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Мавзу: Миллий кураш турларида техник-тактик ва жисмоний тайёргарликни

такомиллаштириш услублари

Режа

Кириш

1. Ўзбек миллий кураш турларини шаклланиши ва ривожланишини асосий омиллари

Асосий қисм

1. Миллий кураш машғулотларини ташкил этиш воситалари, услублари ва

тамойиллари

2. Миллий кураш машғулотлари техник, тактик ва жисмоний тайёргарлик ташкил этиш

жараёнлари

Хулоса

1. Миллий кураш машғулотларида спорт  тайёргарликларини режалаштириш

Адабиётлар
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Кириш

Ўзбек миллий кураш усуллари қадимий тарихга эга бўлган спорт турларидан

ҳисобланади, улар кураш усуллари ва қоидалари ҳамда ҳудудий ривожланиш талабалари

асосида Фарғонача кураш (белбоғли кураш) ва Бухороча (эркин кураш) усулларига

бўлинган.

Президентимиз ташаббуси билан Бухороча кураш усули такомиллаштирилиб

халқаро ўзбек кураш усули сифатида дунё халқлари ўртасида оммавийлашиб бормоқда.

Шу кунларга қадар ўзбек кураши бўйича жаҳон ва Осиё ҳамда Республика

биринчиликлари, Президент соврини мусобақалари ташкил этиб келинмоқда.

Битирув малакавий ишнинг мақсади ва вазифаси:

Битирув малакавий ишда ёшлар ва аҳоли ўратсида ўзбек миллий кураш усулларини

оммавийлаштириш масалаларини ўрганиш,

Миллий кураш усуллари бўйича таълим муассасалари ҳамда яшаш жойларида спорт

машғулотлари ташкил этиш,

Миллий кураш усуллари бўйича техник ва тактик маҳоратларни такомиллаштириш,

жисмоний фазилатларни ривожлантириш восита ва услубларини таҳлил этиш,

Миллий кураш турлари бўйича юқори малакали спортчилар тайёрлаш масалалари

ёритилган

Битирув малакавий ишни тайёрлаш: Андижон вилояти Олимпия заҳиралари

спорт коллежида ташкил этилди. Илмий тадқиқот ишларида 50 дан ортиқ миллий кураш

турлари билан шуғулланувчи ўқувчи талабаларнинг умумий ва махсус спорт тайёргарлик

жараёнлари 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.

Ўзбекистонда спортнинг ўзига хос хусусиятларидан бири аниқ ифодаланган миллий

характердаги спорт турлари, ағдариш кўпкари, пойга, кураш халқ ўйинлари ва

ҳоказоларнинг бирлигидир. Бу спорт турларининг ҳаммаси қадим замонларда пайдо
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бўлган тараққиётнинг ҳар бир тарихий босқичида турли ижтимоий вазифани бажарган ва

ўз шаклини ўзгартирган. Фикримизнинг далили сифатида келинг, ўтмишга бир назар

ташлайлик.

Александр Македонскийнинг Ўрта Осиёга юришлари даврида бу ерда жисмоний

тарбия кенг ривожланган эди. Ўрта Осиёда қадимги Юнонистондаги олимпиада

ўйинларига ўхшаш хилма-хил ўйинлар ўтказилган. Сўғдиёна ва Бақтрия солдатлари

мавжуд бўлган даврлар мелоддан олдинги IV аср Ўрта Осиёда яшаган халқлар орасида

эпчил акробат-дорбозлар жуда машҳур бўлган. Эпчил, жисмоний жиҳатдан жуда

чиниққан дорбозлар, чегирикчи симбозлар Юнонистон, Византия ва эрон каби

мамлакатларга бориб, ўзларининг ажойиб ва хатарли ўйинларини қизиқчи ва

масхарабозларнинг ўткир сатира ва кулги билан суҳорилган турли цирк саҳналари, ўқдек

учадиган муаллакачилар ва киши ақли бовар қилмайдиган паҳлавонларнинг ўйинлари,

хуккачи ва ёғоч оёқларнинг жўшқин рақслар ва от ўйинларни корфармонларнинг чуқур

маъноли сўзлари ва байтларини созандаларнинг бу ўйинларга мосланган машқларини кўз-

кўз қилганлар. Қадим замонларда жамоа жисмоний тарбия соҳасида ўз даврлари

зиммасига маълум мажбуриятлар юкланган.
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Ўзбек миллий кураш турларини шаклланиши ва ривожланишини асосий

омиллари

Ўрта Осиёда илк феодализм даврида халқ ҳаракатлари кучайиб кетганлиги сабабли

бадавлат кишиларнинг ўсмир болалари қадимий спарталикларда бўлгани сингари,

соқчилик хизматига ўргатилган эди. Сосонийлар давлатида уруш ва харбий-жисмоний

жиҳатдан тайёрлаш назарияси ишлаб чиқилди ва сарой аҳли учун ёзилган «Ойиннома»

номли дидактик асарда баён қилинди. «Ойиннома»да берилган маълумотларга кўра,

Сосонийлар даврида зодагонларнинг болалари 6 ёшгача ота-оналарининг уйида яшар, 7

ёшга етгандан кейин давлат тарбиясига ўтказилиб, хукмдорлик ихтиёрида бўлган махсус

мактабларга жойлаштирилар ва 19 ёшга етгунга қадар ана шу мактабда таҳсил кўрарди. У

билими ва баҳодирлиги билан машҳур бўлган кишилар шу мактабларда мураббийлик

вазифасини ўтар эдилар. Сосонийлар мактабларда болаларни жисмоний тарбиялаш

масаласига алоҳида эътибор берилар эди. Улар совуққа, очликка, чанқоқликка, оғриққа

чидамли бўлиши, тез югуриши, узоққа сакраши, отга чаққон миниши, тез чопиши, камон

ва ўқ-ёй отишда, қиличбозликда мўлжалли, тезгир бўлиши, кузатиш жанг усулларини

яхши билиши талаб қилинар эди.

Бобурнинг қизи Гулбаданбегимнинг ёзишича, хотин-қизлар ҳам шодлик кунларда

мардона кийимлар кийганлар ва чавондозлик, тирондозлик каби ўйинларда фаол

қатнашганлар. Тилсим тўйи муносабати билан тўй маросимига йиғилган бегимлар ҳақида

тўхтаб, подшоҳнинг ўнг томонида зардузи кўрпачаларда ўтирган. Бегимларнинг

исмларини муфассил ва бирма-бир санаб ўтиб, мардона кийимларни киядилар ва

заҳгиртирошлик, чавондозлик, тирондозлик каби ҳар хил ҳунарларга уста эдилар ва

созлардан кўпчилигини чалар эдилар, деб ёзган эди Гулбаданбегим.

Абу Али Ибн Сино одам гавдасининг мутаносиблиги ва унинг ҳаракати

механикасини ўрганади. У жисмоний тарбиянинг киши организмига ижобий таъсир

кўрсатишни назарий жиҳатдан исботлади ва уни қўллаш йўлларини ишлаб чиқди.

Ибн Сино бадантарбияни иккига бўлади. Биринчи тури, бу одамнинг иш жараёнида

қиладиган ҳаракатлари, иккинчиси эса махсус бадантарбия ҳаракатлари. Беш жилддан

иборат «Ал қонун»да киши танасининг тузилишининг тавсифи касалликлар этимология

соғлом ҳаёт кечириш ҳақида таълимот, касалликларни табиат кучлари ва дори-дармонлар

билан даволашга доир кўрсатмалар берилади. Ибн Синонинг профилактикага доир

кўрсатмалари ҳақидаги фикри алоҳида аҳамиятга эга. У одамларнинг узоқ умр кўришлари

ҳақида ғамхўрлик қилиб, уларга бутун ҳаёти давомида соғлом яшаш ва соғликни

мустаҳкамлаш учун зарур бўлган режимни ўргатади. У ёш ва соғлом ҳолларга мос

келадиган овқат танлаб истеъмол қилиш, турар жой ва танани тоза тутиш, шунингдек



6

жисмоний машқларни қилиш узоқ умр кўриш воситалари еб ҳисоблайди. Ибн Сино турли

машқлар орасида меъёри билан узоқ ва тезюриш, кураш тушиш ва от минишни алоҳида

таъкидлар эди. Ибн Синонинг фикрича, машқлардан кўзда тутиладиган асосий мақсад қон

айланишини, нафас олишни ва организмдаги моддалар алмашинувини яхшилашдан

иборатдир. У жисмоний машқлар билан эркин ва зўриқмасдан шуғулланишни, бунда

организмлар фаолиятида пайдо бўлган донланиш нафас олишни тезлаштирмаслиги ва

юрак фаолиятининг кескин равишда кетмаслигига эришишни тавсия қилади. Ўша

вақтларда Ибн Сино жисмоний машқлар қўллаш услубиятига доир етарлича кўрсатмалар

бера олган эди. Жисмоний тарбиянинг миқдорини белгилашга жиддий эътибор билан

қараш лозим. Жисмоний тарбия органларнинг турли ҳолатларига қараб, турлича бўлади.

Агар органлар жуда мўътадил бўлса, улар учун мўътадил бадан мувофиқ келади. Кучсиз

органларни қувватли қилмоқ ва зарур бўлса, ўша органга мувофиқ келадиган ва мақсадга

лойиқ бўлган жисмоний тарбия тайинланади. Ибн Синонинг жисмоний тарбия масалалари

ҳақидаги чуқур илмий фикрларини асрлар оша тарбиячилар учун дастури амал бўлди.

Барча мамлакатларнинг халқлари ўртасида жисмоний машқлар, айниқса акробатика катта

шуҳрат қозонган эди.

Жисмоний тарбиянинг энг мураккаб машқларидан бўлган югуришда ғоятда чидамли

бўлиш ўзбек югурувчилари учун характерли бўлган. Бунинг эркин мисоли шуки, қадим

замонларда чет элликлар билан бўлган қаттиқ жанглардан кейин югурувчи жангчи ғалаба

ҳабарини жанг майдонидан ўз элатларига тез югуриб етказар эди. Бундан ташқари қадим

замонларда жанг бошланишидан хабар топган тез юрар разведкачи ўз хонини хабардор

қилишда марафон югуришдан фойдаланиб шаҳар ва водийларни босиб ўтар эди.

Шулардан Абу Муслимнинг Бодиёлдон Самарқандий исмли хизматкори айниқса марафон

югуришда машҳур бўлган.

Сакраш машқларидан узунликка сакраш кўпроқ қўлланилган. Хандалаклардан отлар

устидан ва бошқа тўсиқлардан сакраш катта амалий аҳамиятга эга эди. Мусобақаларда

кўпинча қўлга қилич ушлаб сакраш кенг ёйилган эди. Сувда сузиш машқлари ҳам ҳар бир

Ўрта Осиёлик жангчи учун мажбурий эди.

Саҳон ўйини шу қадар оммабоп ва машҳур бўлганки, бу ўйинга оддий чавондоз-

навкарларгина эмас, балки лашкарбошилар, шохлар ҳам фаол қатнашганлар.

«Бобурнома»да ҳам чавғон ўйини ҳақида мароқли тафсилотлар берилган. Спортнинг

энг оғир ва хатарли турларидан бўлган альпинизм ҳам Ўрта Осиёликларга қадимдан

маълум. Кишидан умумий ва махсус жисмоний тайёргарликни талаб қилувчи альпинзмни

кўп формалари Ўрта Осиёда шаклланган.
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Қадимий сўғдиёна маркази бўлган Самарқандда наврўз байрами ҳар доим халқ

томошалари билан ўтарди. Буларда халқ санъат вакиллари, бахшилар, хонандалар,

хофизлар, дорбозлар, раққослар ўз санъатини намоён қилишарди. Бу байрамларда халқ

дорбозларининг чиқиши ва айниқса пойгани зўр қизиқиш билан томоша қиларди. Лекин

ҳар бир байрам ўзбекча миллий курашсиз ўтмас эди. Байрамларда у обрўли жойда ўтирар

эди. Одатда талабгорлар кўп бўлар эди. Баъзи вақтларда асосий полвон ва кучига кўра

унга муносиб рақиблар ўртасидаги кураш ҳатто бир неча кун давом этар эди. Курашда ўз

рақибини енгган полвон келгуси йил ғолиби ҳисобланар эди. «Майдондаги бир киши ҳам

жангчи» дейишади.

Ўзбек ва тожик оғзаки ижодида ҳам миллий кураш спорти тўғрисида қимматли

маълумотлар бор. Бу жанрдаги адабиётлардан бир курашнинг мавжудлигини эмас, балки

унинг хусусиятлари, кураш шарти ва техникаси тўғрисида ҳам билиб оламиз. Миллий

кураш эртакларда ҳам акс эттирилган. Масалан, «Ҳасан ва Зуҳро» эртагидаги биз

қуйидаги сатрларни ўқиймиз: орадан етти йил ўтиб кетибди, Ҳасан ва Зуҳро анча

улғайибдилар. Кунлардан бир кун Ҳасан болалар билан кураш тушибди ва шу зайлда

бутун қишлоқ болаларини енгибди. Ҳасан улғайиб, ёши ортиб борган сари кучи ҳам ошиб

борибди. Курашда катта ёшли кишиларни ҳам курагини ерга теккиза бошлабди. Ҳасан

қадди-қомати келишган йигит бўлиб ўсибди ва кишилар уни Ҳасан ботирнинг кураш

билан ёшликдан шуғулланганлиги қайд қилинади. Полвонлар беллашуви рамзи характер

эгаллар, курашувчи томонларнинг жисмоний тайёргарлигини, маънавий қиёфасини акс

эттирар ҳамда жангчиларнинг жанговорлик кайфиятини кўтаришга ёрдам берар эди. Хирс

полвон эртагида полвонлик сифатларини шакллантиришда машқ қилишнинг роли қайд

қилинади. «Мен ҳозирги вақтгача дейди эртак қаҳрамони-кучлиликда ўзимга тенг

келадиган рақибни учратмадим. Рақиб билан учрашганда мағлуб бўлишни ҳеч

истамайман. Шунинг учун курашишни доимо машқ қиламан». Булар жисмоний тарбия,

жисмоний тайёргарликка ёрдам берувчи муайян системадаги машқлар ҳақида далолат

беради. Масалан, Хирс полвон қокма деб номланган усулни қўллаган. Ҳозирги вақтда ҳам

Ўзбекистонлик курашчилар бу усулдан фойдаланадилар. Халқ оғзаки ижоди асарлари

орасида «Алпомиш» достони алоҳида ўрин эгаллайди. Ундаги бадиий ғоя ҳаётий асосга

эга бўлиб, реал тарихий воқеалар билан қўшилиб кетади. Достонда полвонларнинг

беллашуви, уларнинг кучлилик, чаққонлик, чидамлилик, ботирлик курашиш усулларини

қўллай билиш соҳасида мусобақалашуви бадиий формада тасвирланади.

Алпомишда тасвирланган кураш манзарасидан курашувчилар махсус кийим ва

белбоғига эга бўлганлигини, кураш вақт жиҳатидан чекланмаганини, рақибини
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белбоғидан ушлаб олиш асосий усул ҳисобланганлигини кўриш мумкин. Ўзбеклар

орасида курашнинг муштлашиш, қўл қисиш, оёқ чалиш каби турлари, кенг тарқалган.

Келтирилган мисоллардан шу нарса аён бўлдики, демак бундан минг йиллар аввал

ҳам Ўзбекистон худудида усуллар системаси етарлича ривожланган ва аниқ шаклланган

миллий кураш мавжуд бўлган ўша вақтлардаёқ курашнинг икки тури таркиб топган,

рақибининг белидан олдиндан мўлжаллаган бўйича ушлаб олиш, рақибни ихтиёрий

ушлаб олиш бунда пойчечак оёғи билан рақиб оёғига қарши бошқа ҳаракатлар

қўлланилади. Биринчи ҳолда ҳам, иккинчи ҳолда ҳам рақиб оёғини қўл билан ушлаш ман

этилади. Курашнинг бу икки тури техник жиҳатдан ҳозирги ўзбекча миллий курашда

қўлланиладиган икки хил курашга ўхшайди. Бу Фарғонача ва Бухороча кураш

турларининг узоқ тарихга эга эканлигидан далолат беради.

Садъий ўзининг «Гулистон» асарида халқ миллий курашига катта ўрин беради.

Жумладан, у бир кимса курашиш маҳорати ва санъатини эгаллаб олган ва 360 та жуда

яхши ҳийлани билиши, шу сабабли ҳар куни бошқа усул билан кураш тушишини ёзади.

Ўз шогирдларидан бирини ёқтиргани учун унга 359 та усулни ўргатган. Биттасини эса

ундан яширган. Йигитча кураш санъатини мукаммал ўзлаштиргандан сўнг тўла кучга

эришган, хеч ким унга қаршилик кўрсата олмаган.

Бинобарин, халқ миллий курашнинг жуда кўп усуллари бўлган. Бу усулларга

ўргатган устоз-тренерлар ҳам бор, лекин буларнинг тавсиви бизгача етиб келмаган, кураш

ҳар доим халқимизнинг севимли томошаси бўлган.

Ўзбек халқи миллий курашни инсонни жисмоний тарбиялаш воситаси деб қарарди.

Халқ ўзида кучлиликни, чидамлиликни, ирода ва ботирликни, меҳнаткаш халқнинг

аҳлоқий софлигини мужассамлаштирган курашчи-полвонларга ҳурмат билан муносабатда

бўлар эди. Диний ва оилавий байрамларда, баъзан эса одатдаги кунларда ишдан бўш

вақтларда кураш мусобақалари ўтказилар эди. Бу мусобақалар Наврўз байрами кунлари

кенг авж олиб, оммавий халқ чемпионати сифатида ўтказилар эди. Унда турли шаҳар ва

қишлоқлардан келган курашчилар иштирок этарди. Курашчилар жуфтини танлашда

уларнинг вазни кўз билан чамалаб аниқланар эди. Беллашувга тахминан бир хил вазндаги

полвонларни киритишга ҳаракат қилар эдилар. Беллашув олдидан курашчилар оёқ-қўллар

чигалини ёзиш машқларида бажаришмас, фақат гавдани уқалаш, силаш қўлланилар эди.

Беллашув эса на ўзининг давомийлиги ва на бир кунда нечта ўтказилиши билан

чегараланар эди. Беллашув суръати тез бўлиб улар ўртасидаги танаффус жуда қисқа бўлар

эди. Курашчилар анъанавий кийимда мусобақалашарди. Фарғона қоидаси бўйича

курашувчилар пахтали чопонда, бухоро қоидаси бўйича курашувчилар эса пахтасиз авра

тўн кийиб курашардилар. Бел эса белбоғ билан боғлаб олинар эди. Курашувчилар миллий



9

иштонда, баъзан махси кийиб курашардилар. Одатда оёқ яланг кураш тушилар эди.

Курашувчиларнинг бундай кийиниши ҳозирги кунгача сақланиб қолган.

20-асрнинг бошларида ғолибларни аниқлайдиган халқ меъзони таркиб топди,

рақибини тик турган ҳолда курагини ерга тегизиш, рақибни ерга йиқитгандан кейин

тезлик билан айлантириб курагини ерга тегизиш.

Доирадан чиқмай туриб ўзи билан беллашишни ҳоҳловчилар устидан ғалабага

эришган полвонга беллашувнинг мутлоқ ғолиби номи берилар эди.

1) Ўзбекистон миллий кураши ҳисобланган Бухороча кураш усули етук

мутахассисларни ҳаракатлари илмий ва услубий ва амалий изланишлари натижасида

Ҳалқаро кураш усулига айланди. Бу билан кураш янада жозибали ва завқли кўринишга эга

бўлди. Халқаро кураш федерацияси ташкил этилди-ИКА Федерацияга ўндан ортиқ

мамлакатлар аъзо бўлди. Ҳозирги кунда Ҳалқаро кураш федерациясига аъзо бўлган

мамлакатлар сони элликдан ортди. Федерация президенти Халқаро кураш усулини

такомиллаштиришда катта хисса қўшган мутахассислардан К.Юнусов сайланди. Фахрий

президентлик ва бош хомий лавозимига Ўзбекистон Президенти И.Каримов номзоди бир

овоздан маъқулланди ва тасдиқланди. Кураш мутахассислари хамда Ўзбекистон

республикаси президенти И.Каримов қўллаб қувватлашлари натижасида 1999 йилда

Халқаро кураш усули бўйича Жаҳон чемпионати ташкил этилди. 1-Жаҳон чемпионати

Тошкент шаҳрида бўлиб ўтди, унда ўзбек полвонлари 73 кг вазнда Акобил Қурбонов 1-

ўрин, Махтумқули Махмудов 2-ўринни, Хайрулла Насруллаев 3-ўринни эгалладилар.

Халқаро кураш бўйича 2-жаҳон чемпионати 2000 йил Туркиянинг Антолия шаҳрида

бўлиб ўтди. Мусобақада 23 кг вазнда Ўзбекистон паҳлавонларидан Махтумқули

Махмудов 1-ўринни олди. 90 кг вазндаги паҳлавонлар беллашувидаги Ўзбекистонлик

полвон Бахром Авазов 1-ўринни олди. Шу мусобақадан бошлаб ҳалқаро кураш бўйича

жаҳон чемпионати мусобақалари доимий ўтказилиши ташкил этилди. Халқаро кураш

бўйича 3-жаҳон чемпионати 2001 йили августда Венгриянинг Будапешт шаҳрида бўлиб

ўтди. Бу мусобақада Ўзбекистонлик полвонлар ҳам ижобий натижага эришдилар. Бахром

Авазов мутлоқ вазн тоифасидаги курашда ҳаммадан ғолиб келди. 4-жаҳон чемпионатида

2002 йили сентябрда Арманистон пойтахти Ереванда ўтказилди.

Бу мусобақада ҳам ўзбек полвонлари ижобий натижага эришдилар. 81 кг вазнда

ғолиб бўлган Исоқ Ахмед мутлоқ вазн тоифасидаги мусобақаларда ҳам мутлоқ

ғолибликка эришди. Халқаро кураш бўйича Ереванда ўтказилган Жаҳон чемпионати

якунида Халқаро кураш усулини Олимпиада ўйинларига киритишга қарор қилинди.

Шунингдек жанубий кореянинг Нусон шаҳрида ўтказилган. XIV Осиё ўйинлари

мусобақаларида Халқаро кураш бўйича чиқишлар намойиш этилди. Осиё ўйинлари
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ташкилий қўмитаси қарори ва Осиё Олимпия кенгаши президенти Шайх Ахмад ал Фасад

ал Сабах тавсиясига мувофиқ келгуси Осиё ўйинлари, Халқаро кураш мусобақалари

киритилди.

2). Белбоғли курашнинг бошқа курашлардан фарқи шундаги биз курашдан (усул)

фақат белбоғидан ушлаб туриб уни қўйиб юбормасдан қўлланилади. Бу кураш

ташқаридан қараганда оддийга ўхшаб кўринади. Аслида эса бу курашнинг анча-мунча

сирлари бор. Бу курашда фараз қилайлик, қўлларингиз рақиб белбоғига «боғлаб»

қўйилган. Бу белбоғни ечиб юборишнинг иложи йўқ. Шу белбоғга боғланган қўллар,

оёқлар, елка ёрдамида рақиб елкасини ерга тегишга ҳаракат қилинади. Қачон рақибнинг

елкаси ерга текканидан кейингина белбоғдан қўл озод бўлади.

Миллий кураш машғулотларини ташкил этиш воситалари, услублари ва

тамойиллари

Миллий кураш қоидалари ўзининг инсонпарварлиги билан характерланади. Бу

курашчилар соғлиги учун хавфли бўлган усулларнинг таъкидланишида, белнинг пастидан

ушлаш мумкин эмаслигида рақибни ердан кўтармасдан туриб унга оёқ ҳаракатларини

қўлламасликда, беллашув вақтида белбоғни қўйиб юбормасликда намоён бўлади. Ҳозирги

Ўзбекистон худудида революциядан олдинги даврда миллий курашнинг икки тури

бухороча ва Фарғонача турлари бор эди. Бухороча курашда тик турган ҳолда, белдан

пастни ушламасдан, қалмоқи қилиб йиқитиш усули мавжуд. Бу курашнинг асосий

усуллари рақибни ошириб отиш, қалмоқи, қоқма, ички томондан пойпечак қилиб ағдариб

рақибининг елкасидан ушлаб, тизза томонидан илмоқ қилиб елкадан ошириб ташлашдан

иборат. Бухоро, Хоразм, Самарқанд, Қашқадарё, Сурхондарё, Жиззах вилоятлари ва

территориясида Бухороча курашиш расм бўлган.

Фарғонача курашда рақиблар тик турган ҳолда, олдиндан белбоғидан ушлашади,

беллашув пайтида ҳам қўйиб юборилмайди.

Рақибни ердан кўтариб, оёқ ҳаракатлари билан йиқитишади. Бу курашнинг

ҳарактерли усуллари, ирғитиш рақибни аввало ердан узиб ирғитиш, рақибни эгиб,

айлантириб бошини гиламга теккизмасдан ирғитиш, рақибни айлантириб йиқитиш,

рақибни сонидан ушлаб, қайириб, елкадан ошириб йиқитиш.

Ҳаракат амалларига ўргатишнинг уч босқичи бор.

1-босқич: усул ёки ҳаракат билан таништириш. Бу босқичда икки қисм бор.

А) усул ёки ҳаракатни таниб олиш-ҳаракат образини идрок қилиш, ўз ҳаракатларини

ва рақибнинг ҳаракатларини англаш ҳамда уларга қарши ҳаракат программани тайёрлаш

ва зарур бўлса, ҳаракатга мос жавоб реакциясини танлаш, тасаввур этиш ва

режалаштириш.
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Б) усул ёки ҳаракатни ўрганиш-усулнинг асосий элементларини танлаб олиш ва баён

қилиш, ҳаракатларни бир бутун қилиб бирлаштириш, яъни усул ҳаракатларнинг асосий

тузилмасини эгаллаб олиш. Мазкур босқичда шу ҳарактерларда иштирок этувчи мускул

группаларигина эмас, балки бошқа яъни бу ҳаракатларга алоқадор бўлмаган

мускулларнинг группаси ҳам қўзғалиш олади.

2-босқич: усул ёки ҳаракатни мустаҳкамлаш ва такомиллаштириш. Мазкур босқичда

тасаввурлар аниқлаштирилади, техника ва тактика деталларига улардаги асосий

томонларни ажратиб кўрсатиш ҳамда уларни эгаллаб олишга алоҳида эътибор берилади,

усул таҳлил қилинади, ортиқча ҳаракатларни бартараф этилади. усулни турли

вариантларда кўп марта такрорлаш, асосий эътиборни фазовий ва вақт муносабатларига

қаратиш ҳаракат динамик стереотипини таркиб топади.

3-босқич: усулни стабиллаштириш ёки унга доир кўникмаларни пухта ўзлаштириш

ва мустаҳкамлаш. Усул ҳаракатлари турлича темп ва ритмларда, тренировка ва

мусобақаларнинг хилма-хил шароитларда такомиллаштирилади. Ҳамда тез, аниқ ва

тежамли ҳаракатларга айланиб боради. Ўргатишнинг бу босқичида ҳаракат

кўникмасининг асосий конпонентлари автоматлаштириш жараёни тугалланади,

малаканинг динамик стереотипик анча мустаҳкамлашиб боради, кўникмаларни кураш

вазиятида қўллаш малакаларни ҳосил қилади. Усул ва тактик ҳаракатлар бир-бирига катта

таъсир ўтказиб намоён бўладиган кураш турларидаги ҳаракат кўникмаси ва малакаларини

таркиб топтиришнинг ўзига хос хусусиятларини таҳлил қилиш учун техник усул, тактик

ҳаракат, кўникма, малака каби тушунчаларни қараб чиқамиз.

Техник усул-курашнинг бир ёки бир нечта ихтисослаштирилган ҳаракатлар

техникасини бажаришнинг тугалланган усули. Ҳар бир техник усул асосий ҳаракат

тузилмаси ва хилма-хил бажариш вариантига эга. Шу билан бирга ҳар бир усул ўзининг

асосий тактик вазифасига эга. Кураш турларида бир усул билан ёки бир неча тактик

вазифаларни ҳал этиш мумкин ва аксинча бир тактик вазифани кўп усуллар билан бажарса

ҳам бўлади.

Тактик ҳаракат-конкрет рақиб билан курашда усуллар техникасидан фойдаланиб,

тактик вазифаларни ҳал этиш йўли. Тактик ҳаракатлар тайёрловчи ҳужумкор, мудофаа

ҳарактерида бўлади. Кураш турлари тактикаси ўрганилаётганда ҳаракатлар тактикасини,

кураш тактикасини ва мусобақалар тактикасини қараб чиқиш керак.

Кўникма-усул, унинг айрим компонентлари такрорлаш натижасида автоматлашган

бўлади.

Малака-билим ва кўникмалар йиғиндиси.



12

Курашда айрим техник усул ва тактик ҳаракатларга ўргатиш тузилмаси қуйидагича

бўлади:

Биринчи босқич 2 қисмдан иборат: а) ўрганилаётган ҳаракатни тўғри бажариш учун

зарур бўлган тасаввур ва тушунчалар билан танишиш; б) ҳаракат кўникмасини эгаллаб

олиш учун ҳаракатни ўрганиш.

Иккинчи босқич-ҳаракат усулини, унинг вариантлари ва бирикмаларини

мустаҳкамлаш ва такомиллаштириш.

Учинчи босқич-конкрет шароитларда, ўқув мақсадидаги курашда ва мусобақаларда

ҳаракат усулларини ўрганиш.

Курашдаги усул ва ҳаракатларга ўргатишнинг бундай тузилмаси махсус техник ва

тактик билим, кўникма ва малакани эгаллаб олишни таъминлайди ҳамда уларни ўқув

тренировка шароитидан мусобақа шароитига кўчиришга ёрдам беради.

Дарсни ўтказиш услубиятида машғулотнинг асосий формаси сифатида дарснинг

тузилмасини, вазифаси ва дарс қимларининг мазмунини ҳамда уни амалга оширишнинг уч

вазифасини дарсга тайёргарлик, уни ўтказиш ва якунлаш вазифаларини яхши тушуниш

муҳимдир.

Дарснинг тузилмаси. Дарснинг тузилиш мазмуни ўқувчиларнинг контингентини ва

уларнинг ишчанлик қобилиятини ҳисобга олган ҳолда вақтдан мақсадга мувофиқ

фойдаланишига асосланади. Дарснинг тузилиши деганда, муайян тартибда, анча мақсадга

мувофиқ изчилликда жойлаштирилган дарснинг ўзаро боғланган қисмлари тушунилади.

Дарс тузилмасида ўқитувчи-тренер ҳатти ҳаракатларининг изчиллиги, ўзаро боғлиқлиги

баён қилинади ва очиб берилади, шунингдек шуғулланувчилар бажарадиган ҳамда ишлар

айтиб ўтилади.

Ўқув-тренировка ва тарбия вазифаларини ҳал этишда дарснинг уч қисми тузилишдан

фойдаланилади. Бу шуғулланувчилар организмнинг ишга нормал киришини, асосий

нагрузкаларнинг бажарилиши ва нисбатан тинчланишини таъминлайди. Шундай қилиб,

дарс тузилмаси қуйидаги 3 қисмдан тайёргарлик, асосий ва якунловчи қисмлардан ташкил

топган.

Дарс иши режаси ҳар бир дарс учун тузилган режаси ёки график режаси асосида

ўтказилади. Дарснинг вазифаси ва мазмуни шуғулланувчилар контингенти, уларнинг

сони, шароитлар тайёргарлик даври ва қўлланиладиган услубларига қараб тузилади.

Дарснинг тайёргарлик қисми 25-40 минут вақтни эгаллайди. Бу вақтда дарснинг

асосий қисми учун зарур шарт шароитлар яратилади.
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Ҳаракат аппаратини ва организмнинг барча системаларини аста-секин оширилган

нагрузкаларга функционал жиҳатдан тайёрлаш организмни қизитиш ва специфик ишга

тайёрлаш.

Қулай эмоционал ҳолатини вужудга келтириш.

Воситалар: бажариш техникаси шуғулланувчилар ўзлаштириб олган ёки тез

ўзлаштириладиган енгил машқлар: сигнал, белгилар бўйича турли хилда сарфланиш ва

қайта сафланиш: турли хилда юриш, югуриш, умумий тайёргарлик ва махсус

характердаги гимнастика машқлари: кучлилик, эгилувчанлик, чўзилиш ва мускулларни

бўшаштириш машқлари, ҳаракатлар софлигига оид машқлар, нагрузкаларни аста-секин

ошира бориб, энг оддий сакраш, умбалоқ ошиш машқлари, шунингдек осон ҳаракатли

ўйинлар ва яккама-якка олишиш элементлари бўлган машқлар.

Дарснинг асосий қисми 60-100 минут давом этади. Бу вақт ичида таълим тарбия

бериш, соғломлаштириш вазифалари, кураш соҳасидаги умумий ва махсус вазифалар ҳал

этилади.

Вазифалар: ҳаракат аппаратини ва организмнинг барча системалари ҳар томонлама

ривожлантириш ҳамда меҳнат ва спорт фаолиятида зарур бўлган жисмоний сифатларни

тарбиялаш.

Кураш техникаси ва тактикасини ўргатиш ҳамда уни шуғулланувчиларнинг

жисмоний ривожланганлик ва функционал тайёргарлик даражасини ошириш билан қўшиб

олиб борган ҳолда такомиллаштириш.

Шуғулланувчиларни ҳаракат фаолияти, кураш соҳасидаги билимлар комплексига

доир ҳаётий муҳим бўлган амалий кўникма ва малакалар билан қуроллантириш.

Асосий воситалар: буюмларсиз ва буюмлар, копток, таёқ, гантель, эспандер ва

бошқалар билан бажариладиган умумривожлантирувчи, тайёрловчи ва махсус машқлар.

Асосий машқлар курашдаги техник-тактик ҳаракатлар, спорт кураши-классик ва ээркин

кураш, самбо элементларидан фойдаланиш. Енгил атлетика, гимнастика, сузиш, спорт

ўйинлари ва ҳоказо.

Миллий кураш дарсларининг асосий қисмида, унинг бошқа қисмларидаги каби,

спорт тайёргарлигига доир махсус вазифаларни бажариш билан бирга психологик

тайёргарлик, аҳлоқий ва эстетик тарбия вазифалари ҳам ҳал этилади.

Дарснинг якунловчи қисмига 5-10 минут ажратилади, дарс эса организмни нисбатан

тинч ҳолатда келтириш билан якунланади.

Курашчининг умумий ва махсус жисмоний тайёргарлиги
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Курашчининг жисмоний тайёргарлиги ундаги маҳоратнинг таркиб топишида, ҳаётий

муҳим сифатлар ҳамда меҳнатда ва Ватан ҳимоя қилишда зарур бўладиган малакаларнинг

ҳосил бўлишидаги асос бўлиб ҳисобланади.

Спорт курашчининг хусусиятларини, спортчиларнинг индивидуал қобилиятларини

ва уларнинг техник-тактик тайёргарлигини 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 учун асос бўлиб хизмат

қилади. Бу эса ўз навбатида, техник тайёргарликнинг ўзи ҳам спортчи организмининг

ҳамма системаларини махсус жисмоний тайёрлаш учун қудратли восита ҳисобланади.

Курашчилар учун умумий жисмоний тайёргарлик воситаларини танлашда қуйидаги

муҳим қоидаларни ҳисобга олиш зарур.

Машқлар курашчи нерв-системаларининг зўр бера олиш характерига ва

организмдаги барча системаларининг иш режимига яқин бўлиши керак. Машқлар махсус

сифатларни ривожлантиришга ёрдам бериши лозим. Масалан, яккама-якка кураш

элементлари бўлган баъзи бир акробатик машқлар, шериги билан қаршилик кўрсатган

ҳолда жуфт-жуфт бўлиб бажариладиган машқлар ва х.к.

Машқ ҳаракат координациясини ривожлантириш ҳамда спортчи фаолиятини

ўзгарувчан вазиятлардаги хилма-хил ҳаракат амаллари билан бойитилиши керак.

Масалан, спорт ўйинлари: баскетбол, кичрайтирилган майдонда ўйналадиган футбол,

гимнастика ва бошқалар.

Машқлар спортчиларнинг бошқа ҳаракат ва марказий нерв системаси фаолиятининг

тезроқ тикланишга хизмат қилиши керак. Буларга сайрлар, кросслар, ҳаракатли ўйинлар

бамайлиҳотир сузиб юриш ва ҳавода ўзгача шароитда ўтказиладиган бошқа ўйинлар

киради.

Жисмоний тайёргарликнинг махсус воситаларида икки гуруҳ машқларини фарқ

қилиш керак.

А) муайян мускул гуруҳларини ва спортчи учун курашда зарур бўладиган

сифатларни ривожлантиришга қаратилган машқлар.

Б) кураш усуллари группаларини ва ҳаракатларини техникаси элементларини

такомиллаштиришга қаратилган машқлар. Махсус жисмоний тайёргарликда курашчи учун

зарур бўлган ҳаракат сифатларини ривожлантириш ва кураш техникасини элементларини

такомиллаштириш билан ўзаро боғланган бўлиши айниқса муҳимдир. Курашчининг

махсус жисмоний тайёргарлигига доир машқларни танлаш ва ўтказишда қуйидаги баъзи

муҳим қоидаларни ҳисобга олиш керак:
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В) ҳаракатлар ҳарактери ва тузилмасига кўра кураш ҳаракатлари билан бевосита

статик-динамик зўр беришга алоқадор машқларни танлаш. Масалан, ўзига хос равишда

силжиш, шериги билан бажариладиган машқлар-кўтариш ва айлантириш, айлантириш ва

буриш ҳарактеридаги тақлид машқлари, ўйин кўринишидаги машқлар ва бошқалар.

Г) кураш ҳатти-ҳаракатларида асосий нагрузкани бажарадиган айрим мускул

гуруҳларини ривожлантиришга қаратилган машқлардан фойдаланиш. Оёқ, қорин бўшлиғи

мускулларини ривожлантириш учун оғирликлар билан ҳамда тренажёрларда

бажариладиган машқлар.

Махсус машқларнинг бундай танланиши ҳаракат сифатлари комплексини

ривожлантиради ва курашчи ҳаракатидаги техник томонларни такомиллаштиради.

Шуғулланувчилар контингенти уларнинг ёши, жисмоний ривожланганлиги,

машғулот бошланишидан олдинги функционал ҳолати ва тренировка қилган даражаси;

Ҳафтаси, кунига бажариладиган тренировка машғулотлари сони:

Тренировка ишининг ҳажми, интенсивлиги, психик зўр бериш ва эмоционал

ҳаракатлар даражаси.

Тажрибадан маълумки, малакали спортчиларнинг кўпчилиги тайёргарлик даврида

умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик воситаларидан етарли даражада

фойдаланадилар, мусобақа пайтида эса уларни минимумга қадар қисқартирадилар ёки

умумий жисмоний тайёргарлигини қўлламайдилар.

Ҳар томонлама жисмоний тайёргарлик воситаларини бутун йил давомида, шу

жумладан мусобақа даврида ҳам қўллаш, уни техник-тактик ҳамда тайёргарликнинг

бошқа турлари билан қўшиб олиб юбориш спорт маҳоратининг ортишига ва юқори

натижаларга эришишга ёрдам беради.

Миллий кураш билан шуғулланувчи тренерларнинг йил давомида, даврий ва алоҳида

машғулотлар жараёнидаги жисмоний, техник-тактик тайёргарликка доир тренировка

нагрузкаларни тўғри режалаштириши ҳамда уларнинг хажми ва интенсивлигини ўзаро

боғлаб олиб бориши айниқса муҳимдир.

Миллий кураш машғулотлари техник, тактик ва жисмоний тайёргарлик ташкил

этиш жараёнлари

Тренировка нагрузкаларини режалаштиришнинг бир нечта вариантлари бўлиши

мумкин.

Миллий кураш билан шуғулланувчиларнинг ҳаракат сифатлари комплекси кучлилик,

тезлик, чаққонлик, чидамлилик каби муҳим вазифалар мавжуд бўлиб ана шулар

курашчига юқори спорт натижаларига эришишда ёрдам беради. Чунки бу сифатлар ўзаро

боғланган бўлиб у бирор мақсадга интилганлик, ташаббускорлик, сабот-матонатлилик,
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ботирлик, ўзини тута билиш, ҳар қандай ҳолатда ҳам ўзини йўқотмаслик, юқори

даражадаги меҳнатсеварлик ва мустақиллик каби иродавий сифатлардан ажралмайди.

Булар, бироқ спортчининг ўз олдига қўйган мақсадга эришиши учун ўзини қай даражада

сафарбар эта олишига ҳам боғлиқ.

Спортдаги меҳнат ва ижтимоий фойдали фаолият соҳасидаги турли

қийинчиликларни бартараф этишга қаратилган ҳаракат сифатлари ва иродавий фазилатлар

комплексини қўшиб олиб бориш ва уни ҳамиша такомиллаштириш юқори спорт

натижаларига эришишга қодир бўлган кучли, аҳлоқли, чидамли ва иродали спортчиларни

тарбиялашга хизмат қилади.

Саф машқлари мўлжал олиш тезлигини, жамоада уюшқоқлик билан ҳаракат қилиш

малакаларини ривожлантириш, тўғри қадди-қомат, интизомликни, уюшқоқликни бошқа

сифатларини тарбиялаш, шунингдек, баданни қизитиш эмоционал ҳолатни ошириш учун

хизмат қилади.

Саф машқлари асосан машғулотларнинг тайёргарлик қисмида чаққон ҳаракат билан

аниқ команда бўйича, тренернинг кутилмаганда берадиган сигнали, белгилари ва

топширишга кўра бажарилади.

Асосий саф машқлари: сафланиш, санаб чиқиш, рапорт бериш, саломлашиш:

тушунчалар фронт сафнинг олд томони, фланг сафнинг ўнг ёки чап томони, масофа,

оралиқ сафнинг орасини очиш, сафни бирлаштириш, турган жойда ва юриб туриб

бурилиш, поход ва саф қадами, олдинга, орқага, ён томонларга бурилиб қадам ташлашни

қўшиб ижро этиш, турли хилда юриш, югуриш сурати, қадам узунлигини ўзгартириб

юриш. Тренернинг турли топшириқларини бажариш. Масалан: югуриб тарқалинг, ётинг,

туринг, ўтиринг, беш дақиқага сафланинг ва бошқалар.

Юриш, югуриш ва сакрашни навбатлаштириш. Йўналишни ўзгартириб спортча

юриш, чуқур одимлаб юриш.

Чўққайиб юриш, тиззаларни баланд кўтариб юриш, қўлларни ҳаракатлантириб

юриш, сакраб-сакраб юриш, максимал тезлик ва турган жойда юриш, югуриш: табиий

тўсиқларни енгиб ўтиб юриш ва югуриш, турган жойда бурилиб туриб олдинга, орқага, ён

томонларга узунликка сакраш.

Буюмларсиз бир киши бажарадиган машқлар. Улар асосий мускул гуруҳларини

қисқартириш, чўзиш ва бўшаштиришга ҳамда кўпчиликни, тезликни, чаққонликни ва

эгилувчанликни ривожлантириш учун ҳаракатлар координациясига йўналтирилган

бўлади. Буюмларсиз бажариладиган машқлар бир жойда тик туриб, ўтириб ва ётиб

бажарилади. Улар катта амплитуда билан равон, тезликни аста-секин ошириб ва тез ижро

этилади.
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Тахминий машқлар

Турли хилда оёқ учида кўтарилиш, қўлларни юқорига, ён томонларга, пастга узатиш

ва гавдани энгаштириб, қўл учини ёки кафтини полга тегиздириш. Гавдани чапга

энгаштириб ва чўп қўл билан ўн қўлни шу томонга тортиш. Шу машқни тескари томонга

бажариш, сўнгра олдинга чуқур одим ташлаш ва бошқа қўлни тортиш.

Қўлларни бўш ўтирган ҳолда тутиб, гавдани ўнгга-орқага ва чапга орқага 8-10

мартадан буриш, сўнгра иккита пружинасимон ҳаракат билан гавдани ўнг ва чап оёқ

томон энгаштириш. Гавдани чапдан ўнгга ва ўнгдан чапга айлантириш. Ҳар икки оёқ

билан турли хилда чўққайиш, оёқ кафтини тўла ерга тегизиб бажариш, чўққайиб турган

ҳолатда жойида сакраш.

Ерга қўллар билан таяниб кўтариш, қўлларни буки шва ёзиш, кейинчалик полдан

итарилиб икки марта чапак чалиш. Полга чалқанча ётган ҳолда икки оёқни тўғри бурчак

ҳосил бўлгунча 3-5 марта кўтариш, кейин эса, оёқларни бошидан ўтказиб букилиш ва яна

дастлабки ҳолатда кафтиш. Шуни ўзини 2-3 марта қайтариш.

Тиззаларга таяниб ўтирган ҳолатда қўлларни олдинга силтаб ва оёқлар билан

депсиниб чўққайиб ўтирган ҳолатда сакраб туриш 6-10 марта такрорлаш. Навбат билан

ўнг ва чўп қўлни бошидан ўтказиб, гавдани ўнг ва чап томонга энгаштириб ҳар бир

энгашиш вақтида энгашган томонга икки марта силтаниш. Чўққайиб ўтирган ҳолатдан

оёқлар кенг қилиб қўйилган гавда оғирлигини ўнг оёқдан чап оёққа ўтказиш ва аксинча.

Асосий тик турган ҳолатдан оёқлар елка кенглигида олдинга энгаштириб гавдани ўнг ва

чап томонларга буриш.

Бўшаштириш машқлари

Тик турган ёки юрган ҳолатда пастга эркин туширилган қўлларни бўшаштириш ва

силкитиш, қўлларни юқорига кўтариш-бўшаштириш ва силкитиш.

Қўлларни ён томонга узатиш, сўнгра гавдани олдинга энгаштириб, елка

мускулларини бўшаштириш ва қўлларни силкитиш. Кучли машқлардан кейин

бўшаштириш машқлар занжирини бажариш фойдалидир. Масалан, қўлларни силкитиш ва

гавдани бўшаштириш.

Қўл мускулларини бўшаштириш ва аввал бир, кейин иккинчи томонга айланма

ҳаракатлар қилиш. Оёқларни кенгроқ қўйиб тик туриш, бўшаштирилган қўлларни белга

текказиб, гавдани чап ва ўнгга буриш.

Билак ва елка мускулларини бўшаштириш, силкитиш ва олдинга узатиб, ўнг қўл

билан чап қўлни уқалаш ва аксинча.



18

Бўшаштирилган ҳар икки оёқ мускулларини қўл билан силкитиш ва уқалаш.

Интенсив нагрузкали машқ бажаргандан кейин оёқларни 45 градус остида кўтариб бирор

нарсага тираб ётиш фойдалидир.

Курашчининг махсус жисмоний тайёргарлик  воситалари ва услублари

Якка ҳолда бажариладиган йиқитиш, йиқилиш ва умбалоқ ошиш машқлари.

Чўккайиб ўтирган ҳолатдан орқага йиқилиш. Елкани букиш ва қўллар билан тиззанинг

пастини сиқиб ушлаш, орқага, олдинга тебраниш ва орқага ётиш, қўлларни ён томонга

ўтказиш. машқни 5-6 марта такрорлаш. Сўнгра тик турган ҳолатда чўққайиш ва охирги

ҳолатгача йиқилиш, машқ 5-10 марта такрорланади. Чўққайиб қўлларни олдинга тираб

туриш, боши билан олдинга умбалоқ ошиш. Умбалоқ ошганда, елкани иложи борича

букиб олиш.

Шундан кейин тик турган ҳолатдан 1-2 қадам ташлаб ва ҳаракат қилиб туриб боши

орқали олдинга умбалоқ ошиш. Худди шундай боши орқали орқага умбалоқ ошиш. Бунда

боши бироз энгаштирилади. Елка ҳар доим букилган бўлади. Тренировка машғулотлари

жараёнида олдинга ва орқага умбалоқ ошиш машқлари дастлаб олдинга бир қадам

ташлаб, турган жойда бажарилади, кейинчалик эса тўшакнинг марказдан 2-3 киши бўлиб

кетма-кетлик услуби билан бир йўла 4-5 марта умбалоқ ошиш бажарилади.

Икки оёқни орқага чалиш техникаси

Дастлабки ҳолат, иккала курашчи ўнг стойкада. Ҳужум қилувчи ўнг қўли билан

шеригининг тўнини ёқасидан ушлаб олади.

Ҳужум қилувчи шеригининг гавда оғирлигини ўнг оёққа ўтказишга мажбур этиш

учун уни ўзига, чапга тортади ва шундан кейин ўнг оёғи билан иккала оёғини чалади ва

уни орқасига йиқитади.

Бу усулни ўрганишда, ҳужумчи шеригини чап қўл енгидан ушлаб эҳтиёт қилади.

Ҳимоя: а) қўллари билан ҳужум қилувчининг ўнг ёнига тиралиш; б) ўнг оёғини

орқага-ўнгга қўйиш; в) ҳужум қилувчи орқадан чалиш учун ўнг оёғини кўтарган вақтда

ўнг оёғи турган йўналишда ўзидан тортиш; г) ҳужум қилувчи орқадан чалиш учун оёғини

орқага қўйиб улгурса, унинг оёғидан хатлаб ўтиш.

Қарши усуллар: йиқилиш вақтида чап оёғини мумкин қадар кўпроқ чапга-орқага

яқинроқ қўйиш, ўнг оёғини эса олдинга чалишга қўйиш ва ҳужум қилувчини олдинга

тортиш ҳамда орқасига йиқитиш.

Белбоғдан ушлаб ён томондан чалиш

Дастлабки ҳолат, курашчилар ўнг стойкада турадилар. Ҳужум қилувчи ўнг қўлини

ушлаб олади, чап қўли билан эса белбоғни олдиндан ушлайди.



19

Ҳужум қилувчи шеригини ўзига тортиб, ўнг оёғи товонини шериги товонига

тўғрилаб, ўнг томондан чалаётган ҳаракат қилади, Айни вақтда чапга айлана бориб,

шеригини ўзига босиб йиқитади. Сўнгра, ўнг ёнбошига йиқилаётиб, унинг орқасидан

ташлайди.

Мазкур усулни ўрганиш вақтида шериги ерга йиқилаётган пайтда, ўнг қўл билан

тўунининг ёқасидан ёки белбоғининг олд томонидан ушлаб, уни эҳтиётлаш керак.

Ҳимоя ва қарши усуллар худи орқадан чалиш усулни бажаришдагидек бўлади.

Олдиндан чалиш.

Бошланғич ҳолат. Ҳужум қилувчи ўнг оёқ билан, шериги эса чап оёқ билан тик

туради. Ҳужум қилувчи чап қўли билан шеригининг кийимини чап тирсак остидан, ўнг

қўли билан эса кийимининг елкасидан ёки умров суяги устидан ушлаб олади.

Ҳужум қилувчи гавдасини буриш, қўли ва танасини чапга силташ билан шеригини ўз

гавда оғирлигини оёқ учларига ўтказишга мажбур этади. Сўнгра чапга тез айланиб, чап

оёғини ён бўйлаб орқага чапга олиб боради. Иккала қўли ва гавдаси билан чап оёғи ёнига

ташлайди. Чап қўл билан шериги тўнининг ўнг енгини ушлаб қолиб, уни ҳимоя қилиш

керак.

Ҳимоя: а) кафтлари билан бевосита таяниб туриш; б) ҳужум қилувчини олдиндан

чалишга тайёрланиб, ўнг оёғини ён томонга олиб бораётган пайтда қўллари билан чапга

суриб юбориш ва йўл билан уни мувозанатдан чиқариш; в) ҳужум қилувчи ўнг оёғини

олдиндан чалишга қўйиб улгурганда, рақибнинг чап оёқ кафти билан ҳужум қилувчи чап

оёқ болдирини ич томондан илиб олиш.

Жавоб усуллари; а) бурилиш вақтида ён ёки орқа белбоғдан ушлаб олиш ва ҳужум

қилувчини елкасига ташлаш; б) орқадан чалиш.

Икки ёқлама чалиш

Дастлабки ҳолат, ҳужум қилувчи чап оёқ билан тик туради, ўнг қўли билан

шеригининг чап қўли тагидан ушлаб олади, чап қўли билан эса белбоғини елкаси ёнидан,

чап қўли билан ҳужум қилувчининг чап оёғини ички томондан ўраб олади.

Ҳужум қилувчи гавдани олдинга силтаб, шеригининг гавда оғирлигини унинг чап

оёғига ўтказади. Уни қўллари билан ўзига тортиб, орқадан чалиш усулини қўллаш учун

ўзининг ўнг оёғини шериги оёқлари орасига қўяди, айни вақтда бутун гавдаси билан

олдинга ташланиб, уни кураги билан йиқитади.

Усулни ўрганиш вақтида шеригининг белбоғдан тутиб туриб, уни эҳтиёт қилиш

керак.
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Ҳимоя: а) чап оёғини орқага чапга олиб бориш ва ҳужум қилувчига усулни қўллашга

имкон бермаслик; б) қўллари билан итариш ва ўнг оёғини ўз оёқлари орасига қўйишга йўл

қўймаслик лозим.

Жавоб усули, ўнг оёқ билан чалиб орқага улоқтириш.

Илиб улоқтириш

Илиш-усулнинг шундай бир элементи-ки, бунда курашчи букилган оёқ, болдир,

оёқнинг юзи ёки товон билан рақибнинг оёғини ушлаб туради ёки ўзига тортади. Бунда

курашчи оёғини тиззадан букиб, букилган оёғини рақиби оёғининг тиззадан пастки

қисмига қўяди, оёқ юзи билан эса унинг болдирини пастки томондан сиқади ҳамда қўл ва

гавда ҳаракати билан рақибини тўшакка йиқитади.

Илиш билан улоқтиришни қўйидаги ҳолларда қўллаш қулай: а) рақиб оёқларини

кенг очиб турганда; б) рақиби бир ум оёқда туриб қолганда. Бу ҳолда ҳужум қилувчи

рақибни қўли ва гавдаси билан итариб, уни мувозанатдан чиқаради ва йиқитади.

Илиш билан улоқтиришни қуйидаги ҳолларда қўллаш қулай: а) рақиб оёқларини

кенг очиб турганда; б) рақиби бир зум оёқда туриб қолганда. Бу ҳолда ҳужум қилувчи

рақибни қўли ва гавдаси билан итариб, уни мувозанатдан чиқаради ва йиқитади; в) рақиби

гавда оғирлигини оёқ учига ўтказаётган вақтда; г) рақиби оёғини букиш вақтида,

энгашганда ёки оёғини орқага узатганда; д) ҳужум қилувчи олдинга қадам ташлаб, оёғини

рақибнинг оёқлар орасига қўйганда; е) ҳужум қилувчи рақибга нисбатан ёки орқаси билан

ўгирилганда.

Илиш вариантлари жуда кам. Ҳужум қилувчи қўлларини рақиб қўллари тагидан

ўтказиб, унинг гавдасини ушлайди, оёқлари билан эса рақиб болдирини ташқаридан илиб

олади. Полвон рақибини улоқтириш учун бир қўли билан уни тўнининг елкасидан ва

иккинчи қўли билан белбоғидан ушлаб, унинг болдирини ички томондан илиб олади.

Оёқни тиззадан букиб, рақиб тиззасини ички томондан илишнинг асосий варианти ва

олдинга-чапга улоқтириш. Оёқнинг устки томони ва товон билан илиш мумкин.

Товон билан илиш. Дастлабки ҳолат. Ҳар икки курашчи ўнг оёқ билан тик туради,

ҳужум қилувчи рақибини белбоғидан ушлаб олади, уни ўзига тортади ва чап оёғи билан

олдинга бир қадам ташлайди, товонини рақибнинг ўнг оёғи билан бир хил қўяди, товон

билан рақиб товонини ички томондан илади, оёғини орқага кескин ҳаракатлантириб,

гавдани чапга-ўнгга буриб, гавдаси билан рақибини итаради ва уни куракларига йиқитади.

Ҳимоя: а) оёғини орқага суриб қўйиш ёки ён томонга олиш; б) қўллари билан ёнига

ёки гавдасига таяниш; в) илиш вақтида рақибини ўзига тортиш ва уни мувозанатдан

чиқариш; г) гавда оғирлигини ҳужум қилаётган оёққа ўтказиш ва ҳоказо.
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Жавоб усуллари: ҳужумчининг илиб олишга уринишига қарши илиш, яъни у

ишлатган усулни қўллаш, оёғи билан ҳужумчининг оёғини ички томондан илиб олиш,

турли усулда қоқиб йиқитиш ва чалиш. Рақиб оёқларини ички ва ташқи томондан илиш

вариантлари кўрсатилган.

Ҳар қандай илиш ва улоқтиришда ҳам шеригини тўнидан, белбоғидан, қўлларидан

ушлаб эҳтиётлаш керак.

Гоҳ ўнг, гоҳ чап оёқ билан илиб улоқтириш техникаси

Дастлабки ҳолат. Ҳужум қилувчи ўнг, рақиб эса чап оёқда тик туради. Ҳужумчи ўнг

қўли билан рақиб тўнини бўйин ёнидан ўнг томондан, чап қўли билан унинг енгини

тирсак ёнидан ушлаб олади. Рақиби эса ҳужумчининг белбоғини ўнг томондан ушлайди.

Ҳужум қилувчи рақибини ўзига тортиб, чап оёғи билан олдинга кичикроқ қадам

ташлайди, шу оёққа бир оз чўққайиб, ўнг оёқ болдири билан рақибининг тиззаси

орқасидан илади. Сўнгра уни илинган чап оёғини юқорига, ўнгга ва орқага кўтариб,

бирдан чап оёғини ростлайди, айни вақтда гавдани силтаб, рақибини ўнгга айлантиради ва

шу пайтда уни ўзидан олдинга, пастга-ўнгга итариб, кураги билан йиқитади.

Эҳтиётлаш усули, илиш вақтида тиззаси билан рақибининг чотига уриб юбормаслик,

йиқилганда эса унинг устига тушмасликдан иборат.

Ҳимоя: а) ҳужум қилувчи тиззасини букиб, рақибининг чап оёғини илиб олган

вақтида рақиби чап оёғини тизза бўғимидан ростлаб, оёғини илишдан бўшатиб олишга

ҳаракат қилади; б) барқарор ҳолатни эгаллаш учун чап оёғини чапга орқага олади.

Жавоб усули. Орқага йиқилаётиб орқаси билан умбалоқ ошиб ҳужум қилувчини ўз

устидан ошириб отиш ва уни ерга кураклари билан йиқитиш. Оёғини олиб қочиш ва рақиб

оёғини қарши усул билан илиб олиш.

Ён томондан илиб олишни бажариш техникаси

Дастлабки ҳолат. Полвонлар чап тик туриш ҳолатида бўладилар. Ҳужум қилувчи ўнг

қўли билан ўнг енгини тирсакдан баландроқ қисмидан ушлайди.

Ҳужум қилувчи рақибини қўллари билан босиб, уни гавда оғирлигини ўнг оёққа

туширишга мажбур қилади, сўнгра ўнг оёғининг кафти билан рақибнинг чап оёғи

тўпиғини ичкаридан чап томонга қаратиб илиб олади, дарҳол оёғини орқага олади.

Усулни ўрганишда рақибни тўнининг ёқасидан икала қўл билан маҳкам ўшлаб

эҳтиётлаш керак.

Ҳимоя: Дастлабки ҳолат. Полвонлар чап туриш ҳолатини эгаллайдилар. Ҳужум

қилувчи ўнг қўли билан эса ўнг ёнбошидан белбоғни ушлаб олади.

Ҳужум қилувчи қўлларини пастга силтаб, рақибнинг оғирлигини чап оёғига

туширишга ва уни мувозанатдан чиқаришга ҳаракат қилади. Сўнгра ўнг оёғининг кафти
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билан рақиб чап оёғининг тўпиғига чалади, пастга йиқилаётганда уни ўнгга буриб, орқаси

билан йиқитади ва уни шикастланишидан эҳтиётлаш учун эса тўнидан ушлаб қолади.

Турли номдаги оёқ билан илиб олиш техникаси

Дастлабки ҳолат. Полвонлар чап туриш ҳолатини эгаллайдилар. Ҳужум қилувчи

рақиб тўнининг ёқасини чап томонидан орқадан, ўнг оёғини юқорисидан ушлайди.

Ҳужум қилувчи рақибни қўллари билан ўнгга, орқага босиб итариб, танасининг

оғирлигини ўнг оёғига туширишга мажбур қилади. Шу йўналишда зўр беришни

кучайтириб, унинг мувозанатини йўқотишга уринади. Сўнгра оёғининг юзи билан

рақибнинг чап оёғи товонига чап юқори йўналишда уради.

Умуман, машқ қилишда рақибни тўни ёқасининг орқа томонидан ўнг қўли билан

ушлаб эҳтиёт қилиш лозим.

Орқадан илиб олиш техникаси

Рақиб ўнг қўлини ҳужум қилувчининг чап елкасидан ошириб белбоғини орқа

томондан, чап қўли билан енгининг тирсагидан ушлаб, ўнг оёғини ҳужум қилувчининг

ўнг оёғига чалиштиради. Рақибнинг ўнг биқинида ўнг туришда бўлган ҳужумчи икала

қўли билан унинг белбоғини чап ёнбошдан ушлайди.

Ҳужум қилувчи рақибни куч билан ўзига тортиб чапга-орқага буради ва шу йўл

билан уни мувозанатдан чиқаради. Сўнгра ўнг оёғини тиззасидан букиб, рақибнинг чап

оёғига пастдан ўзининг чап оёғининг юзи билан юқори йўналишда чалади. У илиб олиш

ҳаракатида давом этиб, чап томонга йиқилаётиб рақибни орқасига ағдаради.

Орқадан ошириб ташлаш

Рақибга орқа билан туриб, уни тўнининг бир четидан, белбоғидан, қўлидан ва бошқа

жойларидан турлича ушлаб орқадан ошириб ташлашларнинг жуда кўп вариантлари бор.

Бу усулни бажариш техникасида, рақибга орқа билан турилганда оёқлар тиззадан

букилган, орқа тўғри, гавда олдинга эгилган. Тананинг оғирлиги оёқ учларига

тушишлигини инобатга олиш керак. Беллашув пайтида рақибнинг кураги улоқтириш

оёқларни тўғрилаш ва рақибни кўтариб сўнгра энгашиб гавдани олдинга-четга буриш, уни

силтаб гиламга орқаси билан улоқтириш ҳисобига бажарилади. Бу усулни машқ қилишда

рақибни қўли ва тўнидан ушлаш, эҳтиёт қилиш лозим. Орқадан ошириб улоқтиришда

қуйидаги вазиятлардан фойдаланилган маъқул: а) рақиб эгилган ёки ён томонга

бурилганда; б) қўллари билан елкага тиралганда; в) тўнини орқага чиқариб, қўллари билан

тўнини ушлашга уринганда; г) рақиб қўлидан ушлаб олишга имкон берганда ва

мувозанатни йўқотганда. Орқадан ошириб улоқтиришлар ҳужум қилувчи йиқилмай,

йиқилиб, тиззаларида туриб бажарилади.

Қўл ва енгдан ушлаб орқадан ошириб улоқтириш
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Ўнг ҳужум ҳолатидаги курашчилар. Рақиб кийимдан ушлаб олишга ҳаракат қилганда

орқадан улоқтириш учун унга қуйидаги изчилликда орқа томон билан туриш керак,

тиззадан букилган оёқда, ўнг оёқ билан, орқага бир қадам ташлаш, рақиб ўнг оёғига

тўғрилаб ўз оёқ учларини ичкарига букиш.

Қўлни елка оша ушлаб орқадан ошириб улоқтириш

Дастлабки ҳолат. Иккала курашчи ҳам чап туриш ҳолатида туради. Ҳужум қилувчи

чап қўли билан рақибнинг кийимидан, ўнг қўли билан тўнининг кўкрак қисмидан

ушлайди.

Ҳужум қилувчи рақибни ўзига тортиб, уни ўз оғирлигини чап оёғига кўчиришга

мажбур қилади, сўнгра рақиб кийимининг қўлтиқ тагидан ушлаб, унинг чап қўлини

ўзининг чап елкасига қўяди. Айни бир вақтда ярим букилганда оёқлар ўнг томондан

орқаси билан рақибга бурилади. У рақибнинг ўша қўлини ўз елкасида маҳкам ушлаб

туриб, олдинга кескин эгилади ва ўз тоси билан рақиб гавдасига олдинга ва пастки

йўналишда уради. Ҳамда уни орқаси билан улоқтиради.

Ҳимоя: а) чап қўлни бўшатиб олиш; б) ҳужум қилувчи гавда оғирлигини ўнгга,

орқага тушириб, рақибга орқаси билан ўгирилганда, уни қўл билан шу томонга тортиб,

ҳужум қилувчига усулни амалга оширишга имкон бермаслик лозим; в) ҳужум қилувчи

рақибнинг чап қўлини елкасидан ушлаб олиш учун ўзига тортганда, рақиб чап томонга

сурилиб, унга усулни амалга оширишга имкон бермайди.

Қарши усуллар. Тортиб олиш; ҳужум қилувчи бурилаётган вақтда унинг устидан

хатлаб ўтиб, ўнг оёқ билан олд томондан чалиш;

чап оёқ билан рақибнинг чап оёғини илиб, ён томонга улоқтириш. Тана оғирлигини

ўнг оёққа тушириб елкани орқага ташлаган ҳолда чап томондан тўлиқ айланиш.

Қайрилиш вақтида рақибнинг чап елкасини ушлаб, ўзининг чап елкасига олиш. Қўл ва

гавда билан силкиниб ва оёқни тўғрилаб, рақибни олдинга пастга тортиш ҳамда гиламга

улоқтириш.

Чап қўл ва енгни ушлаб орқадан ошириб улоқтириш намуналари қўл ва белбоғнинг

орқасидан ушлаб, орқадан ошириб улоқтириш намуналари берилган. Усулни бажаришда

тўн белбоғидан ушлаб рақибни эҳтиёт қилиш керак.

Бир вақтнинг ўзида ҳам тўннинг бирон бир четидан, ҳам белбоғидан ушлаб

орқадан ошириб улоқтириш.

Дастлабки ҳолат. Иккала курашчи ҳам ўнг туриш ҳолатида, ҳужум қилувчи ўнг қўли

билан рақиб тўнининг ёқасидан орқа томондан, чап қўли билан белбоғидан ўнг биқинидан

ушлайди.
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Ҳужум қилувчи чапга қайрилиб, ўнг оёқ болдири билан рақиб ўнг оёғининг

тиззасини ушлаб туради, сўнгра уни қўллари билан ўзига тортиб, тана оғирлигини ўнг

оёғига туширишга мажбур қилади ва чапга қайрилишда давом этиб, рақибни ўзига

тортади ҳамда уни ёнбошига ўнгариб, орқаси билан гиламга улоқтиради.

Усулни машқ қилишда рақибни белбоғидан ушлаб эҳтиёт қилиш керак.

Ҳимоя: а) чап қўлини ҳужум қилувчининг ён биқинига тираб, усулни бажариш учун

унга имкон бермаслик; б) ҳужум қилувчи ўнг оёғини чиқараётган вақтда уни қўллар билан

чапга-орқага тортиш ва усулни бажаришга йўл қўймаслик; в) ҳужум қилувчи усулни

амалга ошириш учун қайрилаётганида унинг ўнг оёғи устидан ҳатлаб ўтиш; г) ҳужум

қилувчи рақибни ёнбошига кўтарганда болдиридан илиб олади.

Қарши усуллар. Ҳужум қилувчи чапга қайрилиб, ўнг оёғини кўтарганда уни қўллар

билан чапга тортиш, мувозанатини йўқотиб, орқаси билан улоқтириш;

Қўл ва бошдан ушлаб, орқадан ошириб улоқтириш.

Дастлабки ҳолат. Иккала курашчи ҳам ўнг туриш ҳалотида. Ҳужум қилувчи чап қўли

билан рақибнинг ўнг енгги тирсагидан ушлайди.

Ҳужум қилувчи рақибни ўнг оёғи йўналишида ўзига тортади ва уни ўз оғирлигини

ўнг оёғига туширишга мажбур қилади. Сўнгра чап томонга тўлиқ айланиб, чап оёғи

товонини рақиб чап оёғи учининг ёнига қўяди ва ўнг қўли билан унинг ўнг оёғини

ушлайди. Чап томонга бурилишда давом этиб, рақибни орқасига ва ўнг ёнбошига

ўнгаради-да, уни ўзининг чап оёғи остига ошириб ташлайди. Бу усулни ҳужум қилувчи

рақиб билан бирга йиқилиб ҳам бажариш мумкин.

Усулни амалга оширишда рақибнинг ўнг қўлидан ушлаб туриб, уни эҳтиёт қилиш

керак.

Белбоғдан бир хил усул билан ушлаб орқадан ошириб улоқтириш

Дастлабки ҳолат. Курашувчилар ўнг туриш ҳолатида. Ҳужум қилувчи ўнг қўлини

рақибнинг ўнг елкасидан ошириб ўтказиб, унинг белбоғини орқа томондан, чап қўли

билан эса уни биқин томонидан белбоғидан ушлайди.

Ҳужум қилувчи рақибни ўзига тортиб, уни гавда оғирлигини ўнг оёғига туширишга

мажбур қилади, сўнгра чап оёғи билан бурилиб, ўнг оёқ юзи билан рақиб ўнг оёғининг

устидан илади. Чапга бурилишни давом эттириб, рақибни ўз устига ўнгаради ва орқаси

билан чап оёғининг ёнига ташлайди.

Усулни машқ қилишда чап қўл билан рақиб белбоғидан ушлаб уни эҳтиёт қилиш

керак. Бу усулни рақиб билан бирга йиқилиб бажариш маъқулроқдир. Ҳимоя ва жавоб

усуллари олдинги усулники билан бир хил.

Тўн ёқасини ушлаб ва ичкаридан ўраб орқадан ошириб улоқтириш
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Дастлабки ҳолат. Иккала курашчи ҳам ўнг туриш ҳолатида. Ҳужум қилувчи

гавдасини эгиб, чапга бурилади ва қўллари билан рақибни олдинга-чапга тортиб, уни ўз

оғирлигини ўнг оёғига туширишга мажбур қилади.

Ўсмир ва ёшларни оилада кураш тушишга муваффақиятли ўргатишнинг ҳал қилувчи

шартларидан яна бири, бу курашга таълуқли тренировка машғулотларини ҳар томонлама

жисмоний тайёргарлик билан оқилона қўшиб олиб бориш йўли билангина оилада чинакам

курашчи етиштириш мумкин деб ҳисоблайдилар, бу хато фикрдир. Чунки кураш тушувчи

жисмоний жиҳатдан ҳар томонлама ривожланган, чидамли, чаққон, кучли бўлгандагина

уни чинакам полвон деб ҳисоблаш мумкин. Бу сифатлар эса ҳар хил машқлар ва

тренировкалар йўли билан ҳосил қилинади. Махсус кураш ва тренировкалардан ташқари,

ёш курашчи ҳар куни машғулотлар ва тренировкалардан ташқари, ёш курашчи ҳар куни

эрталабки гимнастика машқлар комплексини, шунингдек, кучлиликни, тезкорликни,

чаққонликни ривожлантирувчи машқларни ҳам бажариш керак. Ота-оналар оилада

болаларини курашга ўргатар эканлар, уларнинг бирон-бир бошқа спорт турига жисмоний

куч талаб этмаслиги зарур. Масалан, оилада кураш билан шуғулланувчи ўсмир енгил

атлетика, сузиш, гимнастика, спорт ўйинлари ва ҳоказолар билан шуғулланиши мумкин.

Кураш ва катта жисмоний нагрузкаларни талаб этувчи яна қандайдир спорт тури билан

шуғулланиш ўсмир организмига зарар келтириши мумкин. Ахир кураш билан

шуғулланиш жуда катта жисмоний ва маънавий куч сарфланиши талаб этади. Шунинг

учун машғулотларни, масалан, оғир атлетика, югуриш билан қўшиб олиб бориш мақсадга

мувофиқ эмас. Бироқ, индивидуал тренировкаларда курашчи гантеллар, штанга билан

машқ қилиш туфайли кучлиликни, чидамлиликни ривожлантиради. Оилада полвонлар

етиштириш учун биз махсус тренировка машқларини ишлаб чиқамиз.

Тезкорлик, чаққонлик ва кучлиликни ҳамда шеригининг нозик тери ҳаракат

сигналлари идрок қила олиш ҳиссини ривожлантириш учун яккама-якка курашиш

элементлари бўлган махсус машқлари:

Қўл ва оёқлар билан курашиш элементлари бўлган машқлар:

Мувозанатни йўқотиш машқлари

1. Оёқларни бирга қўйиб, тик турган ҳолатда кафти билан туртиб, рақибини

мувозанатдан чиқариш. Машқни 3-5 марта бажариш.

2. Шу машқни ўзи, лекин чўққайиб ўтирган ҳолатда бажарилади.

3. Шу машқнинг ўзи, лекин бир оёқлаб турилади, бошқа оёқни тиззадан букиш

лозим.

4. Гимнастика скамейкасидан туриб, рақибининг кафтига кафти билан уриб, уни

мувозанатдан чиқариш ва скамейкадан туртиб тушириш.
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Тортиб ўтказиш машқи.

1. Ўнг оёғини олдинга чиқариб қўйиш ва оёқнинг кафтини шериги оёғи кафтига

тираш, ўнг қўли билан рақибнинг ўнг қўлини ушлаб, уни ўз томонга тортиб ўтказиш.

2. Оёқлар бирга, шеригидан бир қадам нари масофада туриш, қўл панжалари билан

ушлашиб, рақибни чизиқдан бир метр тортиб ўтказиш.

Қўл, оёқларини ушлаб олиш машқлари.

1. Стойкада туриш, чап оёқ олдинда, оёқ учларига таяниш. Ҳийла ишлатиб,

шеригининг бармоғини ушлаш, босиб туришга ҳаракат қилиш.

2. Чап тизза билан туриш, ўнг панжаларини бирлаштириш, бош бармоғини эса

юқори кўтариш. Бош бармоқни ҳаракатлантириб, ҳийла ишлатиб шеригининг бармоғини

ушлаш, босиб туришга ҳаракат қилиш.

Қаршилик кўрсатиш машқлари.

1. Қаршилик кўрсатаётган рақибнинг қўлларини ён томонларга ёзиш.

2. Қаршилик кўрсатаётган рақибнинг қўлларини пастга тушириш.

3. Гавдани ушлаб олиш ва суриб чиқариш учун кураш машқлари.

Гавдани ушлаш машқлари.

1. Чап оёғини олдинга чиқариб тик туриш, қўллар билан ҳийла ишлатиб, ҳужум

қилиб ва ҳимояланиб, рақибни ўзига орқа билан турадиган ҳолда буриб, гавдасидан ушлаб

олиш.

2. Тик туриш ва қўллар билан ҳийла ишлатиб, пайт пойлаш ва бир қўлини ушлаш

билан шеригини олд томондан гавдасини ушлаб олиш.

3. Шеригидан бир қадам масофа унга орқа тарафдан ўгириб туриб, қўлларини ён

томонга узатиш. Тренернинг сигналига биноан иккинчи шерик биринчини белидан ушлаб

олишга ҳаракат қилади, у бўлса қўлларини тезда пастга тушириб, ўзини ушлаб олишга

йўл қўймайди.

4. Тик туриш ва ҳийла ишлатиб, икки қўли билан шеригининг бўйнидан ушлаб

олишга ҳаракат қилиш.

Таянчдан ажратиш машқлари.

1. Тик туриш, оёқлар елка кенглигида, ўнг оёқлари билан бир-бирига таяниш, қўл

ушлашиш. Шеригини ўзига тортиш ва уни бир оёғини полдан ажратиш ўзига мажбур

этиш.

Суриб ёки итариб чиқариш машқлари.

1. Гавдаси ва қўллари билан шеригига таяниш, уни бир метрли коридор чизиғидан

суриб чиқариш.
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2. Шеригига орқа ўгириб туриб ва унинг қўл панжаларини ушлаб, шеригини полдан

кўтариш.

3. Қўлларини орқага қўйиш, бир оёғини тиззадан букиш. Бир оёқлаб хаккалаб,

диаметри 1,5 метр бўлган айланадан шеригини суриб чиқариш.

4. Шеригининг диаметри 1 метр бўлган айланадан исталган куч билан суриб

чиқариш. Бир оёқ айланада бўлиши керак.

Тўп билан

1. Шериклар иккала қўллари билан тўпни ушлаб турадилар, тренернинг сигналига

биноан исталган усул билан тортиб олишга ҳаракат қиладилар.

2. Оёқлар елка кенглигида, чўққайиш, тўп икки шерик ўртасида марказда туради, ўнг

қўл унинг устига қўйилган бўлади. Тренернинг сигналига кўра ўнг қўлини ўзига

ҳаракатлантириб, тўпни оёқлари орасидан думалатиб юбориш.

3. Тўп марказга қўйилган, тўпдан икки қадам нарида туриш ва ўнг томонга бир қадам

ташлаш. Тренернинг сигналига биноан шериклар хулоса чиқаришади ва ҳар бири тўпни

олишга ҳаракат қилади.

Гимнастика таёқчаси билан.

Полда чордона қуриб ўтириш, таёқ ўнг ёки чап томонда туради, қўллар тиззага

қўйилади. Сигналга биноан таёқни ушлаб олиш ва қўлини ўзига ҳаракатлантириб, уни

шериги эгаллаб олишига имкон бермаслик.

Ўнг ёки чап товони билан рақибининг шуларга мос товонларига таяниш, ўнг ёки чап

қўли билан таёқнинг ўртасидан ушлаб олиш. Рақибини ўзи томонга тортиб ўтказиш.

Таёқ шериклардан бирининг оёқ учлари ёнида, бошқа шериги товон ҳаракати билан

таёқни ўзига думалатиб, ўтказишга ҳаракат қилади. Биринчи шерик бунга йўл

қўймасликка уриниб, таёқни босиб олади. Машқни навбати билан 3-5 мартадан бажариш

лозим.

Миллий кураш элементлари бўлган машқлар.

1. Курашчиларнинг тик туриш ҳолатида ҳийла ишлатиш, юқори, ўртача, паст тик

туриш, чап ёки ўнг оёқ олдинда, шериги билан саломлашиш, команда, топшириқ бўйича

мустақил равишда, сигналга биноан олдинга, орқага ва ён томонларга енгил, охиста ва тез

силжиш.

2. Йиқилиш машқлари, ўтирган холатдан орқага ва ён томонга думалаш ўз-ўзини

эҳтиётлаб боши билан умбалоқ ошиш, тик турган ҳолатдан орқасига ёнбошига думалаш

ва шериги тутиб турганда умбалоқ ошиш, тўрт оёқлаб турган шеригининг устидан

умбалоқ ошиб ўтиш.
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3. Тик турганда жуфт-жуфт бўлиб силжиш, шеригини ва узоқ ҳамда яқин масофани

ҳис қилиб олдинга, орқага, ён томонларга силжиш. Вазифа шериклардан бири масофани

бузади, иккинчиси масофани бузмай, шеригини яқинлаштирмайди, уни узоқ қўйиб

юбормай масофа сақлайди, қўл ушлашиб, навбати билан ташаббусни ўзгартириб, бир-

бири билан келишиб олдинга, орқага ёки ён томонларга ҳийла ишлатиб силжиш.

4. Ҳийла ишлатиш ва қўлидан ушлаб олиш, шериги билан олдинга, орқага ёки ён

томонга силжиб юриш, пайт пойлаб икала қўли билан шеригини қўлидан ушлаб олиш.

5. Ҳийла ишлатиш ва белбоғдан ушлаб олиш, шериги билан олдинга, орқага ёки ён

томонга силжиш. Сигналга биноан шеригини олд томондан, қўли остидан белбоғидан

ушлаб олиш.

6. Ҳийла ишлатиш ва шеригини белидан ушлаб олиш. Шериклардан бири диаметри

1м бўлган айлана ичида туради, иккинчиси унинг олдига силжиб юриб, унга яқинлашади

ва узоқлашади, орқаси билан ўгирилиб, атрофида айланади, қўлларини кўтаради ва

ҳоказо. Айланада турган шерикнинг вазифаси-ҳийла ишлатаётган рақибни олд ёки орқа

томондан белидан ушлаб олиш. Бунда фақат бир оёғи билан айланадан чиқаришга рухсат

этилади.

7. Худди шундай, шериклардан бири айлана ичида бўлади, бошқаси ҳийла ишлатиб

юради, аммо бунда шерикни қўлидан ушлаш зарур.

8. Айланадан ташқарида ҳийла ишлатиш, сигналга биноан шерикни исталган усул

билан ушлаб олиш ва уни ердан кўтариш.

Юқорида келтирилган машқлар комплексида курашда қўлланиладиган усул

элементлари бор. Ҳар бир машқ маълум бир ҳаракат малакаларини шакллантиради.

Умуман, бутун комплекс кучлилик, чидамлилик, чаққонлиликнинг ривожланишига ёрдам

беради, ёш полвонларни кураш техникасини эгаллаб олишга тайёрлайди. Бу машқлар

тренировка вазифасини бажаради.

Кураш тушишга ўргатишнинг иккинчи босқичи учун 10 та машғулот керак. Иккинчи

босқич материалларини қуйидагича тақсимлаш мумкин:

1-машғулот.

1. Курашчининг якка ҳолдаги туриши, ўнг, чап туриш, юқори, ўртача, паст туриш.

2. Курашча тик туриб, якка ҳолда силжиш, олдинга, орқага, чапга, ўнгга қадам билан

силжиб юриш, сакраб-сакраб силжиш.

2-машғулот.

1. Курашчилар ўртасидаги масофа, узоқ, ўрта, яқин масофалар, ушламасдан

тургандаги масофа.
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2. Курашчининг шериги билан туриш ҳолати, ўнг, чап, фронтал юқори, ўртача, паст,

турли хилда.

3-машғулот.

Курашчилар жуфт-жуфт бўлиб турли масофада бир-бирини ушламай ва турли хилда

ушлаб силжиши, шериги билан ўзаро таъсир кўрсатиб, қадам билан силжиш (олдинга,

орқага, ўнгга, чапга) маълум масофада туриб (масофани сақлаб ва уни бузиб) силжиш,

шеригини ушламай туриб у билан турли томонга сакраб-сакраб силжиш.

4-машғулот.

Ушлаш, тўн енгини бир томондан, тўн енгини ҳар икки томондан, белбоғни олд

томондан билакка ўраб олиб ушлаш, белбоғини орқа томондан билакка ўраб олиб ушлаш.

5-машғулот.

Ушлаш, белбоғни ёндан, бир томондан ушлаш, белбоғни икки томондан ушлаш,

белбоғни қўлини рақибининг қўли остидан ўтказиб бир томондан ушлаш.

6-машғулот.

Ушлаш, қўлини рақиби елкасидан ушлаш, чап ёқасини орқа томондан ушлаш.

7-машғулот.

Ушлаш, рақиб ҳаракатини сиқиб қўядиган қилиб ушлаш, тўнини оғиштирма қилиб

ушлаш, қулоқлаб олиш.

8-машғулот.

Мувозанатдан чиқариш, ўзидан ўнгга ва чапга силтаб, ўзига силтаб тортиб ва ўзидан

орқага итариб силтаб, ўз атрофида ўнгга ва чапга айланиб. Усулни қўллаш учун

рақибнинг мувозанат йўқотишидан фойдаланиш.

Юқорида кўрсатилган саккиз машғулотнинг ҳар бири секин суръатда югуриш,

гимнастика машқларидан ташкил топиши керак. Улар беш минутдан ошмаслиги керак.

Югуриш, машқлар мускуллар зўриқишини йўқотиш, нерв системасига дам бериш

мақсадида киритилади. Ўргатишнинг иккинчи босқичи тўрт ҳафтани талаб этади.

Приёмлар системаси ва техник ҳаракатлар классификацияси

Курашчининг техник усуллари ҳақида умумий тасаввурга эга бўлиш учун

тайёрловчи ва асосий группалар берилган. Усулларни тайёрловчи группасида

курашчининг асосий ҳолати ва ҳаракатлари, асосий группада улоқтириш, ҳимоя ва қарши

усуллар очиб берилган. 1 ва 2 группаларда турли хил комбинациялашган ҳаракатлар

бўлиши мумкин.

Кураш техникаси усуллари ва ҳаракатлар тактикасининг ўзаро боғлиқлигини

тушуниш учун курашдаги тактик ҳаракатлар схемасини ўрганиш зарур. Ундан биз,

ҳаракатларнинг 3 группаси борлигини, яъни биринчи тайёрловчи ҳаракатлар-булар асосий



30

ҳаракатлар: разведка рақибининг заиф томонларини қидириш, манёвр қилиш, ҳийла

ишлатиш, маскировка, рақибини чалғитишларнинг муваффақиятини таъминлаши керак.

Иккинчи асосий тактик ҳаракатлар-ҳужум ва ҳимоя ҳаракатлари, қарши ҳужум ҳаракати,

3-айрим усул ва ҳаракатларини қўллаб турлича курашиш, тренировка курашиши, турнир,

мусобақа курашлари ва ҳоказо.

Кураш усулларидаги тайёрловчи ҳамда асосий бўлимлар ва группаларга

ўтишдаги изчиллик.

А) Тайёрловчи ҳаракатлар-асосий ҳолат ва ҳаракатлар.

1. Курашдаги туриш ҳолатлари ва уларнинг хилма-хиллиги.

Курашчининг якка ҳолдаги туриши: чап, ўнг, фронтал, юқори, ўртача паст.

2. Силжиб юришлар.

Турган ҳолда якка ўзи силжиб юриш: олдига, орқага, ўнгга, чапга, қадам ташлаб,

сакраб-сакраб.

3. Ушлашлар.

Курашчининг тўни устидан белбоғни боғлаш усуллари.

Белбоғдан ушлашга:

-бир қўли билан белбоғнинг устидан-олдидан, таги-орқасидан;

-икки қўли билан олдидан-устидан, олдидан-тагидан;

-бир қўли билан ён томондан-устидан чапдан, ён томондан-тагидан ўнгдан;

Комбинациялашган ушлашлар.

-белбоғдан ва гавдасидан;

-белбоғдан қўлини ва бўйнини;

-белбоғдан қўлини ва гавдасини.

Тўндан ушлаб олишлар.

-бир қўли билан тўннинг енгини-устидан, тагидан;

-икки қўли билан тўннинг енгини-устидан, тагидан;

-бир қўли билан тўннинг елкасини устидан.

Мувозанатдан чиқариш:

-ўзидан ўнгга ва чапга силтаб;

-олдинга ўзига тортиб ва орқага ўзидан итариб;

-ўзи атрофида ўнгга ва чапга бурилиш билан.

Алдаш ва сохта ҳаракатлар:

-қўллар билан, қўллари ва гавдаси билан;

-оёқлари билан алдаш ва сохта ҳаракатлар қилиш;

-қўли, оёғи ва гавдаси билан алдаш;
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-силжитиш ва масофа билан алдаш.

Улоқтиришларга шайланиш:

-туриш ҳолатини ўзгартириш билан;

-масофани ютиш билан;

-рақибни алдаш билан;

-сохта ҳаракатлар 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 қучоқлаб олиш;

Асосий усул ва ҳаракатлар.

Улоқтиришлар.

Асосан қўллар билан улоқтиришлар.

-рақибни орқага, олдинга, ён томонларга бир зарб билан кўтариб ва силжиб

мувозанат ҳолатидан чиқариш ва сўнг улоқтириб йиқитиш;

-белбоғдан, тўндан, ушлаб улоқтириш;

-қўлини, гавдасини ушлаб улоқтириш;

-турли хилда ушлаб қайтарма усули билан улоқтириш.

Асосан оёқлар билан улоқтириш:

-ич томондан болдиридан, товони ташқарига ичкарига қаратиб илиб улоқтириш;

-қоқма усул билан улоқтириш-ён томондан, олдиндан, орқадан, ташқаридан ва

ичкаридан;

-оёғи билан оёғига уриб, ушлаб олиб улоқтириш;

-илиб олиб улоқтириш.

Курашдаги тактик ҳаракатлар классификацияси ва мазмуни.

Курашчиларнинг беллашуви тайёрловчи ва асосий тактик ҳаракатлардан иборатдир.

Тайёрловчи ҳаракатлар-улар мусобақалари томонидан йўл қўйиладиган, ҳужум ва

ҳимоя ҳаракатларининг муваффақиятини таъминлайдиган ҳаракатлардир. Курашиш

беллашувида булар разведка, рақибининг заиф томонларини қўндириш, манёвр қилиш

ҳамда ўз режалари ҳаракатлари ва ҳолатидан иборат.

Асосий тактик ҳаракатлар

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

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

тактик вазифани ҳал қиладиган айрим улоқтиришлар киради. Улар пойпечак, қоқма
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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, сохта ҳаракатлар билан биргаликда бажариладиган улоқтириш

ҳамма турли хил комбинациялар-усуллар мажмуидан иборат.

Тактик тафаккур ва ҳаракатлар тезлигини тарбиялаш учун ўқув тренировка

машғулотлари жараёнида курашни энди ўрганувчилар, разрядли спортчилар ва мастерлар

билан турли хил ўқув, контрол ва календарь мусобақаларини доимо режалаштириш ва

ўтказиб бориш керак. Контрол мусобақаларида вақтни қисқартириб ва ошириб ҳамда

мусобақа қоидалари бўйича беллашувлар ўтказиш лозим. Турнир беллашувини эса худди

классификацион ва календарь мусобақаларидек ўтказиш зарур.

Тактик ҳаракатларини турлича классификациялаш мумкин. Мазкур классификацияда

курашчи учун муҳим бўлган ҳаракатлар тактикасининг асослари очиб берилган.

Асосий ҳолат ва силжишларга ўргатишнинг

техника, тактика ва услубияти.

Ўзбекча миллий курашга ўргатиш услубиятини биз курашнинг олимпиада турлари

резерви сифатида разряди спортчилар ва спорт мастерлари тайёрловчи машғулотларнинг

воситалари, услуби ва турли формалари бирлиги деб қараймиз.

Курашчиларни тайёрлаш техникаси, тактикаси ва услубиятини баён қилишда

материаллар ўзаро боғлиқ ҳолда юритилади. Бунда ўқитиш ва тарбиялаш услубияти

шуғулланувчиларнинг тренер раҳбарлигида ижодий мустақил фаолияти учун бериладиган

топшириқлар системаси асосида тузилади.

Шуғулланувчилар олдига хусусий вазифа қўйиш.

Курашчиларни уюштириш ва ҳаракатлар тўғрисида ахборот бериш.

Ҳаракатлар ва уларни бажаришга доир топшириқлар. Тренернинг нималарга эътибор

беришини, камчиликларни ва хатоларни йўқотишга оид берган услубик кўрсатмалари,

техник-тактик ҳаракатларни шахсан баҳолаш.

Курашчилар кийимига, белбоғини боғлашга қўйиладиган талаблар ва кураш

тўшагининг ўлчамлари.

Хусусий вазифа: курашувчи полвонларнинг кийимлари, белбоғни боғлаш ва кураш

тўшагининг тузилиши билан таништириш.

Курашувчи спортчи батартиб, тоза, жамоа эмблемаси бўлган ва ўзига мослаб

тикилган кийимда бўлиши керак. Полвоннинг кийими ўзбекча миллий, бир оз катта қилиб

тикилган иштондан ва турли рангдаги иккита белбоғ кийикчадан иборат бўлади. Иштон

ичидан албатта плавка кийилади.
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Бухоро қоидаси бўйича курашиш учун тўпнинг бўйи бир оз калтароқ қилинади.

Фарғонача усулда эса тўн тиззадан 10-12см пастга тушадиган қилиб тикилади. Белбоғ

петля қилиб боғланади. Белбоғнинг тўғри боғланганлигини судьялар беллашув

иштирокчилари олдида текширади. Тренер белбоғини боғлаш усулларини кўрсатиш

керак.

Рақибни мувозанатдан чиқариш ва йиқитиш усулларига ўргатиш техникаси,

тактикаси ва услубияти

Хусусий вазифа: рақибини мувозанатдан чиқариш усулларининг техник-тактик

аҳамиятини тушунтириш.

Спортчилар гимнастика скамейкаларида ўтириб, тренернинг тушунтиришларни

тинглайдилар ҳамда усул ва ҳаракатларнинг кўрсатилишини кузатадилар.

Тренернинг тушунтиришлари: ҳар бир спортчи рақибини улоқтиришни ўтишга

қулай фурсатга эга бўлиши керак. Курашчининг маҳорати кўп жиҳатдан ўз ҳаракатлари

билан рақибини бир зум мувозанат йўқотишга, бир оёқлаб туриб қолиши, бир томонга

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

рақибнинг қўл, гавда, оёқ ҳаракатларида мувозанат йўқотишга қаратиши ва шу йўналишда

уни узоқлаштириши керак. Бундан ташқари, рақибнинг мувозанатни тиклашга оид

ҳаракатларидан ҳам моҳирона фойдаланиб, уни қарши йўналишда улоқтириш мумкин.

Шуни эсда тутиш керакки, рақибни мувозанатдан чиқариш ва ўзининг барқарор

ҳолатини сақлаб қолиш учун энг қулай туриш ҳолати: полвоннинг юқори, ўнг ёки чап

туриш ҳолатидир. Шунингдек бу туриш ҳолати ҳийла ишлатиш ва улоқтириш учун

дастлабки ҳолат сифатида ҳам анча қулай ҳисобланади.

Алдовчи ва сохта ҳаракатларга ўргатиш техникаси, тактикаси ва услубияти

Тренернинг тушунтиришлари. Алдаш ўзи учун қулай позиция ёки томонни аниқлаш

мақсадида ўз рақибида ҳимоя реакциясини уйғотиш ва усулни қўллаш учун ундан

фойдаланишга қаратилган ҳаракатлардир.

Спортда алдашни финт деб аташ қабул қилинган. Алдаш, яъни финтлар жуда хилма-

хил ва индивидуаллардир. Улар бир ёки икки қўл билан, гавда, оёқ ва ҳатто ён томонга

қараш билан бажарилиши мумкин.

Хусусий вазифа: курашчини алдаш ва сохта ҳаракатларга ўргатиш. Тренер машғулот

бошланишидан олдин курашчиларни оралиқ масофани узоқ масофада анча кенг қилиб

олиб, икки шеренкага сафлайди. Сўнгра бирор ўқувчи билан бирга қўл, оёқ, гавда билан

турли хилдаги алдаш ҳаракатларини кўрсатади. Шуғулланувчилар эътиборини турли

томонларга алдашнинг ифодалигига қаратади, сохта ушлашлар қилади, шундан кейин

асосий ушлашни бажаради ва рақибини мувозанатдан чиқаради.
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1-топшириқ. Узоқ масофада, сўнгра ўртача масофада силжиш, қўли ва гавдаси билан

алдаш ҳаракатларини бажариш, қулай пайтни пойлаб, шеригини исталган усул билан

ушлаб олиш ва уни мувозанатдан чиқариш.

Шеригини ушлаш ва уни ўзига орқаси билан айлантириб олишга рухсат берилади. 3

минут шуғулланилади.

Услубий кўрсатмалар. Шериги йиқилаётганда-кийимдан тутиб қолиб эҳтиётлаш.

Ҳужум, ҳимоя ва қарши ҳужум ҳаракатлари қўлланилади. Улар хилма-хил

тайёрловчи ҳаракатлар: ҳийла ишлатиш усуллари, сохта усул ва алдашлар билан, исталган

ҳаракатлар қилишга мажбур этиш ва айрим усулларни қўллашга уриниб кўриш, чалғитиш,

хавф солишлар, силкитиш, сохта ҳимояланишларнинг иммитацияси, оралиқдаги

масофалар ва қўққисдан ўзини четга олиб қочиш, ёлғондакам бўшашиш ва ҳоказолар.

Оёқ чалиш билан улоқтириш

Оёқ чалиш-кўпгина усулларнинг муҳим элементи ҳужум қилувчининг оёғини

рақибнинг бир ёки икки оёғи тагига актив ҳаракат билан олиб боришда бажарилади.

Шунданг сўнг, рақиб қўйилган оёқдан йиқилади. Оёқ чалишни амалга оширишда оёқни

рақибнинг оёғи оёқларига олдиндан ва орқадан қўйишни фарқ қилиш керак. Оёқни

рақибнинг ўнг ёки чап ҳолатда туришига қараб рақиб оёғига ён томондан, болдирнинг ён

қисмига қўйиш мумкин.

Оёқ чалиш усулида чалиш учун қўйилган оёққа қарши томонга қўл ва гавда

ҳаракатлантирилиб, рақиб силтаб кўтариш ҳисобига улоқтирилади.

Оёқ чалиш усулини бажаришда энг қўлай вазият ва ҳаракат шартлари

қуйидагилардан иборат. Рақиб олдинга қўйилган оёғига таяниб туриб ҳужум қилаётган

спортчини тортади. Таянч оёқни чалиш керак: рақиб гавдасининг оғирлигини бир оёғига

ўтказади, шу оёқни чалиш керак. Рақиб силжиб юриб, оёқларини чалиштиради, олдинда

турган оёқ ёки ҳар икки оёқ чалинади. Белбоғдан ушлаб ён томондан чалиш

Дастлабки ҳолат. Иккала курашчи ўнг стойкада турадилар. Ҳужум қилувчи ўнг

қўлини шеригининг ўнг елкасидан ўтказиб, унинг белбоғидан ушлаб олади, чап қўли

билан эса белбоғни олдиндан ушлайди.

Ҳужум қилувчи шеригини изига тортиб, ўнг оёғи товонини шеригининг товонига

тўғрилаб, ён томондан чалаётган ҳаракат қилади, Айни вақтда чапга айланиб бориб,

шеригини ўзига босиб йиқитади.

Кураш усуллари ва тактик ҳаракатларга ўргатиш тузилмаси

Яккама-якка олишиш турлари назарияси ва практикасида усул ва ҳаракатларга

ўргатишнинг мураккаб кўп поғонали схемалари ёки тузилмалари баён қилинган бўлиб,

улар 12-16 пунктдан иборат. Шуғулланувчиларни кураш турларидан усуллар ва тактик
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ҳаракатларга ўргатишнинг физиологик ва психологик қонуниятларидан келиб чиқиш

зарурлигини мақсадга мувофиқ деб ҳисоблаймиз. Шу билан бир қаторда, кураш турининг

ўзига хос хусусиятларини ҳам ҳисобга олиш зарур.

Шундай қилиб, физиологияда ҳаракат кўникмаларини таркиб топтиришнинг уч

фазасини.

Сўнгра ўнг оёғи билан рақибнинг чап оёғини ичкаридан чалиштиради. Бурилишда ва

гавдасини чапга эгишда давом этиб, рақибни орқаси билан гиламга улоқтиради.

Усул ўрганилаётганда шерик умбалоқ ошириб юборишга ҳаракат қилиш ва шу йўл

билан уни шикастланишдан эҳтиёт қилиш керак.

Ҳимоя. Чап оёқни чапга-орқага кўтариб, уни ўраб олишга йўл қўймаслик.

Белбоғ ва қўлдан ушлаб, орқадан ошириб улоқтириш

Дастлабки ҳолат. Ҳужум қилувчи ўнг қўлини рақибнинг ўнг елкасидан ўтказиб

белбоғидан, чап қўли билан ўнг енгини тирсакдан ушлайди.

Ҳужум қилувчи кескин эгилиб ва чапга бурилиб, рақибни ўз устига ўнгаради ва уни

орқаси билан чап оёғи ёнига ташлайди.

Усулни ўрганишга рақибни ўнг қўли билан ушлаб, унинг орқаси билан гиламга

тушишни секинлатиб, эҳтиёт қилиш керак.

Белбоғни турлича ушлаб орқадан ошириб улоқтириш.

Дастлабки ҳолат. Икала курашчи ўнг туриш ҳолатида. Ҳужум қилувчи ўнг қўлини

рақибнинг чап қўли устидан ўтказиб, белбоғини орқа томонидан, чап қўли билан

белбоғини олд томонидан ушлайди.

Ушлаш билан бир вақтда ҳужум қилувчи қўллари билан рақибини ўзига тортиб, уни

тана оғирлигини оёқ учларига туширишга мажбур қилади. Сўнгра ўнг оёғида чапга тўлиқ

айланиб, ўнг оёғини рақибни ўнг оёғининг учига қўяди ва ўнг биқини билан рақибни ўнг

биқинига ичкаридан юқорига-орқага тортади. Айни шу вақтда, олдинга кескин бурилиб,

рақибни ўзининг устига ўнгаради ва орқасидан ошириб, чап оёғи ёнига ташлайди.

Усулни бажаришда рақибнинг белбоғидан чап қўл билан ушлаб эҳтиёт қилиш керак.

Ҳимоя ва жавоб усуллар юқорида баён қилингандек.

Турли хил оёқ билан ичкаридан ушлаб улоқтириш

Дастлабки ҳолат. Ҳужум қилувчи ўнг туриш, рақиб чап туриш ҳолатида. Ҳужум

қилувчи ўнг қўли билан рақиб тўни орқасидан, чап қўли билан ўнг енг тирсагидан

ушлайди. Рақиб чап қўли билан ҳужум қилувчининг белбоғини орқасидан ушлайди. Рақиб

чап қўли билан ҳужум қилувчининг белбоғининг орқасидан ушлайди.

Ҳужум қилувчи чап оёғи билан олдинга кичик қадам ташлаб, унинг учини рақиб ўнг

оёғининг учи йўналишида қўяди. Рақибининг қўллари билан гавда оғирлигини ўнг оёққа
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туширишга мажбур бўладиган қилиб орқага итариб, сўнгра тиззасидан букилган ўнг

оёғини чап-олд-юқорига кўтаради ва кучли силтаб у билан рақибнинг чап сонини

ичкаридан ўраб олади. Шу вақтда гавдасини чапга кескин буриб, рақибни чапга-пастга

тортиб, орқаси билан йиқитади.

Эҳтиёт қилиш чораси-оёқ билан ушланганда ковга тепмаслик, йиқилганда эса унинг

устига тушмаслик.

Ҳимоя.

А) ҳужум қилувчи ўнг оёғини ушлашга олиб келганда, уни қўллар билан чапга-

орқага тортиб, мувозанатдан чиқариш;

Б) чап оёқни чапга-орқага қўйиб, усулни амалга оширишга йўл қўймаслик.

Жавоб усуллари.

1. Ҳужум қилувчи оёғини олиб келаётганда, биринчи ҳимояни.

Миллий кураш машғулотларида спорт  тайёргарликларини режалаштириш

Курашчининг спорт машғулотини жисмоний тарбия формаларидан бири деб қараш

керак. Уларнинг кўп йиллик спорт машғулотида қуйидаги вазифалар хал этилади.

Соғлиқни мустаҳкамлаш, спортчининг меҳнат ва ватан ҳимоясига тайёрлаш учун уни

жисмоний жиҳатдан ҳар томонлама умумий ва махсус ривожлантириш, спорт

натижаларига эришиш ва курашнинг олимпиада турларига тайёрлаш, жамият

қурувчиларни тарбиялаш.

Яккама-якка олишиш турларидаги спорт машғулоти-бу шуғулланувчиларга таълим-

тарбия бериш ва уларни камол топтиришнинг кўп йиллик, системали ихтисослаштирилган

педагогик процесси бўлиб, у жисмоний камолотга ва юқори спорт натижаларига

эришишга қаратилгандир. Шу боисдан ҳам биз спорт машғулотига шуғулланувчиларни

тарбиялаш, таълим бериш ва ривожлантиришга қаратилган педагогик процесс деб

қараймиз ва бу бобда ҳар бир тушунчани алоҳида очиб беришга ҳаракат қиламиз.

Тарбия оиладан бошланади. Тарбия онгни, хулқ-атворни, шахсни ҳар томонлама

ривожлантиришни бирор мақсадга қараб шакллантиришга қаратилган процессдан иборат

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

малака ва кўникмалар хосил қилинмайди, ўзбек кишисининг аҳлоқий эътиқоди, ҳис

туйғуси, аҳлоқий, иродавий ва жисмоний сифатлари, характер хусусиятлари таркиб

топтирилади.

Миллий курашнинг ўзига хос хусусиятлари

Ўзбекча миллий кураш қуйидаги хусусиятлари билан ҳарактерланади:
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-ҳаракат амаллари қарши ҳаракат қилувчи рақиб билан мулоқотда юзага келади,

бунда улардан бири ғалабага эришиши учун бошқасига ўзининг техникаси ва

тактикасини, жисмоний сифатлари ва қобилиятини қарама-қарши қўяди;

-приёмлар техникаси ва ҳаракатлар тактикаси ўзаро мустаҳкам боғлангандир, чунки

техника махсус ҳаракат ва приёмларни бажариш усули, тактика эса кураш тушиш вақтида

техникани қўллаш усули сифатида намоён бўлади;

-курашчиларнинг ҳаракат фаолияти циклик ҳарактерда бўлиб, у ҳар доим ўзгарувчи

форма ва шароитларда ўтади, нерв психик процесслар кураш вазиятларининг лахзалик

алмашинишидаги айланган ҳаракатлар даражасида ўтиб боради;

-рақибнинг ҳаракатларини, ҳолатини ва ҳатти-харакатларини тезлик билан баҳолаш,

унга қарши ҳаракатлар танлаш ва тўсатдан пайдо бўлувчи, кўпинча янги ҳаракат ва тактик

вазифаларни хал этиш зарурлиги кураш тушиш жараёнида ҳар доим рақибнинг

ҳаракатларига қарши ҳаракат қилиш зарурлиги пайдо бўлади, булар рақибнинг ҳатти-

ҳаракати, қилиқлари, олишиш услуби, субъектив ҳолати қўзғалувчанлиги, лоқайдлиги,

чарчаганлиги, ташқи муҳит мусобақа шароитлари, судялар томошабинларга нисбатан

кўрсатадиган реакция ва ҳоказолар;

-рақиби билан курашишдаги катта жисмоний ва иродавий куч-ғайрат сарфлаш кураш

кескинлиги фақат кучли эмоционал зўриқиш билан эмас, балки кўпинча оғриқни ҳис этиш

билан боғлангандир. Буларнинг ҳаммаси спортчилардан ҳар томонлама умумий ва махсус

жисмоний ҳамда иродавий тайёргарликни талаб этади.

Курашчиларнинг тайёргарлик турлари ёки спорт машғулотининг томонлари

Яккама-якка кураш турлари билан шуғулланувчиларнинг спорт машғулоти

тайёргарликнинг беш тури билан мустаҳкам боғланган. Назарияда уларни баъзан спорт

машғулоти томонлар деб атайдилар. Уларга қуйидаги тайёргарлик турлари киради.

-назарий жиҳатдан умумий ва махсус;

-жисмоний жиҳатдан умумий ва махсус;

-техник ва тактик;

-психологик;

-судялик ва услубий тайёргарликлар.

Назарий жиҳатдан умумий ва махсус тайёргарлик. Назарий тайёргарлик умумий ва

махсус билимлар системасининг таркиб топиши ва такомиллашувини, спорт

машғулотининг психологик, физиологик, гигиеник, техникавий-тактик ва бошқа

қонуниятларини ўргатиш ҳамда тушунишни таъминлайди, аҳлоқий сифатлар, эътиқод,

хис-туйғу ва аҳлоқ нормаларининг тарбияланишига ёрдам беради.
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Жисмоний жиҳатдан умумий ва ҳар томонлама махсус тайёргарлик. Миллий

курашда жисмоний жиҳатдан умумий тайёргарлик спортчиларнинг ривожланишига ҳамда

уларнинг фазилатлари ва қобилиятларини такомиллаштиришга қаратилган. У

саломатликни мустаҳкамлайди, кишини ҳаёт учун зарур бўлган кўникма ва малакалар

билан бойитади, ҳамда унга курашнинг танлаган тури бўйича камон топиши учун шарт-

шароит яратади. Жисмоний жиҳатдан тайёргарликнинг хусусияти шундаки, жисмоний

жиҳатдан умумий тайёргарлик ҳаракатларнинг ўзига хослигини ҳамда энг муҳим

жисмоний ва иродавий сифатларини умумий режасида эмас, балки кураш тури

хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда ривожлантириш зарурлигини эътиборга олиб

ўтказилади. Бу мақсадга фақат умумий ривожлантирувчи машқлар ва спортчи турлари

билан чегараланиб қолинмасдан, балки курашчининг кураш техникасини мукаммал

эгаллаш учун зарур бўлган сифатлар ва малакаларни ривожлантирадиган махсус

танланган машқлардан кўпроқ фойдаланилади.

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

билан узвий боғлангандир. Кураш техникасининг моҳияти энг самарали махсус ҳаракат

амалларидан, курашчининг приём ва услубларидан мақсадга мувофиқ фойдаланишдан,

спортчининг кураш мусобақалари пайтида ўз иродавий ва жисмоний сифатлари ҳамда куч

ва қобилиятларидан муваффақиятга эришиш учун оқилона фойдаланишдан иборатдир.

Курашчининг спорт тренировкаси воситалари.

Жисмоний машқлар табиатнинг кучлари, гигиеник факторлар ва махсус билимлар

миллий курашдаги спорт машғулоти воситаларидандир. Жисмоний машқлар ёрдамчи ва

асосий машқларга бўлинади. Умумий ривожлантирувчи машқлар ёрдамчи машқлар

қаторига киради ва соғликни мустаҳкамлашга, спортчини ҳар томонлама жисмоний камол

топтириш ва ҳаракат сифатларини такомиллаштиришга 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 тайёргарликни

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

турли усуллар ва уларнинг комбинцияларини амалга оширишга тайёрловчи ҳаракатдаги

динамик таъсири.
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Курашчиларнинг спорт машғулоти қонуниятлари ҳамда улардан келиб

чиқадиган муҳим қоида ва талаблар

Яккама-якка курашиш турларидаги спорт машғулоти спортчиларнинг асосий

тайёргарлик формалари сифатида жисмоний тарбия системасининг барча қонуниятлари,

хусусиятлари ва принципларига 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 йўналишда;

-бўлишлик;

-халқчилик ва интернационализм.

Бу принципларнинг мазмунини жисмоний тарбия системасининг социал

функцияларни, ижтимоий тараққиёт қонуниятлари ва қурилиш вазифалари билан

белгиланади. Система кишиларнинг жисмоний томондан такомиллашувига ёрдам

беришга, уларда кенг дунёқараш, юксак аҳлоқий сифатлар ва тўғри эстетик идрокни

таркиб топтиришга даъват этилган.

Тренировка жараёнини ташкил этиш формалари

Коллективдаги ягона педагогик жараён ва тренер билан ўтказиладиган индивидуал

дарс кураш бўйича тренировка жараёнини ташкил этишнинг асосий формасидир. Спорт

машғулоти 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:

Назарий тайёргарлик дарслари;

Ўқув тренировка дарслари (умумий жисмоний тайёргарлик ва техник тактик

тайёргарлик дарслари, группавий индивидуал ва аралаш дарслар);

Амалий дарслар ўқув ёки календар мусобақалари;

Кўрсатмали (наъмунали) дарслар;

Тренерларнинг махсус сборларидаги услубий семинар машғулотлари.

Курашчиларни тайёрлаш махсус спорт мактабларида олиб борилади. Улар болалар

ўсмирлар спорт мактаблари, ихтисослашган болалар-ўсмирлар олимпия ўринбосарлари

мактаблари, олий спорт  маҳорати мактаблари, шунингдек спортга ихтисослашган мактаб-

интернатларга  бўлинади. БЎСМ спортчиларнинг   соғлиғини мустаҳкамлаш ва ҳар

томонлама ривожланган юқори малакали ўсмир спортчиларни тайёрлашни амалга

оширади. Ихтисослашган болалар-ўсмирлар олимпия ўринбосари мактаблари олдида
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юқори айтилган вазифалардан ташқари, яна битта  вазифа: тайёргарлик вазифаси туради.

Бу вазифа ИБЎОЎМ учун асосий ҳисобланади ва уларнинг бутун фаолиятини белгилаб

беради. ОСММ вазифалари қуйидагилардан иборат:

- ҳалқаро тоифадаги спорт усталари, спорт усталари, республика терма жамоаларига

номзодларни тайёрлаш:

- спорт тренировкасининг илғор услубларини ишлаб чиқиш, такомиллаштириш ва

тренер-ўқитувчилар таркибининг амалиётига жорий этиш.

Гуруҳларни тўлдириш ва тренировка жараёнини ташкил этиш

Спорт мактабларида қуйидаги ўқув гуруҳларига ажратилади: бошланғич

тайёргарлик гуруҳлари: ўқув тренировка гуруҳлари, спорт такомиллашуви гуруҳлари ва

олий спорт маҳорати гуруҳлари. БЎСМ бўлинмалари бошланғич тайёргарлик гуруҳлари

ва ўқув-тренировка гуруҳларидан шаклланади. Ихтисослашган болалар-ўсмирлар

олимпия ўринбосарлари мактабларида бошланғич тайёргарлик, ўқув-тренировка ва спорт

такомиллашуви гуруҳлари ташкил этилади. Олий спорт маҳорати мактабларида фақат

спорт такомиллашуви гуруҳлари ва олий спорт  маҳорати гуруҳлари ташкил этилади

ҳамда фақат айрим ҳоллардагина ОСММ да ўқув-тренировка   гуруҳлари ташкил

қилиниши мумкин.  Спортга ихтисослашган мактаб-интернатнинг спорт кураши

бўлинмаси умумтаълим  мактабининг камида 6 синфини муваффақиятли тугатган,

БЎСМда маълум бир тайёргарликдан ўтган ёки мусобақаларда ўзини яхши кўрсатган,

спорт билан шуғулланишга ўта қобилиятли  болалар ҳамда ўсмирларни танлов асосида

танлаб олиш йўли орқали тўлдирилади.

Спорт тренировкасини режалаштириш –бу спорт тайёргарлиги вазифаларини хал

этиш шартлари, воситалари ва услубларини, спортчи эгаллаши лозим бўлган спорт

натижаларини олдиндан кўзлашдир. Спортчилар тайёргарлиги жараёнини муваффақиятли

бошқариш иккита муҳим шартларни ҳисобга олишни тақозо этади: биринчидан

нагрузкалар ҳажми ва шиддатининг кескин ўсиши, иккинчидан, тренировканинг сон

параметрлари ва маҳорат даражасининг тенглашиши. Тренировка жараёнини

режалаштириш-бу биринчи навбатда турли даврлар учун режалар тизимини яратиш

ҳисобланади. Дарс тренировка  жараёнининг элементлар таркибий қисми ҳисобланади.

Спорт тренировкасининг умумий режаси қуйидаги бўлимларни ўз ичига олади:

гуруҳнинг қисқача тавсифи: кўп йиллик тренировка мақсади ва асосий вазифалари:

тайёргарлик босқичлари ва тренировка жараёнининг босқичлар бўйича асосий  йўналиши:

спортчилар тайёргарлигини тавсифловчи спорт-техник кўрсаткичлар ва назорат

меъёрлари: педагогик ҳамда тиббий назорат.

Курашчилар тренировка жараёнини замонавий режалаштириш
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Йил давомида бир текис тақсимланган маъсулиятли спорт мусобақалари сонининг

ортиб бориши 3-4 та макроциклларни режалаштиришни тақозо этади. Битта макроцикл

асосида йиллик тренировкани тузиш бир циклли, иккита макроцикл асосида –икки

циклли, учта макроцикл асосида-уч циклли деб аталади. Ҳар бир макроциклда

тайёргарлик, мусобақа ва ўтиш даврлари ажратилади. Икки ва уч циклли тренировка

жараёнида “иккиталик” ва “учталик” цикллар, деб  ном олган вариантлар доим

қўлланилади. Тренировка жараёнини оқилони тузиш ҳозирги замон спорт назарияси ва

усулиятининг марказий муаммоси ҳисобланади.

Амалга оширилган ишлар

Педагогик амалиёт жараёнларида коллежда таълим олаётган ва спортнинг миллий

кураш турлари билан шағулланаётган спортчи болаларнинг кураш бўйича спорт

тайёргарлик жараёнлари ўрганилди. Курашчиларнинг махсус спорт тайёргарликлари

ҳисобланган жисмоний, техник ва тактик тайёргарликнинг хусусиятлари ва уларни

ташкил этиш услуб ва тамойиллари таҳлил этилди.

Курашчилар жисмоний тайёргарликларини ташкил этишда жисмоний фазилатларни

ривожлантиришга катта эътибор қаратилди. Куч фазилатларини ривожлантиришда

оғирликлар-штанга, гантеллар, гира ва тренажерлар ва резина эспандерлардан

фойдаланилди.

Чидамлиликни ривожлантиришда узоқ масофага югуришлар, кросслар ташкил

этилди. тезкорликни ривожлантиришда қисқа масофага югуришлар, моккисимон

югуришлар, чаққонликни ривожлантиришда ҳар ҳил спорт ўйинлари шунингдек ҳар ҳил

мосламалардаги ҳаракатлар бажарилди. Эгилувчанликни ривожлантиришда гимнастика ва

акробатика машқлари, растяшка ва шпагат ҳамда мостик ҳаракатлари бажарилди.

Курашчилар жисмоний тайёргарлигини ривожлантиришда курашчининг махсус

машқларидан ҳам кенг фойдаланилди.

Курашчилар техник тайёргарликларини ташкил этиш кураш турларига хос бўлган

ҳаракатлар техникасини эгаллашдан бошланди. Курашчиларнинг ҳар ҳил ҳолатда

туришлари, тик туриб, эгилиб ва ўтириб улоқтиришлар, оёқ ёрдамида чалиш, тўсиш,

суриш, илиш каби ҳаракатлар техникаси ўрганилди. Шунингдек тактик тайёргарлик

жараёнларида кураш усулларига хос бўлган ҳимоя ва ҳужум ҳаракатлари ўрганилди.

Алдов, финт, сохта ҳаракатлар бажариш, иммитациялар, разведка, қарши ҳужум

ҳаракатлари ўргатилди.
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Машғулотлар жараёнларида курашчилар жисмоний тайёргарликлари, жисмоний

қобилиятлари, шахсий хусусиятлари ҳамда қизиқишлари инобатга олинди. Шунга

асосланибмашғулотлар ташкил этилди ва спорт тайёргарлик жараёнлари

режалаштирилди.

Битирув малакавий иш хулосалари

1. Курашчилар жисмоний тайёргарликларини таминлаш, уларнинг жисмоний

фазилатларини ривожлантириш ҳисобига амалга оширилади.

2. Курашчилар техник тайёрагрликларини амалга ошириш уларни шахсий

хусусиятларга асосланган ҳолда кураш ҳаракатлари техникасини эгаллашга

қаратилган бўлади.

3. Курашчилар тактик тайёргарлик жараёнларида уларни беллашиш қобилиятларини

ривожлангтириш, кураш ҳаракатларини беллашув жараёнларида амалга ошириш

малака ва кўникмаларини шакллантиришдан иборат бўлади.

4. Курашчилар жисмоний, техник ва тактик жараёнларини такомиллаштиришда таълим

услублар ва тамойилларидан самарали фойдаланиш мақсадга мувофиқ бўлади.
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Андижон давлат университети Жисмоний маданият факультети

битирувчи курс талабаси Хисомитдинов Иззатиллонинг “Миллий кураш

турларида техник-тактик ва жисмоний тайёргарликни такомиллаштириш
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 Андижон олимпия заҳиралари спорт 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.

Андижон олимпия заҳиралари

спорт коллеж мурабббийи: Х.Абдурахмонов


