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Кириш

Спорт машғулотлари жараёнларини замонавий талаблар асосида ташкил этиш юқори

малакали спортчилар тайёрлашнинг заминини яратади. Шу билан бирга спорт турлари

заҳиралар тайёрлаш муаммоларини ижобий ҳал этишга ёрдам беради.

Битирув малакавий ишнинг мақсади ва вазифаси:

Битирув малакавий ишда таълим муассасаларида белбоғли кураш бўйича спорт

тўгараги машғулотлари ташкил этишнинг тамойиллар ва услублари ҳамда қонуниятлари

ўрганилган,

Белбоғли кураш машғулотларида спорт тайёргарликни ташкил этиш ва

такомиллаштириш масалалари таҳлил этилган.

Белбоғли кураш бўйича спортчилар тайёрлаш босқичлари  ва уларнинг вазифалари

ўрганилган.

Белбоғли кураш машғулотларида спорт тайёргарлик жараёнларини

режалаштиришнинг назарий ва амалий асослари ёритилган.

Битирув малакавий ишни тайёрлаш: Андижон вилояти Олтинкўл тумани

Олтинкўл саноат ва энергетика касб-хунар коллежида ташкил этилди. Илмий тадқиқот

ишларида 20 дан ортиқ белбоғли кураш билан шуғулланувчи талабаларнинг спорт

тайёргарлик машғулотлари ўрганилган.

Битирув малакавий ишни тайёрлаш жараёни:

Битирув малакавий ишни тайёрлашда адабиёт ва ўқув материаллари ҳамда Интернет

материалларини таҳлили ўтказилди.

Педагогик назоратда жисмоний, техник ва тактик тайёргарликлар назорат меъёрлари

орқали баҳоланди.

Маънавий ва аҳлоқий тайёргарлик жараёнларини ўрганишда суҳбатлар, анкеталар,

тестлар ўтказилди.

Тиббий кўрик даваомида тана тузилиши, бўй ва тана қисмлари узунлиги ҳамда тана

вазни ўрганилди.

Дунёдаги ҳар бир миллатнинг ўз миллий кураши бўлганидек, ўзбекларнинг ҳам

Фарғонача ва Бухороча деб номланадиган кураш турлари бор. Ҳар иккала кураш турини

тарихимизга боғласак хато қилмаймиз. У асрлардан-асларга ўтиб, бугунги кунимизгача

етиб келган. Ўзбек ҳалқининг узоқ тарихига эга бўлган миллий спорт турларидан бири –

кураш асрлар давомида ривожланиб, кишиларга завқ-шавқ бахш этиб, мардларнинг

майдонига маҳоратини, матонатини намойиш этиб келди. Ўша вақтларда кураш тушувчи

полвонларнинг турли муносабатлар билан ўтказилган ҳалқ сайилларида чиқишлари энг
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қизиқарли  ва жозибали эди. Улар Эрон, Туркия, Юнонистон, Ҳиндистон сингари

мамлакатларга бориб, ўз ҳалқи шарафини ҳимоя қилардилар.

Миллий кураш темурийлар замонида ҳам ва ундан кейинги даврларда ҳам ҳалқнинг

севимли спорт турларидан бўлиб келди. Кураш соҳасида оламга донг таратган ўзбек

полвонлари тарихи сифатида ўчмас из қолдирдилар. Бундай курашчилар номига “полвон”,

“паҳлавон” сўзларини қўйиб айтиш уларни янада салобатлироқ қилиб кўрсатарди.

Фарғонача ва Бухороча кураш турлари бир-биридан тубдан фарқ қилади. Венгриялик

машҳур ёзувчи Л.Куннинг “Умумий жисмоний тарбия маданияти ва спорт” китобида бу

курашларнинг узоқ тарихга эга эканлиги айтилган. У бу спорт тури билан Эрон, Туркия,

Ҳиндистон, Марказий Осиё, яъни Турон ерларида шуғулланишгани аниқланган. Бунинг

исботи учун Л.Кун эрамиздан минг йил илгари Месапотамия еридан топилган бронзадан

қилинган икки одамнинг курашга тушаётган ҳайкалчасини далил қилиб кўрсатади.

Турли халқларда турли тарихий даврда ўзига хос спортча кураш мавжуд бўлиб, унда

миллий урф-одатлар ва маданиятнинг ўзига хос хусусиятлари акс этар эди.

Ўзбекистоннинг этнографияси ва археологиясига оид кўп сонли материаллар, биздаги ва

эллардаги олимларнинг қадимги тарих ва ўрта асрлар тарихига доир асарлари, оғзаки халқ

ижоди ўзбек халқининг кўп асрлар давомида ўзига хос жисмоний тарбия тизимини

яратганлигидан далолат беради. Ҳаракатли ўйинлар, харбий машқлар, отда ўйналадиган

бир неча ўйин турлари, пойга ва кураш, бу тизимнинг воситаларидандир. Буларнинг

ҳаммаси ҳозирги кунгача етиб келган. Халқ жисмоний тарбия тизимининг ҳамма турлари

ичида миллий кураш ҳанузга қадар ўзбек халқи орасида кенг тарқалган. Ўзбек курашга

мустақиллигимиздан сўнг алоҳида эътибор қаратилмоқда. Ёш авлоднинг аждодлар

анъаналарига ҳамоҳанг ҳолда хар қандай курашда мардларча шижоат билан кўксини тоғ

тутиб паҳлавонлик намуналарини кўрсатиш эса унинг ўзбекона ғурури ва ғайратидан

далолатдир. Ёш авлоднинг жисмоний тарбияси таълим тарбия тизимининг таркибий

кисмини ташкил килиб, ёшларни хар  томонлама жисмоний ва рухий фазилатларини

тарбиялаш уларни ҳаётга, меҳнатга ва Ватан мудофаасига тайёрлаш, ўзида маънавий

бойликни, аҳлоқий покликни, жисмоний комилликни, мужассамлаштирган янги кишини

шакллантириш каби олийжаноб мақсад учун хизмат килади. Кураш ҳам жисмоний

тарбиянинг асосий қисми ҳисобланади. Ўзбек кураши қарши ҳаракат қилувчи икки

полвоннинг беллашувидан иборат бўлиб, рақиби устидан ғалаба қозониш мақсадида,

мусобақа қоидалари билан рухсат этилган техник усул ва тактик ҳаракатлар ёрдамида

қатнашувчиларнинг ўзаро қаршилигини енгиш билан характерланади.

Оилада болаларни миллий курашга ўргатиш. Биргаликда жисмоний машқлар билан

шуғулланиш болаларнинг бу машқларни қандай бажаришини текшириш учун ота
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оналарга имкон беради, яхши кайфият уйғотади, катта ва кичиклар ўртасида ишончли

муносабатни шакллантиради. Бола машқни ота-оналарига қараганда яхшироқ бажаришга

ҳаракат қилади, мусобақа вазияти пайдо бўлади, бу эса жисмоний тарбия ва спортга

қизиқиш уйғотишга ёрдам беради. Буларнинг ҳаммаси ота-оналар билан болаларнинг

биргаликдаги машғулотларини муҳим тарбия воситасига айлантиради. Оиладаги

жисмоний тарбия муайян тизимдан иборат бўлиб, у жисмоний тарбия ва спортнинг

миллий турларидан бирини ташкил этади. Анъанавий тарихий характерга эга бўлгани

ҳолда улар интернационал характер касб этиб, халқнинг жисмоний маданиятини

бойитади. Ўзбек халқининг энг қадимий миллий спорт турларидан бири курашдир. У

Ўрта Осиё территориясида жуда қадим замонларда пайдо бўлиб ва доимо ривожланиб,

ҳозирги кунгача етиб келган.

Спорт оилада болалар ҳамкорлигини мустаҳкамлашга ёрдам беради. Одатда, кўп

болали оилалардаги уйларда ўтказиладиган тренировка беллашувларда, айниқса

мусобақаларда, ҳамма оила аъзолари иштирок этадилар. Бинобарин, хар қандай

беллашувда томошабинлар бўлади. Бу эса ёш курашчилар куч ғайратини, фаоллигини,

уларнинг беллашувга бўлган қизиқишини фаоллаштирувчи жуда муҳим руҳий омилдир.

Агар фақат мураббий  иштирок этса, ўсмирларнинг курашга бўлган қизиқиши

томошабинлар ишқибозлар, ўзларидан кичиклар ҳам бор пайтлардагига қараганда анча

камаяди. Ўзбек оилаларида болаларни 8-9 ёшдан бошлаб курашга тушишига ўргата

бошлаган холлар маъқул. Оилада болаларни курашга тушишга ўргатадиган кишилар

юкламаларни тартибга солиши, уларнинг ўсмирнинг жисмоний имкониятлари билан

мувофиқлаштириши керак, шу билан бирга бундай жисмоний имкониятларини

ривожлантириш зарур. Жисмоний имкониятларни эҳтиётлик билан саломатликка зарар

етказмайдиган килиб ривожлантириш керак. Бунинг учун куч ва ҳаракат юкламаларини

аста секин ошириб бориш зарур. Ўсмирлар оилада кураш тушишга ўргатилаётганда

тренировкаларига сарфланадиган вақтни аста-секин ошириб бориш, усуллар ва жисмоний

куч ғайратни оширувчи машқларни мураккаблаштириш яхши самара беради.
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Таълим муассасаларида белбоғли кураш машғулотларини ташкил қилишнинг

мақсад ва вазифалари

Белбоғли курашнинг бошқа курашлардан фарқи шундаки, бу курашдан (усул) фақат

белбоғидан ушлаб туриб уни қўйиб юбормасдан қўлланилади. Бу кураш ташқаридан

қараганда оддийга ўхшаб кўринади. Аслида бу курашнинг анча-мунча сирлари бор. Бу

курашда фараз қилайлик, қўлларингиз рақиб белбоғига “боғлаб” қўйилган. Бу белбоғни

ечиб юборишнинг иложи йўқ. Сиз ана шу белбоғга боғланган қўллар, оёқлар, елка

ёрдамида рақиб елкасини ерга теккизишга ҳаракат қиласиз. Сиз, қачон рақибнинг

елкасини ерга теккизганингиздан кейингина белбоғдан қўлингиз озод бўлади. Қадим

замонларда ота-боболаримиз мана шундай, қўллари боғланган ҳолда рақиб елкасини ерга

теккизишни ўйлаб топганлар. Белбоғли кураш тартибида уч хил ҳаракат бўлиб, буларнинг

ҳар бири бир неча усулларга бўлинади.

Сўнги йилларда деярли ҳамма спорт турларида  кузатиладиган натижаларнинг

ўсишини спорт  фани  тараққиёти ва унинг амалиётга яқинлашиши, тренировка

машғулотларини режалаштириш ҳамда ўтказишнинг илғор услублари, жисмоний

нагрузкалар ҳажми ва шиддатнинг ошиши, моддий-техника спорт базасининг кучайиши

ва ҳ.к. билан тушунтириш мумкин. Спорт натижаларининг ўсишини

таъминлайдиган энг муҳим омиллардан бири-бу тренировка  жараёнини ташкил -қилиш

шаклларини такомиллаштиришдир. Махсус ташкил қилинган ўқув-тренировка йиғинлари

шароитларидаги тренировка самарадорлиги жуда юқори бўлади. Юқори малакали

спортчилар учун ўқув-тренировка йиғинларининг ўтказилиши ҳам шу билан

тушунтирилади. Бироқ ўқув-тренировка йиғинлари қониқарсиз ташкил қилинганда,

мусобақа ўтказиш жойи нотўғри  танланганда ва тренировка воситалари билан ёмон

жиҳозланганда, шунингдек тренировка нагрузкалари нооқилона режалаштирилганда,

тарбиявий ишлар ва интизом бўш бўлганда зарур натижаларга эришиб бўлмайди.

Ўқув-тренировка йиғинини тайёрлаш.

Ўқув-тренировка йиғинлари спорт тадбирларининг йиллик календарь режасида

кўзда тутилади. Йиғинларнинг муайян мақсади ва вазифаларига мувофиқ ҳолда уларни

ўтказиш жойи танланади. Йиғиннинг ўқув режаси асосий ҳужжат ҳисобланади. У

қуйидаги маълумотларга эга бўлиши лозим:

1. Йиғинлар мақсади ва вазифалари.

2. Ўтказиш жойи.

3. Ўтказиш муддатлари.

4. Иштрокчилар сони.
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5. Маъмурият, тиббий ва илмий ходимлар лавозимларини кўрсатган ҳолда уларнинг

сони.

6. Тренировка цикли давомийлиги.

7. Бир кунда ўтказиладиган тренировка машғулотлари сони ва уларга

ажратиладиган вақт.

8. Тренировка воситалари рўйхати, уларнинг ҳар бирига ажратиладиган ўқув

соатлари сони ва соатларнинг умумий йиғиндиси.

Ўқув режасига илова тариқасида қуйидагилар бўлиши лозим:

а) зарур спорт-анжомлари рўйхати:

б) тез ўқув ахборотномасини таъминлаш учун зарур жиҳозлар ҳамда турли буюмлар

рўйхати.

Йиғинларда ўқув-тренировка жараёни самарадорлигига боғлиқ бўлган асосий

омиллар қуйидагилардан иборат:

1. Юқори малакали тренерларнинг доимий таркиби.

2. Сони ва тайёргарлик даражасига кўра ўқув гуруҳларининг оптимал таркиби.

3. Врач ва доимий комплекс илмий гуруҳлар аъзолари томонидан амалга

ошириладиган тиббий-педагогик кузатишлар.

4. Яхши ташкил қилинган, юқори сифатли, калорияли овқатланиш. Спортчи

қуввати сарфланишининг қопланиши биринчи навбатда шунга боғлиқ.

5. Яхши ташкил қилинган тарбиявий ва маданий-оммавий ишлар.

6. Тезкор кўргазмали ўқув ахборотномаларидан кенг фойдаланиш.

7. Спорт асбоб-анжомлари ва жиҳозларини машғулотларга ўз вақтида ҳамда

сифатли тайёрлаш.

Назарий машғулотларни ўтказиш ҳам катта аҳамият касб этади. Бундай машғулотлар

спортчиларга тренировка усулиятининг  илмий асослари, уни режалаштириш, ҳисобга

олиш ва таҳлил қилиш бўйича тизимлаштирилган комплекс билимларни беради.

Ўқув-тренировка йиғинларини режалаштириш.

Ўқув тренировка йиғинлари ҳар ҳафта учун режалаштирилади ва 2 ёки 3 ҳафталик

микроциклни ўз ичига олади. Тренировка нагрузкалари ҳажми ва йўналиши шундай

режалаштириладики, махсус тренировка вазифалари сони ошиб бориши, умумий

тайёргарлик нагрузкалари эса мусобақалар бошланиши вақтига келиб камайиши лозим.

Бевосита мусобақа олдидан ҳаммом ва 1-2 кун дам олиш режалаштирилади. Бундай

мусобақалардан бир кун олдин олдиндан турган  мусобақалар жойи, асбоб-анжомлар ва

бошқа шароитлар билан танишиб чиқиш шарт. Спортчиларнинг мусобақаларда

муваффақиятли қатнашиши якуний йиғинлардаги тренировка нагрузкаларининг тўғри
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режалаштирилганлигига боғлиқ. Режаларни тузишда шуни ҳисобга олиш лозимки, энг

оғир беллашувлар кўпинча мусобақаларнинг охирги кунига тўғри келади. Ўқув-

тренировка йиғинларини бундай режалаштириш, спорт формасининг тез шаклланишига

ёрдам беради, чидамлилик ва руҳий мустаҳкамлик заҳирасини яратади, шунингдек

курашчиларни юқори натижаларга олиб келади.

Йиғинлар натижаларини таҳлил қилиш

Ўқув-тренировка йиғинлари натижаларини таҳлили уларни тайёрлаш ва

ўтказишдаги камчиликлар, уларнинг сабабларини аниқлаш, шунингдек бу камчиликларни

бартараф этиш йўлларини белгилашга ёрдам беради. Таҳлил қуйидаги асосий саволларга

жавоб бериши лозим:

1. Йиғин ўтказиш жойининг унинг мақсад ва вазифаларига мувофиқлиги.

2. Тегишли моддий-техника базасининг мавжудлиги. Зарур тренировка воситалари

ва спорт асбоб-анжомларининг мавжудлиги ҳамда ҳолатлари ва маиший шароитларни

баҳолаш, уларнинг қўйиладиган талабларига мувофиқлиги.

3. Иштирокчиларни йиғинга чақиришни ўз вақтида расмийлаштириш.

4. Йиғинга чақирилган ва етиб келган спортчилар сони, уларнинг ёши ҳамда спорт

малакаси.

5. Йиғинга келмаган спортчиларнинг шахсий рўйхати, уларнинг келмаганлик

сабаблари.

6. Йиғиндаги ўқув гуруҳлар сони.

7. Тренерларнинг шахсий таркиби ва улар ҳақида қисқа маълумот: улар

шуғулланган ўқув гуруҳлари ва уларнинг сон таркиби.

8. Йиғинда врачнинг қатнашганлиги ва тиббий-педагогик кузатишни баҳолаш.

9. Йиғин бошида ва охирида иштирокчиларнинг назорат меъёрларини топшириш

якунлари.

10. Йиғин ўқув-режасининг бажарилиш якунлари.

11. Йиғинда тезкор кўргазмали-ўқув ахборот воситаларининг қўлланилиши.

12. Спортчилар томонидан алоҳида тренировка режаларининг бажарилишини

текшириш натижалари.

Белбоғли кураш машғулотларида умумий ва махсус спорт тайёргарлик

жараёнлари

Яккама якка кураш турлари билан шуғулланувчиларни спорт тренировкаси

тайёргарликни беш тури билан мустаҳкам боғланган. Назарияда уларни баъзан спорт

тренировкаси томонлари деб атайдилар. Уларга қуйидаги тайёргарлик турлари киради:

назарий, жисмоний, техник ва тактик, руҳий, ҳакамлик ва услубий тайёргарликлар.
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Курашчилар жисмоний тайёргарлиги: Курашчининг жисмоний тайёрлиги ундаги

маҳоратнинг таркиб топишида ҳаётий муҳим сифатлар ҳамда меҳнатда ва Ватанни ҳимоя

қилишда зарур бўладиган малакаларнинг ҳосил бўлишида асос бўлиб ҳисобланади. Спорт

курашининг хусусиятларини, спортчиларнинг индивидуал қобилиятларини ва уларнинг

техник тактик тайёргарлигини ҳисобга олган ҳолда умумий ва махсус жисмоний

тайёргарликни мақсадга мувофиқ қўшиб олиб бориш юксак спорт маҳоратини

таъминлайди. Ҳозирги вақтда спортнинг ҳамма турларида жисмоний тайёргарлик икки:

умумий ва махсус қисмдан иборат бўлади. Умумий жисмоний тайёргарлик махсус

тайёргарлик учун асос бўлиб хизмат килади. Бу эса, ўз навбатида, техник тайёргарлик

вазифаларни ҳал этишга имкон беради.

Спортчи қанча ёш бўлса, ҳар томонлама умумий жисмоний тайёргарлик кўриш

унинг учун шунчалик зарурдир. Жисмоний тайёргарликнинг махсус воситаларида икки

группа машқларни ҳал қилиш керак:

а) муайан мускул группаларини ва спортчи учун курашда  зарур бўладиган

сифатларни ривожлантиришга қаратилган машқлар:

б) кураш усуллари, ҳаракатлари техникаси такомиллаштириш машқлари.

Махсус жисмоний тайёргарликда курашчи учун зарур  бўлган ҳаракат сифатларини

ривожлантириш бошқа сифатларини ривожлантириш ва кураш техникаси элементларини

такомиллаштириш билан ўзаро боғланган бўлиши айниқса муҳимдир. Махсус машқларни

танланиши ҳаракат сифатлари комплексини ривожлантиради ва курашчи ҳаракатларидаги

техник томонларни такомиллаштиради. Миллий кураш билан шуғулланувчиларнинг

ҳаракат сифатларида кучлилик, тезлик, чаққонлик, чидамлилик каби муҳим фазилатлар

мавжуд бўлиб, ана шулар курашчига юқори спорт натижаларига эришишда ёрдам беради.

Назарий тайёргарлик. Назарий тайёргарлик умумий ва махсус билимлар тизимининг

таркиб топиши ва такомиллашувини, спорт  тренировкасининг руҳий, физиологик,

гигиеник, техникавий тактик ва бошқа қонуниятларини ўрганиш ҳамда тушинишни

таъминлайди, аҳлоқий сифатлар, эътиқод, ҳис туйғу ва аҳлоқ нормаларининг

тарбияланишига ёрдам беради. Назарий жиҳатдан махсус тайёргарлик эса ўзининг ва

рақибнинг ҳаракатларни ва тактик амалларини яхшироқ тушинишга қўмаклашади,

ўзининг ҳамда рақибининг ҳатти ҳаракатини тезда таҳлил қилиш ва синтезлашга имкон

беради: онг, хотирани бойитади, ҳаракатлар тактикаси ва кураш тушиш техникасини

ўстиради ҳамда, мусобақалар вақтида мўлжалга олиш ва тафаккур тезлигини оширади.

Умумий тайёргарлик ва махсус тайёргарлик. Миллий курашда жисмоний жиҳатдан

умумий тайёргарлик спортчиларининг ривожланишига ҳамда уларнинг фазилатлари ва

қобилиятларини такомиллаштиришга қаратилган. Ўз саломатлигини мустаҳкамлайди,
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кишини ҳаёт учун зарур бўлган кўникма ва малакалар билан бойитади ҳамда унга

курашнинг танланган тури бўйича камол топиши учун шарт шароит яратади. Жисмоний

жиҳатдан махсус тайёргарликнинг хусусияти шундаки, жисмоний жиҳатдан умумий

тайёргарлик ҳаракатларининг ўзига хослигини ҳамда энг муҳим жисмоний ва иродавий

сифатларни умумий режада эмас балки кураш тури хусусиятлари ҳисобга олган ҳолда

ривожлантириш зарурлигини эътиборга олиб ўтказилади.

Техник ва тактик тайёргарлик. Кураш шароитидаги тактик ва техника бир бири

билан узвий боғлангандир. Кураш техникасини моҳияти энг самарали махсус ҳаракат

амалларидан, курашишнинг усул ва услубларида мақсадга мувофиқ фойдаланишдан,

спортчининг кураш мусобақалар пайтида уз иродавий ва жисмоний сифатлари ҳамда куч

ва қобилиятларидан муваффақиятга эришиш учун оқилона фойдаланишдан иборатдир.

Бир хилдаги шароитларда энг яхши натижа берадиган ва спортчининг кам куч

сарфлашини талаб этадиган техника яхши ва анча мукаммал техника деб тан олиниши

керак. Тактика  бу айрим ҳаракатлар ёки курашни ва умуман мусобақани олиб бориш

услуби. Курашчининг курашиш даврида техникани, усулларни, ҳаракат ёки

комбинацияларни қўллаш услуби, бу тактика деб аталади. Спортчи курашиш вақтида

кураш техникасидан мақсадга мувофиқ фойдаланиш билан ҳаракатлар тактикасида

такомиллашиб боради.

Руҳий тайёргарлик. Бу интеллектуал, аҳлоқий, эстетик, иродавий ва руҳий

тайёргарликни ўз ичига олади, у курашчиларнинг тренировкалари пайтида ҳамда

мусобақалар жараёнида ва шунингдек шуғулланувчиларнинг ўзаро муносабатларида

амалга ошади. Руҳий тайёргарлик спортчининг онгли ҳатти ҳаракати, ишларида ҳам

намоён бўлади. Аҳлоқий, иродавий сифатлар ва ҳатти ҳаракатларни тарбиялаш ҳамда

уларнинг тўғри намоён бўлишидаги асосий нарса бу қатъий эътиқод, туйғу ва аҳлоқ

талабларга мос бўлган  одатлардир. Шу боисдан ҳам кўп йиллик тренировкалар

жараёнида шуғулланувчилар онгида бурч ва спорт шон шарафи, ўртоқлик ва бошқа

миллат спортчиларга ҳурмат, жамоа олдидаги масъулият ҳисларини,  Ватанга ва спортга

муҳаббат туйғусини, аҳлоқ талабларига мос фазилатларни тарбиялаш айниқса муҳимдир.

Спортчининг иродавий тайёргарлиги ўқув тренировка  машғулотларини, курашнинг

мунозарали вазиятларда ва мусобақалар вақтида мақсадга эришиш қаратилган ҳатти

ҳаракатлардан  ташқари, унинг меҳнат қилиш, ўқиш ва жамоат ишларига фаол

иштирокида ҳам яққол кўринади. Тренировка жараёнида бу ҳатти ҳаракатлар ҳар доим

мақсадга эришиш йўлидаги турли хил қийинчиликлар ва тўсиқлар қуйидагилардан

иборат: энг муҳим фазилатларни ривожлантириш учун умумий ва махсус юкламаларга

оид қийинчиликлар; техниканинг нозик томонлари ва оғриқ сезгилари эгаллаб олиш
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билан боғлиқ бўлган техник тактик тайёргарликдаги қийинчиликлар; кураш шароитида

тактик ҳаракатларини тез анализ қилиш ва умумлаштириш, рақибига ўзининг ҳаракатлар

режасини мажбуран қабул килдириш, унинг ниятларини пайқаб олиб, тезлик билан унга

қарши қарор қабул қилиш ҳамда уни кураш динамикасида амалга ошириш зарурати билан

боғлиқ қийинчиликлар; мусобақалар вақтида юз берадиган кутилмаган вазиятлар ва

курашчини янглиштирувчи факторлар билан боғлиқ бўлган қийинчиликлар.

Мақсадга қаратилганлик, мустақиллик, ташаббускорлик, меҳнатсеварлик, ўз кучига

ишонч, ишида диққатнинг барқарорлиги кабилар эса курашчининг иродавий сифатлари

ҳисобланади. Руҳий тайёргарлик бутун ўқув тренировка ва тарбиявий жараёнда сингиб

кетиб, спортчини айрим машғулотларда, муайян бирон бир курашда ва умуман

мусобақаларда учрайдиган қийинчиликларни енгишга мойил килади.

Ҳакамлик ва услубий тайёргарлик. Тайёргарликни бу тури группа раҳбари,

жамоадаги жисмоний тарбия ва спорт ишларининг ташкилотчиси ҳакам ёки жамоатчи

йўриқчи бўлиб ишлаш учун зарур бўлган сифатлар, кўникма ва малакаларни янада

такомиллаштиришга қаратилган. Бундан ташқари услубиёт соҳадаги билим ва амалий

кўникмалар курашиш ва ўзаро машқ қилишда, индивидуал машқларни ёки дарс типига

оид машқни ўрганишда, бир спортчи бошқаси билан шуғулланганда техника ва тактикани

такомиллаштиришга ёрдам беради. Техник усул курашчининг бир ёки бир нечта

ихтисослаштирилган ҳаракатлар техникасининг бажаришининг тугалланган усули.  Хар

бир техник усул асосий ҳаракат структураси ва хилма хил бажариш вариантига эга. Шу

билан бирга хар бир усул ўзининг асосий тактик вазифасига ҳам эга. Кураш турларида бир

усул билан бир ёки бир неча тактик вазифаларни хал этиш мумкин ва аксинча, бир тактик

вазифани кўп усуллар билан бажарса ҳам бўлади.

Белбоғли кураш (Фарғона) қоидаси бўйича курашда умумий қабул қилинган

анъанавий усул билан рақибнинг белбоғидан ушланади. Кураш тушувчилар кураш тўшаги

ўртасига келиб, ўзлари учун қулай бўлган туриш ҳолатини эгаллайдилар. Сўнгра уларнинг

хар бири навбати билан ўнг қўлини рақибининг чап қўлтиғи тагидан ўтказиб, белбоғини

билак атрофидан бир айлантириб ушлаб олади. Кейин чап қўллари билан ҳам бир

бирларини худди шундай ушлаб оладилар. Тўшакдаги бош ҳакам курашувчиларнинг

беллашишга тайёрлигини сурайди. Улар ўзларининг тайёрликларини маълум қиладилар

ва ҳакамнинг хуштаги билан кураш бошланади. Белбоғдан ушлаш шарт, лекин курашиш

вақтида уни қўйиб юборишга рухсат этилмайди. Белбоғли кураш қоидасига кўра рақиб

оёғини ердан узмагунча оёқлар билан ҳаракат қилиш мумкин эмас. Рақибни ердан

кўтаргандан кейингина ўнг ёки чап оёқ ёрдамида турли усулларни қўллаш мумкин.
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Белбоғли кураш қоидаси бўйича кураш техникасида жуда кўп усуллар қўлланилади.

қуйидагилар энг кўп тарқалган усул ҳисобланади: шопирма, илма, қайтарма, ўнг ва чап

ёнга ташлаш, кўтариб ён томонга ташлаш, ёнбош ва бошқалар.

Кўтариб олдинга ташлаш. Бу усулни қўллаш учун рақибни белбоғидан ўзига

тортиб, маҳкам ушлаб олиш. Айни вақтда ярим букилган оёқларни унга яқинроқ

келтириш ва бир зарб билан унинг оёғини ердан узиб, юқори кўтариш. Рақиб оёғини

ердан узиш учун орқадан турган оёғини ўзининг рақиб оёқлари ўртасида турган ўнг (чап)

оёқка тенг қилиб қўйиш керак. Оёқни олиб келиш вақтида ўзининг тос суягини рақиб тос

суягига тақаш ва айни вақтда уни мувозанатдан чиқариш керак. Силтаб, қўлини юқори

кўтариб, ярим букилган оёқларини ростлаб, рақибни ердан кўтариб олиш, сўнгра

қўлларини ўнгга (чапга) ҳаракатлантириб, уни олдинга ташлаш. Ташлаш вақтида

оёқларини орқага олиш зарур. Ҳужум қилувчи рақибининг устига ёки ёнига йиқилиши

лозим. Бунда белбоғни қўйиб юбормаслик керак.

Ҳимоя:

1. Рақиб оёғини ердан узиш вақтида ҳимояланувчи, ўзини кўтариб олишга имкон

бермаслик учун, оёқларидан бирини тезда рақиб оёқлари орасига ўтказиб юбориши лозим.

2. Тосини орқага олиш ва ўзини ердан узишга рақибига  имкон бермаслик.

Айлантириб ташлаш. Бу усул шундан иборатки, ҳужум қилувчи рақибни ўзига

тортиб, уни мумкин қадар юқорироқ кўкрагига кўтариб олади ва у билан ўз ўқи атрофида

тез айлана бошлайди. Сўнгра бирдан тўхтаб, рақибни қарама-қарши томонга ташлайди ва

унинг кўкрагига туриб қолишга ҳаракат қилади. Бу усулни амалга оширишдан олдин

полвонлар бир бирларининг белбоғидан маҳкам ушлаб оладилар. Ҳужум қилувчи ўнг ёки

чап стойкада бўлиши мумкин. У икки қўли билан рақиб белбоғини маҳкам ушлаб, уни

ўзига тортади. Бу вақтда ҳужум қилувчининг оёқлари бир оз букилган бўлиши, гавдани

(сал букчайиб) орқага олиши керак. Қўлларни силтаб ва гавдани ростлаб рақибни мумкин

қадар юқори кўтариш ва у билан айлана бошлаш зарур. Бирдан тўхтаб, рақибни қарама-

қарши томонга ташлаш ва кўкрагига туриб қолишга интилиши керак. Бунда белбоғни

қўйиб юбормаслик лозим.

Ҳимоя:

1.Салгина букчайиб, ўзини ердан кўтариб олишга рақибига имкон бермаслик.

2. Ташлаш вақтида таяниб, тиззалари билан унинг тиззасини сиқиб қўйиш ва уни

аҳволга солиш. Ўнг ва чап ёнга ташлаш. Ҳужум қилувчи белбоғдан маҳкам ушлаб

олгандан кейин, рақибини кўкрагига тортган ҳолда, уни гиламдан узиб олади, сўнгра ўнг

(чап) оёғи билан суяб туриб ва рақибини ўнг (чап) сонига тираб туриб, уни ўнг (чап) ёнга

ташлайди. Бунда ҳужум қилувчи рақиби билан ёнма-ён йиқилади ва унинг кўкрагига
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чиқиб олишга ҳаракат қилади. Усулни бажариш учун ҳужум қилувчи рақибини ўзига

тортади ва айни вақтда тиззадан букилган орқадан турган оёғини олдига силжитади.

Сўнгра ҳужумчи олдинга йиқилади ва тиззаси билан рақибининг юқори кўтарилишига

тиззаси билан ёрдам беради ва ўзи рақибининг бошқа сонига таянади. Ҳужум қилувчи

рақибини гиламдан узиб олаётган пайтда оёғининг тиззаси билан ичкаридан юқорига ён

томонга тираб рақибини ён томонга ташлайди.

Ҳимоя: Тосни орқага олиш ва рақибига ўзини ердан кўтаришига имкон бермаслик.

Белбоғли кураш қоидаси бўйича курашишда рақибини ўнг ёки чап томонга кўтариб

(кўкрагига яқинроқ килиб) қарама-қарши томонга ташлаш усули мавжуд бўлиб, бу

қайтарма деб аталади. Бунинг учун бир зарб билан рақибини иккала қўлида кўкрагининг

ўнг ёки чап томонидан кўтариб олиш ва дархол қарама-қарши томонга ташлаш керак.

Усул шундай бажарилади: белбоғдан ушлаб олгандан кейин ҳужум қилувчи чап ёки

ўнг стойкада туриши ва рақибини ўзига тортиши керак. Шу вақтда ҳужум қилувчи тосини

бир оз пастга тушириши лозим, оёқлар ярим букилган ҳолда қолади. Ўз тосини рақиб

тосига маҳкам сиқиб, рақибини мувозанатдан чиқаради. Ярим букилган оёқларини

ростлаб, бир зарб билан рақибни ердан кўтариб олиш ва қарама-қарши томонга ташлаши

керак.

Ҳимоя:

1. Тосини орқага олиб, рақибни ўзини кўтариб олишга йўл қўймаслик.

2. Ошириб ташлаш вақтида тиззалари билан ҳужум қилувчининг тиззаларини сиқиб

олиш.

Илма. Усул шундай бажарилади: ҳужум қилувчи бирданига кўкрагига рақибини

кўтариб олади ва дархол улоқтириб ташлайди. Агар ҳужум қилувчи рақибини ўнг томонга

кўтариб олса, чап томонга ташлайди ва аксинча, агар чап томонга кўтарган бўлса, ўнг

томонга ташлайди. Усулни бажариш бир бирларининг белбоғларини ушлаб олгандан

кейин бошланади. Ҳужум қилувчи ўнг оёғи билан рақибининг чап оёғига уриб, уни

мувозанатдан чиқаради. Бунинг учун тосини рақиб тосидан анча пастга тушириб,

қўлларини юқорига силтайди ва оёғини ростлаб, уни ердан кўтариб олиб улоқтиради.

Ҳимоя: ҳужум қилувчи рақибини ердан кўтариб олишга ҳаракат килаётган вақтда

ўнг ёки чап оёғи билан ҳужум қилувчининг оёқлари орасида тиралиб, кўтаришга имкон

бермаслик. Тосини орқага олиб, ердан кўтариб олишга имкон бермаслик. Рақибни

гиламдан бир зарб билан узиб олиш ва уни бир томонга отиш (шопирма). Бу ҳолда ҳужум

қилувчи рақибининг белбоғини маҳкам ушлаб олади ва қўлларини юқорига силтаб,

оёқларини ростлаб, рақибини ердан кўтариб олади. Рақибни ердан кўтариш вақтида

ҳужум қилувчи чап ёки ўнг томонга бурилади, лекин бунда рақибни бурмаслик керак. Ўзи
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эса қайси томонга бурилса, рақибни ҳам уша томонга ташлайди.  Ташлаш вақтида ҳужум

қилувчи рақиби билан бирга йиқилиши ва айни вақтда унинг устига чикиб олишга

интилиши керак. Бу вақтда белбоғни қуйиб юбориш мумкин эмас.

Айлантириб ён томонга ташлаш. Ҳужум қилувчи ўнг стойкада туриши керак.

Рақибини узига тортиш билан бир вақтда чап оёғини тезлик билан ўзининг ўнг оёғи ёнига

келтириши лозим. Бунда чап оёқ рақибининг ўнг оёғи ташқарисида қолиши керак. Шу

вақтда оёқлар тиззадан бир оз букилган бўлади, тос орқага олинади ва ҳужум қилувчидан

пастроқда бўлади. Салгина орқага энгашиб, бир зарб билан рақибини ердан кўтариб олиш

ва уни ўнг (чап) томонга улоқтириш керак. Бошни эса рақибни ташлаш томонга буриш

лозим. Улоқтириш вақтида ҳужум қилувчи рақиби билан ёнига ёки орқасига йиқилиши ва

рақиб устига чиқиб олишга интилиши зарур. Белбоғларни қуйиб юбормаслик керак.

Ҳимоя:

1.Тосини орқага олиш ва ўзини кўтариш учун рақибига имкон бермаслик.

2.Улоқтиришда тиззаларни олдинга чиқариш, рақиб сонларини сиқиш.

Ёнбош бу усул рақибини ердан кўтариб олгандан кейин қўлланилади. Бунда ҳужум

қилувчи рақибини чап ёки ўнг ени билан олдинга ен томонга улоқтириши керак. Лекин

кўпгина мусобақалар ва биринчиликларни ўтказиш тажрибаси шуни кўрсатадики,

кўпчилик полвонлар бу усулни рақибни олдин ердан кўтариб олмай туриб, уни елкадан

ошириб улоқтириб бажарадилар ва бу билан рақибига шикаст етказадилар. Шу нарса

эътиборга олинган ҳолда ҳозирда бу усулни қўллаш таъқиқланган. Умуман, рақибини

орқага ва елкасидан ошириб улоқтириш  Белбоғли кураш қоидаси бўйича курашда

таъқиқланган.

Белбоғли кураш машғулотларида спорт тайёргарлик жараёнларининг

воситалари ва услублари

Ҳар қандай ҳолатида курашчининг боши рақибнинг елка қисмида туради ва қўллари

орасидан унинг оёғини кузатиб туради. Бел қисмини орқага ташлаб ўнг қўлни рақибнинг

чап қўли остидан, чап қўлни эса рақибнинг ўнг қўли устидан ўтказиб белбоғни ушлайди.

Белбоғни ушлашдан олдин қизил белбоғли рақибнинг ўнг қўли билан ушлайди, унинг

рақиби ҳам худди шундай ҳолатда  белбоғни ушлайди ва бараварига елкалар билан белни

орқага эгади. Белбоғни қўл билан белбоғнинг ички томонини ташқарига қайриб

ушланади. Белбоғни курашчининг тик турган ҳолатида кўкрак қисмида  икки мушт қилиб

ўлчанади.
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“СИЛТАШ” УСУЛИ.

Белбоғли курашда ҳар қандай усул силташ билан бошланади. Бу Белбоғли курашда

курашчининг энг нозик томони десак хато қилмаймиз. Силташ орқали рақибнинг

мувозанатини бузиш, яъни тўрт томонга ағдариш, ўзгартириш мумкин.

а)  рақибни сиқиб, орқа томонга итариб кураш ҳолатини бузиш:

б) рақибни сиқиб олдинги томонга тортиб кураш ҳолатини бузиш:

в) чап ён ёки ўнг  тарафга сиқиб итариб ҳолатни бузиш.

Биринчи ҳолатда рақибни орқа ҳолатга ўтказиш ёки тиззалатиш мумкин.

Иккинчи ҳолатда эса рақибни олдинги ҳолатга тизза чўктириш ёки бўлмаса ўтказиш

мумкин. Учинчи ҳолатда эса рақибни ўнг ёки чап тарафга итариш орқали тиззалатиш ёки

бўлмаса ўтказиб қўйиш мумкин.

“КИФТЛАШ” УСУЛИ.

1. Оёқ ва қўл- елка ёрдамида  кифтлаш.

2. Қўл ва елка ёрдамида кифтлаш. Кифтлаш асосан курашчининг кўпроқ яқин

масофадан усул қўллашда фойдаланилади. Айтиб ўтганимиздек, курашчилар ҳар иккаласи

ҳам бел қисмини орқага ташлаган ҳолатда  юради: шунинг учун қўлнинг тирсак қисми

рақибнинг тирсак қисмига  яқинроқ туради.

“БОСИШ” УСУЛИ

Босиш усули асосан рақиб усули чиқмай қолиб, мувозанатини йўқотган пайтда

қўлланилади. Бу усулни қўллаш учун курашчи рақибни қўллар ёрдамида сиқиб ўзига

тортади, жағ ва елкаси билан унинг кўкрак қисмини орқага итаради, шу пайтда рақиб чап

ёки ўнг оёғининг олдинга ҳаракатланади.

“ТИЗЗАГА МИНДИРИШ” УСУЛИ.

Бу усул рақибни кўтаргандан кейин қўлланилади. Мисол учун рақибни ўнг оёғи

олдинги ҳолатда бўлса:

а) ўнг оёқни рақибнинг оёқлари орасига қадамлаб киритилади:

б) рақибни ўнг оёқ тизза ёрдамида кўтариб чап елка томонга бурилади:

в) бурилга томонга оёқ тизза  ёрдамида кўтариб ташланади.

Чап оёқ олдинги ҳолатда бўлганда:

а) кифтлаб чап оёқ билан оёқлари орасига қадамлаб киритилди:

б) кўтариб ўнг елка томон бурилади:

в) бурилган томонга оёқ тизза ёрдамида ташланади.

Чап оёқ олдинга ҳолатда ёки баравар ҳолатда чап тизза билан ташлаш мумкин.

Рақибнинг чап оёғи олдинги ҳолатда бўлганда,

а) кифтлаб чап оёқ билан оёқлари орасига қадамлаб кирилади:
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б) кўтариб ўнг елка томон бурилади:

в) бурилган томонга оёқ тизза ёрдамида  ташланади.  Бу усул тикроқ ва оёқлар

ердан узилгандан кейин бажарилади.

“ТЎСИШ” УСУЛИ.

Тўсиш усулини ҳар қандай кураш ҳолатида қўллаш мумкин. Мисол учун рақибнинг

чап оёғи олдинги ҳолатда бўлганда:

а) ўнг оёқи ён томонига чап оёқ билан қадамлаб кифтланади:

б) сиқиб кўтарилади:

в) чап оёқ билан ўнг оёқ ён томонга чалиб ташланади.

Тўсиб ташлашни ўндан ортиқ турини бажариш мумкин:

а) ўнг оёқ билан чап оёқни  ён томонидан:

б) ўнг оёқ билан чап оёқни ички  ён томонидан:

в) ўнг оёқ билан ҳар иккала оёғини, яъни оёғини ён томонидан  чалиб ташланади. Бу

усул асосан ёпишиб сиқиб кўтарганда қўлланилади.

“БОСМА” УСУЛИ

Бу усулни қўллаб рақибни кўтариб қаттиқ силташ натижасида унинг елкасини ерга

уриш мумкин. Рақибнинг ўнг оёғи олдинги ҳолатда бўлганда:

а) кифтлаб ўнг оёқни рақибнинг ўнг оёқлари орасига қадамлаб қўйилади ва рақиб

даст кўтарилади ва уни ўзига қаттиқроқ тортиб, ерга урилади.

б) рақибнинг чап оёғи олдинда бўлса: Рақибнинг оёқлари орасида чап оёқ билан

кифтлаб кириб кўтарилади.

“ҚАЙИРМА” УСУЛИ.

Қайирма усули асосан рақибни кўтаргандан кейин амалга оширилади.

1. Рақибнинг ўнг оёғи олдинда бўлганда:

а) ўнг оёғи билан чап оёғи ички ён томонга қадамлаб кифтланади:

б) рақибнинг оёғи ердан узилади:

в) ўнг елка ёки чап елка томонга қайириб ташланади.

2. Рақибнинг оёқлари баравар ҳолатда бўлганда:

а) чап оёқ ёки ўнг оёқ билан рақибнинг оёғи орасига қадамлаб кифтланади:

б) рақибнинг оёғи ердан узилади:

в) чап ёки ўнг елка томонга қайириб ташланади. Чап елка томонга айлантириб ҳамда

чап оёғиини орқага тортиб қайириш керак. Оёқни ердан узмасдан қайириш таъқиқланади.

“ЁНБОШ” УСУЛИ.

Ёнбош усули тикроқ ўзига тортиб бажариладиган усул ҳисобланади. Бу усул тез

бажарилганда қайтарма усули билан чалкаштириб юбормасликка  интилиш керак. Ёнбош
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усулни рақибни ётган ҳолатда ҳам белни буриб, белга миндириб ташлаш орқали ҳам

амалга ошириш мумкин.

“ЧАЛАҚАЙТАРМА” УСУЛИ.

Бу усул икки хил бажарилади:

1. Оёқ, қўл ва елка ёрдамида чалақайтариш:

2. Оёқсиз қўл ва елка ёрдамида чалақайтариш. Рақибга доимо усул қўллашдан

олдин силташ ёки бўлмаса, кифтлаш усулини бажариб туриб усул қўлланилади. Оёқ, қўл

ва елка ёрдамида  бажариш: Рақибни силтаб, чап оёқни ўнг оёқнинг ташқари томонига

қадам ташлаб тезлик билан ён томонга тортади. Оёқни рақибнинг ҳар иккала оёғи орасига

ҳам қадамлаб кўтариб, ҳам уни  ён томонга тортиб ташлаш мумкин.

“ҚАЙТАРМА” УСУЛИ.

Бу усул икки хил бажарилади:

1. Оёқ, қўл ва елкалар ёрдамида қайтариш:

2. Оёқсиз қўл ва елкалар ёрдамида қайтариш.

Рақибнинг ўнг оёғи олдинги ҳолатда бўлганда:

а) чап оёқ билан ўнг оёқни ён томонга қадамлаб кифтланади:

б) рақибнинг ўнг елка ўнг оёқни ҳам орқа  томонга тортиб белдан ярим доира

ўтказиб:

в) рақибни олди томонга ташланади.

Рақибнинг оёқлари баравар ҳолатда бўлганда:

а) чап оёқни рақибнинг ўнг оёғи ёнига  ёки ички ён томонга қадамлаб кифтланади:

б) ўнг оёқни орқа ён томонга тортиш билан бирга рақибнинг оёғини ердан узиб,

олдинга тортиб белга мидирилади.

в) рақибни олди томонга ташланади. Чапақай курашчилар чап елка томонга ярим

доира ўтказиб, ўнг елка томон қайтариш мумкин.

“ҚАДАМЛАШ” УСУЛИ.

Қадамлаш усулининг елкага миндириш усулидан фарқи шуки, бу усулда рақибни

кўтармасдан ирғитиб ташланади. Бу усул бир йўла тўхтамай бажарилади. Масалан,

рақибнинг ўнг  оёғи олдинда бўлганда, чап оёқ билан қадамлаб ўнг оёқ ёнига қўйилади.

Чап қўл билан рақибнинг ўнг тирсак қўлини сиқиб, ўнг   елка томонга бурилиб ўнг оёқни

ҳам олдинроққа тортиб, ўнг елка томонга ирғитиб ташланади. Бу усулни чап оёқда

қайтарганда ўнг қўлни ўтказиш шарт эмас. Бунда рақибни қаттиқ силташ орқалигина

усулни бажара олиш мумкин.
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“АЙЛАНТИРИШ” УСУЛИ.

Айлантириб ташлаш силташ ва кифтлаш билан бажарилади, ҳар қандай кураш

ҳолатида айлантириш усулини қўллаш мумкин. Ўнг оёқ олдинги ҳолатда бўлганда чап оёқ

билан ўнг оёқ ён томонига қадам ташлаб қаттиқ силтанади. Рақибни қаттиқ силтаб туриб

ўнг елка томонга айлантирилади. Бунда рақиб доира шаклида айланади. Рақибни сиқиб

тўхтаганда бел томонга осилиб қолади, шу ҳолатда олдинги томонига ташланади.

“ИЛИШ” УСУЛИ.

Рақибни силташ орқали узоқ масофадан оёқ ёрдамида тиззага миндирмасдан

ирғитиб ташлаш илиш усули дейилади. Илиш усули Белбоғли курашда  энг қийин усул

ҳисобланади. Чунки бу усул силташ орқали рақибни ирғитиш билан бажарилади. Чап оёқ

билан илмоқчи бўлинган ҳолатда  рақибнинг ўнг оёғи олдинда бўлса ёки ўнг оёқ билан

илмоқчи бўлганда, рақибнинг чап оёғи олдинда бўлса, уни етаклаш ва оёқлари баробар

ҳолатда ёки орқага ўтиб қолганда  усулни амалга ошириш мумкин.

“ЧАЛҒИТИШ” УСУЛИ.

Белбоғли курашнинг чекланган томони шундаки, у қўлни белга боғлаб қўяди,

рақибнинг елкасини ерга теккизмай қўлни қўйиб юбориб бўлмайди. Шунинг учун ҳар бир

усулни чуқур ўрганиш лозим. Чалғитиш усули ҳақида фикр юритиш  мураббий ва

китобхонлар ҳукмига ҳавола. Рақибни силташ ёки кифтлаш орқали бирон-бир усул

қўллаб, охирига етказмай бошқа усул билан тугатиш “Чалғитиш” дейилади.

УСУЛЛАРГА ҚАРШИ ҲИМОЯЛАР

Белбоғли курашда ҳар бир ҳужум машқларига мувофиқ ҳолда қарши ҳимоя усуллари

қўлланилади:

Силташ усулига қарши- мувозанатни сақлаш, кураш ҳолатини сақлаш, тортувига

юрмаслик.

Босиш усулига қарши- қўл ва оёқ ҳаракатини тўхтатиш, қўл ёрдамида бел

ҳаракатини тўхтатиш.

Тиззага миндириш усулига қарши – кураш ҳолатини ўзгартирмаслик, кураш

ҳолатини тўғри танлаш.

Тўсиш усулига қарши- тирсак қўлини ўтказмаслик ёки ҳаракатни тўхтатиш.

Босма усулига қарши-қўл ёрдамида бел ҳаракатини тўхтатиш ва оёқ ҳаракатини оёқ

билан тўхтатиш.

Қайирма усулига қарши- етаклашига юрмаслик, оёқлар ҳаракатини тўхтатиш.

Ёнбош усулига қарши- тортувига юрмаслик, қўл ёрдамида бел ҳаракатини тўхтатиш.

Чалақайтариш усулига қарши- оёғи тортувига юрмаслик, оёқ ҳаракатини тўхтатиш,

қўл билан бел ҳаракатини тўхтатиш.
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Қайтарма усулига қарши-тортувига юрмаслик, оёқлар ҳаракатини тўхтатиш.

Қадамлаш усулига қарши-кураш ҳолатида мувозанатни сақлай билиш, оёқ ҳолатини

ўзгартирмаслик ва оёқ ҳаракатини тўхтатиш.

Айлантириш усулига қарши- мувозанатни сақлаш, етаклашига юрмаслик.

Илиш усулига қарши- мувозанатни йўқотмаслик, етаклашига юрмаслик.

Силташ усулига қарши ҳимоя. Силташ икки хил, оёқ ёрдамида ёки оёқ ёрдамисиз

бажарилади. Рақиб кўпинча силтаб ўзига тортади, шу ҳолатда тортувга юрмаслик рақиб

силтаганда силташ орқали жавоб қайтариш керак бўлади. Тортган томонга юрмаслик учун

оёқни гиламга қаттиқроқ тираб туриш ёки рақибни ўзини тортиш лозим бўлади.

Кифтлаш усулига қарши ҳимоя. Рақиб ўнг оёғи билан қадамласа, ҳаракатни чап оёқ

билан тўхтатиш ва агар чап оёғи билан қадамласа, ҳаракатни ўнг оёғи билан тўхтатиш

лозим. Рақиб қўл ва елка ёрдамида кифтлаганда оёғини ишлатмайди. Шунинг учун чап

қўл билан рақибни биқинига қўл тираш ва кифтлашга кифтлаш орқали жавоб бериш керак

бўлади.

Босиш усулига қарши ҳимоя. Босиш усулида рақиб итариб босишга ҳаракат қилади.

Шунинг учун итариб келишини тўхтатиш, бунинг учун рақибни ўнг биқинига чап қўлни

тираб қолиш керак. Кураш ҳолатида орқароққа чўзилиб юборилса, босиш усулига қарши

ҳимоя қилинган бўлади. Агар кураш даврида мувозанатни яхши сақлай олмаса, рақиб

босиш усулини қўллайди.

Тиззага миндириш усулига қарши ҳимоя. Тиззага миндириш усулида кураш

ҳолатини тўғри танлашда тўрт хил кураш ҳолати кўзга ташланади. Дейлик, рақиб чап

тизза- оёқ билан кўтаришга ҳаракат қилади. Шунинг учун ўнг оёқ олдинги ҳолатда юриши

керак, чунки, чап оёғининг ҳаракатини ўнг оёқ билан тўхтатиш мумкин. Оёқ ҳаракати

билан бир вақтда, рақибни тирсак қўлини ҳам тўхтатиш лозим бўлади.

Тўсиш усулига қарши ҳимоя. Рақиб тўсиш усулини қўллаганда асосан қўлни

етказишга ҳаракат қилади. Бунинг учун эса у кифтлаш усулини қўллайди. Оёқсиз кифтлаб

тўсмоқчи бўлса, у ҳолда оёғини ишлатмасдан қўлни етказишга ҳаракат қилади Бунинг

учун рақибни ўнг тирсак қўлини чап тирсак қўли билан сиқиш керак.

Босма усулига қарши ҳимоя. Босма усулида рақиб асосан кўтариб босишга ҳаракат

қилади. Шунинг учун у кифтлаш усулини қўллаб кўтаришга ҳаракат қилади. Башарти,

кўтариб олган тақдирда ҳар иккала оёқни оёқлар устига қўйиб, қўлларни икки биқинга

қўйибтираб туриш керак. Ундан ташқари, тушган пайтда ўнг қўлни етказиб, белбоғдан

ушлаш керак.

Қайирма усулга қарши ҳимоя. Қайирма усулида асосан рақиб кўтаришга ҳаракат

қилади, чунки усулни кўтариб олгач қўллайди. Шунинг учун рақибни кўтаришга йўл
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қўймаслик керак. Кўтариш учун ёпишиб келади, шунинг учун биқинига қўлини тираб

яқинлашиб келишига йўл қўймаслик керак.

Ёнбош усулига қарши ҳимоя. Ёнбош усулига қарши ҳимоя қилиш учун тортувга

юрмаслик керак. Чунки рақиб ўзига тортиб оёқлар узилар-узилмас белга миндириб

ташлайди. Агар рақиб ўз рақибини тортиб тик қилиб олса, у ҳолда оёқ ёрдамида оёғини

ички ёки ташқи томонидан итариб букиш керак. Ундан ташқари рақибнинг ўнг тирсак

қўлини чап тирсаги билан сиқиш лозим.

Чалақайтариш усулига қарши ҳимоя. Чалақайтариш усулини қўллашда  рақиб:

а) Ўнг тирсак қўлини белбоғнинг ичкарироғидан ўтказиб ушлашга йўл қўймаслик ва

чап тирсак қўл билан рақибнинг ўнг тирсак қўлини сиқиш керак.

б) Чалақайтариш усулига тикроқ юрмасдан орқароққа чўзилиброқ юриш лозим, яъни

рақибнинг белбоғидан ушлаганда белни кўпроқ букиб кўпроқ орқа томонга ётиброқ юриш

керак. Бу ҳолатда рақибнинг усул қўллаши қийин бўлади.

Қайтарма усулига қарши ҳимоя. Қайтариш усулига қарши рақиб асосан қадамлаб

киради. Шунинг учун рақибнинг қадам ташлаш ҳаракатини оёқлар ёрдамида тўхтатиш ва

оёқлар ҳолатига ҳам яхши эътибор бериш лозим. Чунки, рақиб қўлни ўзида кифтлаб

қайтаришга ҳаракат қилади. Бу пайтда қўлни ўтказмаслик, яъни чап тирсак қўл билан ўнг

тирсак қўлини сиқиб олиш керак бўлади. Рақиб етаклашига юрмаслик учун қарама-қарши

томонга юриш зарур.

Қадамлаш усулига қарши ҳимоя. Қадамлаш усулини рақиб ҳар қандай кураш

ҳолатида ҳам қўллаши мумкин. Чунки рақиб қадамлаб, ўзига тортиб тик ҳолада ирғитиб

ташлайди. Рақиб ўнг оёғи ёки чап оёғи билан қадамлаш усулини қўллайди. Агарда рақиб

ўнг оёғи билан қадамлаш усулини қўлламоқчи бўлса, бунинг аксини қўллаш лозим.

Бундан ташқари, ўнг тирсак қўлини сиқиш ҳам керак бўлади.

Айлантириш усулига қарши ҳимоя. Рақибни силтаб ёки кифтлаб айлантиришга

қарши ҳимояланишни яхши билиб олиш зарур. Агарда рақиб силтаган пайтда мувозанат

бўш бўлса, яъни оёқлар гиламга яхши тиралмаган бўлса, у ҳолда рақиб силтаб туриб

қўлни етказмасдан ҳам тезлик билан айлантириш мумкин.

Илиш усулига қарши ҳимоя. Илиш усулида рақиб асосан оёқ ҳолатига қаттиқ

аҳамият беради. Шунинг учун биз энг яхши ҳимоя ҳолатида бўлишимиз лозим. Агар

рақиб чап оёғи билан илмоқчи бўлса, ўнг қўлни муштлаб биқинга тиралади

УСУЛЛАРГА ҚАРШИ-УСУЛЛАР ҚЎЛЛАШ

Белбоғли курашда усулларга қарши ҳимоя қилиш билан бирга қарши усуллар ҳам

қўлланилади. Қарши усуллардан қуйидаги усуллар кўплаб фойдаланилади:

“Силташ” усулига қарши силташ ва кифтлаш усули қўлланилади.
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“Кифтлаш” усулига қарши қадамлаш, чалақайтариш, қайтарма ва тиззага миндириш

усули қўлланилади.

“Тиззага миндириш” усулига қарши тиззага миндириш ва босиш усуллари

қўлланилади.

“Чалақайтарма” усулига қарши ёнбош, қадамлаш ва чалақайтарма усули

қўлланилади.

“Босиш” усулига қарши тиззага миндириш ва қадамлаш усули қўлланилади.

“Қайтарма” усулига қарши қадамлаш, қайтарма ва чалақайтарма усули қўлланилади.

“Ёнбош” усулига қарши тиззага миндириш ва қадамлаш усули қўлланилади.

“Босма” усулига қарши тиззага миндириш, босиш усули қўлланилади.

“Қайтарма” усулига қарши ёнбош, чалақайтарма ва қайтарма усуллари қўлланилади.

“Айлантириш” усулига қарши ёнбош, чалақайтарма ва қайтарма усуллари

қўлланилади.

“Илиш” усулига қарши илиш усули қўлланилади.

“Қадамлаш” усулига қарши қадамлаш, чалақайтарма ва чалақайтарма усуллари

қўлланилади.

“Силташ” усулига қарши усуллар. Белбоғли курашда ҳар қандай усулни қўллаганда

силташ усули ишлатилади. Силташ усулида асосан қўл учи катта ўрин тутади, шунинг

учун бу усулни рақиб қўллаганда силташ орқали жавоб қайтариш керак. Агар рақибнинг

ўнг оёғи олдинда икки баробар турганда силташ усули қўлланиши зарур бўлса, кифтлаш

усулини қўллаш лозим.

“Кифтлаш” усулига қарши усуллар. Ҳар қандай усулни  биринчи ҳимоя билан

тўхтатиб унга қарши усуллар қўллаш мумкин бўладики, бу қарама-қарши усуллар

дейилади. Бу ҳаракатга қарши  усул қўллаш учун рақибни ўнг тирсак қўлдан ўтказмаслик

ва оёқлар билан уни оёқларини тўхтатиш зарур бўлади.

“Тиззага миндириш” усулига қарши усуллар. Таъкидланганидек, тиззага миндириш

усулини қўллаганда рақиб тик туриб чап оёқ ёки ўнг оёқ билан, яъни тизза ёрдамида

кўтармоқчи бўлади. Агар рақиб ўнг оёқда келса, буни акси билан қайтарилади. Яъни чап

оёқда тўхтатиб, ўнг оёқда ўзини ташланилади.

“Чалақайтарма” усулига қарши усуллар. Юқорида қайд этилгандек, чалақайтарма

икки хил усулда бажарилади:

1. Оёқ, қўл  ва елка ёрдамида чалақайтариш.

2. Оёқсиз қўл ва елка ёрдамида чалақайтарма.

Биринчи усулда рақиб оёқ ва қўл ёрдамида ўнг оёғимизнинг ташқари томонга чап

оёқ ёрдамида қадам ташлайди. Шу ҳолатда ўнг оёғи орқада қолади. Ўнг оёғи орқада
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қолганда чап оёқ билан ўнг оёғи ичига қадамлаб, бел билан бурилиб, белга миндириб

ёнбош усул қўлланилади. Иккинчи усулда оёқсиз қўл ва елка ёрдамида бажариладиган

чалақайтармага қарши қадамлаш усулини қўллаш мумкин.

“Босиш” усулига қарши усуллар. Босиш усулига қарши қайси ҳолатда қадамлаш

усулини қўллаш мумкин? Дейлик, рақиб итариб, яъни суриб босмоқчи бўлганда қадамлаш

усулини қўллаш мумкин. Бунда рақиб ўз ҳаракати билан ўзи ёрдам берган бўлади, чунки

итариб келаётган пайтда чап ёки ўнг оёқ билан қадамлаб бурилиб ирғитиб юбориш

мумкин.

“Қайтарма” усулига қарши усуллар. Маълумки, рақиб қайтариб ташлашда оёқлари

билан ҳаракат қилади. Рақиб ўнг оёғимиз олди ҳолатда бўлганда усулини қўллашга

ҳаракат қилади.

Курашчининг ўнг оёққа қадамлаб келишига рақибини қўл ёрдамида белбоғидан

тортиб чалақайтариш мумкин.

“Ёнбош” усулига қарши усуллар. Курашчи рақибни ёнбош усулига ташлаш учун

тикроқ ҳолатида ёнга тортишга интилади. Мана шу ҳолатда у ҳар икки оёқни ёнга

ўтказишга ҳаракат қилади. Рақиб қайси томонга тортиб, ёнбош усулни қўлламоқчи бўлса,

шу томонга қадам ташлаб рақибни қўллари билан ёнга қаттиқ тортиб чалақайтариш ёки

қайтариш усулига ташлаш мумкин.

“Босма” усулига қарши усуллар. Рақиб босма усул билан қўллаганда курашчини

кўтариб ерга урмоқчи бўлади, шунинг учун унга қарши усул қўллаб уни кўтариб гиламга

ташлаганда икки оёққа тушишга ҳаракат қилиш лозим. Рақиб кўтарганда ҳар икки қўлни

мушт қилиб биқинга тираб олиш, ташлаганда эса, ўнг қўлни белбоғига етказилади ва

кўтариб тиззага миндириб ташлаш мумкин.

“Қайирма” усулига қарши усуллар. Қайирма усулига қарши усул қўллаш учун,

рақибни кўтариб айлантираётганда гавдани тўғри тутиш, гавдани бурилиб кетишига йўл

қўймаслик керак. Рақиб ташлаган пайтда икки оёққа баробар тушиб, рақибни белга

миндириб ёнбош усулни, чалақайтарма, қайтарма усулларни қўллаш мумкин.

“Айлантириш” усулига қарши усуллар. Айлантириш усулига қарши усул қўллаш

учун рақиб кўтариб айлантирмоқчи бўлганда, оёқларни оёқлари устига қўйиб, ташлашини

кутиб туриш керак. Рақиб кўтариб ўнг ёки чап томонига ташлайди, албатта ўша  ташлаган

томонга икки оёқда тушиб, қўлини етказиб сўнг ёнбош, чалақайтарма, қайтарма ва босиш

усулларини қўллаш мумкин.

“Илиш” усулига қарши усуллар. Илиш усули энг қийин ва тез бажариладиган усул

ҳисобланади. Агарда рақиб чап оёқда илиб ташламоқчи бўлса, албатта узоқ масофадан ўнг

ўнг оёқни пастки қисмидан илмоқчи бўлади, бунга қарши қуйидаги усулни қўллаш
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мумкин. Рақиб чап  оёқда усул қўлламоқчи бўлса, албатта узоқ масофадан ўнг оёқни

пастки қисмидан илмоқчи бўлади, бунга қарши қуйидаги усулни қўллаш мумкин.

“Қадамлаш” усулига қарши усуллар. Бу усулни рақиб чап оёқда қўллаганда ўнг қўл

тирсагини белбоғдан кетказмай ушлайди. Аксинча рақиб белбоғини сиқиб олади ва чап

оёқ билан қадамлашни бажаради. Шуни эсда тутиш керакки, рақибнинг ўнг қўл тирсагини

чап қўл тирсак билан сиқиб олишни унутмаслик керак.

“Тўсиш” усулига қарши усуллар. Рақиб тўсиш усулини тўла бажариш учун кўтариб

чалиб ташлашга ҳаракат қилади. Курашчи рақибни кўтариб олганда рақиби унинг оёғи

чалишга йўл қўймай, ташлаган томонига икки оёқда тушишга ҳаракат қилиш керак.

Курашчи рақибни кўтаргандан кейин уни чалишга йўл қўймаслик керак, акс ҳолда қарши

усул чиқмай қолади.

КУРАШ УСУЛЛАРИГА УСЛУБИЙ ТАВСИЯЛАР

Белбоғли кураш усулларига ўргатишда, усулларни тўғри бажариш, ҳамда хатоларни

бартараф этишда бир қатор услубий тавсиялар ва кўрсатмалардан фойдаланилади.

“Силташ” усулига услубий кўрсатма. Силташ усулини бажаришда асосан қўл кучи

кўпроқ ишлатилади. Шу боис қўл мускулларини яхши чиниқтириш машқалари бажариш

керак.

“Кифтлаш” усулига услубий кўрсатмалар. Кифтлаш рақиб оёғини узиб

бажариладиган усулларни бажариш чоғида қўлланилади. Бунинг учун ҳар бир курашчи

вазнга қараб гантел, ҳар хил қўл тошлари билан машқлари ёрдам беради.

“Босиш” усулига услубий кўрсатма. Босиш усулининг бошқа усуллардан фарқи

рақибни кўтармайди, балки босиб туради. Қўл ва оёқ ёрдамида пастки томонга

йўналтирилган машқларни бажариш лозим. Машғулот жараёнида рақиб оёқларини оёқ

билан итариш ва елка билан босишни такрорлаш лозим. Рақиб бу усулни бажарганда,

ўзини ҳимоя қилиб босишни кўпроқ такрорлагани маъқул бўлади.

“Тиззага миндириш” усулига услубий кўрсатма. Таъкидлаганимиздек, тиззага

миндириш усули рақибни кўтариш орқали бажарилади. Бу усулни бажаришда асосан оёқ,

қўл кучи катта аҳамиятга эга. Шунинг учун оёқ қўл кучи яхши ривожланган бўлса, усулни

қўллаш осон кечади. Сезгирликни ошириш учун оғирроқ оёқ кийими кийиш керак. Оёқда

кийим бўлганда рақиб ҳаракатини оёқлар яхши сезмайди, мусобақа пайтида эса ялангоёқ

тушганда оёқлар рақиб ҳаракатини яхши сезади.

“Тўсиш” усулига услубий кўрсатма. Тўсиш усулида ҳам қўл, ҳам оёқ кучи билан

усул қўлланилади. Бу услда рақибнинг оёғини ердан узишга тўғри келади. Тўсиш усулини

бажаришга яхши тайёргарлик кўриш учун қўл ва оёқ кучига эътибор бериш даркор. Ҳар

бир курашчи ўзига маъқул бўлган вариант билан усул бажариши мумкин. Тўсиш усулини
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ўнг оёқда қадамлаб, чап оёқда тўсиш ёки бўлмаса чап оёқда қадамлаб, ўнг оёқда тўсиш

билан ҳам бажарилади.

“Босма” усулига услубий қўлланма. Босмса усул ҳам кўтариб бажариладиган усул

ҳисобланади, фақат бу усулни тез бажариш керак бўлади. Ҳар қандай усулни амалга

ошириш учун махсус жисмоний машқларни бажариш лозим, чунки шу усулга мос

машқларни усулини осон бажаришликка олиб келади.

“Қайирма” усулига услубий кўрсатма. Қайирма усул ташқаридан қараганда тўсиб

ташлашга ўхшаб кетадию агар эътибор бериб қаралса, қайириб ташлашда оёқ ишламайди.

Бунда эгилувчанлик ва белни бурилиши ёрдам беради.

“Ёнбош” усулига услубий кўрсатма. Белбоғли курашда ёнбош усули энг чиройли

усул ҳисобланиб, фақат сайл, тўй томошаларда қўлланилади. Бу усулда рақиб оёғи ердан

узилмай бажарилади.

“Чалақайтарма” усулига услубий кўрсатма. Чалақайтарма қўл кучи билан тез

бажариладиган усул ҳисобланади. Бу усулга тайёрланиш учун тезликка жиддий эътибор

берилади. Чалақайтарма усулига тайёрланиш учун пружиналарни тезлик билан чапга ва

ўнга тортиш машқларини бажаришга ўрганиш лозим.

“Қайтарма” усулига услубий кўрсатма. Қайтарма усулини оёқсиз бажариш ҳам

мумкин. Бунинг учун кифтлаб, рақибни ўнг ёки чап томонга кўтариб ўтказиш лозим.

Қўлнинг ўзида қайтаришда оёқ ишламайди, шунинг учун кўпроқ қайтариш керак, усулни

тез ва яхшироқ чиқиши қийин бўлади.

“Қадамлаш” усулига услубий кўрсатма. Қадамлаш усули рақибни кўтармасдан

ирғитиш орқали бажарилади.

“Айлантириш” усулига услубий кўрсатма. Усулни осон бажариш учун курашчи

рақибни қайси томонга ташламоқчи бўлса, рақиб курашчини қарама-қарши томонга

етаклаши керак. Силташда ҳам, кифтлашда ҳам оёқ ишлатилади, яъни одинга қадам

ташланади. Айлантириш усулини силташ ва кифтлаш билан бажарганда оёқни турган

жойда қўллаш мумкин.

“Илиш” усулига услубий кўрсатма. Илиш усули оёқ учи билан илиб бажарилади,

шунинг учун ҳам қийин ҳисобланади. Бу усулни ўзлаштиришда тезликка, эгилувчанликка

эътибор бериш зарур. Оёқ, қўл мускуллари учун эспандерлар ёрдамида машқларни

такрорлаш лозим.

Кураш мактаби билан белгиланган ҳаракат усуллари ва иш кўриш усулларини

таркиб топтириш ва такомиллаштиришда фақат усуллар техникасини эгаллаб олиш эмас,

балки турли рақиблар билан курашганда шу техникани моҳирона қўллаш хам муҳимдир.
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АСОСИЙ ТЕХНИК ВА ТАКТИК ҲАРАКАТЛАР

Курашнинг техник усулларининг икки: тайёрловчи ва асосий группалари бор.

Усулларни тайёрловчи группасида курашчининг асосий ҳолати ва ҳаракатлари, асосий

группада эса улоқтириш, ҳимоя ва қарши усуллар очиб берилган. Биринчи ва иккинчи

группаларда турли хил комбинациялашган ҳаракатлар бўлиши мумкин. Ҳаракатлар булар

асосий ҳаракатлар:

1) разведка (рақибининг заиф томонларини кидириш), маневр қилиш (хийла

ишлатиш), маскировка (рақибини чалғитиш)ларнинг муваффақиятини таъминлаш керак;

2) асосий тактик ҳаракатлар ҳужум ва ҳимоя ҳаракатлари, қарши ҳужум ҳаракати;

3) айрим усул ва ҳаракатларни қўллаб турлича курашиш, тренеровка кураши,

турнир, мусобақа курашлари ва ҳоказо.

Мураббий таълим изчиллигини шуғулланувчилар контингентига қараб ижодий

равишда ўзгартириши ва такомиллаштириши мумкин, елкадан ошириб улоқтириш,

орқадан ошириб улоқтириш: бирон бир оёғи  билан рақибини ҳам худди шундай оёғини

ташқи томондан илиб улоқтириш, елкадан илиб улоқтириш. Бир хил йўналишдаги

улоқтиришнинг тахминий комбинациялари: елкасидан ошириб улоқтириш: сонидан

ошириб улоқтириш: ички томондан илиш, чап оёқ билан рақибнинг чап оёғини (ёки

аксинча) илиш: ички томондан илиш, ички томондан қоқиб йиқитиш.

Қатъий ҳужумкорлик ҳаракатлари, мудофаа, ҳимоя ва қарши ҳужум ҳаракати асосий

тактик ҳаракатлардир. Ҳужум қилишдаги оддий атака усули ва ҳаракатларига кўпроқ бир

суръатда бажариладиган ва бир тактик вазифани ҳал қиладиган айрим улоқтиришлар

киради. Булар пойчечак, қоқма усуллари билан ва кўтариб улоқтириш; бир силтаб кўтариб

олиб, энгашиб елкадан ошириб улоқтириш усулларидир. Ҳужум қилишдаги мураккаб

атака усули ва ҳаракатлари  булар икки темпда, алдаш ва сохта ҳаракатлар билан

биргаликда бажариладиган улоқтириш ҳамда турли хил комбинациялар усуллар

мажмуидан иборат. Мудофаа усул ва ҳаракатлари ҳимоя ва қарши ҳужум ҳаракатларидир.

Ҳимоя ҳаракатларига қуйидагилар киради: рақибнинг ҳужумда қўллайдиган усуллари,

қарши усул ишлатиш билан ҳужумдан ўтилиш  ёки ундан қочиш. Қарши ҳужум

ҳаракатлари  бу рақибнинг ҳужумига қарши ҳужум ёки рақиби ҳужумни тайёрлаётганда

ташаббусни ўз қўлига олиш ва қарши ҳужум қилиш усулини олдинроқ қўллаш учун

ҳужум қилиш, қулай ҳимояланиб олиб, қарши ҳужум қилишдан иборат.

ҲУЖУМ ВА ҲИМОЯ УСУЛЛАРИ

Қарши ҳужумлар: бу ўз номи билан рақиб ҳужумининг якунловчи фазасига қарши

жавоб ҳужуми бўлиши мумкин. Тактик тафаккур ва ҳаракатлар тезлигини тарбиялаш учун

ўқув-тренеровка машғулотлари жараёнида курашни энди ўрганувчилар, малакали
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спортчилар билан турли хил ўқув, назорат ва календар мусобақаларини доимо

режалаштириб ва ўтказиб бориш керак. Хар бир спортчи рақибини улоқтиришга ўтишда

қўлай фурсатга эга бўлиш учун уни мувозанатдан чиқаришнинг ҳамма усулларини яхши

эгалаган бўлиши керак. Курашчининг маҳорати кўп жиҳатдан ўз ҳаракатлари билан

рақибини бир зум мувозанат йуқотишга, бир оёқлаб туриб олишга бир томонга оғишга

мажбур этиш малакасига боғлиқ. Шу вақтда ҳужум қилувчи бутун кучини рақибининг

қўл, гавда, оёқ ҳаракатларида мувозанат йуқотишга қаратиши ва шу йуналишда уни

узоқлаштириши керак. Бундан ташқари рақибнинг мувозанатини тиклашга оид

ҳаракатларидан ҳам моҳирона фойдаланиб, уни қарши йўналишда улоқтириш мумкин.

Хар бир курашчи полвон туриш ҳолатида беллашаётганда рақибини яхшилаб ола билиши,

уни мувозанатдан чиқариш учун қулай пайт танлаши ва улоқтириши керак. Рақибни

мувозанатдан чиқариш ва улоқтиришни муваффақиятли ўтказиш учун полвонлар

беллашувларда иккита асосий ҳаракат усулини қўллайдилар:

1) ўз кучларидан ва рақиб ҳаракат кучидан фойдаланадилар.

2) ўз кучлари рақибининг ҳаракат кучи билан қўшиб фойдаланадилар, полвон ўз куч

ғайратини рақиб ҳаракат қилаётган йўналишга сарф этади.

Шундай қилиб, рақибини ўзига тортиш, силташ ёки ажратиб юбориш, қадам ташлаб

силжиш, гавдани буриш ёки энгаштириш билан мувозанатдан чиқариш мумкин.

Мураббий таъқибни турган жойида ва ҳаракатга ўзига тортиш, ўзидан ўнгга ва чапга

силжиш, олдинга ва орқага силтаб кўтариш, қадам ташлаш, ўзи атрофида бурилиш ва

гавдани энгаштириш билан мувозанатдан чиқариш усулларини кўрсатади. Мураббий

усулларда ўқувчи йиқилаётган вақтда уни кийимидан ушлаб қолиб, эҳтиётлаш усулини

кўрсатади.

а) турли йўналишдаги улоқтиришларнинг тахминий комбинацияси: ёнланмасига

қоқиш олдидан чалиш; ён томондан қоқиш елкадан ошириб; ичкаридан ушлаш  олдидан

чалиш; елкадан ошириб улоқтириш – орқадан ошириб улоқтириш; бирон бир оёғи билан

рақибини ҳам худди шундай оёғини ташқи томондан илиб улоқтириш; елкадан илиб

улоқтириш;

б) бир хил йўналишдаги улоқтиришни тахминий комбинациялари:  елкасидан

ошириб улоқтириш;  сонидан ошириб улоқтириш.

Халқаро курашга ўргатиш услубиётини биз курашчи заҳиралари, малакали

спортчилар ва спорт усталари тайёрловчи машғулотларнинг воситалари, услуб ва турли

шакллари бирлигидир. Бунда тарбиялаш услубиёти шуғулланувчиларнинг мураббий

раҳбарлигида мустақил фаолияти учун бериладиган топшириқлар тизими асосида

тузилади.
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1.  Шуғулланувчилар олдига хусусий вазифа қўйиш.

2. Курашчиларни уюштириш ва ҳаракатлар тўғрисида ахборот бериш

3. Ҳаракатлар ва уларни бажаришга доир топшириқлар.

4. Мураббийнинг нималарга эътибор бериши, камчиликларни ва хатоларни

йўқотишга оид берган услубий кўрсатмалари, техник тактик ҳаракатларни шахсан

баҳолаш.

Курашчининг асосий ҳаракатлари: Яқин масофа курашчилар бир бирларига бевосита

тегиб турадилар. Ўрта масофа курашчилар бир бирларини узатилган қўл масофасида

ушлашиб оладилар. Узоқ масофа курашчилар ушлаша олмайдилар, бир бирларидан

чамаси 1,5 метр масофа оралигида турадилар. Масофадан ташқари курашчилар бир

бирларидан 2 метрдан кўпроқ масофа нарида турган ҳолат. Жуфтлама қадам билан

олдинга, орқага ва томонларга силжиш усулларини намойиш қилиш икки шеренгада

ўтказилади.

Улар қуйидагиларга бўлинади:  тайёрловчи ҳаракатлар,  асосий ҳолат ва ҳаракатлар,

асосий усул ва ҳаракатлар.

а) Курашдаги туриш ҳолатлари ва уларнинг хилма хиллиги

Курашнинг якка ҳолдаги туриши: Чап, ўнг, фронтал, юқори, ўртача, паст: жуфт-

жуфт бўлиб туриши: чап, ўнг, фронтал, турли номда, юқори, ўртача, паст:

б) Силжиб юришлар.

Турган ҳолда якка ўзи силжиб юриш: олдинга, орқага, сўнгга, чапга қадам ташлаб,

сакраб-сакраб. Турли масофада бир бирини турлича ушлаб жуфт-жуфт бўлиб силжиш:

олдинга, орқага, ён томонларга қадам ташлаб сакраб-сакраб.

в) Ушлашлар.

Курашчининг  белбоғини ушлаш усуллари;

Белбоғдан ушлашга;

бир қўл билан белбоғнинг устиндан олдиндан таги орқасидан;

икки қўл билан олдидан устидан, олдиндан тагидан;

бир қўл билан ён томонидан устидан чапдан, ён томонидан  тагидан ўнгдан;

икки қўллаб бир қўл билан устидан ён томондан чапдан иккинчи қўли билан

тагидан ўнгдан;

бир қўли билан орқадан устидан қўлини бошидан ёки елкасидан ўтказиб иккинчи

қўли билан қўлини;

бир қўли билан орқасидан тагидан белбоғидан иккинчи қўли билан қўлини ушлаш

усуллари киради.

Комбинациялашган ушлашлар:
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белбоғдан ва гавдасидан;

белбоғдан қўлини ва бўйинини;

белбоғдан қўлини ва гавдвсини;

Тўндан ушлаб олишлар;

бир қўли билан тўннинг енгини устидан тагидан;

икки қўли билан тўннинг енгини устидан тагидан;

бир қўли билан тўннинг елкасини устидан;

икки қўли билан тўннинг елкаларини устидан;

бир қўли билан тўн ҳошиясини устидан тагидан;

бир қўли билан тўн елкасини орқадан устидан, пастдан, бошидан, елкасидан

ўтказиб;

бир қўли билан тўн енгини ҳошиясини ва белбоғини чалиштириб ушлаб олиш;

икки қўли билан тўн енгини ҳошиясини ва белбоғини чалиштириб ушлаб олиш.

Комбинациялашган ушлашлар:

тўндан ва қўлидан;

тўндан ва бўйнидан;

тўндан, қўлидан ва гавдасидан;

Қучоқлаб олишлар;

 гавдасидан;

 гавдасидан ва белбоғидан.

Мувозанатдан чиқариш:

ўзидан ўнгга ва чапга силтаб;

олдинга ўзига тортиб ва орқага.

Алдаш ва сохта ҳаракатлар:

қўллар билан қўллари ва гавдаси билан;

оёқлари билан алдаш ва гавдаси билан;

қўли гавдаси ва оёқлари билан алдаш;

ушлаш билан ва сохта усулларини ифодалаш билан;

комбинациялаштирилган алдашлар.

Улоқтиришларга шайланиш:

туриш ҳолатини ўзгартириш билан;

масофани ютиш билан;

рақибини алдаш билан;

сохта ҳаракатлар билан;
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мувозанатдан чиқариш билан;

куч ёрдамида таъсир кўрсатиш билан;

Тайёрловчи ҳаракатлар комбинациялари.

силжиб юриш ва ушлаб олиш;

силжиб юриш ушлаб олиш ва мувозанатдан чиқариш;

силжиб юриш, ушлаб олиш, алдаш ва кучоклаб олиш;

ушлаб олиш, оёқлари билан сохта ҳаракатлар қилиш, куч ёрдамида таъсир

кўрсатиш ва ҳоказолар.

Улоқтиришлар.

Асосан қўллар билан улоқтиришлар рақибни орқага, олдинга, ён томонларга бир

зарб билан кўтариб ва силжиб мувозанат ҳолатидан чиқариш ва сўнг улоқтириш

(йиқитиш);

белбоғдан, тўндан, белбоғ ва тўндан ушлаб улоқтириш;

қўлини, гавдасини ушлаб улоқтириш;

тўнидан ва гавдасидан ушлаб улоқтириш;

турли хилда ушлаб қайтарма усули билан улоқтириш.

Асосан оёқлар билан улоқтириш ич томонидан, болдиридан, товонини ташқарига,

ичкарига қаратиб илиб улоқтириш;

оёғи билан оёғига уриб ушлаб олиб улоқтириш;

илиб олиб улоқтириш;

Асосан гавда билан улоқтириш:

сони ва елкасидан ошириб улоқтириш

қўлларини ушлаб олиб, рақибга ўгирилиб, қўллар билан улоқтириш

қўли ва бўйни елкасига қилиб улоқтириш .

Ҳимоя.

а) асосан қўллари билан ҳимояланиш ;

силтаниб, куч ишлатиб рақибини ушлашдан қутилиш ;

қўллари билан рақиб қўлини уриб юбориб;

қўллари билан кўкрагига;

қўлларини, қўлини ушлаб олиб;

б) асосан оёқлари билан ҳимояланиш:

oёғини, оёғларини суриб қуйиб;

бир оёғига ағдариб;

оёғларини орқага, ён томонга олиб қочиб;
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орқага сурилиб;

оёғларини олиб қочиб.

в) асосан гавдаси билан ҳимояланиш:

орқага чекиниб

 гавдани четга буриб; олдинга энгашиб; гавдаси тиралиб;

ён томонга айланиб ўтиб;

рақибига зарба бериб;

рақибини ағдариб;

Белбоғли кураш машғулотларини ташкил этишнинг қонуниятлари ва

тамойиллари

Кураш тўгаракларининг вазифалари: шуғулланувчиларнинг соғлигини

мустаҳкамлаш ва хар томонлама жисмоний ривожлантириш ҳамда уларни ҳаётга, меҳнат

қилишга ва Ватан ҳимоясига тайёрлашга ёрдам бериш; гигиеник малакаларни, спортга

муҳаббат ҳамда жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шуғулланиш истагини ҳосил

қилиш: шуғулланувчиларда миллий курашда юқори спорт натижаларига интилиш

ҳиссини тарбиялаш ва спортга курашнинг олимпиада турларига тайёрлашдан иборат.

Курашчиларнинг спорт тренировкасини жисмоний тарбия шаклларидан бири деб қараш

керак. Уларнинг кўп йиллик спорт тренировкасида қуйидаги вазифалар ҳал этилади:

соғлиқни мустаҳкамлаш; меҳнатга ва Ватан ҳимоясига тарбиялаш, юқори  спорт

натижаларига эришишга тарбиялаш.

Кураш тренировкаларини ташкил этиш.

Кураш машғулотларини ҳафтасига уч марта ўтказиш мумкин. Лекин машғулот

кунларига ўзгартиришлар хам киритиш мумкин. Бироқ хар қандай вариантларда хам

машғулотлар орасидаги интервал 1-2 кун бўлиши лозим. Ҳар бир машғулот 1-2 соат давом

этади. Машғулотларнинг давомийлиги болаларнинг ёши ва жисмоний ҳолатига қараб

белгиланади. Курашга ўргатиш машқларида куч ва динамик юкламалар аста секин ошиб

боришини эсда тутиш керак. Ўсмирнинг организми жуда тез ривожланади. Болаларни 12-

14 ёшдан бошлаб курашга ўргатиш мумкин. Бу ёш ўтиш ёши бўлиб, ўсиш суръатининг

тезлиги ва бир текисда бўлмаслиги билан характерланади. Марказий нерв тизимида катта

ўзгаришлар рўй беради. Унинг анатомик структураси ўсмирларда деярли бутунлай

шаклланган бўлади, аммо унинг функционал фаолияти интенсив ривожланади ва

такомиллашади. Марказий нерв тизими жуда ҳам қўзғалувчанлиги ва тормозланиш

реакцияларининг сустлиги билан ажралиб туради. Ўсмирлар суяк мускул тизими

ривожланади, бироқ мускул тўқималарининг ўсиши найчасимон суякларнинг ўсишидан
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орқада қолади. Суякларнинг тез ўсиши ҳали тугалланмаган суяк бўлиб, қотиш жараёни

билан биргаликда боради. Ўсмирлик ёшида баъзан юрак уриш ритмининг бузилиши,

юракнинг нотекис уриши кузатилади, чунки юракнинг нерв аппарати ҳали етарлича

такомиллашмаган бўлиб, у ўз вазифаларини уддалай олмайди. Ўсмирни кураш кураш

билан шуғуллантиришга жалб қилишдан олдин врачга мурожаат қилиш, врач эса уни

саломатлигини ва кураш билан шуғулланиши мумкинлиги хакида батафсил хулоса ёзиб

бериш керак. Ўсмирларни курашга жалб қилишда энг қўлай ёш хақидаги масалани бир

томонлама хал этиш мумкин эмас. Бунинг учун ҳар бир спортчининг саломатлигини,

жисмоний ривожланганлик ва жисмоний тайёргарлик даражасини ҳисобга олиш зарур.

Бироқ ҳозирги болалар учун характерли бўлган интенсив тезлатиш жараёни болаларни 12

ва хатто 11 ёшдан курашга жалб қилиш имкони беради. Ана шу сабаб кураш билан

шуғулланишга тавсия  этиладиган ёш тахминан 12-14 ёш. Жамоадаги ягона педагогик

жараён ва мураббий билан ўтказиладиган индивидуал дарс-кураш бўйича тренировка

жараёнини ташкил этишнинг асосий шаклидир. Спорт тренировкаси жараёнидаги дарслар

турли типда бўлиши мумкин. бу берилаётган вазифаларга, тайёргарлик даври ва

шуғулланувчилар контингентига боғлиқ. Дарснинг асосий типлари кўзда тутилган

вазифалар ва дарс мазмунига кўра қуйидагича бўлинади:

1. назарий тайёргарлик дарслари;

2. ўқув-тренировка дарслари

3. амалий дарслар-ўқув ёки календарь мусобақалари;

4. кўрсатмали дарслар;

5. мураббийларнинг услубий, семинар машғулотлари.

Яккама-якка олишиш турларидаги спорт тренировкаси-бу шуғулланувчиларга

таълим-тарбия бериш ва уларни камол топтиришнинг кўп йиллик, тизимли

ихтисослаштирилган педагогик жараёни бўлиб, у жисмоний камолатга ва юқори спорт

натижаларига эришишга қаратилгандир. Шу боисдан ҳам бир спорт тренировкасига

шуғулланувчиларни тарбиялаш, таълим бериш ва ривожлантиришга қаратилган педагогик

жараён. Тарбия оиладан бошланади ва бу тарбия ҳулқ-атворни, шахсни ҳар томонлама

ривожлантиришни бирор мақсадга қараб шакллантиришга қаратилган жараёндан иборат

бўлади. Чунки оилада бериладиган бу тарбия жараёнида фақат билимлар ўзлаштирилиб,

малака ва кўникмалар ҳосил қилинмайди, балки аҳлоқий эътиқод, ҳис-туйғу, аҳлоқий,

иродавий ва жисмоний сифатлар, характер хусусиятлари таркиб топтирилади.

Курашчиларнинг спорт тренировкаси жараёнидаги тарбия, таълим ва ривожланишнинг

вазифалари мураббий ҳамда спортчининг ҳамкорлигида ҳал этилади. Бунда мураббий

раҳбарлик ролини бажаради, спортчилар эса ўзларининг онгли, фаол, мустақил
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фаолиятлари, ўз-ўзларини такомиллаштирувлари билан бу вазифаларни ҳал этилишига

ёрдам берадилар.

Кураш тренировкаси воситалари.

Жисмоний машқлар, табиатнинг табиий кучлари, гигиеник факторлар ва махсус

билимлар миллий курашдаги спорт тренировкаси воситаларидандир. Жисмоний машқлар

ёрдамчи ва асосий машқларга бўлинади. Умумий ривожлантирувчи машқлар ёрдамчи

машқлар қаторига киради ва улар соғлиқни мустаҳкамлашга, спортчини ҳар томонлама

жисмоний камол топтиришга ва ҳаракат сифатларини такомиллаштиришга қаратилган

бўлади; меҳнатда ва Ватан ҳимоясида зарур бўладиган ҳаётий муҳим билим, кўникма ва

малакаларни эгаллашга мўлжалланган машқлар ва ҳаракат амаллари эса курашчи учун

зарур бўлган специфик сифатларни ривожлантирувчи, шунингдек, махсус кураш

техникаси малакалари, усуллари ва ҳаракатларини таркиб  топтирувчи махсус машқлар

ёрдамида ривожлантирилади.

Асосий машқлар тайёрловчи ҳаракатларни ва амалларни ўз ичига олади. Уларга

асосий ҳолатлар ва ҳаракатлар киради. Ҳолатлар гавданинг тик турган ҳолати: турли

хилда баданни қимирлатмай туриш, ушлаб олиш, улоқтиришга  тайёргарликнинг

бошланиши, унинг охирги ҳолати ва ҳоказолардан иборат. Ҳаракатлар-бу курашчининг

турли усуллар ва уларнинг комбинацияларини амалга оширишга тайёрловчи ҳаракатдаги

динамик таъсири. Асосий усуллар бу курашчининг ҳатти-ҳаракатидан иборат бўлиб,

курашчи ана шу ҳатти-ҳаракатлар ёрдамида курашишдаги тактик вазифаларни ҳал этади,

бундан ташқари, турли хил ўқув ва календар мусобақалар  вақтида кураш тушишлари ҳам

асосий усулларга киради.

Кураш тренировкаси қонуниятлари.

Яккама-якка курашиш турларидаги спорт  тренировкаси спортчиларнинг асосий

тайёргарлик шакллари сифатида жисмоний тарбия тизимининг барча қонуниятлари,

хусусиятлари ва тамойилларига бўйсунади. Улар қуйидагилардан иборат:

-ҳар томонламалик, яъни ақлий, аҳлоқий, ғоявий, сиёсий, жисмоний ва эстетик

тарбия ҳамда меҳнат тарбиясининг қўшиб олиб борилиши;

-илмийлик;

-соғломлаштириш ва амалий йўналиш;

Бу тамойилларнинг мазмуни жисмоний тарбия тизимининг функциялари, ижтимоий

тараққиёт қонуниятлари билан белгиланади. Тизим кишиларнинг жисмоний томондан

такомиллашувига ёрдам беришга, уларда дунёқараш, ғоявий эътиқод, юксак аҳлоқий

сифатлар ва тўғри эстетик идрокни таркиб топтиришга даъват этилган. Курашчиларнинг

спорт тренировкаси ўзига хос хусусиятларга эга ва бу хусусиялар бошқа спорт турларида
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йўқдир. Бу эса мураббийларни ана шу хусусиятни эътиборга олишга мажбур этади. Чунки

унинг асосида спорт тренировкасига хос бўлган қонуниятлар ётади. Бу қонуниятларга

қуйидагилар киради.

1. Қатъий ихтисослашиш ва тренировка жараёнини индивидуаллаштириш туфайли

юқори спорт  натижаларига интилиш ҳисси ва шунга йўналганликни тарбиялаш.

2. Танланган спорт турида ҳар томонлама ривожланиш билан ихтисослашишнинг

бирлиги ҳамда шахсни уйғун ривожлантириш.

3. Танланган спорт турида йил давомида ва кўп йиллар мобайнида тренировка

жараёнининг узлуксизлиги. Тренировкаларнинг спортчи организмнинг функционал

имкониятларини мақсимал ривожлантиришга ва ҳар машғулотдан олинган самаранинг

бундан олдинги машғулот самарасига қўшилиб боришини ҳисобга олиб, маҳорат

чўққиларига эришишга қаратилганлиги. Бунда агар организмнинг талаб этилган ҳолати

қисман бўлсада тикланмаслиги кузатилса, тренировкаларнинг даврийлигига йўл

қўйилади.

4. Юкламалар динамикасида максимумга йўл тутиб, “аста-секин” ва “сакраб-

сакраб” машқ қилишни қўшиб олиб бориш. бироқ, максимум юклама деганда

организмнинг функционал имкониятлари доирасидаги юкламани тушунмоқ керак ва ҳеч

қачон уни ҳолдан тойгунча юклама  бериш билан тенглаштириш мумкин эмас. “Аста-

секин” ва “сакраб-сакраб” машқ қилиш ўзаро боғланган. Агар машқ қилишда “сакраш”

тренировка талабларини секин-аста ошириб бориш билан тайёрланган бўлса, уларнинг

бирлиги спорт тренировкаси қонуниятларига тўла жавоб беради.

5. Тренировка жараёнининг цикллилиги деганда тренировка иши даврлари ва

фазаларининг нисбатан тугалланган давраси тушунилади. Ана шу циклли даврда

микроцикллар мезоцикллар, макроциклларни фарқ қиладилар.

Тренировка юкламаларини тўғри тартибга солиш учун тайёргарлик даврлари бўйича

ва спортчи маҳоратининг ошиб боришига қараб юклама қандай ўзгариши кераклигини

белгилаш айниқса муҳимдир. Ҳар томонлама жисмоний тайёргарлик воситаларини бутун

йил давомида, шу жумладан, мусобақа даврида ҳам қўллаш, уни техник тактик ҳамда

тайёргарликнинг бошқа турлари билан қўшиб олиб бориш, спорт маҳоратининг ортишига

ва юқори спорт натижаларига эришишга ёрдам беради. Миллий кураш билан

шуғулланувчи мураббийларнинг йил давомида, даврий ва алоҳида машғулот жараёнидаги

жисмоний (умумий ва махсус), техник тактик тайёргарликка доир тренировка

юкламаларини тўғри режалаштириши ҳамда уларнинг ҳажми ва интенсивлигини ўзаро

боғлаб олиб бориши айниқса муҳимдир. Тренировка юкламаларининг режалаштиришнинг

бир неча вариантлари бўлиши мумкин:
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юкламалар ҳажми ва интенсивлигини аста секин ошириб бориш:

юкламалар ҳажмини ошириб интенсивлигини камайтириш:

юкламалар ҳажмини камайтириб, интенсивлигини ошириш:

Юқори руҳий зўр бериш ва интенсивликда вақти вақти билан бериладиган қисқа

муддатли юкламалар билан уларни ҳажми ва интенсивлигини камайтириш. Курашнинг

хилма хил турларида юқори интенсивлик билан бажариладиган машқлар

шуғулланувчиларни жуда чарчатади. Бир хил шароитдаги ана шундай тезтез чарчашларга

йул куймаслик ва уларни йукотиш учун тренировка юкламаларининг ҳажми,

интенсивлигига ва зўр беришнинг ўзаро боғлиқлик вариантларини ўзгартириш:

машғулотларнинг шароити ва вазиятини янгилаб туриб бу вариантни қўллашнинг восита

ва услубларини тез-тез алмаштириш.

Спорт билан, чунончи миллий кураш билан шуғулланишга ижодий ёндашиш

ҳиссини ҳосил қилиш учун қуйидаги вазифаларни ҳал этиш зарур.

1. Тренировкаларнинг мақсади ва вазифаларини тушунишга ўргатиш ҳамда юқори

натижаларга, ўз-ўзини такомиллаштиришга интилиш ҳиссини тарбиялаш керак.

2. Меҳнатсеварликни, юксак интизомлиликни тарбиялаш, спорт режимига ва аҳлоқ

нормаларига қаттиқ риоя қилишга одатлантириш лозим.

3. Техник-тактик ҳаракатларнинг маъносига тушуниш, шериги, рақибларининг

фикрлари ва ҳаракат услубини билиб олишга ўргатиш, кураш назариясини чуқур анализ

қилиш йўли билан ўз тажрибасини бойитиш зарур.

4. Усулларнинг асосий таркибини эгаллаб олишда фаолликни ва курашдаги масофа,

рақибини ушлаб олиш, кураш суръати, тезлиги, амплитудасини ўзгартириш билан техник

ҳаракатларни ижодий бажариш малакасини, шунингдек, турли хил тактик вазифаларни

ҳал этиш, кураш вақтида янги усул ва кураш вазиятлари пайдо қилиш ўқувини тарбиялаш.

5. Техник-тактик ҳаракатларни ривожлантириш, ўз кураш усулини мажбур этиш,

ғалабага эришиш учун дарсдаги тренировка ҳаракатларини кураш вазиятида қўллаш

малакаларига ўргатиш.

6. Асосий ва орқада қолувчи ҳаракат сифатларини ва курашиш ҳаракатларига оид

кўникмаларни, кураш вариантлари ва комбинацияларини ривожлантириш учун уй

шароитида доимо ўз маҳоратини такомиллаштиришга одатлантириш.

Тренировкаларнинг услубий тамойиллари.

Педагогик жараёндаги сингари кураш услубиётида ҳам таълим жараёнининг

моҳияти ёритилади ва асослаб берилади. Унда ўқув-тарбия вазифалари ҳал қилинади ва

шуғулланувчиларга таълим беришнинг асосий қонуниятлари ўргатилади. Жисмоний

тарбия назарияси педагогика, психология, анатомия, физиология ва бошқа  аралаш
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фанларнинг илмий асосларига таянар экан, назария ва амалиётга хизмат қилади, уни

бойитади ҳамда ўқув-тарбия жараёни самарадорлигини оширишда ўқитувчилар,

мураббийларга ёрдам беради. Таълим тамойиллари деганда таълим жараёни асосида ётган

ҳамда унинг йўналиши, мазмуни, ташкил этиш усуллари ва шаклларини белгилайдиган

қоидаларни тушуниш зарур. Таълимнинг илмийлиги, назариянинг амалиёт билан

боғлиқлиги, тарбияловчи таълим, кўрсатмалилик, таълим олувчининг онглилиги ва

ижодий фаоллик, тизимлилик ва изчиллик, тушунарлилик ва мустаҳкамлик,

шуғулланувчиларга индивидуал ёндашишдан ўз вақтида ва тўғри фойдаланиш каби

тадбирлар машғулотларда хусусий услубиётнинг дидактик тамойиллари бўлиб, улар

шуғулланувчиларнинг машғулотга бўлган қизиқишини оширади, уларнинг дастур

материалини пухта ва чуқур ўзлаштириб олишини таъминлайди.

Илмийлик тамойили таълим ва такомиллашиш тамойилини фан, техника соҳасидаги

энг сўнгги ютуқлар ва илғор тажрибага мувофиқ равишда тузишни талаб этади. Бу

шуғулланувчилар онг-билим доирасининг кенгайишига, уларда дунёқарашнинг таркиб

топишига ёрдам беради. Ўқитувчи-мураббий ўз билим доирасини доимо кенгайтириб ва

чуқурлаштириб борар экан, у ўзида тўпланган бу янгилик билан талабаларини мунтазам

таништира боради.

Назариянинг амалиёт билан боғлиқлик тамойили ўқув жараёнига дарҳол таъсир

этади. Тажриба асосида шуғулланувчилар назарий курс мазмунини тушунишга, ҳаёт

кўкинма ва малакаларини такомиллаштириш учун улардан фойдаланишга ўрганадилар.

Назарияни амалиёт билан боғлаш таълим олувчиларда чуқур ихтисослаштирилган

билимларнинг ҳосил бўлишига ёрдам беради. Спортчининг тренировка жараёнига онгли

равишда ёндашишига, техник-тактик маҳорати тезроқ ва тўғрироқ ўзлаштириб олишига ва

ўқув-спорт фаолияти масалаларини тушунишига имкон беради.

Онглилик, фаоллиг ва мустақиллиг тамойили қуйидаги энг муҳим педагогик

қоидалар асосида амалга ошириладики, мураббий буларга амал қилиши лозим:

-спорт билан шуғулланишни ўқиш ва ижтимоий фойдали ишлар билан тўғри қўшиб

олиб бориш зарурлигини тушуни;

-ҳар бир техник усул ва ҳаракатнинг маъносини, усуллар ва уларнинг вариантларига

таалуқли асосий қонуниятларни тушуниш, маскул сезгиларини, ўзининг ва риқибининг

ҳаракатлари ва қандай иш кўришини анализ қилиш ва баҳолаш;

-шуғулланувчиларни фаол кузатишга, мураббийнинг вазифаси ва топшириқларини

фаҳмлаб олиш ва ижодий ҳал этишга ўргатиш; ўз ҳаракатларин турли шериклари,

рақиблар ва вужудга келган вазиятга қараб ўзгартириш;
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-шуғулланувчиларнинг спорт соҳасида, ижтимоий ва меҳнат фаолиятида, турмушда

ўз билим, кўникма ва малакаларидан онгли равишда фойдаланишига эришиш.

Мазкур қоидаларни ҳисобга олиш спортчиларни спорт назарияси ва амалиёти

асосларига самарали ўргатишга, уларда ўзлари қиладиган ишлари ва ўз ҳатти-ҳаракатига

танқидий муносабатда бўлиш ҳиссини таркиб топтиришга ёрдам беради.

Ўқув жараёнининг тизимлилиги ва изчиллиги тамойили янги билим, усул ва

ҳаракатлар аввал эгалланган билим, кўникма ва малакалар базасига асосланиши

кераклигини талаб қилади. Шунинг учун ҳам ҳар бир машғулотда талабалар уддалай

оладиган вазифалар қўйилиши, уларни ҳал этишнинг асосий воситалари ва усуллари

танланиши керак. Машғулотлар шуғулланувчиларнинг мазкур жамоаси учун фойдали

бўлган тайёргарлик изчиллигини назарда тутган ҳолда мунтазам равишда, режа асосида

ўтказилиши зарур. Усул ва ҳаракатларга ўргатишда асосийдан иккинчи даражалига,

маълумдан номаълумга, умумий деталлар муҳим нозик томонларини ўргатишда яна

асосий усул ва ҳаракатларга қайтиш лозим. Машғулотларда юкламаларни аста секин

ошириб бориш, вариантли такрорлашлар билан бирга охирги зўр беришга яқин бўлган

қисқа дозалар билан ишлаш шуғулланувчиларни мақсимал юкламаларини енгил қабул

қилишга тайёрлайди, уларда юксак иш қобилиятининг ривожланишига ёрдам беради.

Машғулотлар ишлаш билан фаол дам олишни ҳужум ва ҳимоя ҳаракатларини, статик ва

динамик фаолиятни мақсадга мувофиқ равишда алмаштириб туриш, курашчиларнинг

яхшироқ тайёргарлик кўришига ёрдам беради. Жуда пухта ишлаб чиқилган баённома ва

аниқ дарс режаси ўқитувчи ёки мураббийга таълим жараёнига рационал педагогик

тизимни жорий қилиш имконини беради.

Кўргазмалилик тамойили спортчиларнинг ўрганилаётган усул ёки ҳаракатни фаол

идрок қилиши асосида, улар ҳақида аниқ ва кенг тасаввур ҳосил қилишга имкон беради.

Курашга ўргатишда кўрсатмалиликнинг асосий шакли: бу ўрганилаётган усул ёки

ҳаракатнинг намуналик тарзда кўрсатишдан иборат бўлиб у қисқача тушунтириш билан

қўшиб олиб борилади. Машғулотларда кўрсатмали таълимнинг турли хил, яъни:

-усул, унинг қисмлари, комбинацияларини, маҳсус машқлар комплексларини ҳам

мураббийнинг ўзи, ҳам етакчи спортчилар томонидан амалда бажариб кўрсатилиши ва

уларни таҳлил қилиш;

-усуллар ва машқлар иллюстрацияларини  кўрсатиш;

-курашга оид кинограммалар, ўқув  фильмларини кўриш;

-мусобақаларга бориш ва кейинчалик қизиқарли беллашувларни таҳлил қилиш.

Кўрсатмалилик машқлари, усул ва ҳаракатлар тўғрисида тўғри ва аниқ тасаввур

ҳосил қилади. Булар тактик-техник вазифаларни ҳал этиш учун зарур бўлган
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ихтисослаштирилган жисмоний сифатларни ривожлантиришга қаратилган бўлади. Бу

кураш билан шуғулланувчилар фаолиятини  фаоллаштиришга ва уларда спорт

фазилатларини такомиллаштириш жараёнига қизиқишнинг ортишига ёрдам беради.

Тушунарлилик тамойили материални ўзлаштириб олиш сифатига таъсир этади.

Шунинг учун кураш сирларига ўргатиш ва спортдаги такомиллашиш тегишли давлат

дастурлари асосида олиб борилади. Маълумдан-номаълумга қараб рационал изчилликда

жойлаштирилган ўқув материалининг ҳаммаси мураккаб машқлар, усуллар ва техник

ҳаракатларни режали равишда ўзлаштириб олишга ёрдам беради. Таълимнинг

тушунарлик тамойили деганда ўрганиладиган материал ўз ҳажми, мазмуни ва

қўлланиладиган услублари бўйича шуғулланувчиларнинг умумий ривожланиш

даражасига мос келишини тушунамиз.

Ўзлаштиришни мустаҳкамлаш тамойили ўрганилган материалнинг мустаҳкамлиги

сифатида намоён бўлади. Бунга ҳаракатларни мунтазам такрорлаш ҳисобига  эриши

мумкин. Янги материал ўзлаштиришни аввал ўрганилган материални такрорлаш билан

қўшиб олиб бориш зарур. Шу билан бир қаторда. Мусобақаларда иштирок этиш ва

назорат нормативларни топшириш ҳам ўтилганларни мустаҳкамлашда катта роль

ўйнайди. Ўқув, тренировка ва мусобақа беллашувлари ўтказиш йўли билан уйга берилган

топшириқларнинг бажарилишини доимо текшириб бориш материалнинг

мустаҳкамланишига, ўзлаштирилишига ёрдам беради.

Индивидуал ёндашиш тамойили спортчиларнинг ҳар бири учун махсус индивидуал

топшириқлар танлашда. Уларнинг ҳаракатларини таҳлил қилишда, аниқланган

камчиликларни бартараф этишга алоҳида эьтибор берган ҳолда топшириқлардаги асосий

томонларни очиб бера билишда, кундалик ва перспектив индивидуал топшириқлар ва

режалар тузишда ифодаланилади. Талабаларга идивидуал ёндашиш тамойилини амалга

ошириш учун мураббий уларни кузата билиши, уларнинг ҳаракатларини тўла англаши,

улар ҳақида пайдо бўладиган фикрларни танқидий таҳлил этиши ва уларни объектив

баҳолаши керак. Индивидуал ёндашиш таълим жараёнини бошқариш учун анча кенг

имкониятлар очиб беради. Индивидуал ёндашиш шуғулланувчига ҳаракатлар техникасига

доир кўникма ва малакаларни тезроқ эгаллаш ҳамда ўқитувчи-мураббий ёки шериклари

биладиган техник-тактик усулларнинг нозик томонларини ўзлаштириб олиш учун қулай

имкониятлар яратади.

Таълим ва тарбия услублари.

Таълим ва тарбия тажрибасида еттита асосий услублар гуруҳи мавжуд бўлиб, уларни

мураббий яхши билиши керак.
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1. Билим бериш услублари: маърузалар, суҳбат, ҳикоя, мунозара. Ахборот, қисқача

хабар, вазифа қўйиш, ҳисобот бериш, тушунтириш, техника, тактикани таҳлил қилиш ва

ҳоказо.

2. Кўрсатиш услублари: мураббийнинг машқларни ва усулларни бутун ҳолда, сўнг

қисмларга бўлиб, сўнгра тушунтиришлар бериш билан бирга қўшиб намунали қилиб

кўрсатиши;  энг яхши ўқувчиларнинг ҳаракатларини кўрсатиш ва кўриш; кўрсатмали

қуроллар, схемалар, жадваллар, макетлар, кино ва телевизион ленталарни намойиш

қилиш; мураббий ёрдамида ҳаракатларни сезиш ҳиссини ҳосил қилиш ва бошқалар.

3. Шуғулланувчиларга раҳбарлик қилиш услублари: буйруқ, санаб туриш, баъзан

мусиқа жўрлиги; ижодий мустақил фаолият учун бериладиган вазифа ва  топшириқлар;

вақт, суръат ва ритмда, интенсивликда, амплитуда бўйича, тактик сабаб ва ҳоказоларга

қараб мўлжал олиш.

4. Шуғулланувчилар фаолиятини уюштириш услублари; шуғулланувчилар

фаолиятини рақибсиз, группали, бир киши ижро этадиган қилиб ташкил этиш; фаолиятни

ёрдамчи снарядларда шартли рақиби билан, снаряд, тренажёр билан ташкил этиш;

фаолиятни шериги ёки рақиби билан олишувда, спаррингда ташкил этиш ва ҳоказо,

фаолиятни мураббий, ўқитувчи ўрнига иш кўрувчи киши билан ўтказиладиган

индивидуал дарсларда ташкил этиш; шуғулланувчилар фаолиятини бир бола ўқувчи,

бошқаси эса мураббий бўладиган ўзаро дарслар сифатида ташкил этиш.

5. Машқ услублари ҳаракатларни, усулларни кўп марта такрорлаш услуби сифатида

ҳаракат амалларнининг асосий структурасини ва улар вариантларининг эгаллаб

олинишини, шунингдек, энг муҳим жисмоний, иродавий ва бошқа сифатларни

ривожлантиришни таъмиллаши керак. Кураш турларида қуйидаги машқ услубларидан

фойдаланилади: бир жиҳозда ёки бир жиҳоз билан, бир шериги ёки  рақиби билан жиддий

ўзгаришларсиз, такрорий стандарт юклама бериш услуби, шерикларини, рақибларини,

машқни бажариш вариантларини ва ҳаракат шартларини ўзгартириш билан ўзгарувчан

ҳамда вариатив юклама бериш услуби; муайян дам олиш паузалари бўлган узлуксиз

ишлаш дозалари билан бажариладиган интервалли, такрорий, стандартли ва вариантли

юкламалар услуби; кескинликни, машқ кўрганликни, эмоционалликни ва натижаларни

баҳолаш учун мусобақа юкламаси услублари; ҳаракат фаолиятини хилма-хил қилиш ва

юкламаларни тўғри навбатлаштириш учун аралаш услублари қўлланилади.

6. Юкламаларни меъёрлаш услублари: иш билан дам олишни тўғри тартибга солиб

туриш учун қўлланилади. Юкламалар ишларнинг сони ҳамда вақти. Машқ ва усулларни

бажариш тезлиги, частотаси ва интенсивлиги бўйича: ишнинг давом этиши ва тиғизлиги

бўйича ёки узлуксиз иш  дозалари ва улар ўртасидаги дам олиш паузалари бўйича;
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қийинчилиги, тайёргарлиги, шериги ёки рақибларининг қобилиятлари бўйича; ўқув-

мусобақа беллашувлари кескинлик даражаси ва масъулиятлилиги бўйича меъёрларга

бўлинади.

7. Шуғулланувчиларни назорат қилиш услублари: айрим спортчилар ва умуман

жамоа фаолиятини рағбатлантиради. Улар тескари алоқа воситаси  бўлиб хизмат қилади.

Бунда педагогик назоратнинг ахборот ва баҳолаш йўналишлари назарда тутилади. Улар

баҳолашнинг беш балли ёки ўн балли тизими бўйича, фоизлардан, сантиметрларда, вақт

бўлакларида, килограммларда, ЮУС, рефлексометр, танометр, динамометр маълумотлари

ва ҳоказоларда ифодаланган рақамли кўрсатқичларга эга бўлиши керак. Педагогик баҳо

беришда сўз билан бериладиган сигналлар- “ҳа”,  “худди шундай”, “тўғри”, “тезроқ”,

“қаттиқроқ”, “пастроқ”, “юқорироқ”, “яхши”, “аъло” ва ҳоказо ҳам қўлланилиши мумкин.

Кураш мусобақаларини ташкил этиш. Курашчининг ғалабаси ёки курашчининг

мағлубияти беллашув натижаси ҳисобланади. Курашчи соф ғалабага эришиши рақибнинг

кураги (елкаси) ерга тегса, икки ва ундан ортиқ баҳо билан аниқ устунлик қилса, балларга

кўра ва озгина устунлик билан фаоллик кўрсатгани учун, ёки рақиб икки мартадан ортиқ

огоҳлантирилган бўлса ғалаба қозониши мумкин. Кураш мусобақаларида иккила полвон

томонидан ҳам қоида бузилса, у ҳолда иккала курашчи хам мусобақадан четлаштирилади

ва баробар мағлубият ёзилади. Курашчи полвонлар фақат гилам устида беллашишлари

шарт. Ўзбек миллий кураши халқаро кураш бўлиб дунё спорт ареналарига чиқиши билан

мусобақаларда ҳакамлик қилиш қоидалари бир мунча такомиллашиб борди ва ўзгаришлар

киритилди.

БЕЛЛАШУВ ВАҚТИ

Мусобақаларда катталар ўртасидаги беллашув 5 минут, ўсмирлар ва 35 ёшдан

юқоридагилар учун 4 минут қилиб белгиланади, болалар ва 60 ёшдан юқоридагилар ҳамда

аёллар учун беллашув вақти 4 минутдан иборат бўлиши керак.

МУСОБАҚАГА ҚАТНАШИШ УЧУН ТАЛАБЛАР.

1. Мусобақа қатнашчиларидан қуйидагилар талаб қилинади;

Шахсини ва ёшини билдирувчи ҳужжат, юқорида зикр этилган махсус либослар,

курашчининг маҳорат даражасини аниқловчи гувоҳнома (разряд). Қайси жамоага

мансублиги ҳақида муҳрланган, шифокор рухсати ҳақида маълумот. Юқорида

кўрсатилган ҳамма ҳужжатлар мусобақадан олдин мандат комиссиясида кўрилиб, бош

шифокор ва комиссия аъзолари томонидан тасдиқланади. Юқоридаги шартлар ва

талабларнинг бажо келтирилиши учун жамоа раҳбарлари жавобгардирлар.
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2. Бош ҳакам рухсати билан ёш курашчилар (16-17 ёшли) катта ёшдаги полвонлар

орасидаги мусобақаларда ҳам қатнашиши  мумкин.

3. Мусобақада бир вазнда беллашган полвонлар иккинчи вазнда қатнашиши ман

этилади, лекин улар мутлоқ вазнда (бош ҳакам рухсати билан) курашишлари мумкин.

ҚАТНАШУВЧИЛАР МАЖБУРИЯТИ.

Мусобақа қатнашчилари қуйидагиларга амал қилишлари лозим;

а)  мусобақадан олдин эгилиб саломлашиш;

б)  кураш, мусобақа қонун-қоидаларига риоя қилиш;

в) Ҳакамнинг топшириқларига бўйсиниш;

г)   мусобақа давомида ўзини тўғри тута билиш;

КУРАШНИНГ УМУМИЙ ҚОИДАЛАРИ.

Курашда фақат тик ҳолатда ва қоидада рухсат берилган усуллар қўллаш орқали

курашилади. Тик ҳолатда бажарилган ташлашлар ҳакамлар тарафидан баҳоланади.

Баҳолар тенг бўлганда, оҳирги баҳо олган курашчига ғалаба берилади.  Курашчининг баҳо

ва жазоси тенг бўлса, баҳо устунликка эга бўлади. Курашчилар беллашув давомида ҳеч

қандай усул қўлламаса ва огоҳлантириш ҳам бир вақтда берилган бўлиб тенг ҳолат бўлса,

ғолиблик ҳакамларнинг кўпчилик фикрига кўра берилади. Агар курашчиларда

огоҳлантириш сони тенг бўлиб, кетма- кет берилган бўлса, ғолиблик биринчи

огоҳлантириш олган курашчига берилади. Мусобақалар Олимпия тизими бўйича

ўтказилади. Курашда усул гиламининг ичкарисида бошланиб гилам чизиғидан ташқарида

ниҳоясига етса баҳоланади.

МУСОБАҚАДА ИШЛАТИЛАДИГАН ИБОРА ВА ИШОРАЛАР.

1. ”ТАЪЗИМ”-курашчилар ўнг қўлларини чап кўксида тутган ҳолда бир-бирларига

бўйин эгиб саломлашиш учун ишлатиладиган ибора. Бу иборани ишлатган ҳолда ҳакам ён

томонга бармоқлари очиб юқорига қараган ҳолда баландан қўлларини букиб ичкарига

айлантириш ишорасини қиладилар, бу вақтда иккала қўлнинг бармоқлари бир бирига

учма уч ҳолга келиши керак.

2. “УШЛА” - курашчилар ушбу ишорадан сўнг белбоғларни фақат белни ён

томонидан ҳар иккала қўлни баравар ҳолатда ушланади. Қўлни биқинига тираб ёки

етказиб олиб ушлаш қатъиян тақиқланади. Агар курашчилар итоат қилмасалар қоидага

асосан жазоланади.

3. “КУРАШ” – курашчилар бир бирларига таъзим қилиб саломлашгандан сўнг

беллашувни бошлаш учун ҳакам томонидан ишлатиладиган ибора. Ҳакам ўнг қўлини

кафтлари билан ён томонга қаратган ҳода тирсакдан бироз букиб ишора қилади.
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4. “ТЎХТА” – беллашув давом этаётган вақтда беллашувни тўхтатиш учун

ишлатиладиган ибора. Ҳакам ўнг қўлини кафти билан олдинга қаратган ҳолда, олдинга

чўзиб ишора қилади.

5. “ҲАЛОЛ” – курашчилардан бири соф ғалаба қилганда ишлатиладиган ибора.

Ҳакам қўлни кафти билан олдинга қараган ҳолда  юқорига кўтариб  (бармоқлари жипс

ҳолда), ишора қилади.

А) Курашчи усул ишлатиб, рақибни иккала курагига йиқитса.

Б)  Курашчи икки марта “ЁНБОШ” баҳосини олса.

В)  Рақиб усул ишлатиб иккала курагига йиқилса

Г) “ҒИРРОМ”–жазоси берилса, рақибга “ҲАЛОЛ” баҳоси берилади.

6. “ЁНБОШ” – Ҳакам қўлини кафтлари билан пастга қаратган ҳолда, (бармоқлари

жипс) ён томонга чўзиб ишора қилади.

А)  Курашчи рақибини гиламдан узиб бир курагига йиқитса.

Б)   Рақибига “ДАККИ” эълон қилинса берилади.

7. “ЧАЛА” – баҳо курашчилардан бири усул қўллаб, усулни охиригача тўлиқ бажара

олмаса ишлатиладиган ибора, ҳакам қўлини кафти билан олдинга қаратиб ҳолда

тирсагидан букиб ишора қилади.

А) Курашчи усул қўллаб оёғини ердан узиб ўтказса, тиззалатса:

Б)  Рақибига “ТАНБЕҲ” эълон қилинганда берилади.

8. “ТАНБЕҲ” – биринчи огоҳлантириш, ҳакам қўлини олдинга чўзган ҳолда бармоғи

билан танбеҳ олган курашчини кўрсатиб ишора қилиб шу иборани ишлатади. “ТАНБЕҲ”

– огоҳлантириш унчалик катта бўлмаган хатоларга йўл қўймаган курашчига берилади.

А)  25 секунд давомида ҳакамнинг “УШЛА” ишорасини бажармаса:

Б)  рақибни гиламдан итариб чиқарса ёки ўзи гиламнинг хафвли майдонига кириб

олса:

В)  курашчи ўтириб олса, тиззалаб қолиши такрорланса:

Г)  белбоғдан қўлни қўйиб юборса:

Д) ҳаракатларга халақит бериб доимо қўлни биқинига тириб юрса:

Е)  рақиб кийимини қўшиб ушласа:

Д)  Рақибни оёғини эшиб ёки орқасидан чалса:

З)  Курашда  20-25 секунд давомида усул қўлламаса.

9. “ДАККИ” – иккинчи огоҳлантиришда ишлатиладиган ибора. Ҳакам қўлини мушт

қилиб тирсагидан букиб ишора қилади (бармоқлар мушт ҳолига келган, кафт олд томонга

қараган бўлади).

Дакки бирданига берилиши мумкин бўлган ҳолатлар.
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А)  рақиб нотўғри усул қўллаганда рақибига жароҳат етказилганлигини тиббиёт

кўриги тасдиқласа:

Б) Ҳакамнинг буйруқларига риоя қилмаса, тартиб интизомни бузса.

10. “ҒИРРОМ” – охирги огоҳлантиришда ишлатиладиган ибора. Ҳакам қўлини

кафтлари билан пастга қаратган ҳолда ён томонга чўзиб икки-уч  марта пастга силкитиб

ишора қилади: “ҒИРРОМ” - катта хатога  йўл қўйган курашчига эълон қилинади.

А) рақибнинг, ҳакамларнинг  шаънига номаъқул сўзларни ишлатса. Б) курашчи

рақибига била туриб жароҳат етказса, унга ғирром эълон қилиниб, шикастланган

курашчига ҳалол берилади:

В) курашчи уч дақиқа давомида гиламга чиқмаса.

11. “БЕКОР” – олишув тўхтатилгандан кейинги ҳаракатлар учун ёки бажарилган

усул баҳолашга нолойиқ деб топилганда ишлатиладиган ибора. Ҳакам қўлини кафти

билан ён томонга қаратган ҳолда олдинга чўзиб  икки уч бор чапга ва ўнга

ҳаракатлантириб ишора қилади. Курашчи усул қўллаб - рақибини кўтариб ўзи бир кураги

билан тушса, ҳаракат бекор ҳисобланади.

12. “ТЕНГ” – олишув тугаган вақтда курашчиларда баҳо бўлмаган ҳолатда

ишлатиладиган ибора. Ҳакам иккала қўлини кафтлари билан пастга қаратиб ён томонга

чўзиб ишора қилади.

13. “ВАҚТ” - беллашув вақти тугаганлигини кўрсатиш учун ишлатиладиган

ибора, ҳакам иккала қўлини юқорига кўтариб қўлларини билакда қўшиб юқорига кўтариб

ишора қилади.

Кураш мсубақаларида ҳакамнинг ишоралари доимо ўнг қўл билан бажарилади.

ТАҚИҚЛАНГАН ҲАРАКАТЛАР

Кураш мусобақаларида қуйидаги ҳаракатлар таъқиқланади.

- курашчининг доимий равишда қўлини биқинига тираб юриши:

- рақибга шикаст етказиши ёки ҳаётига хавф туғдириш мумкин бўлган усулларни

қўллаш:

- рақибни оёғини эшиб ёки орқа томондан чалиш:

- белбоғдан қўлни қўйиб юбориш.

Кураш билан шуғулланиш албатта гиламча ва тўшакларни талаб этади. Курашни

оддий иншоотлар  базасида ўтказиш мумкин.

Машғулот ва мусобақаларни санитария-гигиена талабларига жавоб берадиган

жойларда ўтказиш лозим. Ўз ҳарактерига кўра мусобақалар шахсий, команда, шахсий-

команда ва классификацион мусобақаларга бўлинади. Мусобақаларнинг характери

мусобақа ҳақидаги низом билан белгиланади.
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Мусобақалар ташкилотчилари мусобақаларга бошчилик қилади, уларнинг бориши

ҳақида ахборот бериб туради. Ҳакамларнинг бир аъзоси мусобақа ўтказиладиган ва

томошабинлар учун мўлжалланган жойларнинг тайёрлигига, иккинчиси-мусобақалардаги

тартиб-интизомга, меҳмонларни кутиб олиш ва қабул қилишга, мусобақа ўтадиган

жойнинг безатилиши ва ҳоказоларга жавоб беради. Бундан ташқари, бош Ҳакам қошида

котиб бўлиши керак. У заявкаларни тўплайди, мусобақа баённомаларини олиб боради,

уларни якунлайди ва ғолибларни аниқлайди. Котиб мусобақа иштирокчиларининг

рўйхатини чиқараётган вақтида айниқса, Ҳакам билан яқин мулоқатда бўлиши лозим.

Бундан ташқари, у иштирокчиларнинг тайёрлигини текширади, навбатдаги беллашувнинг

боришини эълон қилади ва иштирокчиларнинг мусобақага ўз вақтида чиқишларини

таъминлайди. Мусобақаларни олиб бориш услубиёти уларни ўтказиш тизимига боғлиқ.

Иштирокчилар сони кўп бўлганда олимпиада тизими бўйича ўтказилган мусобақа анча

муваффақиятли ўтади. Бу ҳолда шахсий мусобақалардаги ҳам иштирокчилар, худди

самбодаги каби, оғирлик категориялари бўйича бир неча группаларга бўлинади. Ҳар бир

группадаги мусобақалар шундай тизим билан ўтказиладики, бунда мағлуб бўлган спортчи

кейинги турга қўйилмайди: ғолиб ғолиб билан учрашади. Мусобақа иштирокчилари кўп

бўлган тақдирда айрим оғирлик категорияларида финалга чиққан 3-4 спортчи ғолиб

аниқлангунча, айланма тизим бўйича ўзаро беллашадилар ва тегишлича 1-2-3-ўринларни

эгаллайдилар. Мусобақани анча енгил вазндан оғирроқ вазнларга ўтиш билан бошлаш

тавсия этилади. Айрим команда мусобақалари ўтказилганда командалар 8-10 кишидан

қилиб тузилиши керак. Улар вазн категориялари бўйича  бир типдаги спортчилардан

ташкил топиши  лозим. Мусобақалар бошланишидан 2-3 соат олдин иштирокчилар

албатта тарозида тортилади. Мусобақаларни иштирокчиларнинг паради билан бошлаш

зарур. Командалар бир-бирлари билан саломлашадилар, бош Ҳакам иштирокчиларнинг

исми, фамилияси ва мавжуд унвони, даражалари билан таништиради. Намойиш тугаб,

мусобақа иштирокчилари таништириб чиқилгандан кейин Котиб жуфтликларнинг

учрашиш тартибини эълон қилади. Намойиш қатнашчилари тарқаладилар, разминка

қиладилар, сўнгра биринчи бўлиб беллашадиган спортчилар гиламга таклиф қилинади.

Ҳакам  уларнинг ҳар бирини томошабинларга таништиради: вазн категориясини,

фамилиясини, қайси командадан эканлигини айтади. Команда мусобақаларида исталган

оғирлик категориясида беллашувдаги ғалаба учун 2 очко, дурангга-1 очко берилади;

келмаганлиги ёки иштирокчининг йўқлигига-мағлубият ёзилади.

Мусобақалар қанчалик яхши ташкил этилса, шунчалик муваффақиятли ўтади.

Мусобақа қоидаларига қатъий риоя қилинса, Ҳакамликнинг холислиги кўриниб турса,

иштирокчилар ҳам, томошабинлар ҳам юксак интизомлилик намуналарини кўрсатишса,
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унда шифокор ёки ҳамшира иштирок этса, мусобақанинг тарбиявий таъсири ортади.

Айрим беллашув натижалари ҳақида ўз вақтида маълум қилиш, тегишли жойда ғалаба ва

мағлубиятларни яққол акс эттириш, шунингдек, яхши муносабат ва томошабинларга ўз

вақтида ахборот бериш мусобақанинг муваффақиятли ўтишини таъминлайди.

Амалга оширилган ишлар

Коллежда ташкил этилган педагогик амалиёт жараёнида белбоғли кураш

тўгарагига жалб қилинган талабаларнинг спорт тайёргарликлари ўрганилди. Шунингдек

коллежда фаолият кўрсатаётган спорт тўгараклари ва уларда талабаларнинг иштироки,

тўгаракларга раҳбарлик қилаётган мураббийлар фаолияти, спортчи талабаларнинг спорт

мусобақаларида эришаётган ютуқлари ҳам ўрганилди. Белбоғли кураш тўгарагига 20 дан

ортиқ жисмонан соғлом, курашга лаёқати ва қизиқиши бўлган талабалар саралаб олинган.

Спорт машғулотлари ҳафтасига 3 маротаба давомийлиги  бир ярим соатдан ташкил

этилади. 1 ва 2 машғулотлар техник ва тактик тайёргарликни ташкил этиш ва

такомиллиштиришдан иборат бўлса, 3 машғулот жисмоний фазилатларини

ривожлантиришга қаратилган бўлади. Техник ва тактик тайёргарлик машғулотларида

махсус ёрдамчи жисмоний машқлардан фойдаланиб кураш техникаси ва тактикаси

ўрганилади.

Жисмоний тайёргарлик машғулотларида жисмоний фазилатлар куч, чидамлилик,

тезкорлик, чаққонлик ва эгилувчанлик сифатларини ривожлантиришга эътибор

қаратилади. Бундай машғулотларда умумривожлантирувчи жисмоний машқлар, жиҳозлар

ва тренажёрлардаги машқлардан фойдаланилади.

Курашчиларнинг техник ва тактик тайёргарликлари такомиллашганлик даражаси

мусобақалар ва беллашувларда таҳлил этилади. Жисмоний тайёргарлик даражалари эса

махсус нормативлар, синовлар, Алпомиш ва Барчиной тест синовлари топшириш билан

баҳоланади. Курашчилар умумий тайёргарлик жараёнларида аҳлоқий ва эстетик тарбия

катта эътибор қаратилди. Шу билан бирга руҳий ва маънавий тайёргарлик ва иродавий

тайёргарликка аҳамият берилди. Ўзаро беллашувларда яхши натижаларга эришган ва

машғулот жараёнларида фаол бўлган курашчилар коллежлараро мусобақаларда иштирок

этдилар. Бундай мусобақаларда ижобий натижаларга эришдилар.

Битирув малакавий ишда қуйидагиларни хулоса қилиш мумкин
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1. Таълим муассасаларида белбоғли кураш машғулотлари ёшларни жисмоний

соғлом, маънавий баркамол қилиб тарбиялаш билан бирга улар ўртасида спортни

оммавийлаштиришга катта ёрдам беради.

2. Спорт машғулотларини ташкил этишда шуғулланувчилар жисмоний

ривожланганлик даражаси шахсий хусусиятларига мувофиқ ҳолда ёндошиш керак.

3. Машғулотларни ташкил этишда нутқдан фойдаланиш, кўргазмалилик, амалий,

ўйин ва мусобақа услубларидан кенг фойдаланиш мумкин.

4. Машғулотлар жараёнларида техник, тактик ва жисмоний тайёргарликни ошириш

учун ўзини тарбиялаш ва назорат қилиш услубларидан самарали фойдаланиш тавсия

этилади.
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Андижон давлат университети Жисмоний маданият факультети

битирувчи курс талабаси Солайдинов Рустамжоннинг “Таълим муассасаларида

белбоғли кураш машғулотларини ташкил килиш услублари” мавзусидаги Битирув
малакавий иш илмий тадқиқот ва педагогик амалиёт натижаларининг тадбиқ

қилинишини

Д А Л О Л А Т Н О М А С И

Битирув малакавий иш мавзуси бўйича илмий тадқиқот ва педагогик амалиёт

ишларида Олтинкўл тумани Олтинкўл саноат ва энергетика касб-хунар коллежида

жисмоний тарбия ва спорт соғломлаштириш тадбирларига талабаларни жалб этиш

жараёнлари ўрганилган.

Педагогик амалиёти давомида жисмоний тарбия жараёнларининг меъёрий

ҳужжатлар, жисмоний тарбия дастури, Жисмоний тарбия спорт машғулотларини

режалаштириш талаблари, Жисмоний тарбия ва спорт машғулотларини ташкил этиш

услублари ўрганилди.

Илмий тадқиқот ишларида талабаларнинг жисмоний ривожланиш даражалари

назорат меъёрлари ва тиббий кўриклар ёрдамида баҳоланди.

Педагогик назорат жараёнларила талабалар билан жисмоний тарбия спорт ва

соғломлаштириш мавзуларида суҳбатлар мунозаралар анкеталар ўтказилди.

Руҳий-маънавий тадқиқодлари талабаларни шахсий хусусиятлари маънавий ва

маърифий дунё қарашлари ҳамда аҳлоқий тарбия жараёнлари ўрганилди.

Битирув малакавий иш мавзуси бўйича олиб борилган педагогик амалий ва илмий

тадқиқот ишларининг натижалари талабалар таълим тарбия жараёнларига самарали

тадбиқ этилди.

Олтинкўл саноат ва энергетика

касб-хунар коллежи директор: Ф.Парпиев


