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1. Kurashchilar trenirovka jarayonida texnik tayyorgarlik

Kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqori sport natija-lariga
erishishni ta’minlovchi harakatlar tizimining egallaganlik darajasi bilan
tavsiflanadi.

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi ajratiladi. Umumiy
texnik tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har xil harakat malakalari hamda
ko’nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport kurashida texnik
mahoratga erishishga garatilgan.

Sport kurashida texnik tayyorgarlik bir gator murakkab vazifalarni hal etishga
yo’ naltirilgan:

- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish;

- ish kuchlanishini tejash;

- musobaga faoliyatini o’zgaruvchan holat sharoitlarida harakatlanish tezligi,
anigligini oshirish.

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko’p yillik tayyor-garligi
davomida amalga oshiriladi va u tanlangan kurash turida texnik mahoratni
oshirishga garatiladi.

Texnik mahorat deganda keskin sport kurashi sharoitlarida eng ogilona
harakat texnikasini mukammal egallash tushuniladi.

Texnik mahoratni takomillashtirishning uchta bosgichi ajratiladi;

1. 1zlanish.

2. Bargarorlashtirish.

3. Moslashishni takomillashtirish.



Birinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakatlarining yangi
texnikasini shakllantirishga, uni amaliyotda egallash shart-sharoitlarini yaxshi-
lashga, musobaqa harakatlari tizimiga kiruvchi ayrim harakatlarni o’rganishga
(yoki gayta o’rganishga) qaratilgan.

Ikkinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakatlarining butun
malakalarini chuqur o’zlashtirish va mustahkamlashga garatilgan.

Uchinchi bosgichda texnik tayyorgarlik shakllangan malakallarni takomil-
lashtirish, ularning asosiy musobagalar sharoitlariga mos holda magsadga muvofiq
variantliligi, barqgarorligi, ishonchliligi chegaralarini kengaytirishga garatilgan.

Har bir texnik tayyorgarlik bosqichining asosiy vazifalari quyidagilardan
iborat:

1. Kurash texnikasi asosini tashkil etadigan harakat malakalarining yugori
bargarorligi hamda ogilona variantivligiga erishish, musobaga sharoitlarida
ularning samaradorligini oshirish.

2. Harakat malakalarini gisman gayta qurish, musobaga faoliyati talablarini
hisobga olgan holda usullarning ayrim gismlarini takomillashtirish.

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqgi vaziyatni murakkablashtirish uslubi,
organizmning turli holatlarida mashqlarni bajarish uslubi qo’llaniladi. Ikkinchi
vazifani hal etish uchun - texnik harakatlarni bajarish sharoitlarini yengillashtirish
uslubi, birga (sopryajenny) ta’sir ko’rsatish uslubi qo’llaniladi.

Texnik usullarni bajarishda tashqi vaziyatni murak kablashtirish uslubi
quyidagi bir gator usullarda amalga oshiriladi:

1. Shartli raqgib qarshiligining uslubiy usuli sportchiga texnik harakatni
bajarish tuzilmasi va maromini takomillashtirishga, bargarorlik va natijalilikka
tezroq erishishga yordam beradi.

2. Qiyin dastlabki holatlar va tayyorgarlik harakatlarining uslubiy usuli.
Masalan, egilab tashlashni takomillashtirshda ushlab olish joyi va kurashchilar

o’rtasidagi masofani o’zgartirish lozim.



3. Usullarni bajarish uchun joyni cheklash uslubi malakani takomillash-
tirishda mo’ljallangan shartlarini murakablashtirishga yordam beradi. Kurashda,
kichraytirilgan o’lchamdagi gilamlar qo’llaniladi.

Texnik harakatlarning bajarilishini giynlashtiruvchi sportchi organizmining
turli holatlarida mashklarni bajarish uslubi ham turli xildagi usullarda amalga
oshiriladi:

Harakatni ancha toliggan holda bajarishning uslubiy usuli. Bu holda katta
hajm va shiddatdagi jismoniy nagruzkadan keyin sportchiga texnikani
rivojlantirishga garatilgan mashqlar taklif gilinadi.

Nazorat o’quv-trenirovka bellashuvlari o’tkazilgandan so’ng katta emotsional
zo’riqish holatida harakatrlarni bajarishning uslubiy usuli.

Vaqti-vaqti bilan ko’rishni ta’qiqlash yoki cheklashishning uslubiy usuli
harakatlanish  malakasining retseptorli-analizatorli  tarkibiga tanlab ta’sir
ko’rsatishga yordam beradi.

Musobaqga vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlarni majburan bajarish usuli
malakani takomillashtirish jarayonida kurashchi faolligini rag’batlantiradi. O’quv-
trenirovka bellashuvlarida kurashchi himoyaning texnik usullari, yoki aksincha,
hujum usullariga ko’proq digqatni to’plashga ko’rsatma oladi.

Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yengillashtirish uslubi bir gator
uslubiy usullardan iborat:

1. Harakat elementini ajratish uslubiy usuli. Masalan, erkin kurashda - beldan
yugori gismdan ushlab olishni amalga oshirish.

2. Mushak zo’rigishini pasaytirish uslubiy usuli kurashchiga harakatlanish
malakasidagi ayrim harakatlarga yanada aniq tuzatishlarni Kkiritishga yordam
beradi. Texnik harakatlarni takomillashtirish uchun kurashchiga ancha yengil vazn
toifasidagi ragib tanlanadi.

3. Tezkor axborot uslubiy usuli zarur harakat kengligi, maromi, sura’tini tez
egallab olishga yordam beradi, bajariladigan harakatni anglash jarayonini

faollashtiradi.



Texnik harakat to’g’risidagi tezkor axborot uchun videokamera va
videomagnitofondan foydalanish qulaydir.

Birga ta’sir ko’rsatish uslubi sport trenirovkasida o’zaro birgalikda jismoniy
sifatlarni rivojlantirish va harakat malakalarini takomillashtirishga asoslangan
uslubiy usullar yordamida amalga oshiriladi. Bu holda usullarni

takomillashtirishda kurashchiga ancha og’ir vazn toifasidagi ragib tanlanadi.

2. Texnik harakatlarni amalga oshirishning umumiy asoslari

Kurash texnikasi — bu musobaga qoidalarida ruxsat etiladigan usullar, garshi
usullar va himoyalanishlar yig’indisidir.

Usullar — bu maqgsadga yo’naltirilgan hujum harakatlari bo’lib, ular
yordamida kurashchi ragibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul ikki gismdan
iborat. Birinchi gism — usul qo’llash uchun ushlab olish. Ushlab olishlar
yugoridan,pastdan, orgadan, oldindan, yon tomondan va boshgalarga ushlab
olishlarga bo’linadi. Ushlash usulni muvaffaqiyatli bajarishda katta ahamiyatga
ega. Butun usullarni bajarish sifati ushlab olishning gay darajada ogilona amalga
oshirilganligiga bog’liq. Ikkinchi gismda turli xildagi harakatlar: tik turishda -
o’tkazishlar, tashlashlar, ag’darishlar; parterda — o’girishlar va parterda tashlashlar
bo’lishi mumkin.

Erkin kurash, sambo, dzyudo va kurashda usullarni amalga oshirish paytida
bir vaktning o’zida oyoklar bilan turli harakatlar ham bajariladi, ya’ni bular —
challishlar, goqishlar, ilishlar, oldindan ilib otishlar, chirmashlar,orgadan ilib
otishlar. Bu harakatlarning ko’pchiligi orgadan, oldindan, yondan, ichkaridan,
tashgaridan bajarilishi mumkin.

Bir xildagi ushlash bilan bir gator harakatlarni bajarish mumkin va, aksincha,
bir xil harakatning o’zi turli ushlashlar bilan bajarilishi mumkin. Masalan, qo’ldan
va gavdadan ushlab tashlashni, zarba bilan ag’darishni amalga oshirish mumkin.
Lekin raqibni egilib qo’l, gavda, qo’l va bo’yindan ushlab tashlash ham mumkin.

Kurashchi har ganday usulni hujum va qarshi hujum uchun qo’llashi mumkin.

Usul yoki uning bir qismini aldamchi harakat sifatida qo’llab, kurashchi haqiqiy



niyatidan raqib diqqatini chalg’itish va boshqga usul bilan hujumni amalga oshirish
uchun qulay sharoitlarni tayyorlashi mumkin.

Qarshi usullar — bu ragib hujumiga javob tarigasida bajariladigan magsadli

harakatlar bo’lib, ular yordamida kurashchi raqibi ustidan ustunlikka erishadi.

Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. qarshi hujum
uyushtirayotgan kupashchi bir zumda to’g’ri qaror chiqgarishi va ragibi usulni
amalga oshirishga ulgurmasligi uchun o’z harakatlarini hujum qilayotgan raqib
harakatlari bilan anig moslashtirishi lozim.

Himoyalanishlar — bu raqgibning usullarni (qgarshi usullarni) bajarishiga

to’sqinlik giluvchi magsadli harakatlardir.

Himoyalanishlar dastlabki va bevosita himoyalanishlarga ajratiladi. Dastlabki
himoyalanish oldindan, ya’ni raqib usulni amalga oshirishdan avval bajariladi.

Bevosita himoyalanish raqib hujumini to’xtatishga qaratilgan. Bunday
himoyalanish samaradorligi uning o’z vaqtida bajarilishiga bog’liq. Bevosita
himoyalanish usul boshida, usulni bajarish davomida yoki usulni bajarish oxirida
amalga oshirilishi mumkin.

Hamma texnik harakatlar kurashchilar tomonidan turli holatlardan turib
bajariladi. Asosiy holatlar quyidagilar: tik turish, parter va ko’prik.

Tik turish — bu kurashchining holati bo’lib, unda u oyoqlarda tik turadi. O’ng,
chap va yalpi tik turishlar ajratiladi. Ularning xar biri, 0’z navbatida, baland, o’rta
va past bo’lishi mumkin. Tik turishda kurashish yaqin, o’rta va uzoq masofalarda
olib borilishi mumkin.

Parter — bu kurashchining dastlabki holati bo’lib, u tizzalarida turadi. Bunda
tekis yozilgan qo’llarning kaftlari bilan gilamga tayanib turiladi, qo’llar tizzalardan
20-25 sm. uzoglikda joylashadi.

Parterda baland holat va past holat farglanadi. Baland holat — bu
kurashchining parterdagi dastlabki holati, past holat esa — bu kurashchining
tizzalarda turib, bilaklar bilan gilamga tayanish holatidir.

Parterda kurashish paytida kurashchilardan biri pastda, ikkinchisi yugorida
bo’ladi. Parterda yuqoridagi holatda turgan kurashchi kurash boshlanishidan oldin



istagan dastlabki holatni egallashi mumkin. Faqatgina qo’l kaftlari pastdagi
kurashchining yelkasida turishi lozim.

Ko’prik — bu kurashchining quyidagi holati bo’lib, ya’ni bunda u, orgaga
egilib, oyoq kaftlari (ular taxminan yelka kengligida yozilgan) va bosh (istagan
gismi) bilan gilamga tayanadi.

Kurashchi ushbu holatga kuragini gilamga tekkizmaslik uchun o’tadi.

Erkin va yunon-rum kurashida ko’prik bir holatda gator hujum hamda garshi

hujum harakatlarini bajarishda asosiy eementlardan biri hisoblanadi.

3. Kurashchining texnik mahoratini oshirish yo’llari

Kurashchining texnik harakatlari zahirasi ganchalik boy bo’lsa, ularni
ganchalik katta maxorat bilan qo’llay bilsa, uning texnik mahorati shunchalik
yugori bo’ladi.

Kurash texnikasi kurahchi mahoratining asosi hisoblanadi va ko’p jihatdan
uning imkoniyatlarini belgilab beradi. Kurashda o’nlab usullar va ularning
variantlari mavjud. Biroq bu kurashchi ularning hammasini mukammal bilishi
lozim degani emas.

Sportchi yanada yangi va yangi usullar, qarshi usullar hamda
himoyalanishlarni egallab borishi bilan uning alohida xususiyatlari va odatlariga
javob beradigan hamda uning tomonidan muvaffaqiyatli bajariladigan usullar-ning
bir gismi keyinchalik takomillashtirish magsadida rejaga kiritiladi.

Kurashchining xar tomonlama texnik tayyorgarligi — turli sport turlarini
rivojlantirishning zamonaviy darajasiga qo’yiladigan muhim talablardan biridir.
Mustahkam egallash uchun texnik harakatlarni tanlashda quyidagi qoidalarga amal
gilish lozim:

- amaldagi musobaga qoidalarida gaysi biri texnik harakat muvaffaqiyatli
hisoblangan o’sha texnik harakatlarni egallash;

- texnikaning hamma turlari ichidan sportchining alohida xususityalariga eng
yaxshi javob beradigan usullar, garshi usullar va himoyalanishlarning variantlarini

egallash;



- asosiy ragobatchilarning mahorati xususiyatlarini hisobga olish va ular bilan
kurashishda yaxshi natija beradigan texnik harakatlarni tanlash;

- avval o’rganilgan usullar va qarshi usullarni qo’llash imkoniyatini
kengaytirish mumkin bo’lgan texnik harakatlarga ko’proq e’tibor garatish;

- kurashchi zahirasida mavjud bo’lgan usullar bilan kombinatsiyalar hamda
bog’lanishlarda qo’llash mumkin bo’lgan texnik harakatlarni o’rganish;

- harakat vazifasini eng ogilona hal etish xususiyatiga ega bo’lgan harakat
texnikasiga o’rgatish lozim; bu kelgusida qayta o’rganishdan xolos giladi;

- kerak bo’lmagan harakatlar va ortigcha mushak zo’rigishini bartaraf etib,
texnika asoslari hamda umumiy harakat maromini egallash;

- usullarga o’rgatish vaqt oralig’ida jamlangan bo’lishi zarur, chunki
trenirovka mashg’ulotlari orasidagi uzoq tanaffuslar uning ta’sirini pasaytiradi.
Boshga tomondan, bitta trenirovka darsi davomida usullarni juda tez-tez takrorlash
magsadga muvofiq emas, chukni yangi koordinatsiyalarni yaratish asab tizimini tez
toligtiradigan qiynchilikni engib o’tish bilan bog’liq;

- Jjismoniy shart-sharoitlar etarlicha bo’Imasligi ogibatida yuzaga keladigan
texnik holatlarni oldini olish magsadida harakatlarning dinamik tavsiflariga mos
keladigan yuqori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni tashkil etish lozim.

Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni bajarish paytida
harakatlanishdagi xatolarni o’z vaqtida aniglash hamda ularni paydo bo’lish
sabablarini belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatolarni 0’z vaqtida bartaraf
etish ko’p jihatdan texnik takomillshtirish jarayoni samara-dorligiga sabab bo’ladi.
Harakatlarga o’rgatishda yuzaga keladigan hamma harakatlanish xatolari beshta
guruhga bo’linadi: harakatlanish etishmasligi sababli hatolar; o’qitishdagi
kamchiliklar sababli xatolar; sharoitlarning g’ayritabiiyligi sababli xatolar hamda
kutilmagan xatolar (3-jadval).

Shu bilan birga texnik takomillashtirish jarayonida yuzaga kelgan
harakatlanishdagi xatolarni bartaraf etish uchun uslubiy goidalarni ishlab chigish

Zarur.



3-jadval

Harakatlarga o’rgatishda yuzaga keladigan xatolar tarkibi

Harakatlanishdagi xatolar

Harakatlar- | O’qitishdagi | Ruhiy gen | Sharoitlarning Kutilmagan
ning kamchimlik g’ayritabiiyligi
yetishmasligi sababli sababli
sababli
Jismoniy Noto’g’ri Qonigqarsiz Tashqi jis- 0O’z-0’zidan
sifatlarning bajarish 0’z-0’zini moniy Ixtiyoriy
yetishmasligi | texnikasiga nazorat sharoitlar
o’rgatish qilish Xususiyatlari
Koordina- | O’qitishdagi Ruhiy Sherik yoki Kutilmagan
tsiya uslubiy ta’sirlar ragib tashqgi omillardan
yetishmasligi xatolar xususiyatlari kelib chiggan
Gavda Mos Ishonchsiz- | Tartibga solish |  Kutilmagan
tuzilishi bo’lmagan | lik, xavotir- | Xxususiyatlari | tashgi va ichki
Xususiyatlari | malakani lanish, omillarning
ko’chirish qgo’rquv to’g’ri kelishidan
paydo bo’lgan
Malakaning Malakani | Emotsional | Ruhiy va ha- Muntazam
qashshoqligi | qonigarsiz | zo’rigish va | rakatlanish | bo’lmagan, kelib
nazorat qilish ruhiy ko’rsatmasida- | chigishi noaniq
toligish | gi kamchiliklar
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