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KIRISH

Inson qiyofasi va uning ma naviyati bosh mezonlaridan hisoblanadigan
holollik va poklik kishi hayotida eng yuqori adolat ko rsatkichi bo’lib kelgan va
shunday bo’lib qoladi. Shuning uchun ham jamiyat o'z a'zolarining halollik,
poklik tarbiyasiga har doim alohida e tibor berib kelgan.

Sport musobagalari yosh avlodda holollik va poklikni tarbiyalovchi muhim
vositalardan hisoblanadi.

Fransuz ma'rifatparvari xozirgi zamon Olimpiya o'yinlari asoschisi Per de
Kuberten Olimpiya xartiyasini ishlab chigar va «Oda sport» kasidasini yozar ekan,
barcha sport musobagalari oddiy birinchilikdan Olimpiya turnirigacha fagat
halollik va poklikni adolat mezoni gilib olishni Olimpiya xartiyasi asosiy gonuni
bo’lib golishini gqayta -gayta takrorlaydi va uni barchadan gat’iy talab giladi.

O zbekisonning musagilligi davri va isiglol yo'lida dadil borilayotgan ijtimoiy
tuzum o'z samaralarini yuzaga chigarmogda. Aynigsa aholining ijtimoiy-madaniy
turmush sharoitini yaxshilash, o'quvchi yoshlarni kasb-hunarga  yo'llash,
barkamol avlodni har tomonlama tarbiyalab etishtirish, kadrlar tayyorlash yo'lida
ta'lim tizimining uzluksizligini ta'minlash, sog’ligni saglash tizimida sog lom
avlod davlat dasurini amalga oshirish va boshga juda ko p sohalarda ular namoyon
bo Imoqda.

Bunda Respublika Prezidenti va hukumatining tashabbuskorligi say
harakatlari va g amxo rliklarini e'tirof etish lozim. Ma'lumki, musagillik yillarida
olib borilgan tub islohatlar O zbekisonda Davlat qurilishi, uni boshqarish, aholini
ish bilan ta'minlash, erkin mehnat qilish o'quvchi yoshlarning ma naviy va
jismoniy barkamolligini tarbiyalash, xalgaro sport maydonlarida yurtimiz
sportchilarining g alabalariga erishishlarini ta'minlashda katta imtiyozlar barpo
etmoqda.

Bu jihatlar o'z navbatida aholining ijtimoiy-mehnat sharoiti va madaniy
turmush darajalariga ijobiy ta'sir etmoqda. Ijtimoiy-mehnat va turmush

madaniyatimizda, aynigsa o quvchi yoshlarning jismoniy barkamolligini



rivojlantirishda ijtimoiy faoliyat sifatida jismoniy madaniyat va sportning o rni
tobora oshib bormoqda.

Sport inshoatlari, zarur asbob-uskunalar ishlab chigarish, aholiga pullik
xizmat turlari ko'rsatishni kengaytirish, sportchilarni ijtimoiy ximoya qilish,
O zbekison Respublikasida Olimpiya harakati jismoniy tarbiya va sport
mashgulotlari hamda musobagalarida fugarolarning salomatligini va qadr-
gimmatini muhofaza qilish, jismoniy tarbiya va sport to g risidagi gonunlarni
buzganlik uchun javobgarlik kabilar 0"z ifodasini topganlar.

gonun moddalarning hayotga joriy etish natijasida yangi-yangi o'yingohlar
gad rosladi, sport turlariga ixtisoslashgan maktablar soni oshdi, nufuzli xalgaro
musobagalar tashkil qilindi. Bir so'z bilan aytadigan bo’lsak, mamlakatimizda
sog lom avlodni tarbiyalash yo'lida sezilarli gadam tashlandi.

Bundan tashqari «Oliy va o'rta maxsus o quv yurtlarida jismoniy tarbiya va
sport rivojlanishining asosiy yo nalishlari to'grisidagi 1992 yil fevral gonuni,
«Sog’lom avlod uchun» ordenining ta'sisi etilishi to g risida, Milliy olimpiya
go mitasining tuzilishi va ish faoliyatining mazmuni to'grisida, «Milliy xalq
o'yinlari va sportning turlarining tiklanishi to g risida» O zbekison Respublikasi
Vazirlar mahkamasining 1993 yil martdagi O zbekison Respublikasida futbolni
rivojlantirish chora-tadbirlari to'g'risida hamda 1996 vyil 17 yanvardagi
O zbekisonda futbolni rivojlantirishning tashkiliy asoslari va prinsiplarini tubdan
takomillashtirishning chora-tadbirlari to g risidagi garorlari Yoshlarning dildagi
muddaosi bo’ldi.

O'zbekcha milliy kurash sohasida respublikamizning etuk olimlari
V.P.Rudchenko, A.K.Atoev, J.T.Toshpolatov, O.Toymurodov va boshqgalar ilmiy
ishlar olib borib, monografiya ilmiy magqolalar, darsliklar tayyorlashganlar. Biz
mamnuniyat bilan qayd qilamizki ular bajargan ilmiy ishlar darslik-qo’llanma
yozishdan asosiy manba bo’ldi va shaxsiy kuzatuv ishlarimizni tagqoslab
to Idirildi.

Respublikamizda Prezidentimiz 1.A.Karimovning O zbekisonning oz isiglol

va taraqqgiyot yo'li risolasida jumladan shunday deyilgan: Bizning ota-bobolarimiz
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kishilar bilan uchrashganda yoki xayrlashayotganda avvalo, bir-birlariga chin
yurakdan musahkam salomatlik tilashgan. Sihat-salomatlik bo"lishning an anaviy
gadrini gayta tiklash va oila gadri bilan sharafli bir o'ringa qo yish kerak.

Bizning zamonamiz bahodir va ximoyachilarimiz bo’lgan polvonlar va
botirlarga azaldan boy xalgimiz ularni mehr bilan parvarish gilib kelmoqda.
Bugungi kunda hamma joyda sportning milliy turlari gayta tiklanmoqda.

O zbekison xalgaro sport hamjamiyatida dadillik bilan o zini ko rsatmoqda.
O’z salomatligi hagida shaxsan g 'amxo rlik gilib borish madaniyatini bolalarga
yoshlikdan oila, mahalla, sog ligni saglash tizimi, jismoniy tarbiya va sportning
ko magida singdirish kerak. Shunisi muhimki, odamlar so"zda emas, balki amalda
0 z salomatligining gadriga etib, uni milliy boylik sifatida avaylab asrasinlar.

O zbekison Respublikasi Prezidenti bir jahon o0°z ichiga olgan shu gisga,
ammo sermazmun satrlarida jumhuriyatimiz xalglari o'rtasida jismoniy tarbiya va
sportning ahvoli va uning mohiyati ganday tarzda bo'lishi anig hamda ravshan
belgilab. O zbekison jismoniy tarbiya milliy madaniyatining bir gismi sifatida
respublikamiz mehnatkashlari orasida taraqgiy qildi va misli ko rilmagan
yutuglarni go'lga kiritdi. Sport harakati Respublikamizning barcha viloyat va
shaharlarida, tuman hamda gishloglarida ommaviy tus olgani hech kimga sir emas.

Barcha gatlamdagi aholi hayotida sport mashg ulot muhim ijtimoiy omilga,
yangi sog lom avlodni tarbiyalash, etishtirish quroliga aylandi. Sportning xalqchil
turlaridan biri bo'lgan kurash o°zining tarixiga ko'ra juda gadim davrlarga borib
tagaladi. Xalg milliy sport turlaridan biri bo’lgan kurashni rivojlantirish masalasi
ham prezidentimiz digqatidir. Mustaqillik yillarida ko pgina mavjud kurash zallari
va maydonlari ta mirlandi, yangilari qurib bitkazildi.

Buyuk allomalar tavalludiga bag ishlab turli uchrashuvlar,  turnirlar
0 tkazilmogda. Masalan: 1992 vyil Shaxrisabzda sohibgiron bobolarimiz Amur
Temur, 1993 yil Buxoroda B. Nagshbandiy, Termiz Al-Hakim At-Termiziy
tavalludlariga bag ishlab o'tkazilgan xalgaro turnirlari va ularni g oliblari uchun
ajratilgan prezidentimiz sovrinlari, xalgimiz xayr-ehsonlari kurashga bo’lgan

mehr-muhabbatining ijobotidir va fikrimizning tasdig i hamdir.
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Mavzuning dolzarbligi. O’zbekisonda mustagillik vyillarida xalq
farovonligini yanada oshirish bosh masala bo’ldi. Ijtimoiy-igtisodiy, siyosiy va
ma’ naviy-marifiy, madaniyat sohalarida izma-iz islohatlarning borishi, sog lom
avlodni tarbiyalab etkazish, yoshlarni kasb-hunarga o’rgatish, ularning jismoniy
kamolotini toboro o sirishda muhim tadbir bo’lib xizmat gilmoqda.

O zbekison mustaqil davlat magomiga erishgandan so'ng gisga davr ichida
barcha sohalar kabi jismoniy tarbiya va sport yo nalishida ham asrlarga teng
progressiv 0 zgarishlar ro’y berdi, olimp cho qqgilarini zabt etishga godir islohatu-
bunyodkorlik ishlari amalga oshiriladi. Hozirgi kunda xalgimiz hayotida 0"z aksini
topib kelayotgan O’zbekison Respublikasi Konsitusiyasi, Jismoniy tarbiya va
sport to'grisidagi gonun (1992,2000), Vazirlar Mahkamasining 1999 vyil 27-
maydagi «O zbekison jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to g risida» gi 271-sonli garori, Vazirlar Mahkamasining 2002-yil 31-
oktyabrdagi O’zbekison bolalar sportini rivojlantirish jamg armasini tuzish
to'g risidagi qarori, futbol va tennisni rivojlantirish hamda kurashni qo’llab-
quvvatlash hagidagi maxsus garorlar, «ta'lim to g risida»gi gonun, «Kadrlar
tayyorlash milliy dasuri», «Sog lom avlod» ni tarbiyalashga doir Davlatdasuri kabi
konseptual xujjatlar barkamol avlodni tarbiyalash garovidir.

Mamlakatimizning turli mintagalarida xalgaro sandartlarga mos ulkan sport
majmualarining barpo etilishi, 0 zbek sportchilarining jahon, olimpiya va Osiyo
musobagalarida yuksak natijalarini go'lga kiritib kelayotganligi, bir tomondan
yugorida gayd etilgan Davlat xujjatlarining aks-sadosi bolsa, ikkinchi tomondan
yurtimizda jismoniy tarbiya va sportni Davlat siyosatining usivor yo nalishlari
pog onasiga ko tarilganligidan dalolat beradi.

Shunday ekan, 0"zbek sportining kelajak isigbolini ta’minlash va uni xalgaro
migyosga mos, raqobatbardosh darajaga olib chigish ushbu sohani ilmiy-
texnologik asosda tarqqiy ettirishni taqozo etadi. Binobarin, mamlakatimiz sport
muassasalarida yuqgori malakali sportchilarni tayyorlash jarayoni ilmiy asosda

tashkil etilishi zamon zaruriyatidir.



Mazkur BMIning mavzusi «Yoshlar o'rtasida kurash usullarini yangi
bosgichda o rgatishning vosita va metodlari» ga doir ayrim dolzarb muammolarni
ilmiy-tadgigot yordamida o rganishga bag ishlangan. Ma'lumki bugungi kunga
kelib kurash bo’yicha malakali sportchilarni tayyorlash texnologiyasi, o0 quv-
trenirovka jarayonini rejalashtirish va boshqarish, kurashchilarning jismoniy,
texnik-taktik va  psixofunksional tayyorgarligi darajasini  baholash, sport
natijalarini shakllantirish, mashg'ulot yuklmamlari va musobaga faoliyatini
nazorat gilish hamda boshga muammolarni o'rganishga bag ishlangan ilmiy ishlar
miqgdori borgan sari ortib bormoqda.

(G.S.Tumanyan, 1984; R.A.Piloyan, 1991; V.S.Daxnovskiy, A.Q.Atoev,

1990, J.Toshpolatov 2000 va boshgalar).
Shu bilan bir gatorda o zbekcha milliy kurash, bo'yicha chop etilgan ilmiy ishlar
soni  sanogli (J.Nurshin, A.Toymurodov, A.Shokirjonov, 1987; J.Nurshin,
R.Salomov, F.Kerimov, 1993; A.Atoev, 1987, J.Toshpo'latov 1999,2002,
N.Azizov 1998,2001).

Respublikamiz terma jamoalarining xalgaro sport maydoniga chigishi,
shuningdek xalgaro sport ragobatining kuchayishi Respublikamiz sportchilarini
tayyorlash uslubiyatlari samaradorligini oshirishni talab giladi.

Kurash mamlakatimizda eng ommaviy tomoshabinbop va harakatga boy
sport turlaridan biri hisoblanadi. U sport vazifalaridan tashqgari, muhim tarbiyaviy
va amaliy vazifalarni hal etadi.

Kurash bo’yicha  terma jamoalar va ayrim sportchilar tayyorgarligi
samaradorligini oshirish, mashg ulot yuklamalarini rejalashtirish hamda nazorat
qgilish darajasini oshirishga bog'lig. Aynan shu jihatdan trenirovka jarayoni
tuzulmalarida va yuqori malakali kurashchilar hamkorligida sportchilar vyillik
tayyorgarlik siklining turli bosgichlarida umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqglar
yuklamalarini tanlash masalasini hal etish muhim ahamiyatga ega.

Ammo milliy kurashda xozirgi paytgacha UJT-ilmiy asosida, yuklamaning
asosiy  tavsiflari-ixtisoslashganligi, ~ yo'nalishi, hajmi va  koordinasion

murakkabligini hisobga olgan hamda trenirovkaning har bir bosgichi davrida
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rejalashtirishga yordam beradigan ilmiy asoslangan yuklamalar tarkibi yo-q.
Yuqorida gayd etilgan muammoning hal qilinishi kurashchilar tayyorgarligi
tuzilmasiga ta'sir ko'rsatadigan vositalarni tanlashni maqgsadli ravishda amalga
oshirishga yordam beradi.

Yugorida bildirilgan fikrlardan kelib chigib aytish mumkinki, dissertasiya
ishining tanlangan mavzusi dolzarb hisoblanadi.

Tadqgigot magsadi. Milliy kurashda, sport tayyorgarlik bosqichlarida yillik
trenirovka sikli tuzilishlarida usullarning texnikasini o'rgatishni takomillashtirish.

Tadqiqot farazi. Faraz qilindiki milliy kurashda tavsiflari-ixtisoslashganligi,
yo nalishi, hajmi va koordinasion murakkabligi mazmuni hamda dinamikasini
hisobga olgan holda usullarni o'rgatish texnikasi ishlab chigish, kurashchilar
yillik tayyorgarlik makrosiklining turli  bosqichlarida trenirovka jarayonini
optimallashtirishga imkon beradi.

Tajriba sinov tadqgiqgotlari bazasi. Tadgigotda Surxondaryo viloyati Olimpiya
zahiralari kollejida Termiz Davlat Universiteti  jismoniy tarbiya nazariyasi va
metodikasi kafedrasi kurash bo'yicha sport-trenirovka bazasida olib boriladi.

Tajriba materiallari o quv-trenirovka  terma jamoalarining ma suliyatli
musobagalarida, turnirlarga tayyorgarlik davrida to plandi.

Tadgiqgot ob ekti. Kurash bo yicha trenirovka hamda musobaga faoliyati.

Tadqgiqgot predmeti. Yugori malakali kurashchilarni samarali tayyorlashga
garatilgan ilmiy-uslubiy shakllar hamda vositalar.

Tadgigotning nazariy-uslubiy asosi quyidagilardan iborat:

-zamonaviy sport tayyorgarligi gonuniyatlari va tamoyillari.

- trenirovka jarayonini  boshgarish va sportchilar tayyorgarligini
individuallashtirish yo'llari.

- sport kurashi nazariyasi va uslubiyati.

Tadgigot natijalarining asoslanganligi va ishonchliligi.
Bitiruv malakaviy ish tadgiqoti natijalarining ishonchliligi etarli hajmdagi tanlash,
tajriba ma’lumotlarini  matematik ishlab chigish uslubiyatining to'g'ri

go llanganligi bilan tasdiglanadi.



Asosiy xulosa va natijalarning ishonchliligi shuningdek pedagogik tadgiqot
0 tkazish uslubiyatining amaliyotda sinalgan majmualarini qo’llashga asoslanadi.

Tadqiqot yangiligi. Milliy kurash nazariyasi uslubiyatida T.T.T. bosqgichlar
va davrlar boyicha tagsimlanadi.

Amaliy ahamiyati. Tadgiqotlar, natijalari:
kurashning boshga sport yakka kurashlari turlari gatorida Surxondaryo viloyat

Olimpiya zahiralari kollejida igtidorli yoshlar trenirovka jarayonini tashkil etadi.



1-BOB KURASH TEXNIKASINI O'RGATISH VA
TAKOMILLASHTIRISH UMUMIY QONUNIYATLARI

Kurashda bellashuv asosan tik holatda olib boriladi va magsad ragibini
orgasiga, yonboshiga, gorniga va uchasiga yiqitib g alabaga erishishdir.

Polvon ragibni tashlash oldidan, ular o zaro ushlashadilar, maydon bo ylab
harakatlanadi, ya'ni o°ziga hujum gilish uchun qulay sharoit yaratish magsadida
0 zining qulayiga ushlaydi, Ragibni muvozanatdan chigarish uchun har xiliga
silkishlardan keyingina amal o tkazish mumkin boladi.

Polvonning gavda holati, oyoqglarning to"gri qo yilishi, to'g ri ushlab olish va
ragibni kerakli darajada muvozanatdan chigar olgandagina ragibni tashlash 75%

muvaffagiyatli amalga oshiriladi.

1.1 Kurashchilarning maydonda turish va harakatlanish holatlari.

O zbekcha kurashda polvonlr asosan ikki holatda turishadi, tik va engashib
turish. Ularning har biri o'z navbatida betma-bet, o'ng va chap turish holatida
bo lishi mumkin.

Kurashda tik yoki to g ri turish asosiy holat hisoblanadi. Betma-bet turish: Bu
turishda gavda ozgina oldinga egilib, tizzalar engil bukilgan, oyoqglar elka elka
kengligida qo'yilgan bo'ladi. Poylar bob-barobar yo'nalishda bo’lib gavda
oyogLarga teng bo lingan bo"ladi.

O'ng turish: Polvon turishi 0’sha betma-bet turish xolatidagiday bo’lib, fagat
0 Nng oyoq 0zgina, ya ni bir poy oldinga qoyilib, chap oyoq poylari 35-40 burchak
hosil gilib chapga buriladi.

Chap turish: Bunda ham polvon betma-bet turish holatidagiday turadi, farqi
chap oyogni bir poy masofada oldinga go'yiladi, o'ng oyoq poylari 35-40
burchakda o0 nga burilgan bo ladi. Bellashuv paytida polvon tik kurash
tushishi hujum qilish, ragib hujumidan himoyalanish va garshi hujumga o tish
uchun qulay sharoit yaratadi. Tik holatda polvon o'z harakatlarini tez va

chagqgonlik bilan amalga oshirish imkoniyati to g iladi.
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Engashib turish: Bu holatda ko pincha himoyalanish chorasi hisoblanadi.
Bunda ham o'sha uch holatda turish kuzatiladi. Betma-bet turish: Polvonning
gavdasi oldingi engashib, oyoqlar keng qo'yilgan, tizzalar ortigcha bukilgan va
go llarni oldinga-yugoriga uzatib ushlagan bo"ladi

O'ng turish: Polvon asosan o'sha holatda turadi, fagat o'ng oyoq oldinga
qo yilib, tizzadan ancha bukilgan, chap oyoq orgada chap tomonga 35-40 burilgan
boladi.

Chap turish: Polvon betma-bet turish holatidagiday turadi, fagat chap oyoq
oldinga qo'yilib, tizzadan anchagina bukilgan, o'ng oyoq orgada unga 35-40
burchak osida burilgan bo ladi.

Chap turish: Polvon betma-bet turish holatidagiday turadi, fagat chap oyoq
oldinga qgo'yilib, tizzadan anchagina bukilgan, o'ng oyoq orgada unga 35-40
burchak osida burilgan bo’ladi.

Polvon kurash jarayonida engashib, juda pas holatda turishi uncha tezlikda
iIsagan tomonga burilishga xalaqgit beradi, oyoglar bilan ragibga xujum qilish,
ragibning hujumidan tezlikda chigib ketish va o°zi garshi hujumga otishi uchun
to'sqinlik giladi.

Maydonda harakat gilish quchish yumshoq, sudraluvchi gadamlar bilan gisga
bo'lishi kerak. Odatda polvon gaysi tomonga harakat gilmoqchi bo'lsa, o'sha
tomondagi oyoqgni ko chiradi, og irlik markazi o"sha oyoqga o tishi bilan ikkinchi
oyogni ma'lum masofaga siltash mumkin.

Lekin har ganday holatdaham oyoglarni «kishan» qili byoki poylarni juda
yaqin qo'yish to'g'ri emas. Oyoq poylari juda gisga vaqt ichida ham birdaniga
gilamdan uzilib golmasligi zarur.

Oldinga harakat gilganda avval oldingi oyoqdan harakatni boshlab, keyingi
oyogni o shancha masofaga ko chirish mumkin. Orgaga harakat gilganda oyoq,
bilan avval orgaga gadam tashlab keyin oldingi oyoqni orgaga olinadi.

O'ng tomonga harakat qilinsa o' ng oyogdan boshlab. Chap oyoq
yaginlashtiriladi. Agar chapga harakat gilinsa avval chap oyoqdan boshlab o'ng
oyoq o sha masofa darajasida ko chiriladi.
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gaysi tomonga harakat qilinishidan qgat'ily nazar gavda holati ko'p
0 zgarmagan bir paytda juda qisga vaqtda ogirlik markazi bir oyoqgdan

ikkinchisiga ko chirilishi kerak.

1.2 Ushlashishlar masofa va muvozvnvtdan chiqorish.

Bellashuv jarayonida kurashchilar o'rtasidagi masofa va ushlashishlar
muhim ahamiyatga ega. Ushlashishga garab masofa aniglanadi. Kurashda beshta
masofa mavjud:

1. Ushlashishga gadarli masofa bu polvonlar tutishish oldidagi holat.

2. Uzog masofa- polvonlar englaridan ushlashagn holati.

3. O'rta masofa polvonlar jelakning oldi gismidan yoki oldidan belbog dan
ushlagan holati.

4. Yagin masofa-polvon ragibining qo'lini elkasidan oshirib belbog idan

yoki bir go'li bilan jelak yoqasi bilan go'shib bo ynidan sigib ushlagan

holat.

5. Kuyama-qo'ltig polvonlar quchoglashib ushlashish yoki birontasi quchoglab
otish paytidagi holatlar.

Har bir polvon o°zining orttirgan shaxsiy odatiga ko'ra ragibini tashlashda
o0 zining ushlash usuli va o'rganib golgan masofasiga ega bo ladi. Ushlashish
uchun kurashda raqgibni tashlashga tayyorlash va uni amalga oshirishda muhim
ahamiyatga ega.

qo llaniladigan ushlashlar.

- boshlang’ich, asosiy ushlashish oldidan tayyorgarlik hisoblanadi.

- asosiy ushlshish, buni yordamida ragibni tashlashni amalda bajariladi.

- javob ushlash-ragib ushlashga javoban hujum gilish yoki himoyalanish

maqsadida, garshi hujumga o tish magsadida bajariladi.

- himoyalanish, bunda ragibning hujum gilishini giyinlashtirish yoki butunlay amal

ishlatish imkoniyatidan mahrum qilish.
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Yuqgorida qayd qgilingan ushlashishlar to'rtala holatda ham, yani
boshlang iya, himoyalanish, javob va asosiy ushlashishda foydalanish mumkin.

Ushlashishlar ikki qo’l bilan ikki engdan, bir go’l bilan engdan va bir
yogadan, bir go’l bilan jelakning tirsak gismidan va yoganing ensa gismidan, bir
go’l bilan tirsakdan, ikkinchi qo’l bilan belbog ning oldidan, ortidan va yon
tomonidan va hokazo.

Shulardan eng muhimlaridan ikki holatdagisi to'grisida, ya ni bunday
ushlashishdagi amalda kurashning barcha amallarini bajarish va ragibni tashlash
bajariladi.

Kurashda ko proq chap qo’l bilan ragibning o'ng engining tirsakka yaqin
joyidan sirtidan yoki uchidan, o'ng qo’li bilan jelakning yogasining ensa yoki
ko krak gismidan ushlaydi.

Ushbu gayd gilingan ushlash usuli o'ng ay ushla shva turish bo’lib, 0'ngdan
hujum qilish holatidir.

Agarda o'ng qo’'l bilan ragibning chap engi pasidan yoki tirsagi yaginidan
ushlab, chap bilan jelak yogasining ensa yoki oldi gismidan ushlab kurash tushsa
chapdan hujum deyish mumkin. Ana shu holatlardan barcha amallarini isagan
yo nalishda bajarish mumkin.

Polvon ragibning jelagidan yoki belbogidan ushlaganda shunday musahkam
ushlashi kerak-ki, har ganday vaziyatda kurash amalini bajarish yoki himoyalanish
paytida qollari bo shab ketmasin.

MUVOZANATDAN CHIQARISH.

Har bir kurashchi polvon eng avvalo kurash texnikasini o rganishgacha to'g ri
va musahkam turish holatini, maydon (gilam) bo ylab harakat gilish, kurash usulini
bajarish uchun eng qulay paytni anglab etish va o°zi shunday paytni yaratishni
tushunib etmog’i zarur.

Har bir polvon kurash jarayonida amal ishlatishi uchun ragibni shunga
tayyorlash, yani uni muvozanat holatidan chigarish, tayanch nugtasidan

adashtirilganda usul ishlatib tashlash ancha engillashadi.
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Polvon ragibni amal ishlatib, tashlashdan ko'ra, shu usulni amalga oshirish
uchun ragibni tayyorlashni ko proq o rganishi va mashq gilishi kerak.

Polvonning mahorati ragibni amal ishlatib tashlash uchun qulay sharoit yarata
bilishida ifodalanadi. O zining keskin harakatlari bilan ragibni bir zumga bolsada
muvozanatini yo qotishga, ya ni bir oyoqga turish yoki oyog'ini juftlashi natijasida
nuqtsidan chigib golishga majbur qilish orgali tashlash uchun qulay sharoit
yaratiladi.

Hujum qilayotgan kurashchi ragibning chalg'ish va adashuvini yana
kuchaytirib gaysi tomonga o0 sha yo nalishga garatib amal gollaydi yoki ragibning
0 z muvozanatini tiklash uchun garshi harakatidan foydalanib teskari tomonga
garatib tashlanadi.

Shunday qilib barcha tashlashlar ragibning harakatini rivojlantirib amalga
oshiriladi yoki polvon harakatiga qarshilik ko'rsatishdan foydalanib usul
qo llaniladi.

Ragibning kuchidan, harakat inersiyasi va tana og’irligidan foydalanilgan
tashlashni bajarish anchagina engillashishi shuni bilan bir vaqtda hujumchining
0 zi xavf xatarsiz qolishi mumkin.

Bajarilgan kurash amali muvaffagiyatsiz tugagan taqdirda ham ragib
muvozanati tiklanguncha garshi usul ishlatish imkonidan mahrum bo’ladi.

Polvonning ishonchli turish holati deb, tananing og'irlik markazidan
o tkazilgan perpendikulyar chiziq tayanch maydonidan chigmagan vaziyatga
aytiladi.

Kurashchi tik turganda (chap yoki o'ng) yon tomonlarga, oldinga va orga
yo nalishda ishonchli turadi, oldinga o'ng orgadagi chap burchakka nisbatan
ishonchsizroq bo’lishi mumkin, lekin bu yo nalishdagi ishonchsizlik shu tomonga
garab oldinga yoki orgaga gisga gadam tashlash bilan bartaraf gilinadi.

Engashgan pas (chap yoki o'ng) turishda polvon uchun oldingi o'ng va
orgadagi chap burchaklar ishonchsiz bo'lib, tezlikda muvozanat tiklash iloji
bo'Imaydi, chunki paylar bir-biridan uzog joylashgan, shuningdek og'ir

markazidan ham ancha uzogda. O’z muvozanatini tiklash uchun katta gadam
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tashlashi va ragibga osilib qolishga majbur, bu bilan ragibiga hujum gilish uchun
yazshi sharoit yaratadi.

Shunday qilib aytilganlardan xulosa shuki, o'ng yoki chap tik turishda
kurashish eng qulay bo’lib, kurash usullarini bajarish, himoyalanish va ishonchli
turishda imkoniyatlari katta, ya'ni ragibni muvozanatdan chiqarish, tashlash va
ragib xujumi vaqgtida o"zining ishonchli holatini saglashga o ng aydir.

Har bir kurashchining uchrashuv paytidagi vazifasi shundan iboratki, o°zi
o ngay ushlab olish, ragibni muvozanatdan chigarish va amal ishlatib ragibni
tashlash. Ammo bu vazifani har kim o"zicha hal giladi.

Asosan uch usuli qo"llaniladi:

1. Oz kuchidan foydalanish.

2. Ragibning kuchi va harakat inersiyasidan foydalanish.

3. O’z Kkuchidan ragibning kuchi va harakat inersiyasidan ¢o shib
foydalanish.

Sportchilarning ruhiy, jismoniy va texnik qobiliyatlaridan samaraliroq
foydalanishda taktik zarur bo'ladi. Umuman taktik mahorat belgilangan planni
anig amalga oshirishni ta'minlaydi yaxshi bilish, ko'nikma va malakalarga
asoslanadi.

Sport taktikasi uch shaklda nomoyon boladi.

1) Shaxsiy kurash; A) ragibning bevosita qarshiligi bilan (yo lakchasi
belgilanmagan joylarda yugurish velosiped poygasi, sportga yurish, chang'i
poygasi va h.k.) va ragibning nisbiy ta'siri bilan (yo'laklarda) yugurish,
gimnasikasi, suzish, qayiq xaydash figurali uchi shva h.k.;

2. lkki kishining kurashi; A) ragibning bevosita qarshiligi bilan (boks,
gilichbozlik, dzyu-do, kurash);

V) ragibning bevosita ta'sirida (tennis, sol tennisi, badmiton shaxmat va h.k.)

3. Komanda musobagalari; a) ragibning bevosita garshiligi bilan (basketbol,
futbol, qo’l to pi, hokkey va h.k.) va b) ragibning bevosita ta'siri bilan (voleybol,

esafetali yugurish, badiy gimnasika boyicha komanda musobagalari va h.k.) Sport
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kurashini tashkil gilish va olib borish. Harakatlarning taktik muammosi sport
musobagalarini uyushtirish va olib yurishda namoyon bo"ladi.

Sport musobagasi tashkil etish deganda kunning gaysi vaqtlarda ganday muhit
sharoitida musobaga o'tkazilishi, unda gancha sportchi va aynan kimlar
gatnashishi, sport inshootlarining holat. Birinchi iki uslubdan foydalangan
kurashchi, ayrim uchrashuvlarda g alabaga erishishi mumkin, lekin vyirik
turnirlarda yuqori sport natijalarini ko rsatishga godir emaslar.

Eng yaxshi uchlub uchinchisi, yani polvon ragib kuchi va harakat
inersiyasidan foydalanish maqgsadida o'sha yo nalishga zo'r beradi: natijada
ragibni osongina muvozanatdan chigaradi yoki uni 0"z muvozanatini saglab golish
uchun garama-garshi tomonga harakat gilishga majbur giladi, ko ribsizki hujumga
qulay sharoit vujudga keladi.

Bu harakatlarni misollarda ko rib chigamiz.

1-misol. Hujum giluvchi o'ng turishdagi chap go’li bilan oldinga tortadi va
ragib garshilik ko rsatishi bilan tezda tortishni to xtadi. Shunday uslubda u ragibni
orga chag inishga majbur giladi, ragib yana gaytib avvalgi holatiga gaytmoqchi
bo’lganda hujumchi uning harakatiga mos ravishda yana o sha yo nalish bo'yicha
torta boshlaydi.

Nizoyat ragib osongina muvozanatdan chigariladi.

2-misol. Hujumchi o'ng turishdagi raqgibni oldinga tortadi, u qarshilik
ko rsatishi bilan ragib tortish yo nalishi bo ylab zudlikda orgaga suradi. Bu holatda
ragib osongina muvozanatdan chigadi.

Raqgibni muvozanatdan chigarishning bu ikki uslubi ham hujumchi kuchini
ragib kuchi va harakat inersiyasi bilan qo sha bilishga asoslangan bo'lib, ragibning
turish va uning zo'r berish yo nalishiga garab barcha sakkizta asosiy yo nalishida
foydalanish mumkin.

Kelirilgan misollarda ragib hujum gilayotgan polvonning tortishiga garshilik
ko rsatadi, ammo turishini o zgartirmaydi. Agarda himoyadagi polvon oldinga
yoki orgaga gadam tashlaganda edi, u qgisqa vaqt orasida ishonchli turishni

yo qotib, hujumga o'tishga imkon yaratgan bo lur edi.
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Bundan tashqarii ragib o’zini o'ng orga va chap oldingi yo nalishda ham
tayanch nuqtasi yo goladi, hujumga o tuvchi polvon tortish yoki silkish bilan engil
muvozanatdan chigaradi va ukarsh usulini gollashi mumkin.

Ragibni muvozanatdan chigarish uchun asosan uch uslubdan foydalaniladi: a) qo’l
bilan tortish yoki itarish;

b) chapga yoki 0'nga gadam tashlash;

V) gavdani burish yoki engashish;

Ko p hollarda ragibni muvozanatdan chigarish chun 2 yoki 3 usulidan iborat
kombinasiya ishlatish orgali ham bajariladi. Misol, ketma-ket harakatlarni bajara
turib, oldinga gadam tashlab, ragibni qo’l bilan orgaga — pasga silkiydi va gavda
bilan oldinga engashadi.

Bu demak bir yo'nalishga bir vaqgtda ikki-uch xil kuch bilan ta’sir gilish
natijasida raqib ko pincha muvozanatini yo gotadi va usul ishlatish uchun sharoit
tugiladi. Tajriba ko'rsatishicha ragibning sus va faol garshiligini engish, hamda
uni muvozanatdan chiqarish, buj uda giyin va murakkab vazifadir.

Ragibni muvozanatdan chigarish uchun hujumga o'tuvchi ko pgina guruh
muskullari kuchini (go’llar, oyoqglar, gavda) ishga soladi va harakatni gisqa-katta
tezlikda bajaradi. Bunda u ragibning kuchi va harakat inersiyasidan ham
foydalanadi.

Kurash amalini bajarish uchun tayyorlashda qo'llar va gavda harakatini
alohida ko'rib chigamiz.

Hujumni tayyorlashda va amalda oshirishda qo llar harakati judayam muhim
ahamiyatga ega. Albatta oyoqlar va gavdaning ragibni tashlashda mohiyatini hech
gancha kamsitmaslik kerak, fagat hamma harakatlar go’llar orgali bog lanishini va
ularning go'llar orgali ragibga ta’sir o tkazishni hisobdan chigarmaslik kerak.

Shunday qilib uchrashuv paytida polvonlarni bog'lovchi xalga qo’llar
hisoblanadi. Hujumga o tuvchi ragibning har ganday ta'sirini (tortish, gisish) his
gilishi va birdaniga unga javoban: qollar bilan gisga silkishh, izma-iz oyoqglar
kuchini va gavda og irligini qo shib ragibni muvozanatdan chiqariladi, birdamgina

ayrim muskul guruhlarini bo shashtirib, tezlikda ragibni tashlashga otiladi.
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Polvonlarning go pol xatosi ragibni ishonchli turish vaziyatidan chigarish
bilan usul ishlatib ragibni tashlashga o tadi, vaholanki u birzumgina ayrim guruh
muskullarni boshatib olib, keyin amal ishlatsa natija yaxshi bo’lur edi.

Ana shunday, ya'ni bo'shashtirmasdan hunar ishlatsa ragibni tashlashda
harakat susayib goladi. Ragibni tashlash kuch hisobiga ko'p texnik kamchiliklar
bilan bajariladi. Ayrim hollarda umuman chigmay golishi ham mumkin, chunki
ragib holatini 0" zgartirib, garshi hujumga o tishi mumkin.

Polvon ragibni  muvozanatdan chigarish bilan hujumga otishni yaxshi
egallashgan bo'lsa, uchrashuvni hujumkor faollikda o tkazishdan qo'rgsa, u
uchrashuv natijasi juda pas va zerikarli bo’ladi.

go llar polvonlarni uchrashuv vagtida bog lovchi xaalga bo'lsa, oyoglar ham
bellashuvda juda muhim funksiyani bajaradi. Oyoqglar polvonning gilam bo'ylab
har ganday vaziyatda harakatlanish va go'llar, gavda bilan usullarni tayyorlash va
bajarishda tayanch hisoblanadi. Ular gavdaning o'nga, chapga, orgaga burilishi,
ragibni  oshirib tashlashda tayanch mexanizmi ragib tayanch nugtasini urib
chigarish (gogma, ildirma).

Agar polvon raqgibini gisman tayanch holatidan chigargan bo’lsa, uni shu
holatda ushlab turishi, balki ko proq muvozanatini yo qotishi uchun gavda
burilishi, engashish bilan gisga silkashlar hisobiga uni ko prog majbur gila bilgan
kurashchi musobagalarda har ganday ragib usidan g alaba gqozonishi mumekin.

Ragibni muvozanatdan chigarishda oyoq-qo llar gatorida gavdaning roli juda
katta, agarda elka, ucha harakatlari qo'shilganda ragibga ta'sir kuchi bir necha
barobar oshib ketadi. Aynigsa polvonlar elkadan, orgadan oshirib tashlash

usullariga tayyorlash va amalda bajarish

1.3 Usullar va ularni ishlatib ragibni tashlash

Kurashda tashlash deganimizda u yoki polvon ragibini tik holatdan amal
ishlatib yigitishni tushinmoq kerak. Amal ishlatilganda ragib bir zumda chiroyli
uchib kelib gilamga yiqilish holatini tashlash deb ataladi. Kurashda juda ko'p
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xilma-xil tashlashlar, unga garshi usullar mavjud. Biz ana shulardan bir gismini

texnik jihatdan bajarilish tartibini ko rib chigamiz. Yosh polvonlarga shuni eslatib

go ymoq ma qul, ya ni har bir amalni polvonlar o zlarining shaxsiy xususiyatidan

kelib chigib bajaradilar va ular hech gachon bir-biriga to'lig o’ xshamaydi.
CHALIB TASHLASH

Chalib tashlash — bu hujumga o'tgan kurashchi ragibni uning oyoqlari
orgasiga go yilgan oyog’i usidan oshirib tashlashga aytiladi.

Hujumchi ragibning oyoqglarining gaysi tomonidan o'z oyog ini o yishga
garab, orgadan, yondan yoki oldindan chalish usuli bajariladi. Orgadan chalish.
Polvonlar o'ng turish holatida. Hujumchi 0"z ogirlik markazini o'ng oyog'i usiga
o0 tkazib raqibni chap go’l bilan oldinga o ngga silkib tortadi, o'ng go’l bilan
orgaga, yugoriga, o' ngga itarib. Uni o'nga, orgaga engashtiriladi. Raqib 0z
og irlik markazi, ya'ni tana og'irligini o'ng oyogiga o tkazishi bilan chap oyoq
uchlarini chapga ozrog bo'rib oldinga ragibning o'ng oyog'i yoniga gadam
tashlaydi.

O'ng oyog'i bilan depsinib butun gavda og irligi chap oyoq usiga o tkazilib,
ragibni haam gavda og irligini go'shib ko'krak bilan o'ng qo’lini sigib, o'ng
oyog ini ragib oyoqlari orgasiga tizza orgasidan tagimga yaqin goyib tezlik bilan
oyogni to g rilab ragibni orqaga-chapga burap yuboriladi.

Hujumchi zudlik bilan chap oyog'i uchiga engashib, chap go’'l bilan chapga
yugoriga tortishni, o'ng go'l bilan raqgibni elkasidan itarib burab yuboriladi va
nihoyat tashlashni amalga oshiradi.

Agar ragib oyoqlarini keng go'yib turgan bo'lsa, unda hujumga o tuvchi bir
oyog orgasidan, ya ni ragibni tashlashga tayyorlagandan keyin o'ng oyog ini
ragibning 0'ng oyog'i orgasiga, tagimini ragib tagimiga gisib go'yib, oyoq uchini
gilamga tirab tizzani zudlik bilan to'grilash hisobiga ragibni oyog'i usidan
oshirib, chap tomonga burab tashlaydi.

Agar ragib tik turib, oyoqlarini bir-biriga yaqin go'ygan bo'lsa u holda
hujumchi o'ng oyog'ini ragibning o'ng oyog'i tagimiga yagin qo'yib, chap

0yog'ining poyiga 0 ng oyog ining poyi bilan gisib go ygan holda tizzani zudlik
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bilan to'grilash hisobiga gavda va qo’llar harakatini go'shib yuborish bilan
tashlashni amalga oshiradi.

Hujum giluvchi o'z gavda ogirligining chap oyoq usiga o tkazilayotganda
ragibni ko krak bilan uning o'ng go'liga bosib o'ni 0'ngga — orgaga gaytaradi,
o ng go li bilan oldinga-chapga buraydi. Ana shu paytda raqgibning bo ynidan
quchoglab olib boshini orga-o'nga gaytarish mumkin.

Kurashchi har ganday amalni qollashi paytida bo'lgan kabi chalishda ham
ragibni tashlash mo’ljallangan tomonga gavda, elka va qo'llar bilan uning gavda
og irligini ko chirishga va unga o ngarilishga imkon bermasligi kerak.

Orgadan chalishda hisoyalanish:
1. O'ng oyogni orgaga uzogroq qo yib, elka ragib ko'kragiga to'sish. 2. O'ng
qo Ini bo"shatib belbog daan ushlab tirab golish.
3. Hujumchi usul boshlashi bilan tizzaga o tirib golish.
4. Hujumga o tish uchun oyog ini uzatishi bilan oyog ini yig'ib olib, hadlab o’tish
va h.k.

garshi hujum gilish uchun himoyalanuvchi oyog'ini yig'ib olish bilaan agar

raqgibi tik turgan bo’lsa, chapdan uchaga olib tashlash mumkin.

YONDAN CHALISH

Kurashchilar o'ngagay turish holatida, ragibni go’llar bilan oldinga pasga
garatib silkib, uni oyoq uchlariga turishga majbur giladi. U qarshilik ko rsatib
gavdasini to"g rilab, tizzalarini bukib muvozanatini to g rilamoqchi bo’lgan vagtda
o'ng go'| bilan ragibni orgaga pasga o ngga itaradi, harakat yo nalishi bo’yicha
chap qo’l bilan tortishni davom ettiradi.

Bir vagtda o'ng oyoq bilan depsinib o'z gavda og’irligini chap oyoq usiga
o0 tkazadi, shu zumdayog o'ng oyogni ragibning chap oyog'i yoniga qo'yib,
ko krak bilan ragibning o'ng go'liga bosib, go'llar va gavda bilan uni yonga-

chapga burab tashlanadi.
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Raqibni tashlashda uning usiga yiqilmaslik kerak, balki uning engidan golib
himoyalash zarur. Himoya va qarshi hujumga o'tish orgadan chalishdagidek
bajariladi.

Orgadan va yondan chalish ususllarini yugorida gayd gilingandan tashqarii
engdan va belbog ning oldi gismidan, engdan va shu tomondagi yogadan, engdan
va elkadan oshirib belbog daan ushlab ham bajarish mumkin. Bundan tashgari
ragib orgaga yursa va o ziga tortsa, oyoglarni tizzadan oyoglarni tizzadan
oyoglarni buki byoki oyoglarni kishan qilib harakat gilish paytlarida chalish
uchuli uchun yaxshi sharoit yaratiladi.

YONBOSH AMALI BILAN TASHLASH

Polvonlar o'ng-tik turish holatida bir-birining yogasining ensa gismidan, chap
engining tirsak gismidan ushlashadi. Hujumga o'tuvchi o'ng oyog'ini oldinga
ragibning oyog'i uchlariga yaqin qo'yib tizzadan bukadi va gavda og irligini o'ng
oyogqga o tkazadi, gavdani chapga burish bilan ragibni chap qo’l bilan oldinga
tortadi, o'ng go'| bilan uni orgaga-o ngga balandga itaradi. Shu paytda ragib
0 zining muvozanatini saglab golish maqgsadida o ng oyog'ini tirab, gavdasini
chapga burib, oldinga-chapga engashadi.

Shu payt hujum o'ng qolini ozgina bo shatib, chapga-balandga ko tarib, ragib
qo ltig’i osiga uzatadi va o'ng oyog ida ragib tomon orqasi bilan burilib, o'ng
oyog ini ragibning chap tizzasining usi bilan oyog'i betiga tirab usulni bajaradi.

Usulni bajarish paytida ragibni chapga oldinga-yonga garatib gavda, qollar
va oyoglar kuchini goshib tortishni davom ettiradi. Bir vaqtning o zida ragibning
qo ltig'idan tirsak bilan balandga-oldinga suradi. Nihoyat ragib hujumchining
to'siq qilib qo'yilgan oyog'i usidan aylanib oshib. Hujumchi oyog'i uchiga
yiqilishi kerak.

Bu amalni bajarish uchun hujumchi ragibning engi va belbog idan, ikki
engidan, go’li va bo ynidan ushlab amalga oshirishi mumkin.

Himoyalanish usullari:

A) Raqgibni o°ziga silkib tortib olish.

B) Oyoglarni tizzadan bukish.
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V) Belni to g rilab, chalgayish.
garshi hujumga o'tish.

1. Orgadan chalish bilan tashlash.

2. Tizza usiga o'tirg izib orgaga tashlash.

3. Hujumchini 0"z energiyasi bilan quoglab olib oldinga gadam tashlab orgaga
tashlash.

4. Orqgasidan chalib orgaga yoki yonboshga tashlash, bu amal El orasida
«O'rog» usuli deb ataladi.

5. Ragibdan kora tezkorlikda burilib, chap uchaga olib tashlash va h.k.

Tug anoq
Tuganoglar deb shunday tashlashga aytiladiki, unda hujum giluvchi oyog'i bilan
ragibning tagimidan yoki tovonidan ildirib olib, ra
gibni silkib ko tarib, bir oyoqgqga turg izadi va u yoki bu tomonga qo’l bilan surib
yiqgitadi.
ICHKARIDAN TUG ANOQ

Hujum giluvchi o'ng tik turishda, ragib to'gri tik turish holatlarida bo"ladi.
Hujum giluvchi ragibning yogasining ensa gismidan, chap go’l bilan engining
tirsak gismidan ushlab ragibni silkib oldinga-yuqoriga tortadi, u oyoq uchlariga
turadi, ayrim hollarda oldinga, yuqoriga va ozgina chap burab silkiganda oyog’i
erdan uzulib ketadi.

Raqib garshi harakat gilib, muvozanatni tiklashga harakat gilish bilan chap
oyoq bilan oldinga gadam tashlab, ragibning o'ng oyog'i poyi yaginiga goYib,
0 ng oyoqni oyoqlar orasidan o'tkazib, taqimi uriladi, ragib orgaga surib, pasga

tashlaydi, oyoq bilan esa orga-balandga ko tarishni davom ettiradi.

TO "G ANOQ SOLIB BURAB TAShLASh

Bu amalning ham boshlanishi tug anoq amaliga o xshaydi, fagat oldinga chap

oyoq bilan gadam tashlaganda oyoq uchlarini yanada ko proq tashgariga bo'rib
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qo yadi. Hujumchi tug anoq solishi bilan ragibni o'ng go’l bilan orgaga , 0 'nga va
pasga itaradi, chap qo'| bilan oldinga pasga tartadi va ragibni 0" zining chap oyog'i
uchi tomon engashtirib to’g anoq solib, burab chap oyog’i poyi yoniga tashlaydi.

Hujum giluvchi 0z muvozanatini yo qotmaydi tik qolishi uchun tug anoq
solgan oyogni ko prog orgaga balandga ko tarib ragibni to'liq tashlagincha saqlab
turishi kerak.

Bordiyu muvozanat buzilsa oldinga-yon tomonga gadam tashlab, chap
tayanch oyoqni tizzadan bukish zarur. Ragibni qo’llar bilan tayanch oyoq uchlari
yo nalishiga tortiladi.

Bu usulni bajarish eng qulay payt: raqgib, to'xtab, oyoglarini keng qo'yib
turgan, oyoglarini tizzadan ortiqcha bukib turgan, hujumchiga tik turgan holatda
yaginlashish va yon tomonga qgadam tashlab harakatlanayotgan paytlarda
bajariladi, undan tashqgari ragib orgaga tisarilib yurgan paytda ragibni amal
bajarishga tayyorlashning eng qulay imkoniyati: ragibni oldinga bir silkib, javob
reaksiyasi bilan orga-yonga silkib, bir oyoq usiga turg'izib, burash orgali amalga
oshiriladi.

TUG ANOQ HIMOYaLANISh:

Hujum giluvchini orgaga itarib tashlash, tug anoq solmoqchi bo'lgan oyoqgni

zudlik bilan yoig ishtirib olish yoki uni orgaga qoyish bilan bajariladi.
QARShI HUJUM:

Hujum o'tgan oyoq sirtidan son bilan ragibni urib gaytarib tashlash. Sirtdan
tug anog g urish, qogma beri shva oyogni tug anoqdan chigarib olib, ragibga
yonbosh usulini ishlatish orqgali bajariladi.

ORQADAN ILDIRIB QAYTARIB TUYA ChIL

Polvonlar o'ng hujumkor tik holatda ushlashadi. Hujum giluvchi chap qo’l
bilan ragibni silkib oldinga-pasga chap yon yonboshga va o'ng go’li bilan o’'nga-
balandga itarib, ragibni 0 'nga-oldinga engashishga majbur giladi.

Raqib tana og irligini 0'ng oyog'i usiga o tkazish bilan 0'ng qo’l bilan belidan
quchoglab olib, chap oyoq bilan ragibning o'ng oyog'i sirtidan ildirib olib,
tagimiga uriladi, chap oyog'i bilan orga o'nga tomon tortib uni elkasiga tashlaydi.
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Yigilayotgan paytda ragibning o'ng qo'lini, chap qo’'l bilan tortib gavdaga
qgisib olib, o'ng go’l bilan orgaga-o0'nga itarib, hujumchi chap yoniga yigila turib,
ragibni orgasiga tashlaydi.

Raqibni ushbu usulda tashlashni boshqga xil ushlaydi, boshga oyoq bilan ildirib
ham tashlash mumkin. Tezkor ichkaridan Kirib beldan quchoglab ko tarib,
bo yindan quchoglab bir qo’l bilan belbog dan ushlab ham bajarsa bo'ladi.

Himoyalanish usuli: hujum gilinayotgan oyog'ini orgaga qo'yib oldinga
engashish. garshi hujum: Ildirgan oyoq tomonga orgaga otish, ichkaridan tug anoq

solish va ichkaridan ilib tashlash.

OYOQ POYI (BOSH BARMOQ) BILAN ILDIRIB TASHLASH.

Polvonlar o'ng yoki chap tik hujum gilish holatida turadi. Hujumchi o' ng tik
holatda o'ng oyog'i poyini o'nga burib, ragibning oyog'i uchlariga yaqin chap
oyoq bilan gadam tashlaydi.

Ragibni o'ng go’l bilan oldinga chap tomonga silkib, chap qgo’l bilan
balandga o nga itarib ragibni chapga-oldinga engashishga majbur gilinadi. Ragib
ishonchli tayanchni yo qotmaslik uchun chap oyog'i bilan oldinga chapga gadam
tashlab tana og irligini chap oyog'i usiga o tkazadi. Ana shu payt hujumchi chap
oyog'i beti bilan ragibning 0'ng oyog ining tovoniga ildirib oladi.

O’z oyog ini bukib, ragib boldirini gisib, oyog ini oldinga- chapga ko taradi.
Raqgib oyog'ini erdan yoki gilamdaan uzib olish bilan, elkani va boshni chap
tomonga burib, chap go'l bilan chapga-pasga silkib, o'ng qo’l bilan o'nga-
balandga itarib ragibni 0'nga-orgaga engashtirib tashlanadi.

Hujumchi o'z muvozanatini yo qotmaslik uchun chap oyog'ini chapga-
orgaga uchlarini chapga burib go yadi. Bu usulni o'tkazish uchun eng qulay payt:
Ragib o'ziga tortayotgan payt, tana og irligini orgada turgan oyog'i usiga
0 tkazish payti, yoniga burila turib, yon tomonga engashgan payt va tana
ogirligini bir oyoq usiga o tkazib, oldinga gadam tashlab, oyog'i erga tegishli

arafasida bajariladi.
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Ildirmadan himoyalanish: Hujum gilingan oyoqni chigarib olish hujumchini
tayanch oyog'i yoki oldinga yon tomonga silkish bilan. garshi hujum qilish: Oz
oyog ini tizzadan bukib yig'ib olib, raagib oyog'i sirtidan gogma urish yoki o0°zi
ildirib olishi mumkin.

Bundan tashgarii zudlik bilan yon tomonga burilib ichkaridan ildirib
tashlaydi.

ORQADAN OSHIRIB TASHLASH
Orgadan oshirib tashlash deganda ragibni orgadan yoki elkadan oshirib tashlashni
tushinmoq kerak. Orgadan oshirib tashlash juda ko'p korinishda bo"ladi va xilma
xil usulda bajariladi, ammo asosan orgadan oshirib tashlash holati bir xil bo'lib
golaveradi.

Hujum qiluvchi ragibga orgasi bilan burilganda tizzalar engil bukiladi, gavda
to g ri, tana oldinga engashib, ogirlik markazi oyoq uchlariga o'tkaziladi. Ragibni
ganday ushlagan bo’lishiga garamay uni elkaga tortib ko kragi orgasiga gisib olib,
ragib hujum giluvchi orgasidan diagonal holatda, ya'ni chap uchadan o'ng elka
yoki 0°'ng uchadan chap elka bo ylab yotishi ma'qul bo’ladi.

Shunday holatdan hujum giluvchi oyoqlarini tizzalarni to'grilash hisobiga

ragibni ko taradi va orgadan tezlikda engashib, go’l bilan silkib oshirib tashlaydi.

ORQADAN OSHIRIB TASHLASHNING ASOSIY KO RINISHI.

Polvonlar o'ng hujumkor holatda turib ushlashadi.

Raqibni oldinga-yuqoriga silkib tortib, o'ng go'l bilan balandga o0'nga surib,
ragibni o'nga engashishga majbur gkilinadi va u gayta tiklanish uchun gilgan
harakati paytida o'ng qo’Ini ragib qo’ltig’i osidan o'tkazib bir vaqt ichida ucha
bilan kirib, chap oyogni ham vyig’ib olib, tizzalar bukilgan holatda ragibni orgaga
chigarib, qo'llar bilan oldinga-balandga tortishni davom ettirib, tizzalarni
to'grilash hisobiga ragibni ko'tarib, nihoyatda katta tezlikda oldin engashib
ragibni chalgoncha qilib oshirib tashlaydi.
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Eng muhimi bukilgan tizzani yozish hisobiga ragibni ucha bilan turtib
yuborishdir. Raagib orgadan oshib yiqilish paytida o'ng qo'l bo’shatilib, uning
0 ng qo lidan ikki qo’llab ushlab og irligini tovonga o tkzadi va ragibning qolidan
ushlab tik turib qoladi.

UCHADAN OSHIRIB TASHLASH

Polvonlar o'ng yoki chap hujumkor turishda. Hujumchi ragib jelagining chap
qo’li bilan o'ng tirsagi yonidan yogasining ensa gismidan ushlab turgan holatda
ragib qo’Ini elkadan oshirib belbog dan ushlamogchi yoki shunga o xshash
harakatlar bilan hujumga o'tmogchi bo'lganda, ragibni gisga-gisqa oldinga
silkitib, tiklanmogchi bo'lganda qo’llar bilan oldinga-balandga silkib, 0'ng oyog’i
uchini ragib oyoqlari orasiga qo'yib, orgaga burilib tizzadan oyog'ini bukib,
ikkinchi oyogni yoniga olib kelib, chap go’l bilan oldinga chapga garatib, 0'ng
go’l bilan bo'ynidan quchoglab olib, tizzalarni to'grilash hisobiga ucha bilan
turtiladi va oshirib tashlanadi.

Raqibni elkasiga yiqilishi uchun chap qo’li bilan tortishni davom ettirib 0 'ng
elka bilan erga surib, qisib ikki kuragini tekkiziladi.

IKKI ENG UCHIDAN USHLAB ORQADAN

Polvonlar yuzma-yuz turganda hujumchi ragibning ikki engi tagidan ushlab,
uni o'nga, chapga va pasga silkiydi, natijada ragibning gavda ogirligi oyoq
uchlariga ko'chadi, shu payt ozining o'ng oyog'ini ragib oyoqglari orasiga
panjalarini chapga burib go’yilib, oyogni burish hisobiga tezlikda uchani kiritib
ragibni zarp bilan orgaga tortib, gisib olib, eshgashib yuborish hisobiga tezlikda
uchani kiritib raqibni zarp bilan orgaga tortib, gisib olib, engashib yuborish
hisobiga orgadan oshirib yuborpiladi va ragib yiqilib ketayotganda, o'z og’irligini
orgaga-tovonga o tkazib, gavdani tiklab, ragib englarini qo’yib yubormasdan uni
ikki kuragiga yigilishni ta’minlaydi va ushlab qolib ximoyalanadi.

Bu amaldan himoyalanish: Hujumchi orgasiga tortganda o zini yonga olib,
oyoglarni tizzadan bukib, o’tirib golish. Raqgib uchasiga suyanib, orgadan turib
oyoyoq bilan chalib golish va h.k. garshi hujum: Orgaga gaytarib tizzaga
o tirg izib qaytarib tashlash.
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RAQIB QO'LINI QO'LTIQQA QISIB UChADAN
OSHIRIB TASHLASH

Polvonlar o'ng hujum tik turish holatida, chap qo’l bilan tirsak tagidan, o'ng
go’| bilan yogadan yoki uning ensa gismidan ushlab, ragibni oldinga- chapga
balandga silkib, chap oyog'i usiga o'tkazib, orgaga qaytib, tiklanish harakati
paytida chap go’l bilan oldinga balandga silkib tortib, 0'ng go’Ini elkadan oshirib,
ragibning o ng elkasini go’ltiqga gisib, 0'ng oyoq bilan yonbosh urib, shu pay
toyoqgni ko proq o tkazib, ucha bilan chuqurroq Kirib borildi.

Raqgib qgo'lini ko'krakka qisib olib chap qo’l bilan va gavdani aylantirish
hisobiga chapga burab tashlanadi. Yigilib ketsa turib ham hujumchi chapga
aylanma harakatni davom ettiradi va ragibni elkasiga tashlaydi.

Ragibni orgadan oshirib tashlash usulini bajarishga tayyorlashda ragibni
oldinga silkib bukib qo’yish, orgaga yon tomonga silkish, oldinga engashish,
aylantirib silkish bilan vaziyat yaratiladi.

Orgadan oshirish usullaridan himoyalanish tartibi: Orgaga ketish, ragibning
engashib golish, oyoglarni bukib, gavdani to g rilab olish, poy bilan ichidan yoi
son bilan tashgaridan chalib golish.

AMAL ISHLATISH

Hujumchi belidan quchoglab olib orgaga tashlash, ragibdan oldin harakat qilib
oldiga o'tib uchadan oshirib tashlash, «O'rog» yoki beldan ushlab qolib
aylantirish usullarini go’llash orqali.

QOQMA BERIB TASHLASH

gogma shunday tashlashki, unda hujum giluvchi ragib oyog'iga qadam
tashlash paytida tayanch nugtasidan chigarib, oyog ining panja gismi bilan urib, u
yoki bu tomonga silkib, burab tashlaydi va yiqilish paytida qo’llar bilan burab
elkasiga vyiqitishga harakat qgiladi.

Oyogning gaysi tomonidan gogma berilishiga garab, gogmalar oldindan,
yondan, ichkaridan, orgadan bo'lishi mumkin va shunday nomlanadi.

OLDIN QOQMA URISh
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Polvonlar doimgiday o'ng yoki chap tik turish holatida bo ladilar. Xozir biz
0 ng hujum tik turishi holatida qogma amalini bajarishni ko rib chigamiz.

O'ng tik hujum holatida o'ng oyoq bilan oldinga-o'nga gadam tashlanadi,
panjalar ichkariga garab buriladi, tizzadan bukilgan oyoqni ragib poyining tashqi
tomonidan chap oyog'i yoniga go Yyiladi. Hujumchi chapga burilish va orgaga
egilib og'irlik markazini o'zining o'ng og'i usiga o tkazadi. Chap qo’l bilan
oldinga pasga o0°zining chap bigini tomon silkib tortadi, 0'ng qo’l bilan esa 0'nga
balandga oldinga tortib, raqib, oldinga 0'nga egilishga majbur etadi.

gachonki ragib 0’z og’irlik markazini 0'ng oyogiga o tkazar ekan, ana shu
payt chap oyoq bilan ragibning o'ng oyog'i oldidan qogma uriladi. gogma urish
bilan silkib tortish, butun gavda og irligi bilan oldinga chap tomonga burib tortish
davom ettirilib tashlab yuboriladi, ammo chap qo’lini go'yib yubormasdan ushlab
elkasiga tushishini ta'minlaydi.

YONDAN QOQMA URISH

Polvonlar o'ngagay ushlashgan holatda o'ng oyogning poyini ichkariga
burib, tana og’irligini uning usiga otkaziladi. Ikki go'llab ragibni oldinga chapga
balandga tortib ragib chap tomonga engashib, ogirligini chap oyog'i usiga
0 tkazadi , shu payt 0'ng oyog ining tovoni erdan uziladi.

Shu payt chap oyoq uchi bilan ragibning o'ng oyog'i poyiga yondan qogma
urilib. Hujum qiluvchi chap oyog'ini tizzadan bukish hisobiga ragibning o ng
oyog ini 0'ngga-balandga, chap qo’l bilan ragibni oldinga 0'ngga pasga silkiydi,
o ng go'| bilan ragibni oldinga o' nga pasga silkiydi, o'ng qo’l bilan esa 0'ngga
balandga bir vaqtda bosh va elkani burib, gavdani orgaga egib qo’l bilan silkish
yanada kuchaytiriladi.

Shu payt ragib oldinga o ngga egilib, havoda aylanib yigila boshlaydi. Ragib
rosa erdan uzilib yigila boshlashi bilan hujumchi chap oyog'ini chapga orgaga
tashlab, tizzadan bukib tik turib golishga harakat giladi.

Bu kurash usulini yuqorida gayd gilingan tarzda raqib orgaga tisarilib yurgan

vaqtda yoki yon tomon gadam tashlab yurgan paytlarda ham bajariladi.
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Kurash paytida raqgib hujum qiluvchi yoki bilan turib olganda, ichkari
tomondan qogma berib yuziga tashlash usuli ham polvonlar orasida ko'p
qo llaniladi vash u bilan ragibni boshga amallarni qo’llashga tayyorlashda
foydalaniladi.

gogmadan himoyalanish usullari: Oyoqlarni tizzadan bukish, kurash paytida
gisga va tez qadam bosish, ragibyu gogma gilayotgan tomonga silkib yuborish va
h.k.

garshi usul ishlatish yollari: gogma urmoqchi bo’lgan oyoqni tizzadan bukib,
ragib oyog'ini o'tkazib yuborib, sirtidan goqish, tezlikda og irlikni shu oyoqga
o0 tkazib, o"zi orgadan chalish va h.k.

Uchadan oshirib tashlash. Bu shunday usulki, hujumchi ragibni oyoq yoki
uchaga mindirib tashlaydi. Ragibni gaysi yo nalishga garatib yoki gaysi tomonidan
uchul ishlatishga garab, uchadan oshirish oldindan, yondan va ichkaridan tashlash
deb ataladi.

Bu kurash usulini juda ko'p va xilma-xil turi shva ushlash orgali bajarish
mumkin.

OLDINGI UCHADAN OSHIRISH

Polvonlar o'ng hujumkor tik turish holatida ushlashganda: Hujumga o tuvchi
tizzadan engil bukilgan 0'ng oyog'ini ragibning 0'ng oyog'i uchiga yagin va oyoq
uchlarini ichkari tomon burib qo yadi.

O'ng oyoq uchlariga tayanib chapga burila turib, chap go’li bilan silkib
oldinga-balandga , 0'ng go’l bilan esa balandga-o"nga tortib ragibni oldinga-o nga
engashishga majbur etadi.

O’z og’irligini 0'ng oyoq usiga ko chiradi. Chap oyoq aylanma harakat bilan
orgaga bukil gan holda o'z tovoni izidan qo’yib, tezlikda orgaga buriladi va o' ng
ucha ragibning 0°ng sonining ichki tomoniga kirib boradi.

Ragib o°zining ishonchli turishini saglash uchun o'ng oyog'iga tayanib
gavdasini chapga engashtiradi. Ana shu payt hujumchi o'z og'irligini chap

oyogiga o'tkazib chap qo’l bilan oldinga tortishni davom ettirib, o'ng elkasi
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bilan ragibning chap elkasiga tayanib, uni  balandga-o'ngga turtib, o'ng
yonboshiga gisib oladi.

Bir vagtda chap oyog'ini to g rilab, 0'ng oyoq soni bilan ragib o'ng soni
ichidan ko'tarib yuboriladi. Shu payt qollar bilan silkish yana kuchaytiriladi va
elkani, boshni chapga olib, oldinga-chapga engashiladi. Shunday qilib o zining
0 ng soni usidan ragibni aylantirib, chap oyog'i uchiga orgasiga tashlanadi.

Hujumchi muvozanatini saqlash uchun tizzalarni bukib, tovonga turib, ragib
engidan tortib, tik goladi. Uchadan oshirish amalini har xil ushlashda, ya'ni chap
go’l bilan engdan va o'ng go’'l bilan belbog dan, oldindan yoki orgadan , engdan
va yogadan, ikki engdan ham ushlab bajariladi.

Polvon bu amalni bir necha variantda bajarishi mumkin. Misol, ikki oyoq
oldidan, oyoqlar orasidan va boldirdan ko tarib yuborish bilan.

O'rama solib tashlash. Polvonlar o’ngagay turishda, engning tirsak gismidan
va yogadan ushlab, silkib tortib o'rama o0 'ng oyoq bilan chap oyog'iga solinadi,
o ng go | bilan elkasidan gisib balandga ko tarib tortiladi.

Chap oyoq bilan ichkariga gadam tashlab, oyoq uchlarini ichkariga burib,
ragibni ko tarib, o'ramani chigarmasdan orgaga tashlanadi.

Bu usul «Norpush», solib, o'ng qo’l bilan ragibning chap elkasidan oshirib
belbog idan ushlab ham amalda juda yaxshi bajarish mumkin.

Javob amali: hujumchi oyog'ini orama solishga uzatishi bilan tizzaga
o tirg'izib qaytarib tashlash, hujum boshlanishi bilan bir vagtda, ya ni orama
solinishi bilan ragib belidan quchoglab, bo sh oyoq bilan oldinga hujumchi oyog’i

bilan gqogma urish ham mumkin.

1. tirish;

2. Sport turlari bo'yicha tajribalar almashish va ilmiy amaliy anjumanlarda
hamkorlik gilish va hokazo.

Universiada musobagalari 0"z oldiga yugorida keltirilgan magsadlarni qo’yar ekan,

bu magsadlarning tagida katta umumped
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11 BOB YUQORI DARAJALI KURASHCHILAR TEXNIK
TAYYORGARLIGINI INDIVIDUAL XUSUSIYATLARIDAN KELIB
CHIQIB TAKOMILLASHTIRISH YO LLARI

2.1.Kurash amallari kombinasiyasi

Kurashda bir amalni bajarishdan ikkinchisga o tishni kombinasiya deb ataladi.

Kurash amallari kombinasiyani shunday tuzish kerakki himoyalanuvchi bir
amaldan saglanmogchi bo’lib, hujumchi uchun boshga amalni bajarish uchun
sharoit yaratsin.

Polvon bir necha amaldan kombinasiya tuzar ekan, birinchi amalni ganday
bajarsa, ikkinchisini ham huddi shunday bajarmog’i yoki undan ham ortigroq
amalga oshirishi zarur. Bunday paytlarda ikkkala tashlash (amal) ham bir xil
ushlashda bajarilishi kerak. Odatda takroriy hujum shunda chiroyli chigadi, agar
himoyalanuvchi birinchi amalga kuchli garshilik ko rsatgan holda.

Kombinasiyaning ikkinchi amali Ragibning garshilik kuchi va harakat
yo nalishidan foydalanib bajariladi.

Kombinasiyani boshgacha tartibda ham tuzish mumkin, ya'ni avvalo
hujumchi chalg’ituvchi atakaga o'tib, ragib himoyalanishi Bilan asosiy amalni
bajarishi mumkin. Ammo bunday kombinasiya pand berishi mumkin, agarda raqib
chalg'ituvchi hujumga javob reaksiya gilmasa, unda asosiy amalni bajarib

bo Imaydi.

2.2 Texnik va taktik tayyorgarlik

Ko'plab yirik musobagalarni tahlil qgilish shuni ko rsatmogdaki,
kurashchilarni  tayyorlashdagi eng katta kamchilik ularning  texnik
tayyorgarligining qologligidir. Bu kurash amallarining chegaralanganligi, bor
amallarini ham kuch ishltish orgali bajarish, amalni bajarish uchun raqgibni

tayyorlab bilmaslik, qulay imkoniyatlardan foydalana olmaslik, vaqgtida garshi
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hujum uyushtira olmaslik kabi muammolar polvonlarni texnik va taktik
tayyorgarligi usida jiddiy ishlashni talab giladi.

Kurash amallari shunchalik ko'p va xilma-xildirki, har bir polvon o'z
imkoniyatidan, yani boyi, kuchi, tezkorligi, chaggonligi va boshga
xususiyatlaridan kelib chigib o'zi uchun ma'qul va mos amalni tanlab olib,
musobagalarda muvaffaqgiyatli gatnashishi mumkin.

Polvon sport seksiyalarida muntazam shug ullanish davrida kurashning barcha
asosiy amallari bilan tanishadi, ularni o quv-trenirovka mashg ulotlarida har xil
sheriklar bilan takomillashtiradi, musobagalarda bajarib ko radi.

Trenirovka mashg ulotlarida har bir polvon o°zi sevgan, uning shaxsiy
xususiyatlariga mos amallardan bir nechsni tanlab olib, ularning qulayligini
musobagalarda tekshirib, undan himoyalanish va garshi hujumga o’tish yo'llarini
aniglab, shuningdek ragibning himoyalanish yoki garshi harakatini ham belgilab
olib ish tutishni o'rganish, gisgasi 0’z sevgan va tanlagan amalni benugson
bajarishni o'rganmog’i zarur.

Ko pchilik polvonlarda uchraydigan asosiy kamchilik, trenirovka jarayonida
o rgnilgan ko pgina kurash amallarini keyinchalik takomillashtirish o’rniga ularni
asosan kuch va chidmlilik hisobiga bajarishga harakat qilishidir.

Albatta bunday holat tajribasiz va texnik-taktik tayyorgarligi bo shrog polvon
musobaqgalashishda bilinmasligi, yutugga ham erishishi ham mumkin, ammo katta
turnirlarda, juda tajribali va har tomonlama tayyorgarlikdan o'tgan polvonlar bilan
bo lgan uchrashuvlarda texnik va taktik kamchiliklar pand beradi, yirik natijalarga
erishib bo"Imaydi.

Kurashchi texnik va taktik mahoratini seksiyaga kelgan birinchi kundan
boshlab, kurash maydonini tashlab ketguncha takomillashtirib, uni rivojlantirib
borishi shart. Mashhur polvonlar kurash amallarining qanday guldasasiga ega
bo'Imog’i kerak? Bu to g rida ikki xil fikr mavjud.

Birinchisi: Agar ganchalik ko p kurash amalini va variantini bilsa, shunchalik

mahorati yuqori bo'ladi deyishsa, ikkinchi fikr tarafdorlari mashhur polvon
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kurashning bir necha amallarini chugUr bilishi, har ganday vaziyatda uni bajara
olish va nafisligi bilan ajralib tursin. Muallif ham ikkinchi fikr tarafdori.

Kurashning sonsiz ko'p amallaridan polvon ragibni engish uchun ikki-
uchtasini amalda chiroyli bajara olsin. Misol hujumkor ragibga nisbatan gogma va
elkadan oshirib tashlash, himoyalanuvchilar, ya'ni orgaga tisariluvchi polvon
uchun gogma, tug onak, ichkaridan ildirma kabi amallarni qo’llash, shuningdek
ragibni amal bajarishga tayyorlashni mukammal bilishi kerak. Polvon o'z tanlagan
amallarni doimo takomillashtirib borishi, ragib uchun kutilmaganda, tasodifan
hujumga o’tish va amalni benugson bajarishga tayyor bo’lmog’i lozim. Har bir
polvon trenir bilan birgalikda o'zi uchun eng qulay kurash amalini tanlashda,
0 zining jismoniy, texnik va taktik tayyorgarligidan, hamda shaxsiy xususiyatidan
kelib chigb ish ko rishi lozim.

Tanlangan kurash amalini takomillashtirish muntazam ravishda olib boriladi.
O'rganilayotgan amal boshda qarshilik ko rsatmayotgan sherik bilan o rganiladi.
Trenir shogirdi bilan amalni bajarishning eng qulay variantini, kurashchining
taraqgiyot darajasidan kelib chigib aniglaydi.

Polvonda musahkam ko'nikma hosil qilish uchun trenir sherigining
garshiligisiz amalni 30-40 marta takrorlashni taklif etadi. Bu metoddan nafagat
o0 rganish davrida balki takomillashtirish davrida ham keng foydalaniladi.

Keyinchalik texnikani takomillashtirish  sheriklarning bir tomonlama
garshiligi  bilan amalga oshiriladi va asa-sekin garshilik kuchaytiriladi.

Shunday qilib polvon kurash amallarini o quv trenirovka mashg ulotlarida,
bellashuvlarda yanada takomillashtirishni davom ettiradi.

Tanlagan amalni muvaffaqgiyatli bajarish uchun o°zining niyatini pinhon tutish
juda zarur shartlardan biri, amalni shu vaqt bajarish kerak-ki, ragib uchun tasodif
bo'lsin. Chalg ituvchi harakatni shunday bajarish kerak, unda xavf mugarrar bo'lib
tuyulsin, shunda ragib e tibor beradi, hujumchi kutganiday vaziyat paydo boladi.

Polvon o°zi tanlagan amalini takomillashtirish jarayonida musahkam egallashi
va uni juda ko'p martalab tarorlash hisobiga amalni bajarishni avtomatizm

darajasiga etkazish zarur. Buning uchun trenirovka mashg ulotlarida sherik bilan

33



bajarishda ularning bo’yi, og’irligi, turish holati har xil bolganlarini tnlab mashq
gilish natijasida kurash amalini har ganday sharoitda bajarishga imkoniyat
yaratadi.

Musobagalarga tayyorlanish davrida trenirovka mashg ulotlarida o0z
amallarini takroran mashq qgilishda, Aynigsa trenirovka va nazorat bellashuvlarida
sheriklarni  to'g'ri  tanlash ~ muhim  ahamiyatga ega.  Musobagaga
tayyorlanayotganda o°zining ishga solmoqchi bo’lgan jangovor amallarining
ganday natija berishini tekshirib ko'radi, shunday paytda, yani nazorat
uchrashuvida ragib uning hujumlarini bemalol bartaraf gilsa, kurashchida shubha
tug iladi: uning amallari musobagada ish beradimi yoki yo'qmi? Bunday holat
ko pincha o quv-sport yig inlarida uchrab goladi.

Kurashchilar o°zaro 15-20 kun birgalikda trenirovka gilganlaridan keyin bir-
birlarini shunchalik yaxshi bilib olishadi, natijada Biron amalni bajarishning iloji
bo Imay goladi. Shuning uchun musobaga boshlanishdan bir necha kun oldin, shu
musobagada gatnashmaydigan boshga jamoa a zolari bilan yoki engilrog vazndagi,
zaifroq tayyorgarlikka ega ragiblar bilan mashq qgilish tavsiya etiladi. Kurashchi
musobagaga tayyorlanayotib, albatta o0'zi tayyorlagan yangi amalni sinab
ko'rmog'i kerak, ya'ni ragibni tayyorlash usuli yoki kombinasiyasini amalda
bajarishni  tekshirib ko'rmoqg darkor. Ularni albatta tajribali polvonlar bilan
uchrashuvda tekshiriladi, ammo lekin musobagada uchrashishi mumkin bo’lgan
bundan musasno.

Yugori natijlarga erishmoqchi bo'lgan polvon bo’lajak ragiblarni kuzatishi,
ularning amallari, kurash usuli, hatt-harakati, tayyorgarlik darajasini chuqur
o0 rganib, tahlil gilib va ish asosda bo'lajak uchrashuvlar rejasini tuzib chigishi
zarur. Bunda ragibning turish holati, yoqtirgan ushlash usuli, amallari, ragibga
amal o'tkazish uchun tayyorlashi, shuningdek kuchi, chidamliligi, chaqgonligi va
asosiy kurash odati (usuli) o rganib chigiladi.

Undan keyin trenir bilan birgalikda ragibga garshi hujum, himoya va garshi
hujum amallari trenirovka mashg ulotlari jarayonida takrorlanadi, tayyorlanadi va

amalda ko p martalab mashq gilinadi. Bellashuvlarni bo’lajak ragibga o xshashligi

34



bo’lgan sheriklar bilan o'tkazib, 0"z amal va usullarini tekshirib ko rish tavsiya
qgilinadi.

2.3 Ma’'naviy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash.

Irodaviy tayyorgarlik tuzilishida quyidagi magsadga, ya ni intiluvchanlik,
gat’iylik, jasurlik, tirishgoglik, musagillik va tashabbuskorlik sifatlarini alohida
ko rsatish mumkin.

Bu irodaviy sifatlar maqgsadga intiluvchanlik sifatining barcha tuzilishini
birlashtiradi. lrodaviy sifatlarning ichida mushak ishining shiddatli irodaviy
qo zgalishiga ko'prog e'tibor berishi kerak. lzlanishlar shuni ko rsatayaptiki,
gisqa vaqtli yuklanishlar, irodaviy sifatlarga, prinsip jihatdan har xil talablar
go'yadi. Sportchi o'z oldiga go'ygan vazifalarni tushinishi, trenerga ishonishi,
sportning yuksak cho qgilariga  giyinchiliklarsiz chigish mumkin emasligini
anglash, tayyorgarlik metodikasini yaxshi bilishi kerak.

Agarda oldinga qo'yilgan vazifalarni amalga oshirish mumkin bo Imasa,
sportchida ishonchsizlik hissiyoti uyg onishi va sportchiga fagat zarar keltirishi
sportchiga go shimcha jismoniy, ruhiy yuklanishlarga erishibgina golmay, balki
sportchiga shuday sharoit to g ri keladiki, bunda sportchidan qo shimcha irodaviy
sifatlar talab qilinadi va sifatlar sportchida rivojlana boshlaydi. Irodaviy
tayyorgarlikning muhim omillaridan biri, bu sportchini gilayotgan ishini,
harakatini tushungan holda 0"z-0"zini tarbiyalashdir. Bunga:

a) hayotda umumiy rejim saqlash.

b) o°zini ishontirish, 0°zini qo zg ata bilish, 0" zini majbur gila bilishi.
v) emosiyalarni boshgara bilish

g) o z usidan doimiy nazorat olib borish.

Ma'anaviy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash jarayonida quyidagi usullar
qo llaniladi: ishontirish, majburlash, doimiy giyinchiliklarni oshirish va musobaga.
Sportchilarni ruhiy tayyorgarligining tuzilishi tiklangan sport turi bilan shu sport
turi xususiyatlariga xos ruhiy imkoniyatlar soni va ularning har xilligi,

giyinchiliklari bilan farq giladi. Sport turining o°ziga xosligi yoki sport turining
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alohida bo’lishlari, sport psixologiyasiga qo'yiladigan talablarga o'z izlarini
qgoldirdilar. Ruhiy tayyorgarlikning asosiy omillaridan biri keyingi bo'ladigan
musobagalar yo nalishini bashorat gilish mexanizmini mashg va musobaga
jarayonida paydo bo'ladigan sharoitlarni har xilligi bilan ajralib turadigan
harakatlar orgali tuziladi. Mashg'ulot jarayonini rejalashtirishdan bunday
sharoitlarni tuzishga doim intilishi kerak. Sportchilarning ruhiy tayyorgarlik
tuzilishi va asosiy omillardan biri refleksiya, ya'ni sportchining kurash jarayonida
shu kurashning ganday borishini bilish qobiliyati hisoblanadi. Refleks fikrlash
ganday darajada kurashning ichki gozalligini ko'rsatadi. Ragib emosiya-yuz
harakatlaridan qaysi harakatlari haqigly va qaysi harakatlari galbaki ekanligini
bilib turish sportchiga o'z vaqgtida himoyada bolishi va garshi hujumga o'tish
imkonini beradi.

Musobaga kurashini olib borish uchun qulay yo’llarni tashlashdagi muhim
omillardan biri-bu raqib harakatlarini ko ra bilish gobiliyatidir.

Irodaviy tayyorgarlik tuzilishida: magsadga intiluvchanlik gat’iylik, jasurlik,
tirishqoqlik, musaqillik va tashabbuskorlik sifatlarini alohida ko rsatish mumkin.

Irodaviy sifatlar, magsadga intiluvchanlik sifatining barcha tuzilishini
birlashtiradi. lrodaviy sifatlarning ichida mushak ishining shiddatli irodaviy
qo zg alishiga ko proq e tibor berish kerak. Izlanishlar shuni ko rsatyaptiki, gisga
vaqtli yuklanishlar, irodaviy sifatlarga prinsip jihatdan har xil talablar qo yadi.
Sportchi o'z oldiga qo’ygan vazifalarni tushinishi, trenirga ishonishi, sportning
yuksak cho qqilariga giyinchiliklarsiz chigish mumkin.

Agarda oldinga qo'yilgan vazifalarni amalga oshirish mumkin bo Imasa,
sportchidan ishonchsizlik, hissiyot uyg onishi va sportchiga fagat zarar kelitirishi
mumkin. Bu giyinchiliklarni mashg ulot jarayoniga Kiritish sportchiga go shimcha
jismoniy, ruhiy yuklanishlarni erishibgina qolmay balki sportchiga shunday sharoit
tug iladiki, bunda sportchidan go shimcha irodaviy sifatlar talab gilinadi va bu
sifatlar sportchida rivojlana boshlaydi. Irodaviy tayyorgarlikni muhim
omillaridan biri, bu sportchini gilayotgan ishini, harakatini tushungan holda o z-

0 zini tarbiyalashdir. Bunda:

36



a) hayotda umumiy rejimni saglash;

b) o°zini ishontirish, o°zini qo zg ata bilish, o°zini majbur qilish;
V) hissiyotlarni boshqara bilish;

g) 0 z usidan doimiy nazorat olib borish:

Ma'naviy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash jarayonida quyidagi usullar
qo llaniladi: ishontirish, majburlash, doimiy giyinchiliklarni oshirish va musobaga.
Sportchilarni ruhiy tayyorgarligining tuzilishi tanlangan sport turi bilan, shu sport
turi  xususiyatlariga xos ruhiy imkolniyatlar soni va ularning har xilligi,
giyinchiliklari bilan farq giladi. Sport turining o°ziga xosligi yoki sport turining
alohida bo'limlari, sport psixologiyasiga go'yiladigan talablarga o'z izlarini
goldiradi. Ruhiy tayyorgarlikning asosiy omillaridan biri keyingi bo’ladigan
musobagalar yo nalishini bashorat gila bilish qobiliyatidir. Sodir bo'lishi kerak
bo'lgan bashorat gilish mexanizmini mashg va musobaga jarayonida paydo
bo'ladigan sharoitlarning har xilligi bilan ajralib turadigan harakatlar orqali
tuziladi.

Mashg ulot jarayonini rejalashtirishda bunday sharoitlarni tuzishga doim
intilish kerak. Refleks fikrlash gandaydir darajada kurashning ichki go zalligini
ko rsatadi.

Raqgib hissiyotini yuz harakatlaridan qaysi harakatlari hagigiy va qaysi
harakatlari galbaki ekanligini bilib turish sportchiga o'z vagtida himoyaga o"tish va
garshi hujumga o tish imkonini beradi.

Musobaga bellashuvini olib borish uchun eng qulay yo'llarni tanlashdagi
muhim omillardan biri — bu raqib harakatlarini ko'ra bilish qobiliyatidir. Bu
qobiliyat adaptasiya deyiladi. Adaptasiyaning ikki turi mavjud:

a) Berilayotgan ob'ekt harakatini nazorat gilish va imkoniyat bo’lganda uni
to xtatish.
b) Reseptor — ob ektni ma’lum nugtada harakat gilishini oldindan bilish.

Adaptasiya digqgatni to'plash borasida ham tortta turga bolinadi. Birinchisi
tur-katta hajmda ichki diggatni bir erga to plash bilan ajralib turadi. Ikkinchi tur —
katta hajmda tashqi diggatni bir erga to plash bilan ajralib turadi, ya ni sportchilar
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tashqi omillar orgali ma'lum garorga kelishi mumkin. Uchinchi tur uncha katta
bo’Imagan hamda tashqi diggatni bir erga to'plash bilan ajralib turadi, bunday
diggat birdaniga bir nechta ob ektni yoki harakatni ko'ra bili shva tezda ma ' lum
bir garorga kelishga yordam beradi. To rtinchi tur katta bo Imagan hajmda ichki
digqatni bir erga to plash bilan harakatlidir.

Zalda o'tkaziladigan mashg ulotlarda ko'prog e'tiborni umumiy taraqgiy
ettiruvchi va maxsus jismoniy mashglarga garatish zarur. Ularning barchasi
kurashchininig jismoniy fazilatlarini rivojlantirishga garatilgan bo’lishi kerak.
Aynigsa kurashchi — polvonlar uchun jismoniy taragqiyot darajasidagi aniglangan
etishmaslik va kamchiliklarni bartaraf gilish uchun mashqglar berishga e tiborni
kuchaytirish kerak.

Tayyorgarlik davrida asosiy e'tibor kurashchining texnik tayyorgarligini
takomillashtirishga, yangi amallarni va kombinasiyalarni o rganish va ularni to'lig
amalda go'llashga o'rgatishga qaratiladi. Bu davrda o quv-trenirovka
mashg ulotlarining hajmi va jiddatliligi oshib boradi, ammo, lekin maksimal
darajaga chigishga yo'l qo ymaslik tavsiya gilinadi.

Ertalabki jismoniy mashg mashg ulotlarida ko prog yugurush mashglari bilan
shug ullanish polvonda chidamlilikni oshirishda eng yaxshi vosita hisoblanadi.

Tayyorgarlik davrida birinchi razryadli, S.U.N. va sport usalari bilan kamida
haftada to'rt marta trenirovka mashg ulotlari o tkaziladi.

Trenirovka mashg ulotlarini quyidagi tartibda o'tkazish magsadga muvofiq
bo"ladi.

Dushanba
Ertalab. Jismoniy tayyorgarlik mashglari. Kurash zalida o quv trenirovka
mashg uloti.
Kechgurun. Kurash texnikasini o'rganish va takomillashtirish, polvonning
maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirish. mashg ulot davomiyligi

2-2,5 soat. Yuklanma o'rta me yorda.
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Seshanba
Ochig havoda o quv trenirovka mashg uloti o tkazilib, unda umumiy jismoniy
tayyorgarlik (maxsus gimnasik mashqglar, og'irliklar va sheriklar bilan
bajariladigan mashqlar, poyga yugurish va h.k.)
Chorshanba
Umumiy jismoniy tayyorgarlik (akrobatik mashqlar, futbol, basketbol va regbi
0'yinlari).
Payshanba
Zalda o quv-trenirovka mashg uloti kurash texnikasini va taktikasini
takomillashtirish. O quv-trenirovka bellashuvlari trenir ko rsatmasiga binoan
0 tkaziladi. Mashg ulot davomiyligi 2-2,5 soat, katta hajmdagi yuklanish.
Juma
Umumiy jismoniy tayyorgarlik kuch, tezkor va chidamlilik fazilatlarini
oshiruvchi mashglarni bajarish.
Shanba

«Sauna» hammomi, massaj (ugalash).

Yakshanba

Faol dam olish, ya'ni ommaviy sport o'yinlari musobaqgalarida gatnashish,
sayohat balig oviv a boshgalar bilan shug ullanish mumkin. kurash to garaklariga
yangidan gatnashayotgan va |1l razryadli sportchilar uchun haftada uch marta
mashg ulot o"tkazilsa kifoya.

Tayyorgarlik davrida sport zalida, gilamda mashg ulot o'tkazishga ortigcha
qizigib ketmaslik kerak, chunki bu davrda polvon jismoniy tayyorgarligining
musahkam poydevori qo'yiladi va bu keyinchalik ish qobiliyatining yugori
darajada bo'lishini ta'minlaydi.

Tayyorgarlik davrining boshlarida gilamda mashq qilish, trenirovka
mashg ulotlari uchun sarf gilingan umumiy vaqtning 30 % tashkil etadi. Bellashuv
asosan o rganish va o'rgatish tarzida o tkaziladi. Kurash amallarini o zlashtirish va

takomillashtirish uchun bellashuvlarning bir gismi sheriklarning kichkinagarshiligi
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bilan bajariladi. Keyinchalik, musobagalar yaqginlashuvi bilan trenirovkadagi
bellashuv soni va uning davomiyligi asa-sekin oshirib boriladi. Polvon kurash

texnikasini har xil ragiblar bilan aniq takomillashtiriga kirishadi.

2.4 Ruhiy - irodaviy tayyorgarlik

Milliy sport kurashining musobaqgalardagi finallarida, ko pincha texnikasi,
jismoniy tayyorgarligi va taktikasi bir xil sportchilar ishtirok etadilar. Bunday
musobagalarda sport kurashining giyin sharoitlarida ma naviy, irodaviy va maxsus
ruhiy tayyorgarlik darajasi gandayligi muhim ahamiyatga ega. Sport amaliyotida
ko pincha mavsum oldi sportchilari ruhiy tayyorgarliklari darajasi pand berganligi
tufayli final musobaqalariga chiga olmaydilar, lekin to play olish tufayli jahon
birinchiligida yirik g alabalarga erishganlar. Ma naviy irodaviy maxsus ruhiy
tayyorgarlikning yugori darajada bo’lishi har xil sifatlar majmuasini
rivojlantirishga bog'liq. Shulardan bittasini etishmasligi ham yuqori tasnifni
sportchilar uchun mag lubiyatga sabab bo’lishi mumkin. Bu sifatlarining har biri
0 zining alohida xususiyatiga ega bolib bu xususiyat musobagalarning ko rinadi.

Milliy kurashda ruhiy tayyorgarlik asa bir-biriga bog lig bo lgan yo nalishlari bor:
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111 BOB KURASHCHILARNING MUSOBAQALAR OLDI
TAYYORGARLIGINI REJALASHTIRISH VA AMALGA OSHIRISH
YO LLARI

3.1 Kurashchilar tayyorgarlik darajasini nazorat qilish

Joriy nazorat polvonlarning mashqi chaggonlik holatini kundalik trenirovka
mashg ulotlari jarayonida amalga oshiriladi, magsad trenirovka jarayonining
samaradorligini oshirish va sportchi organizmi zo'rigishining oldini olishdan
iborat.

Ma’lumki, trenirovka yuklanmasini eng yuqori chegara ko rsatkichidan
oshirib yuborish charchoq to'planib qolishiga olib keladi, sportchining ish
qobiliyatiga va trenirovka jarayoniga salbiy ta'sir giladi.

Shuning uchun trenirovka yuklanmasi o zgarishini va funksional holatini
muntazam nazorat gilish o quv-mashq jarayonining ajralmas gismi bo lib goladi.

Hozirgi vaqtda respublika terma jamoasi trenirovka yuklanmasi quyidagicha
o0 Ichanadi.

O quv-trenirovka davrida yurak gisqarish tezligi (chasotasi) yozib olinadi va
ayrim mashglarni bajarish vaqti aniglanadi. Har bir mashgni zo'r berib takroriy
bajarishga ketgan vaqt yig indisi bir kunlik trenirovkaning umumiy yuklanmasini
ko rsatadi (Matveev E.A., Sutnik V.1.).

Ko'p vyillik kuzatishlar asosida aniglanishicha bir kunlik trenirovka
yuklanmasi 200 shartli birlikkacha bo'lsa, u kichik hisoblanadi, 400 gacha
o rtacha, 600 sh.b. gacha katta va 600 sh.b. dan yuqori bolganda-mojenmas
hisoblanadi.

Tiklanish samaradorligini baholashni nazorat gilish sportchi organizmida bir
gator tizim va funksiyalar ilmiy o rganishni tiklanishning turli tezlikda bolishi
bilan bog lab olib borishni ko zda tutadi. Tiklanish samaradorligini nazorat qgilish
faol metodi sifatida tinch holatdagi kompleks metodlardan, ya'ni Terapevtik

ko'rikdan tashgari, yurak-tomin tizimini, nafas olish, asab tizimi holatini
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o' rganishni o'z ichiga oladi. Tiklanish vositalari samaradorligini baholashda
ishgobiliyatini tadgiq gilish metod imuhim ahamiyatga ega. Nazorat va 0 z-0 zini
nazorat qilishda gon-tomir tizimi faoliyatini tomir urish (puls) yordamida
0 rganishga alohida etibor beriladi.

Sport trenirovkasi tinch sharoitda organizmning funksional holatini
0 zgartirish bilan go'shib olib boriladi, unda yurak gisgarish tezligi (chasota) bir
dagigada 40 urishgacha sekinlashgan vaziyatda. qon bosimining salbiy ko rsatkichi
simob usinidagi 100g°50-140g 90mm atrofida bolishi kerak. Tomir urishini tadgiq
qilish yurak-tomir tizimi holati hagida fikrlash imkonini beradi, undan olingan
ma’lumot bo’yicha sportchi va trener butun jamoaning jismoniy yuklanmasini
boshqgarishi kerak, shuningdek har bir polvonning shaxsiy imkoniyatidan kelib
chigiladi. O z-0"zini nazorat qilish paytida sportchi ertalabki gimnasikagacha tomir
urishini 0°zi yotgan joyida uyqudan uyg onishi bilan turmasdanoqo Ichashi kerak.

Sportchi tomir urishini tinch holatda bargaror bolishini kuzatib borishi va
agarda bir dagigada odatdagidan 10 urish ortib ketsa, tezlikda uning oldini olish,
ya ni tabib bilan maslahatlashmog’i darkor. O z-0"zini nazorat gilish uchun yaxshi
natijani turg un holatda olingan namuna beradi. Misol, tomir urishni yotgan
holatda o’Ichash, keyin esa tik holatda o'lchanadi. Ana shunda tomir urishda
ma’lum farg bo’lsa, organizm to"lig tiklanmaganligi hagida fikr yuritish mumkin.

Yu.Soyda turg unlik holatdagi hozirjavoblik baholashni o°zgartirishdagi
baholash yaxshi natija beradi: yotgan holatdan yarim tik holatga o'tgan paytda
tomir urishi va gon bosimidagi 0 zgarish hisobga olinadi., ya ni sportchi tik turgan
joyidan 30 sm uzoglikdagi suyanchigga suyanib turadi, kuraklari tagida valik
joylashtirilgan bo"ladi va 70 gradus og ishgan holda tinch-orom turadi.

Shunday vaziyatda o lchanganda yurak urish tezligi odatdagidan 10 kam yoki
30 urish ko'p bo’lsa sportchining funksional holati yomonlashganidan darak beradi
va Trenirovka Tartibini o zgartirishni talab giladi.

Hozirgi vaqtda yurak-tomir tizimi funksional holatini baholashda tadgiq
gilishning elektrokardiografiya usulini go llamas ekanmiz uning natijasi to"la qonli

bo'Imaydi. Sport tibbiyotida elektrokardiografiya yurak muskullari funksional
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holatdagi o°zgarishlarni, ya'ni oshishi va tushishi to grisidagi funksional
0 zgarishni juda erta aniglaydi. Miokard patologik oldi holati hodisasida, sportchi
0 zini yaxshi his qilayotgan bo'lsa ham elektrokardiografiya ko rsatkichi
organizmning mashqi chigganligini yoki charchoq holatga tushib golganligini aniq
belgilab beradi.

Bunday hollarda yurak gisqgarishi ritmidan tashgari e'tiborni ko prog
tishchalarning «R» va «T» holatiga garatish, shuningdek «S-T» oralig’ini kuzatish
zarur ko ngilsiz sezgirlik «T» pasayadi yoki u ikki fazalik bo ladi, «S-T» oralig’i
ayiruv chizig idan pas bo’lib goladi.

Shunday qilib, polvonning tiklanish gobiliyatini baholash uchun turli xil
tizimlar va organlar faoliyatini o'rganishga to'g'ri keladi, hamma ma’lumotlar
goshilib (salomatligi darajasi, gon bosimi, elektrokardiografiya va h.k.0 sportda
katta yuklanishdan keyin tiklanishning borish hagida har tomonlama axborot
olishga imkon yaratadi.

Sport faoliyatining tizimli taxlilining oltinchi bosgichi harakat faoliyatini
ta'minlovchi yordamchi funksional tizim holati dinamikasini tahlil qgilish
hisoblanadi. Ma’lumki muskullarning ish gobiliyatini organizmdagi ko pgina
tizimlar faoliyati ta'minlaydi, ular gatoriga nafas olish tizimi, qon-tomir, vegetativ
asab tizimi, eshitish tizimi, ajratuvchi, garmonlar ishlab chigaruvchi va markaziy
asab tizimi kiradi.

Yugorida gayd gilingan tizimlarning birontasining funksiyasi bo zilsa yoki
gisman umumiy faoliyat talabiga mos kelmay qolsa ayrim sharoitlarda sport
faoliyatining butun bir holatiga salbiy ta'sir gilishi va oxirida sportchi sogligiga
yomon ta’sir gilishi mumkin.

Shu sababdan ham yuqorida gayd gilingan organizm funksional tizimlari
xolatini doimiy ravishda nazorat qilib turmoqg zarur. Shu magsadda tajribada
sportchilarni tibbiy ko'rikdan o'tkazishning turli xil usul va teslaridan
foydalaniladi. Umuman tibbiy nazarotning kompleks metodlari juda ko'p va xilma-
xildir, shuning uchun ularning sport tajribasida gat’iy o rnashib olganlinini tilga

olamiz.
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Tibbiy ko'rik boshida va oxirida terapevtik kuzatish o tkaziladi. Terapevt-
tabib bilan birinchi uchrashuvda umumiy ko'rik o'tkazilib, umum ma lumot
tuziladi va har tomonlama tekshirish ham maslahat uchun anig soha
mutaxassislariga yo'llanma beradi. Terapevt-tabib bilan yakuniy uchrashuvda
barcha ma lumotlarni jamlaydi va kuzatuv xulosasini giladi.

Tabiblarning maslahati quyidagi mutaxassislik bo'yicha o tkaziladi: jarroh,
nevropatolog, Tish kasalligi, teri kasalligi, ko'z, ichki sekresiya bezlari
(otoloringolog), endokrinolog, ginekolog va boshgalar.

Bir vagtning o'zida sportchi qon va siydikning Klinik tekshiruvi, gonni
bioximik tekshiruvi uchun topshiradi va ko krak qafasi rentgenoskopiyasidan
0 tadi.

23:* Ma'lumki sportchi organizmining ish qobiliyatini ta’minlashda nafas
olish va qon-tomir tizimlari muhim rol o'ynaydi. Shu sababdan ham tibbiy
kuzatishga quyidagiusul va teslar kiritiladi:

- yurak urish tezligini o’Ichash;

- arterial gqon bosimni o"lchash;

- vektorelektrokardiografiya;

- elektrokardiografiya;

- polikardiografiya;

- fonokardiografiya;

- yurakning o0'ng va chap gorinchalarining sisolalari fazoviy tahlili;

- 0 pka reografiyasi (0 pka arteriyalarining gon bilan to yinishi tafsiloti);

- kichik gon aylanish doirasidagi moljaldagi bosimni aniglash;

- tixoosuillozgafiya;

- asab-muskul habari (sichnoyal), faol me yorini aniglash;

- komplek veloergometrik namuna R.S.-170, aerob holatda ish chigarish
tafsiloti (daq), maksimal kislorod ise ' mol gilish, yurak-tomir tezligi, o' pkada havo

almashish, nafas olish koeffisienti, yurak hajmi va kislorodli tomir urishi.
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Endi trenirovka yuklanishini  tahlil va nazorat qilish asosiy
metodologiyasining 7-nchi, 8-nchi va 9-nchi bosgichlaridagi sport faoliyatini tahlil
gilish mazmunining tarkibiy holatini ko rib chigamiz.

Sportchi ahvolining o zgarishi ma’lum Trenirovka ishlarini bajarish bilan
bog'liq bo’ladi. Biroq muskullarning mashq davridagi ishi ko prog sportchining
joriy holati va uning shaxsiy xususiyatiga bog lig ekanligini birdaniga bilish giyin.

Shunday ekan sportchining holati va trenirovka yuklanmasi
o rtasidagi bog'lanish ko'p faktorlarga alogador, shuningdek yuklanmaning
harakteriga. Shunga binoan trenirovka yuklanmasi degan tushunchani guruhlarga
bo'lish zarur va uning mashqi chigganligi natijasini aniglovchi asosiy faktorlarni
ajratiladi.

Avvallar trenirovka yuklanmasi tushunchasi «Tashqi», «ichki» va «ruhiy»
tomonlarga bo’lish gabul gilingan edi. Bundan tashqari sport tajribasida trenirovka
yuklanmasining ikki asosiy tafsiloti mavjud edi: hajmi va shiddatlilik. Hozirgi
vagtda bu tafsilotlar go shimchalar, anigliklar va tartibga solishni talab gilmoqda.

Hozirgi tasavvurimizda trenirovka yuklanmasining  ta'siri uning mashqi
chigganligi natijasida ifodalanadi, ya ni sportchi holatining o'zgarishi migdorini
baholash orgali aniglanadi. Trenirovka samaradorligi shoshilinch, kechiktirilgan va
yig ilib ta'sir etuvchi guruhlarga bo'linadi.

Shoshilinch samara-bu organizmning joriy jismoniy yuklanmaning ta'siriga
javobi. Kechiktirilgan samara-organizm holatining o zgarishi. Yig'ilib ta'sir
etuvchi samara — bu barcha trenirovka samaralarini doimiy ravishda jamlash
natijasidir.

Biroq bu tafsilotlar trenirovka jarayonining barcha tomonlarini to'lig icha
ochib beraolmaydi, shuning uchun ham trenirovka samaradorligini quyidagi
mezonlar bilan baholanadi:

Muddat va sifat bilgilarga qarab. Tabiiyki oxirgisi miqgdor jihatdan
baholashni ko zda tutadi. Bundan kelib chigib, Trenirovka yuklanmasi uch asosiy

Xususiyatga garab baholanadi: mazmuniga, hajmiga va uyushtirilishiga garab.
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Yuklanma mazmuni uning xususiyati va trenirovka gilish imkoniyati bilan
aniglanadi. O’z navbatida 0°ziga xos Xxususiyati trenirovka mashqglari musobaga
faoliyati sharoitiga mos kelishi, yuklanmaning trenirovka qilish imkoniyati
sportchi holatiga ta'sir kuchi bilan ifodalanadi. Misol, tekislikda va togga yugurish
bo yicha.

Yuklanma hajmi ko proq mashq qilish ta'siri migdor jihati ifodalanadi va
0z ichiga kattaligi, davomiyligi va shiddatliligi tomonlarini oladi. Yuklanma
hajmi funksiyasi o'z ichiga muntazamli va uzoq vaqgt organizm ichki
munosabatlarining turg unligi begarorlikni oladi. Shuning uchun vyillik siklda
sportchi katta haymdagi yuklanma orgali otishi zarur, ya'ni u maxsus ish qobiliyati
darajasini oshirish, shuningdek uni uzoqrog saglashdir.

Yuklanma hajmi kattaligi — bu bajarilgan trenirovka yuklanmasining oddiy
sifr o’Ichov bo’Imas, balki ko'prog u yoki bu yo nalishdagi ish hajmi bo"laklarini
ifodalaydi. Misol, texnik-taktik tayyorgarlik usida bajarilgan ish foizi, aerof
tartibdagi ish foizi va h.k.

Trenirovka yuklanmasi zichligi-bu kuchlar mezon iva uning organizmga
ta'sir gilish xususiyati yoki trenirovka ishlarining juftlik o’Ichami. Zichlik mashq
gilish vositalarini qo’llashni takrorlash tezligi, dam olish oralig'i, shuningdek
yuklanma hajmining kattaligining uni bajarish uchun ketgan vaqt yig indisi nisbati
bilan ifodalanadi.

Trenirovka yuklanmasi shiddatini (zichligini) oshirishning bosh uslubiy
qoidasi juda shiddatli yuklamani boshlang ich tayyorgarlikdan keyin kichik va o'ta
kichik shiddatdagi ish hajmi asosida qo llashdan iborat.

Trenirovka yuklanmasini tashkil gilish butunlay yangi va o'rganilayotgan
tushunchaning yakuniy tavsifi hisoblanadi. U aniq vaqt ichida uni tartibga solishni
(sikl, davr, bosgich) anglatadi, qaysiki sportchining maxsus jismoniy
tayyorgarligining belgilangan darajasiga erishishni ta'minlaydi. Bunday tartibga
solish asosida mashq qilish natijasi yuklanishning har xil muhim yo nalishda
ularning qilish potensialining ijobiy yig indisiga erishish usida yotmog'i lozim.

Yuklanishni tashkil gilish ikki xil mezon bilan aniglanadi: yuklanmani vaqt

46



birligiga bo’lish tavsifi va yuklanmaning har xil muhim yo nalishdagilarning
prinsipial 0" zaro bogligligi.

Yuklanmaning har xil yo nalishdagilarining o zaro bog ligligi shuni ko zda
tutadiki ularni vaqt birligiga qgarab bab-baravar bogligligi, talab gilingan
kumulyatov natijaga erishishni ta’minlaydi.

Har xil yo nalishdagi yuklanmalarning o'zaro bog lanishi magsadga
muvofiqg bolishi anig gonuniyatlari eksperiment yo'li bilan tasdiglangan, ammao bu
ish endigina keng targalmogda. Birog hoziroq bizga aniq bo lgani muntazam bir
joyda to planish mexanizmi fagatgina shunday vagtda bo ladiki, undan oldingi
mashq gilish natijasi nisbatan turg unlik holatini egallasa, ya'ni bu 4-6 haftalik
trenirovka talab giladi. Bu esa o'z navbatida trenirovka ishlarining yo nalishini
almashtirib turish uchu nasos bo'la oladi. Har xil yo'nalishdagi mashq gilish
vositalarini gisga almashtirib turilsa organizm uni farglay olmaydi va unga bir
turdagi to planish reaksiyasi namoyon bo"ladi.

Endi sportchini tayyorlashning yirik davr jarayonida trenirovka qilish
yuklanmasi tahlil gilishning asosiy texnologiyasini ko'rib chigamiz. Avvalom bor
shuni ta'kidlash kerak-ki trenirovka yuklanmasini rejalashtirishda «Umumiylikdan
xususiylikka» prinsipidan kelib chigish magsadga muvofig bo’lsa, lekin gilingan
ishni tahlil gilishda «Xususiylikdan umumiylikka» tomon boriladi. Boshgacha
qilib aytganda trenirovka yuklanmasini tahlil qilish mikrosikl, mezosikl va
makrosikl ko rsatkichlarini muntazam ravishda to plash asosida amalga oshirilishi
lozim. trenirovka yuklamasining sifat jihatini tahlil gilishda ham shu prinsipga
rioya qilish ma'qul bo'ladi. bu ishning texnologiyasi ketma-ket uchta bosgichni
ko zda tutadi:

1. Maxsus jismoniy tayyorgarlik davrida qo llanilgan trenirovka vositalarini
tahlil qilish.

2. texnik-taktik tayyorgarlikda qo"llanilgan vositalar tahlil.

3. Umuman trenirovka jarayonining sifat va son ko rsatkichlarini yakuniy tahlil

qilish.
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Ishning birinchi va ikkinchi bosgichini bajarishda ikki o lchamli tahlil gilish
mo ljallanadi, aynan amalda bajarilgan yuklanma hajmini aniq trenirovka
yo nalishining ayrim mashglar va vositalar bo’yicha aniglab hisoblanadi, undan
keyin shu vositalarning kuchaytirilish zonalari bo’yicha tagsimlanishi tahlil
gilinadi. tahlil qilish bajarilgan ishning mutlog mohiyati bo'yicha (vaqt),
shuningdek umumiy hajmga nisbatan foiz hisobida. tahlil gilinayotgan
boshlang’ich ikki bosgich yuklanmasi o lchamlarini belgilashda birinchi navbatda
harakat va texnik-taktik gobiliyatlarini bosh xususiyatini, ya'ni to g ridan-to'gri
musobaga faoliyati bilan bog ligligini aniglash zarur.

Trenirovka yuklanmasini tahlil qilishning uchinchi, yakuniy bosqichini
bajarish paytida birinchidan trenirovka jarayonining tuzilishi va yo nalishiga juda
yaxshi og'zaki ta'sir beriladi, undan keyin trenirovka jarayonining umumiy
ko rsatkichlarini o'rganilayotgan davr ichidagi vagtdagi umumiy ko rsatkichlarni
hisoblab chigiladi. Bunday ko rsatkichlarga quyidagilar kiradi:

- musobagalar va sartlar soni;

- har xil mikrosikllar soni soni;

- musobaga, taraqgiy etuvchi va tklanish mikrosikllarining o zaro nisbati foiz
hisobida;

- markazlashgan va markazlashmagan tayyorgarlikning o zaro munosabati foiz
hisobida;

- 0 rganilayotgan mikrosikldagi trenirovka kunlarining soni va foizi;

- 0 rganilayotgan mikrosiklda trenirovka mashg ulotlarining soni va foizi;

- trenirovka ishlarining soni va soati (dagiga) foiz hisobida;

- sportchini texnik-taktik tayyorlash vositalari % hisobida va hajmi (soat yoki
dagigada);

- sportchini maxsus jismoniy tayyorlash vositalari hajmi va foizi;

- trenirovka ishlarining anaerob-alaktat holatdagi hajmi va (%)foizi;

- trenirovka ishlarining aerob-anaerob holatidagi hajmi va (%) foizi;

- trenirovka ishlarining anaerob holati oldidagi vaziyatda hajmi va %;

- trenirovka ishining aerob holatdagi hajmi va %;
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- faol dam olish hajmi va %.

Xulosa qilib shuni aytish mumkinki, nazorat trenirovka jarayoni
boshgarishning ajralmas gismi bo'lib, trenirovka jarayonini oldindan mo"ljallangan
dinamik xususiyatlarini jamlash asosida amalga oshiradi.

Trenirovka jarayonini nazorat gilish fagat shu vaqgtda yaxshi natija berishi
mumkin, agarda u doimo va o'z vagtida amalga oshirilsa, shuningdek u ortigcha
tashvishlarsiz bo'lsa. Oxirgi vaziyatda gollanilayotgan metod va teslarni diggat
bilan tanlab olish va sportchi kuzatishni tashkil gilish aglona bo'lish talab gilinadi.

Bundan tashqari nazoratning natijasi ko pincha olingan ma ' lumotni gayta
ishlash usuliga bog’lig, shuning uchun hozirgi zamon talabi gayta ishlash va
trenerning hisob-kitob hujjatlari shunday bo’lishi kerkki, ular kompyuterda gayta
ishlashga mo'ljallangan bo'lishi kerak.

Kupash musobagalarning tahlili

Tarixdan bizga ma ' lumki, kurashchilar bellashuvlari g alaba, oilaviy tantana
yoki mavsumiy bayramlar munosabati bilan o'tkaziladigan bayramlarbezagi
bo’lgan. Buyuk allomalarimiz Abu Ali ibn sino (980-1037 y), Alisher navoiy
(1441-1501 y) asarlarida kuchli kurashchilarning bellashuvlari tasvirlangan hamda
ba'zi usullarning ta'rifi keltirilgan. Ushbu asarlardan ko'rinib turibdiki, bizning
vatanimizda azaldan kurash usullari sifatiga va hakmlarining pok halol hakamlik
gilishlariga katta e tibor berilgan.

Tadgiqot va kuzatishlar shuni ko'rsatadiki, bugungi musobagalarda kurash
usullarini bajarish sifati davr talabi darajasida emas. Bunga misol qilib (elka)-
elkadanoshirib ulogtirish usulini oladigan bo'lsak, «elka» usulini tizzalab ya'ni
tizzasini erga qo'yib bajarishga ham baho berilmoqda. nafagat «chala» yoki
«yonbosh»bahosi balki «halol» bahosi ham berilmoqda.

Xolbuki, tizzasini erga go'yib bajarilgan usulga baho berilmasligi kerak.
Chunki o'zbek kurashida gadimda tizzasini erga qoygan «kurashchi taslim

bo lgan» ma nosini bildirgan. (Jahon birinchiliklari bundan musasno).
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Aslida kurash iboralari quyidagicha ko'rsatiladi: agar «chala» iborasi
ko rsatilsa qo’llar kafti elkaga garagan va kaftning o rtasi elka balandligi bilan teng
bo'lishi kerak, «tanbeh» ogohlantirish iborasi ko rsatilganda bitta qo’l bilan
kurashchini harakati ko'rsatilib ikkinchi qo’lda ibora ko'rsatilishi bunda agar
hakamning o'ng tomonidagi kurashchi yaxshi kurashmagan  bo'lsa, shu
kurashchiga garab burilib chap qgo’l bilagini tirsakdan uch marta tashgariga
aylantirib, o'ng go’l bilan «tanbeh» iborasini ko rsatish kerak.

Agar kurashchi ragibini ishtonidan ushlagan bo'lsa unda kurashchi ragibini
ishtonidan ushlaganini ko rsatish uchun hakam o’z kiyimini ushlab kurashchining
harakatini ko'rsatishi va ogohlantirishi kerak. Bunda ham kurashchi agar o'ng
tomonda bo’lsa chap go'li bilan harakat namoyish qgilinib ko'rsatib, o'ng qo’li
bilan ogohlantirish iboralari ko'rsatiladi. Agar chap tomondagi kurashchi
ogohlantirilsa, shu harakatlar teskarisiga bajariladi.

Bunday kamchiliklarni tuman, viloyat va respublika birinchiliklarida ko plab
uchratish mumkin. Holbuki, bugun kurash sportini ommaviylashtirib uni dunyoga
tanita oldik. Endi uning sifatiga e tibor garatishimiz kerak. Kurash sporti sifatini
oshirish uchun quyidagi ishlarni amalga oshirish kerak deb o’ylaymiz.

1. Kurash mutaxassis va murabbiylarini kompyuter, video, audio texnologiyalari
bilan ta'minlash kerak. Ular bu vositalar orgali kurash usullarini bajarishda
go'yilgan kamchiliklar elementlarini gayta ko'rish va bu kamchilikni usul
bajargan kurashchiga ko rsatib uni tuzatish imkoniyati paydo bo"ladi.

2. Kurashga chet el kurash usullari texnikasini Kkiritish kerak. Chunki
0 tkaziladigan musobagalarda xorijdan kelgan sportchilar ham kurashishmoqda.
Agar ularning usullar texnikasini o zlashtirmasak kelajakda ular usidan g alaba
gozonish ancha giyin boladi.

3. Kurash tez sur'atlar bilan o’sishi va takomillashib borishi kurash gonun
qoidalarini ham takomillashtirishni tagozo etmoqda. Shularni hisobga olib
kurash hakamlarini har olti oy, yoki bir yilda malakasini oshirib bori shva gayta
tayyorlash kerak.
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Agar kurash usullari sifatli bajarilsa, hakamlar kurash iboralarini aniq,
ravshan va to g ri ko'rsata olsalar kurash bo'yicha tuman, viloyat hattoki mahalla
birinchiliklari ham jahon birinchiligidek juda gizg’in, ko tarinki ruhda o'tadi deb
umid gilamiz.

O zbekison Respublikasi o°zining milliy isigloliga erishgandan keyingi
gisqa davr ichida oliy ta'lim tizimida turli kasb yo nalishlari  bo'yicha
mutaxassislar tayyorlash sifat darajasini yaxshilash va ta'lim jarayonini yangi
bosgichga ko'tarish bilan bog’liq bo'lgan «Kadrlar tayyorlash milliy dasuri» ni
1997 yilda amalda joriy qildi.

«Kadrlar tayyorlash milliy dasuri chiqarilishi oliy ta’lim tizimida turli
kasbiy yo nalishlari bo’yicha mutaxassislar tayyorlash darajasini yaxshilash
masalasini qo'yadi. Bu borada respublikamiz prezidenti 1.A.Karimovning
tashabbuslari bilan respublikamizda «3 bosgichli sport musobaga tizimi» joriy
etildi. Bunda, aynigsa, oliy ta'lim tizimidagi oliy o'quv yurtlari ortasida
«Universiada» sport musobagalarini 2000 yildan boshlab o’tkazilishi o°ziga xos
sport an"anasiga aylanib golganligini ko ramiz.

Birinchi Universiada musobagalari Namangan viloyatida 2000 yilda,
ikkinchi Universiada musobagasi 2002 yilda Buxoroda bo'lib o'tganligining
guvohi bo’lganmiz. 2004 vyilda Universiada musobagasi gadimiy va hamisha
navgiron bo'lgan, talabalar shahri deb nom olgan go'zal Samargandda tashkil
etildi. Bu musobagalarda kurashchilar bellashuvida tomoshabinlarning ommaviy
iishtirokida o"tdi.

Universiada musobagasi quyidagi magsadlarni o'z oldiga qo yadi;
Talabalar o rtasida xalgaro sport turlarini ommaviylashtirish;
Talabalarning bo’sh vagtlarini mazmunli o tkazish;

Talabalarni sport to garak mashg ulotlariga jalb gilish;
Talabalarda sog lom turmush tarzini tarkib toptirish;

Talabalarni sport turlari  sport mahoratlarini oshirish;

© o0 N o o1 b~

Talabalarda sport turlari bo’yicha hakamlik malaka va ko nikmalarini hosil

qilish;
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Talabalar o rtasida sport yo nalishlari bo'yicha ilmiy, uslubiy hamkorlik gilish va
ozaro doslik rishtalarini tarkib topagogik tarbiya borligini etamiz. Chunki
o0 tkazilgan Namangan, Buxoro va samarganddagi musobagalarida gatnashgan
talabalar o'rtasida hozirgacha o'zaro do‘slik rishtalari, ilmiy yo nalishlardagi olib
borilayotgan hamkorliklarning natijalarini ko' rmogdamiz. Bir so'z bilan aytganda
bizning kuzatishlarimiz shuni ko rsatmogdaki, Universiada tushunchasi o°zining
serqgirraligi, xalgparvarligi va xalglar o rtasidagi alogalarni, munosabatlarni yuqori
darajaga ko taruvchi omillardan biri deb tushunishimiz kerak.

Universiada natijalari asosida bir gator muammolar ixtiyoriy va ixtiyorsiz
ravishda sodir bo’lmogda. Bunda, aynigsa turli yo'llar bilan murabbiy va
hakamlarning sa'y harakatlari asosida, ganday bo’lmasin, jamoalarni birinchi
oringa chigarishga harakat gilmogdalar.  Universiada  musobagasida
gatnashayotgan 2000 dan ortig sportchi talabalar o zlarining sport
tayyorgarliklarini sport maydonlarida omma o rtasida adolatli namoyish gilish
uchun 3-4 yil davomida tinmay mashq qgiladilar, lekin musobagaga gatnashayotgan
talabalarning aksariyati 70-80 % yuqori sport mahoratiga ega ekanliklarini
ko ramiz.

Shunday ekan, butun oliy ta'lim tizimi faoliyati ko rsatayotgan jismoniy
madaniyat va sport jamoatchiligi Universiada musobagalarida gatnashayotgan
murabbiylar va musobagalarni boshqgarib borayotgan hakamlar hay atidan xalgaro
musobaga qoidalariga rioya qilishlarini butun oliy ta'lim tizimida faoliyat
ko rsatayotgan jismoniy madaniyat va sport jamoatchiligi talab gilmogda.

Buni olib borgan 4-5 vyillik kuzatishlarimizda ko'rmoqgdamiz. Universiada
musobagalariga tayyorgarlik ko'rish jarayoni o'ta murakkab bo'lib, unda 14-15
sport turi bo'yicha sport maydonlarini xalgaro musobaga qoidalari andozasiga
moslashtirib ta'mirlash va gayta qurish Universiada musobagalarining bosh
magsadi ekanligini unutmasligimiz kerak.

Chunki Universiada musobaqasi sharofati bilan juda katta obodonchilik-
ko kalamzorlashtirish ishlari olib boriladi. bir so’z bilan aytganda, Universiada

musobagasi har tomonlama talabalar o'rtasida yuqori darajadagi tarbiya jarayoni
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bo’lib, bu jarayon o'ziga xos bo'lgan umuminsoniy gadriyatlarni tiklashga asos
bo ladi desak mubolag a bo" Imaydi.
XULOSA

1. Mavzuga oid adabiyotlarda qgayd etilgan ma’'lumotlar tahlili shuni
ko rsatadiki, o quv-trenirovka jarayonida har bir sport turi xususiyatiga
moslashtirilgan  umumiy jismoniy tayyorgarlik, musobagalar uchun
tayyorlaydigan maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy bazasi bo'lib
hisoblanadi. Adabiyotlar sharhidan yana shu narsa ma’lum bo’ldiki, milliy
kurash bo'yicha mavzu doirasidan yoki unga yaqin bo'lgan ilmiy ma’lumotlar
ham tola-to kis va atroflicha oz ifodasini topmagan.

2. Jismoniy sifatlarni rivojlanganlik darajasini ifodalovchi tes mashglari
natijalariga ko'ra, nazorat vat adgigot guruhlarida tadgigot boshida kuzatilgan
ko rsatkichlar bir-biridan deyarli farg gilmaydi. Kuch va kuch chidamliligi,
tezkor-kuch va tezkor-kuch chidamliligi, tezkor sifatlari 15-17 yoshli
kurashchilarda etarli darajada rivojlanmaganligi ma lum bo’ldi.

AMALIY TAVSIYALAR

1. Tadgigot davomida gollanilgan umumiy va ixtisoslashtirilgan mashqglar
yuklamasi majmuasini kurashchilar o quv-trenirovkasi jarayoniga tadbiq
etish, ularning jismoniy, texnik-taktik tayyorgarligini samarali
shakllantirishga asos bo"ladi.

2. Barcha jismoniy sifatlarning shakllanish dinamikasini muntazam baholab
borishda o'z mukammaligini mazkur tadgiqot davomida namoyish, etgan
uslub va tes mashqlarini kurashchilarni tayyorlashda go'llash o quv-
trenirovka jarayonini ilmiy asosda tashkil gilish imkonini beradi.

3. Mazkur BMI natijalari, ularning tahlili va gayd etilgan xulosalardan
kurashchilarni ~ tayyorlash ~ amaliyotida  foydalanish,  aynigsa,
mashg ulotlar natijalarini taggoslov asosida baholashda muhim mezon

bo'lib xizmat gilishi mumkin.
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Kucmonuniit MagaHUAT QaKyIbTETH

IV kypc Tanabacu XacanoB AGOOCHHHT

“Emutap ypracuaa Kypaml YCyJUIAPUHM SHIH
0O0CKMY/Ia YPraTHIIHUHT BOCHTA Ba METOJjIapu’
MaB3ycuaa Oaxapran OUTHUPYB MajakaBUi

UIINTa UMUK paxO0apUHUHT

XYJOCACH

MamnakatumMmuzzia >KUCMOHHUI TapOHsi Ba CHOPTHU PUBOKJIAHTUPUIIL JABJIAT
cuécatu jJapakacura KyTapwinO, YCTHUBOp  WyHanuimra aimanau. JKaxoH
MUKECHIA YTKAa3WIa€TraH Typiu XalKapo MycoOakaiapaa CIOpTYMIAPUMUSHUHT
spummaétrad MyBadakusTIapu AyHE XaJKJIAPUHUHT HUTOXUHU V36ekucronra
KapaTMOK/Ia. EnmapHHHr OY1II BaKTMHU TYFPU TAIIKWJ KWW, OagaHTapOusicu
Ba MWUIMKA CHOPT Typjapu OwiaH IIyFYJUIAaHTUPHIN IIy >KyMJIaJlaH MUJUIANA

KypalluMHU3HU YpraTuil MyXUMIHP.

XacaHoB A66o0cuunr “Emmap Vpracupa Kypaml YCyIJIapUHH SHTH

OOCKMYJa YpraTUIIHUHT BOCHUTAa Ba METOJIapyu’ MaB3ycuaa TaJIKUKOT OJIUO
Oopraniuru ManakaBuil OUTHpYB HinuAa EpuTHO OepraH. XacaHoB A agaOuér Ba
Japciaukiapaa OepuiaraH MabJiyMOT Ba WIMHH XyJOCAJIapHU YYyKyp Ypranuo
YUKKAH, yJIapHU TaXJIWI KWITaH Ba Y3UHUHT XyJiocalapy OuiaH OOWUTraH.

TagKMKOTYMHUHT MaJlaKaBUil MUIIKA J0J13ap0 MyaMMO XHCOOJaHUO Y3WHUHT
WIMUIIMIKA  OWiiaH  axpanub Typaau. ManakaBuili umjaa aWpuMm  Ky3buid
KaMJIMKJIapJaH Xoiu odMac. AMMO Oy KaMUWIMKIAp MIOHUHT Ma3MyHJIU
KUAMAaTUTa TabCUP KUJIMANIH.

HIyHMHT y4yH UIIHUA MaJlakaBUil OUTHPYB MK cu(aTHia paCMUN XUMOsIra

TaBCHUs KWJIaMaH.

Nnmuit paxoapu: JamuaoB U.A.
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Kucmonuit MagaHusT (haKyabTEeTH

IV kypc Tanabacu XacanoB AGOOCHHHT

“Bmmap ypracuga Kypaml YCyJIAPUHH SIHTH

O0oCKHYJia YPraTUITHUHT BOCUTA Ba METOJJIapu”

MaB3ycuga Oaxapran OUTHUPYB MajakaBUi

UIIUTa

TAKPU3
MycTtakun JaBIaTUMU3HUHT SPTaHTH KyHM YHUHT Tyiia® — sIHAmM Ba

PUBOXIIAHMINK KV >KUXATAAH YcuO KenaéTraH aBJIOJAHMHI COFJIOM OYIuIIura
oormuk. by aca ¥3 HaBOatuga BaTaHMMHU3HUHT Kenaxaru ¢ap3aHagapUMU3HUHT
JKUCMOHUM aKJMi Ba MabHAaBUKW KaMoOJI TONMWIIM YYyH KyJlal [IapoOUTIIap
SPATUIITHU TaKO30 3TAJIH.

Tamaba — TagkuKOTUM WIHM, E3WNIIAa KYNTHHA MaHOamapaaH, ycTo3
MypabOuitmap i TaxpuOanapuHu KypuO, Ky3aTubd, YpraHuil OpKaJIM OJIraH
MabJymMoTiaapaaH Qoigananrad. UmHuUHr “Ycymnap TeXHUKAaCUHU YpraTHII Ba
TAaKOMWJUIAIITUPHUII KOHYHUATIapu~ 6001uaa xap Oup ycylnHU OakapuIlaH OJAUH
KaHJail MallKJIapHu Oakapulll KEpakJIUIMHU Ba YHJIaH KEHMWH Kalicu YCYyJHU
OaxkapuIliHu Tyaa EpuTHO OepraH.

Tanaba €uwtap ypracuma Kypail yCyJuIapuHU SIHTH OOCKWYJa YpraTUITHUHT
BOCMTa Ba METOUIApM MallakaBUil MM Kupumi, Oem OaHa, Xyjloca Ba
doinananunrad agabuérnap pyhxatumaan uoopat O0ynub, 56 BapakHU TaITKUI
kuwiagu. Myamd Kypain OuinaH MyHTa3aMm LIYFyJUIaHTaH, YCYJUIApHU YpraHras,
yIapHU TaxJuil KWIuO ¥3 Xylocanapu OwiaH Xap ToMoHJama €puThO Oepras.
NuHuHT Makcaau acocuaa Kyuuiaran Bazudanap Eputud OepuiiraH KeHT KyJjamjia
WIMHUI Hazapuil Maxcyc agabuérnapaan GoiganaHuwiIraH.OuTUPYB MallakaBUl
UM Kydwiran Tamabnap napaxkacuaa OYnu0 WIMHM XuUMOSTa TaBCUS JTHII

MYMKHH.
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Takpu3zuu: K. VK. berumkynos O.K.
Kucmonuii MagaHusT PaKyaIbTeTH
IV kypc Tanabacu XacaHoB AGOOCHUHT
“Bmmap ypracuga Kypaml YCyIAPUHH SHIH
00CKHYJa YPraTUIIHUHT BOCUTA Ba METOJJIapu’”
MaB3ycuja OaxapraH OWUTHPYB MajakaBUi

uimra

TAKPU3

JlaBIaTUMUZHUHT 3PTAHTU KYHU YHUHT TyJJia0 SIIHAIIM Ba PUBOKJIAHUIIM
KYTI )KUXAT/AaH ycuO KenmaéTraH aBJIOJHUHT COFJioM Oynummra 6ornuk. by sca ¥3
HaBOaTuja BaTaHMMM3HUHT Kenakaru (ap3aHIJapUMHU3HUHT SKUCMOHUN aKJIMn
Ba MabHABHUI KaMOJI TOMUIIM YUyH KyJall IapoUTIIap IPaTUILIHUA TaKO30 TaIu.

Tamaba — TagKUKOTYM WIIHM, €E3UIIa KYNruHa MaHOanapaaH, ycTo3
MypabOuitmap ui TaxpuOanapuHu KypuO, Ky3aTubd, YpraHuil OpKaJIM OJIraH
MabJiymMoTiapaaH Qoiigananrad. MmHuHr “Ycymnap TeXHUKAacHMHU YpraTHII Ba
TaKOMUJUTAIITUPUILT KOHYHUSITIapu~ 600ua Xap Oup yCyJHU Oa’kapuIllJIaH OJIIUH
KaHJall MallkJapHu Oakapulll KEepakJMIMHU Ba YHJAH KEWHWH KalCu YCYJIHU
OaxkapuIlHu Tyaa EpuTHO OepraH.

XacaHoB AOOOCHUHI MajlaKaBUM WINM KHUPHUIL, HUKKH 000, Xyjgoca Ba
doiinananunrad agabuérnap pyuxatugad uOopar Oynub, 56 BapakHW TAaIIKHII
Kwiagu. Myannud kypaimn OuinaH MyHTa3aM LIYFyJUIaHTaH, YCYJUIApHHU YpraHras,
yJIapHU TaxXJ I Kb ¥3 Xysocaiapu OujiaH xap TOMOHJIaMa éputub Oepras.

Map3y wiMuii pax0ap TOMOHHWIAH TYFpU TaHJaHTaH. WMIMHUHT Makcaau
acocuja KyuWuiraH Basudanap €putuO OepwiraH KeHr Kyjgamja WIMUM Hazapui
Maxcyc anabuétnapnaan ¢oinagaHuIraH.

TagKUKOTYMHUHT OUTUPYB  MajakaBUW MINM  KyWwiran Tanabyap
napaxacuja 0yiub UIHU XUMOSITa TABCUS STUII MyMKHH.

Tepmu3s onuMnus 3axupajiapu
KOJLJICKH YKUTYBYMCH: Po3ueBa I'.A
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