булган ташкилот томонидан тузилади. 

Календар режа календар йил учун ишлаб чи~илади. 
Календар режани тузишда к;уйидаги ~оидаларга амал ~лиш 

лозим: 

а) календар режани ишлаб чи~аётганда уни ю~ори 
ташкилотлар томонидан режалаштирилган мусоба~алар 
муматлари ва дастурларига асосланган х.олда тузиш зарур; 

б) мусоба~алар сони ва хусусияти уз ах,амиятига кура 
ШУFYлланувчиларни масъулиятли мусоба~аларга тайёрлашга 
ёрдам бериши лозим; 

в) х,ар хил турдаги мусобак;аларни утказиш кузда 
тутилади: тайёргарлик, назорат, саралаш ва асосиЙ. 

Тайёргарлик мусобакаларининг асосий мак;сади­
курашчиларни мусобак;а шароитларига мослаштириш, 
мусобака фаолиятининг о~лона техник-такrnк х,аракатларини 
мустах,камлащ мусобак;а тажрибасини згаллаш. 

Назорат мусобакаларида спортчининг имкониятлари 
текширилади, ун инг тайёргарлик даражаси, босиб Утилган 

тайергарлик бос~ичи самарадорлиги ани~ланади. 
J<урсатилган натижалар аосида курашчиларнинг келгусидаги 
тайёргарлик дастури ишлаб чик;илади. 

Саралаш мусобакалари натижалари буйича асосий 
мусобак;аларнинг иштирокчилари аник;ланади. 

Асосий мусобакаларнинг бош мак;сади Fалабага 
эришиш ёки имкони борича юк;ори уринларни згаллашдан 
иборат. 
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Мусоба~аларни таш кил ~илиш 8а УткаЗIIIШ учу н иккинчи 
мух,им х,ужжат - бу мусобака низомидир. 

Мусобща календар режа ва кураш буйича мусобак,а 
к,оидалари асосида тузилади. Мусобак,а низоми ~уйидаги 
булимларни уз ичига олади. 

20.1. Мусобак.а мак.сади ва ваэифаnари 

Бу булимда мусобак,а утказаётган ташкилотнинг уз 
олдига к,УRдиган асосий ма~сади ва вазифалари очиб 
берилади: 

- спорт жамоаларида y~YB-TpeH~pOBKa ва тарБИRВИЙ 
ишларнинг ах,волини текшириш; 

- терма жамоа таркибини тулдириш мак,садида энг 
RХШИ курашчиларни вазн тоифалари буйича саралаб олиш; 

- спорт ташкилотлари ва спортчилар Утрасида дустлик 
алок,аларини мустах,камлаш; 

- ах.оли уртасида спорт курашини оммалаштириш ва 

ёшларни кураш билан мунтаэам ШУFYлланишга жалб к,илиш. 

20.2. Мусобак.аnарни бошк.ариш 

Булимда мусобак,аларни таиерлаш ва уткаэишга 
умумий рах.барликни амалга оширадиган ташкилот, 
шунингдек мусобак,ани утказиш аник, кимга юклатилиши; 

мусобак,алар жойини тайёрлаш, спортчилар ва х,акамларни 
кути б олиш, жойлаштириш, ов~атлантириш,уларга тиббий 
хизмат кУрсатиш, шунингдек маданий тадбирларни уткаэиш 
учун ким жавобгар булиши кУрсатилади. 

20.3. Иштирокчиnар ва к.атнашувчи 
ташкиnотnар 

Булимда мусобак,аларда к,атнашиш учун к,айси 
ташкилотлар ва иштирокчиларнинг ~андай ёш гурух.ларига 
рухсат берилиши, тренерлар ва вакилларнинг сон таркиби 
кУрсатилади. 
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20.4. Мусоба~рн .. упазиw wартлари 
натартиби 

Ушбу булимда мусобак.аларни Утказиш хусусияти ва 
усуллари курсатилади. Кунлар буйича мусобак.алар дастури 
ва турли ваз н тоифаларидаги беллашувлар жадвали таклиф 

к.илинади. 

Шахсий, шахсий-жамоа ва жамоа мусобакаларида 
синов тизими белгиланади. Эгалланган уринлар учун 
очколарни_бериш жадвали тавсия к.илинади. 

20.5. Талабномаларни бериw муддатлари 
ватартиби 

Дастлабки талабномаларни бериш муддатлари, 
шунингдек охирги талабномаларни беришнинг аник. мудцати 
белгиланади. Шунингдек мандат комиссиясига такдим этиш 
учун зарур булган >е;ужжатлар руйхати кУрсатилади. 

20.6. Иwтирокчилар на х.акамларни к.абул 
к,илиw wартлари 

Ушбу булимда келиш вак.ти, жойлаштириш, овк.атланиш 

тартиби, спортчиларнинг етиб келиш муддати айтиб }iтилади, 
шунинг дек молиявий харажатлар кимнинг х,исобидан булиши 
кУрсатилади. 

20.7. Fолибларни такдирлаw 

Бу булимда мукофотлар сана б }iтилади: мусобакалар 
иштирокчилари, жамоалар, шунингдек уларни тайёрлаган 

тренерлар к.аЙси урин учун >е;амда нима билан 

такдирланишлари курсатилади. Мукофотларнинг махсус 
турлари курсатилади, яъни энг яхши техника учун, Fалабага 

булган иродаси учун, туше билан куп марта Fалаба 
I~озонганлиги учун. 

Мусобак.алар низомларига булган асосий талаблар 
I\уйидагилардан иборат: аник,лик, равшан,nик, муайянлик ва 
асосий бандларда ТУLUунчаларнинг турли хилда талк.ин 
к.илинишининг булмаслиги. Ушбу >е;ужжат амалдаги 
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~оидаларга асосланиб тузилади ва мусобака Утказадиган 
ташкилот томонидан тасдик,ланади. Тасдик,лангандан сунг у 
иштирокчилар ва х,акамлар коллегияси учун мажбурий 

х,исобланади. 

20.8. )(.акамnар коnnеГИRСИ таркиби 
ва ~квмnарнинг мажБУРИRТnВРИ 

Мусоба~аларда хизмат курсатиш учун х,акамлар 
коллегияси кураш федерациясининг х,акамлар комиссия си 
томонидан тайинланади ва мусобака утказаётган спорт 
ташкилоти томонидан тасдик,ланади. )(акамлар коллегияси 
бош х,акам, бош котиб, гилам рах,бари, арбитр, ён х,акам, 
секундомерчи-х,акам, ахборотчи-х,акам, мусоба~алар 
врачидан ташкил топади. 

Бош хакам х,акамлар коллегиясига рах,барлик ~ладll, 
мусоба~а утказаётган ташкилот ва тегишли кураш 
федерация си олидида мусоба~аларнинг утказилишига 
жавобгар БУлади. 

Бош х,акам мусобаl<CiЛар бowланишидан оЛДИн хоналар, 
жих,озлар, асбоб-анжомлар, зарур х,ужжатларнинг 
яро~лилигини, уларнинг амалдаги ~оидаларга 

мувофик,лигини текшириши шарт. Бош х,акам мусобакалар 
арафасида х,акамлар кенгашини Утказади ва ундан х,акамлар 

уртасидаги мажбуриятларни та~симлайди, иштирокчилар 
вазнларини аник,лаш учун комиссия тайинлайди, шунингдек 

гиламлар сони га ~араб х,акамлар бригадасини тузади. 
Бош х,акам мусоба~алар давомида мусоба~аларнинг 

~оидалари ва мусоба~а низомига мувофи~ уларнинг 
Утказилишини бош~риб боради. 

Айрим х,олларда, яъни агар мусоба~алар бошланиши-
"дан олдин мусоба~а утказиш жойи, жих,озлар ёки асбоб­
анжомлар яро~сиз х,олатда булса, бош х,акам мусоба~аларни 
бекор ~илиши ёки но~лай метеорологик шароитларда ёки 
мусобак,аларни Утказишга х,алак,ит берадиган бошк,а к,андайдир 
сабабларга кУра вактинчалик танаффус бериши мумкин. 

Бош х,акам мусоба~аларнинг охирги кунида х,акамлар, 
жамоа вакиллари, тренерларнинг якуний мажлисини 
Утказади, натижаларни тасдик,nайди аа х,амма бажарилган 
ишларга бах,о l<Yяди. 
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]IIIусобакаларнинг бош котиби х,акамлар коллегияси 
мажлиси баённомасини ёзиб боради, I<;ypba ташлаш 
маросимv.ни утказади ва айлана буйлаб учрашувлар 
тартибини белгилайди, мусобаl<;алар жадвалини тузиб 
чи~ади, >\амма >\акамлик >\ужжатларини тулдириб боради, 
аризалар ва норозилик билдиришномаларини I<;абул ~илади, 
улар ТУFрисида бош х,акамга хабар беради, мусобаl<;аларнинг 
утказилиши ТУFрисидаги техник >\исоботни таЙёрлаЙди. 

Гилам рахбарининг вазифалари устун булиб, у арбитр 
ва ён >\акам ишини мувофи~лаштириб туради. У 
беллашувнинг боришини ДИl<;I<;ат билан кузатиб туриши ва 
мусоба~алар I<;оидаларига МУВОфИI<; >\олда >\акамлар >\амда 
спортчиларни ба>\олаб бориши шарт. Арбитр ва ён >\акам 
уртасида келишмовчиликлар юзага келган так.цирда, у уз 

~арорини ЧИl<;аришга >\аI<;ЛИДИР, лекин >\еч ~ачон у биринчи 
булиб уз фикрини билдирмайди, балки ён х,акам ва арбитр 
фикрини эшитади. Агар арбитр ва ён х,акам спортчиларнинг 

>\аракат вазиятларини бах,олашда бир фикрда булсалар, 
гилам ра>\бари х,акамлар I<;арорига аралашмаЙди. 

Арбитр беллашувга бевосита х,акамлик I<;Илиш пайтида 
энг масъулиятли вазифани бажаради. У беллашувнинг 
боришини БОШl<;аради, курашчилар х,аракатини бах,олайди ва 

беллашувнинг мусобаl<алар I<;QИДaСИга мувофи~ Утишини кузатиб 
туради. у беллашув бошланиши ТУFрисида сигнал беради, 
беллашувни тухтатади ва якунлайди, ён >\акам ёl(И гилам 
рах,баРИI<ИНГ маbl<уллашига I<;араб, беллашувни тик туришда 
ёки партерда давом эттиришни белгилаЙДИ. Беллашув пайтида 
арбитр шундай жойда туриши керакки, у турган жойдан 
курашчилар х,аракатлари ёки амалга ошираётган усулларини 

аНИI<; бах,олай олиши мумкин булиши лозим. У курашчиларнинг 
бутун гавда I<;Исмини к9риб туриши, уларнинг х,аракатлари ва 
тащлашлари йУналишини олдиндан флай билиши, уларни 
ТУFрИ бщолаши х,амда х,ар I<;8Ндай ва'<!'да нотуrpи ва хавфли 
>\аракатларни ОЛДИни олишга тайёр туриши эарур. 

Ён хакам курашчиларнинг техник х,аракатларини 
ба>\олайди аа уларни махсус баённомага ёзиб боради. У 
арбитрдан I<;атъи назар, х,амма аазиятларда уз фикрини 
билдириши лозим, курашчилар х,аракатларини бах,олашда 
унинг фикрлари арбитр фикрлари бклан мое келиши, балки 
мое келмаслиги мумкин. 
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Беллашув пайтида, агар ён ~aKaM курашчиларнинг у 
ёки бу техник ~аракатларини сезса, арб~тр эса бу 
~аракатларни курмаган ёки унга эътибор бермаган булса, у 
бу ~aкдa арбитрга хабар бериши лозим. 

у к,изил ёки кук рангдаги махсус курсаткични юк,орига 
кутариб, арбитр уз фикрини билдирмаса ~aM, шундай к,илиши 
шарт. 

Секvндомерчи-хакам курашчилар, хакамлар ва томоша­

бинларни вакт тУFрисида ОГО)(,llантириб боради. У соф Fалаба 
вак.тини к,айд этади, курашчиларнинг кечикишларини 
белгилайди, яккакураш жараёнига тааллук,ли булмаган 
вак.тнинг йук,отилишини ~исобга олади. 'Узининг ~aMMa 
х;арзкатларини гилам рах;бари ва арбитр билан келишиб 
амалга оширади: арбитр хуштаги билан секундомерни ёк,ади 
ва учиради. 

Агар беллашув курашчининг жаро~ат олганлиги ёки 
ун инг кийимида камчилик борлиги сабабли тухтатилса, 
секундомерчи-~акам х;ар бир минут тугаши билан вак,тни 
зълон к,илиб туради. Беллашув тугаши билан секундомерчи­
~aKaM секундомерни тУхтатади ва товушли сигнал беради. 
Буни у бир вак;тнинг узида бажариши лоэим .. 

Ахборотчи-хакам мусобак,аларни Утказиш дастури ва 
тартибини эълон к,илади, томошабинларга курашнинг бориши 
тУFРИСида ахборот беради, х;ар бир беллашув натижаларини, 
навбатдаги жуфтлик таркибини эьлон к,илади, мусобак.о 
к,оидаларини айрим х;олатларини тушунтириб боради, 
мусобак,а иштирокчиларининг спорт фаолиятига тавсиф 
беради. Мусобак.алар бориши ТУFрисидаги х;амма 
маълумотлар мусобак,а бош х;аками рухсати билан берилади. 

Мусобакалар врачи х;акамлар коллегияси таркибига 
киради, у иштирокчиларнинг тиббий курикдан Утиши ва 
мусобак.аларни утказишнинг санитария-гигиеник 
шароитлари учун масьул х;исобланади. 

Врач ваэн улчанаётганда спортчиларни тиббий 
курикдан Уткаэади ва зарур ~олларда иштирокчиларга 
мусобак.ада к,атаншиш учун рухсат бериш ТУFрисида хулоса 
чик.аради. У иштирокчи жаро~атланганда ёки касал булиб 
к.олганда тиббий ёрдам курсатиши лозим. Беллашув пайтида 
тиббий ёрдам гилам майдончаси ташк.арисида курсатилади. 
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9з-узини текwириw учун савоnnар 
ва топwирик,nар 

1. Мусобак;алар к;андай вазифаларни х.ал зтишга ёрдам 
беради? 

2. Кураш мусобак;алари узининг утказилиши 
ХУСУСИRТига кура к;андай турларга ажратилади? 

3. Кураш мусобак;аларининг Утказилиш усулларига кура 
I<андай турлари мавжуд? 

4. Спорт мусобак;аларининг Утказилишини тартибга 
солувчи асосий х.ужжатларни айтиб, уларга тавсиф беринг. 

5. Спорт мусобак;аларининг календар режаси мазмуни 
ва ушбу х.ужжатнинг ах.амиятини ёритиб беринг. 

6. Мусобак;аларнинг х.ар хил турлаРИНI1 айтиб беринг 
ва тавсифланг. 

7. Мусобаl<а низомининг асосий булимларини айтинг 
ва уларнинг мох.иятини тушунтириб беринг. 

8. х,а:<амлар коллегияси таркибини айтиб беринг. 
9. Мусобак;аларни утказишда х.акамларнинг асосий 

мажбуриятларини тушунтириб беринг. 
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Theory and methods of sport wrestling - branch 
of science. 

"The resu/ts о' scientific researches аге the base о' 
scientific progress in sport wrestling. We entered epoch, . where 
the results о' scientific researches must Ье used in each branch, 
empiricism a/ready re/ates to the /ast, and in wrestling we need 
new approach, based оп the resu/ts о' scientific researches. /t is 
necessary to create beNer organization 'ог scientific research, 
and a/so creation о' conditions required 'ог introduction о' 
scientific resulfs in practice о' training о' specialists оп wrestling". 

Мilап Ercegan, President 
International Federation 01 Wrestling (FILA) 

The development 01 sport wrestling as а branch 01science 
а! modern stage requires 1urther improvement 01 its content 
and structure. The management 01 International Federation 01 
Wrestling has signi1icant probIems to increase the level 01 
theoretical knowledge, practical skills and experiences 01 coaches, 
re1eгees and otheг specialists оп wгestling. 

То solve these pгobIems, it is important to impгove special 
pedagogical skills and expeгiences constantly in pгocess 01 
pгactical tгaining 01 specialists. AII these include deep and all­
гound acquiring theoгy and methods 01 sport wгestling, tгaining 
and using the acquiгed knowledge in independent pгactical 
activity. 

Theoгy and methods 01 sport wгestling as ап educational 
bгanch geneгalize the con10гmity 01 гegulaгity and deteгmine 
content and 10гms 01 dгawing up sport tгaining, гequiгed in 
diffeгent styles 01 wгestling. Sport tгaining 01 а wгestleг is 
сопsidегеd as multi1actorial pгocess 01 еduсаtiоп 01 sроrtsmап, 
;r.cludin'1 his tгаiпiпg, pгepaгation to the competitions and theiг 
.:0<.11"11';: раtюп, апо аlsоsсiепtifiс-mеthоdiсаl secur Ity of tгаiпiпg 
pгocess. 

The givеп branch intгoduces with the peculiaгities of 
соmреtitiопаl activities 01 wгestlers, probIems of tгаiпiпg апd 
соmреtitiопаl lоаdiпg, cгiteгion and 1actoг 10г tесhпiсаl апd 
tactical оutstaпdiпg sportsmanship in соmреtitiоп. This kпоwlеdgе 
is а basis 01 pгo1essional skill 1ог 1uture coach, to train pupils 
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effectively in order they сап 1ulfil category requirements 01 sport 
pr01iciency. The most important place in developing 01 
pro1essional skill is learning the material, connected with training 
system 01 sportsmen, characterizing the general pedagogical 
and speci1ic means and methods 01 pupils. 

То hold the training lessons, it is necessary to know 
parameters 01 physical loading (volume and intensity), ways 01 
its rational organization and interval 1ог rest, and also skill 01 
uSing different 10rms 01 word in10rmation, ideomotor and 
autotraining methods, means and methods 01 visual in1luence. 

The program 01 said subject 10resees studying means and 
methods 1ог moral strong-willed, technical, tactical and physical 
training 01 а wrestler. 

Опе 01 the important probIems 01 studying subject is а 
skill to plan and саггу out the training process in different periods 
01 annual cycle : preparatory, competitional and transitional. Not 
less importance is а skill to control and analyse educational 
training lessons and competitional activity 01wrestlers. 

The theory and methods 01 sport wrestling consider the 
questions 01 organizational methodical peculiarities to train 
wrestlers in sport schools 1ог children and juniors, boarding 
schools with sport pr01i1e, secondary schools 1ог Olympic reserve, 
schools 01 high sport masters and universities. The teacher­
coach will have to work with different groups, there10re he must 
know how to hold the training lessons with chifi::lren, teen-agers, 
juniors and growth up sportsmen, and also with women, who 
actively masters all styles 01 wrestler. 

Regional conditions 01 the RepubIic 01 Uzbekistan need 
knowledge to build education training lessons and competitional 
activity in terms 01 hot climate. 

At modem stage 01 developlng 01 high physical culture 
education the research scienti1ic works 01 students аге тоге 
important in pr01essional training, there10re methods 01 research 
1ог training and competitional activity 01 wrestlers аге showen in 
given branch. 

The main purpose 01 course 01 theory and method 1ог 
sport wrestling is 10rming knowledge, skills 10г students, what 
they should use in coming independent pedagogical activity. 

The future teacher-coach оп sport styles 01 wrestling during 
teaching at the Instltute о! Physlcal Culture and at the Department 
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of Physical Education of pedagogical Institutes should acquire 
the same system of professional knowledge and skill, which will 
allow him to work successfully оп choiced speciality. 

In result of long term researches new scheme of structure 
and content of sport wrestling branch has Ьееп worked out, in 
which the princi ple parts of theoretical and practical lessons 
were соте to light. 

Thus methodological basis of content and structure of 
branch -sport wrestling - is princi ples and methods for general 
sport theory. The development of theory and methods of sport 
wrestl;ng first of all requires generalization of new scientific 
research and critical analyse already existing regulations. 
Increasing the level of pedagogical knowledge of future teacher­
coach оп sport styles of wrestling promotes to purposeful acquiring 
education material 01 branch, 10rming coach's faithfulness and 
love to his profession, studying it completely. 

AВSТRACT 

The text-book "The theory and methodics 01 Sport 
Wrestling" has Ьееп written оп the basis 01 the analysis and 
generalization 01 several years work Ьу Рго1. Kerimov Fikrat at 
the chair of Sport Wrestlng in Uzbek State Institute of phisical 
education. 

The author learned and generalized the experience 01 
native and 10reign specialists in the training 01 highly skilled 
sportsmen. 

The modern scienti1ic Information оп the most important 
probIems of sport training in different kinds 01 wrestling have 
Ьееп stated in this text-book. 

?АО; 
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