
УЗБЕКИС1ОД РЕСПУБЛИКАСИ 
ОЛИЙ ВА УРТА МАХСУС ТАЪЛИМ ВАЗИРЛИГИ

ТОШКЕНТ ИРРИГАЦИЯ ВА КИШЛОК ХУЖАЛИГИНИ 
МЕХАНИЗАЦИЯЛАШ МУХДНДИСЛАРИ ИНСТИТУТИ

тикхмми
‘ЖИСМОНИИ МАДАНИЯТ ^  Топиетт Иррнгатсня ва Кишлок Х^жаляпаш

ВА СПОРТ”кафедраси г

ЮНОН-РИМ
КУРАШИНИНГ ПЕДАГОГИ# АСОСЛАРИНИ 

УРГАНИШ ВА АМАЛИЙ МАШГУЛОТЛАРИНИ 
ТАШКНЛ- КИЛЙШ Б^ЙИЧА

у£ л у ж й  т ^ л л а н м а

ТОШКЕНТ -  2019



Ушбу уцув цулланма институт илмий услубий Кенгашининг 24.04.2019 

йилда булиб утган ЫвЗ-сонли мажлисида куриб чицилди ва чоп этишга

Услубий кулланмада ёш юнон-рим курашчиларининг жисмоний ва 

техник-тактик тайёргарлиги буйича замонавий билим ва тажрибалар 

умумлаштирилган. Жисмоний к;облият ёшга безлик *олда 

ривожлантириш масалалари батафеил куриб чикилган булиб, бу 

кураш тури буйича БУСМ, ихтисослашгач болалар ва усмирлар 

олимпия захиралари мактаблари (ИБУОЗМ) шароитларида юнон-рим 

курашчиларнинг куп йиллик тайёрлаш максадларини самарали 

амалга оширишда илюр услублар ва укитиш методикалари, 

машгулотлар ва укув-маил^ари жараёнларни ташкил килиш 

масалалари урганилган >;амда Узбекистан давлат жисмоний тарбия 

институт, республика олий укув юртларининг жисмоний маданият 

й/налишида таьлим берувчи у^итувчи мурабийларига ва 

талабаларига, жамоа маураббийлари ва курашчиларига 

фойдаланиши учун мулжалланган.

тавсия цилинди.

© . Toil' кент ирригация ва кишлок хужалигини механизациялаш 
мухандисларн институти (ТИЦХММИ), 2019



КИРИШ

Кураш мамлакатимизнинг нуфузини оширадиган омиллардан биридир. 
Юртимизда курашни ривожлантириш муаммоларини комплекс тарзда хал 
этиш, жисмонан соглом, маънавий жихатдан етук шахсларни тарбиялаш, 
соглом турмуш тарзи ва курашга мухаббат туйгусини сингдириш, шунингдек, 
кураш сохасини бошкаришда давлат сиёсатини амалга оширишни 
мувофиклаштириш даражасини кутариш, барча тизимлар иш фаолиятини кайта 
куриб чикишга биринчи даражали ахамият берилмокда.

Мамлакатимизда жисмоний тарбия ва кураш юксалишида, курашга кенг 
халк оммаси, аввало, усиб келаётган ёш авлодни кенг жалб килишда кураш ва 
жисмоний тарбия тараккиётини таъминлайдиган бир неча конун хамда фармон 
ва карорлар кабул килиниб, хаётга изчил тадбик этилаётгани гоят мухимдир.

Оммавий кураш харакатини ривожлантириш билан бир каторда, хозирги 
кунда республикада фаолият курсатувчи кураш турлари буйича етишиб 
чикаётган ва мамлакат терма жамоаларида фаолият курсатаётган иктидорли 
курашчилардан Олимпия ва Осиё уйинлари хамда жахон чемпионата ва 
биринчиликлари мусобакаларида юкори натижаларни курсата оладиган 
махоратли курашчиларни тайёрлаш, уларнинг кураш махорати 
курсаткичларини жахон талаблари даражасига етказиш борасида тайёрлашга 
узвий боглик булган юкори малакали кураш мутахассислари билан 
таъминлашга алохида ахамият берилмокда.

Ватанимизда мустакилликнинг дастлабки кунлариданок халк 
фаровонлигини ошириш, мамлакатимизни иктисодий ижтимоий ва маданий 
жихатдан ривожлантиришга катта эътибор каратилди. Республика 
рахбарияти томонидан курсатилаётган барча гамхурликлар ва талаблар 
ахолини, айникса укувчи ёшларнинг миллий кадриятларни уРганишига, 
уларнинг маънавий ва маърифий дунё карашларини янгилашига ва бу борада 
вазифаларни бажаришда барча укув юртлари, айникса олий таълим тизимида 
юксак гоявийлик хамда уз ихтисосининг етук ходими булиш даражасида 
тарбиялашни такозо этади.

Маълумки, хар бир ихтисосликдаги булажак мутахассислар фаннинг барча 
сохапарини мукаммал уРганишлари лозим. Шу жихатдан олиб кораганда 
жисмоний маданиятимиз тарихи ва хозирги кунги курашдаги истикболларини 
билишлари хам талабга мувофик булади.

Жисмоний тарбия ва курашнинг инсон саломатлигини мустахкамлаш ва 
умрини узайтиришдаги мохиятлари узок йиллардан буён хаётий тажриба, 
синовлардан утиб, у илмий ва назарий жихатдан амалда исботлангандир. 
Чунки, жисмоний тарбия ва кураш инсонларнинг бакувват, чидамли, соглом 
булишига кумаклашувчи восита ва тарбиявий жараёндир.

Республикада миллий кадриятларни тиклаш, маънавий ва маърифий 
жихатдан билимини чукурлаштириш борасида катор хукумат карорлари эълон 
килинди. Жумладан, буюк саркорда Амир Темур, Шаркнинг улуг алломапари
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Ат-Термизий, халк кахрамони Жололиддин Мангуберди каби буюк 
шахсларнинг хаёти билан таништириш, уларнинг кадриятларини эъзозлаш 
борасида катта тадбирлар амалга оширилди.

Узбек халкининг кадимги миллий урф-одатлари, айникса жасурлик, 
мардлик, пахловонлик ва ватанпарварликга даъват этувчи жисмоний маданият, 
унинг асл мазмуни булган миллий кураш ифодаланган. «Алпомиш» 
дастонининг яратилганлигига 1000 йил тулиши, кадимги аждодлар хаёти ва 
маданиятини курсатувчи «Авесто» (Угузлар комуси) китобининг уч минг 
йиллигини нишонлаш хакидаги республика хукуматининг карорлари айни 
муддао булди. Шу туфайли узбек миллий кураши янги боскичга, яъни музмун 
ва мохият жихатдан уз истикболига эга булди.

Эътиборли томони шундаки, кураш буйича Амир Темур, Хаким Ат- 
Термизий ва бошка улуг алломаларнинг хотрисига багишлаб халкаро 
турнирлар, Президент соврини учун халкаро мусобакаларини хар йили 
утказилиши одат тусига айланди. Навруз, хосил байрамлари, Мустакиллик куни 
муносабати билан ёш курашчи ва нуфузли палвонлар уртасида миллий 
курашларимиз (Бухоро ва фаргона усуллари) буйича оммавий мусобакалар 
утказилмокла.

Узбек курашининг халкаро майдонида тан олинишига келадиган булсак, 
шуни таъкидлаш лозимки, хозирга кунда Халкаро «Кураш» Ассосиациясининг 
башкарув манзили малакатимиз пойтахти Тошкент шахрида жойлашиши ва 
дунёнинг 70 дан ортик давлатларда Узбек кураши буйича миллий 
федарациялари ташкил этилганлиги жахон кураш майдонида курашимизнинг 
обрусини оламшумил кутарилишига эришилди. Жумладан, жахоннинг 
Америка. Европа, Осиё, Африка китьалари халкларининг севимли кураш 
турларининг бири сифатиди Узбек курашимахалийахолининг кундалик 
хаётида уз урнини топди.

Халкаро «Кураш» ассосиацияси томонидан 1998 йилдан бошлаб, хар йили 
ташкил этилиб келинаётган юкорида курсатилган халкаро турнирлари ва жахон 
биринчиликлари хамда чемпионатларининг муваффакиятли утказилиб 
келинмокда. Уз навбатида Осиё, Европа ва Жахон чепионатлари ва 
биринчиликларини максадли равишда ташкил этилиши ва утказилиши, 
курашимизнинг нуфузини янада ошириш, энг мухими эса Узбекистоннинг 
шон-шухратини оширишга даъват этмокда.

Такидлаш лозимки, мутакиллик шарафати туфайли республикамизда 
деярлик барча у к у в  юртлари, купгина ишлаб чикариш корхоналари, ахоли 
истикомат жойларида (махалла, куп каватли уйлар худудларида) ва турли 
муассасаларда миллий курашларимиз буйича кураш тугараклари ташкил 
этилган.

Болалар ва усмирлар кураш (кураш) мактаблари, олий махорати матаблари, 
олимпия уринбосарлари мактаблари ва олимпия захиралари коллежлари 
таркибида кураш булимлари мавжуд.
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Миллий курашларимиз буйича барча тоифадаги махсус кураш (кураш) 
мактаблари фаолият курсатмокда. Ушбу мактабларда тарбияланувчи 
курашчиларимиздан мустакиллик йилларда Узбекистан, Осий, Европа ва 
Жахон чемпионлари булган Тоштемир Мухамадиев, Комил Муродов, Абдулла 
Тангриев ва бошкалар каби иктидорли курашчилар ватанимиз шарофини жахон 
кураш майдонида муносиб химоя килиб келмокдалар. Халкаро «Кураш» 
ассосиациясининг Президанти Комил Юсупов бошчилигида узбек кураш 
ахиллари, фаоллари (активлари) миллий курашимизни Олимпия уйинлари 
дастурига киритиш йулида садокат билан иш олиб боришмокда. Шу билан бир 
каторда Узбек курашини илмий асосланган амалий-услубий жихатдан 
исботланган холда барча китьаларда ахолиси уртасида тадбик этиш ва 
ривожланишини таъминлаш максадида борган сари янада чукур 
такомиллаштириш борасида катор ишлар амалга оширилмокда.

Узбек курашининг халкаро микиёсда ривожланиши ва шугулланувчи 
курашчиларни хар томонлама билимини чукурлаштириш доирасида албатта, 
бугунги кунда мураббийлар хамда курашчилар учун укув кулланмалар, 
услубий курсатмалар ва илмий асосланган дарсликлар хали хам булса етарли 
эмас. Мазкур масалада кураш билан шугулланувчи курашчиларни ва 
мураббийларни укУв кураллари билан таъминлаш жараёнини 
такомиллаштириш максадида муаллиф уз тажрибасидан келиб чиккан холда 
ишлаб чикилган ушбу укув кулланмани укувчи-муштарийлар эътиборига 
хавола этмокда.

Укув кулланма иккита кисмдан иборат булиб, кураш тури буйича 
курашчиларни тайёрлаш жараёнини услубий ва амалий асослари негизида 
тушинчалар берилган. Биринчи кисмда курашни ургатиш жараёнида укув 
машгулотларини ташкил этиш ва олиб борилишида услубий асослари берилган. 
Иккинчи кисмда укув машгулотини ташкил этиш ва олиб бериш жараёнининг 
амапий асослари тарикасида кураш техникаси ва тактикасини ургатиш 
усуллари берилган.

Хурматли укувчи-муштарийлар! Сизлардан ушбу кулланмани укиб 
танишганингиздан сунг бизга таклиф ва мулохазаларингизни юборишингизни 
муаллиф томонидан илтимос киламиз. Сабаби, биз кейинчалик кураш 
амалиётида бугунги кунда нима нарсалар етишмайди ва канаканги услубий 
кулланма, курсатмалар кераклигини билишимизга катта ёрдам беради.

Муаллиф кейинги навбатда энди курашга кадам куйган ёш курашчи 
полвонлар уз устида тайёргарлигини услубий тугри ташкил этишлари учун 
«Кураш алифбоси», курашчилар билан бошлангич укув машгулотларини олиб 
борувчи мураббийлар учун «Кураш машгулотларини ташкил этиш мезонлари» 
номларида укув кулланмалар яратиш устида иш олиб бормокда.
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КУРАШ КУРАШ ИГАТУШ ИШ НИ УРГАТИШНИНГ НАЗАРИЙ 
ПЕДАГОГИ К АСОСИ

Кураш курашини уРгатиш~шУгУлланУвчилаРДа билим, махорат ва 
куникмаларни шакллантиришга каратилган хар томонлама ривожланиш 
вазифасини бевосита амалга оширишда педагогик жараён булиб хисобланади.

Кураш курашини ургатишда танланган кураш кураш тури буйича укув 
машгулот жараёнини режалаштириш ва ташкилий-услубий жихатдан 
таъминлаш, хамда тегишли кураш анжомларидан тугри фойдаланиш лозимлиги 
мутахассислар томонидан кенг тахлил килинган. Педагогик талаб буйича 
мураббийлар -мураббийлик фаолиятига, билимга эгалигига чукур сиёсий ва 
тарбиявий жихатдан саводли булиши кераклиги адабиётларда курсатилган.

Укув машгулоти жараёнида ёш курашчиларда ватанпарварлик, 
жамоатчилик, мехнатсеварлик, максад сари интилиш, ташаббускорлик, 
дадиллик, катъийлик каби хислатларни тарбиялашдан иборатлигини 
куришимиз мумкин. Айни пайтда шугулланувчи курашчиларга онгли интизом, 
иш режимига риоя килиш, машгулотлар, укиш ва дам олиш тартибига риоя 
килиш, гигиеник талабларни бажаришни тартибли равишда такозо этилади.

Мураббийнинг вазифаси-курашчини бошлангич тайёргарлик давридан 
бошлаб то кураш махорати даражисигача малакасини ошириб, юкорида 
курсатилган вазифаларни уларнинг онгига синдириш, курашчиларнинг 
мустакил равишда уз харакат куникмаларини бошкариш, коблиятларини 
тарбиялашдир. Курашчида юксак кураш махорати шаклланишида кураш 
усулларини узлаштриш жараёнин техника ва тактика жихатдан тугри урганиш 
туради. У бунинг учун укитувчи-мураббий расмий укув дастури, шунингдек, уз 
шахсий билим ва тажрибасидан фойдаланади.

Курашчиларга тахсил жараёнида куйидаги асосий вазифалар хал килиниши 
лозимдир:

1. Билим тугрисида маълумот;
2. Билимни шакллантириш;
3. Билимни такомиллаштириш.
4. Куникмани шакллантириш;
5. Куникмани такомиллаштириш.

Мураббий укув машгулоти ва шугулланувчиларнинг тарбиявий ишларни 
ташкил этиш ва олиб боришда,уларнинг оила бошликлари, ёшлар ташкилоти, 
мактаб, махалла мутасадди ходимлари билан бирга мустахкам алокада олиб 
боришади.
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Курашчи билими, куникмаси ва 
майоратный ш акллантириш ва ривожлантириш

Курашчига кураш билимларини бериш ва мустахкамлаш
Максади: Урганилаётган техник харакатларни мусобака шароитида куллаш 

вазифалари:
а) техник харакатлар махоратини урганишни мустахкамлаш;
б) хархил шароитларда техникавий харакатларни бажариш диапазонини 

кенгайтириш;
в) агар курашчи шахсий кобилиятларини ривожлантириш даражасининг 

усганлигини билса, унда шахсий техникавий харакатларни тугаллаши керак. 
Масалан, курашчи ёки курашчи шахсий кобилиятини ривожлантириш 
даражасини усганлигини билиши шарт, чунки урганаётган услубини олишиш 
вактларида курсата ёки шу услуб билан хужум килиб йикита олса, демак шу 
услубни деталлаб урганишни йигиштириш мумкин;

г) жисмоний сифатлар асосларининг ривожланиши натижасида техникавий 
харакатларни кайта куриш ва уларни такомиллаштиришни таъминлаш лозим.

Шубоскичдатузилгандинамикстереойул,
яънимахоратниёкибулмасамалаканисаранжомлашвашукаториташкимухитганис
батанузгаришйуллариникупайтиришкерак.

Каерда малакани ёки махоратни мустахкамлаш мумкин? У ни факатгина 
укув, укув-машгулотлари ва олишув машгулотларида мустахкамлаш мумкин.

Кандай харакат малакасини ошириш услублари бор?-деган савол тугилиши 
мумкин.

1. Стандарт холатдаги харакат: бунда курашчи алохида-алохида у3 
кобилиятларини жисмоний, техникавий харакатларини мустахкамлайди. Буни 
биз машкларни стандарт кайтариш услуби билан мустахкамлаш деймиз.

2. Хар хил йуллар харакатини мустахкамлаш. Бунга шароитни кенг 
узгариши натижасида буладиган стандарт харакатларни кайтаришининг 
услубини вакти-вакти билан мустахкамлаш услуби дейилади.

II. Харакат йулларини ёки булмаса харакатни узгартириб турмок. Хар хил 
шароитларда куп маротаба кайта-кайта кайтариш оркали эришишга олиб 
келадиган харакатни узгартириб турувчи харакат дейилади.

Бу качон пайдо булиши мумкин?
а) ташки мухитни кийинлаштирганда, масалан, курашни огирлигини 

чегаралаганда, огирлик марказини мустахкамлашда;
б) шугулланувчиларнинг психологик ва жисмоний холатларини 

узгартирганда, масалан, чарчаганда, диккатини чалгитганда, хаяжонланишда ва 
х.к.;

в) жисмоний харакатларни усиши натижасида харакатни мустахкамлаш ва 
такомиллаштириш этапида харакатни максимал таъминлашда асосан жисмоний 
сифатларини ва техникани такомиллаштириш жараёнининг йигиндисини 
характерлайди. Кейинги вактларда техник юришларни ёки харакатларнинг 
кайта куришнинг заруриятлари, асосан амалиётда икки вазият пайдо булади.
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1-харакат шаклини урганишда гавда-тана (организм) кобилиятларининг 
функционал шароитттарга тупик муносиб эмаслиги.

2-малакани тулик такомиллаштирмасдан ташкил килгани ва асосан ургатиш 
услубларининг билимсизлик билан ургатишлари. Масалан, куп болаларимиз 
вилоят (область)ларда туйларда куриб узларича урганишгани.

Техникавий кайта куриш услублари уз ичига икки йуналишни олади:
- харакатни бажаришда осон шароитдан фойдаланиш;
- малакани такомиллаштириш ва уни мустахкамлаш боскичида харакатни 

аник шароитларда тулик бажаришни бахолайди.
Малакани такомиллаштириш ва уни мустахкамлаш боскичида харакатнинг 

аник шароитларида тулик бажарилишини куйидаги курсаткичлари бахоланади:
а) юришларнинг автоматлашган даражаси;
б) малаканинг чарчокка чидаши (кайта-кайта кайтаришнинг техникавий 

коидаларини бузмасдан курсатган курсаткичлар);
в) малака чидамлилигининг эмоционал силжиши (техник харакатнинг 

машгулот ва мусобака шароитларидаги бажарилишини назарда тутиш лозим);
г) харакатнинг хар томонлиги (хар хил шароитларда харакатни бажариш 

кобилиятлари);
д) техник харакатларнинг фойдалиги.
Хар бир урганиш боскичида бир бирига ухшамаган вазиятлар келиб чикади 

ва уларнинг мазмунлари хар хил булиши мумкинлигини мураббийлар хисобга 
олишлари керак булади.

Курашчилар курашдаги купгина услубларни билишлари мумкин, аммо 
мусобакада эса бир неча услубдангина фойдаланадилар. Бу дегани танишиш ва 
урганиш боскичларида шу услубларни тулик узлаштиРганУ> лекин 
такомиллаштириш ва мустахкамлаш боскичида эса юзаки узлаштирган.

Шундай вазиятлар буладики, услубни тулик урганиш вактида баъзи оркада 
колган буш болалар кисмларга булиб ургана бошлашади. Укиш жараёнини 
кетма-кетлик билан у т а ш и н и  узгартириш этап ёки боскичларга ажратишга йул 
куяди.

Сафланиш машклари. Куролли Кучларнинг Уставига мувофик тузилган 
сафланиш машклари кураш курашида хам кулланилади. Жамао харакатларнинг 
тузилишида, кураш машгулотларини ташкил килишда ёрдам берувчи машклар 
сафланишдир. Сафланишдаги машклар асосан кураш тайёрлов ва баъзи вакт 
машгулотнинг якунловчи кисмида хам ишлатилади.

Умумривожлантнрувчи машклар (УРМ). УРМ асосан шугулланувчиларга 
жисмоний сифатларини ривожлантиришда кулланилади. Курашчилар 
акробатика машкларини бажариш, югуриш, сакраш, канатга тирмашиб 
чикишларни яхши билишлари керак.

Бу кураш турлари буйича юкори натижаларни курсатишмайди, аммо бу 
жисмоний сифатларни мустахкамлашда ёрдам беради.

Махсус умумий ривожлантирувчи ва сафланишдаги машкларни 
ургатиш хусусиятлари. Жисмоний машклар кураш турларида машгулотларда 
асосий восита булиб хисобланади. Уларнинг таркиби эса кураш турига караб
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таксимланади. Хамма машклар эса махсус умумривожлантирувчи (УРМ) ва 
сафланиш машклари булиб булинади.

Машклар эса курашда техникавий-тактикавий тузилишларни урганишда 
осонлик билан Урганишни енгиллаштиради.

УРМ билан махсус машкларни бир-биридан фарки камрок булади. Курашда 
малакани оширишда кулланиладиган машклар махсус машклар дейилади. 
Бошка кураш турларидан фойлаланиладиган машклар эса, 
умумривожлантирувчи машкларга киради. Югуриш, футбол, баскетбол кабилар 
эса махсус чидамлиликни оширувчи кураш турларига киради, сузиш эса 
мушакларни бушаштирувчи машкларга киради.

Курашчиларни бошлангич урганишига кирувчи кураш турлари масалан, 
енгил атлетика, гимнастика ва кураш уйинлари худди умумривожлантирувчи 
машклар булиб хисобланса, бора-бора улар курашчиларнинг суякларини 
мустахкамлаши натижасида организмларнинг умумий ривожланиши 
умумривожланиш максадларидан махсус машкларга кириб келади.

Махсус машклар деганда, биз курашчининг асосий машкларини назарда 
тутамиз ва бу машклар оркали махсус жисмоний сифатларини 
ривожлантирамиз ва мустахкамлаймиз. Бу имитация машкларига ва махсус 
тайёрлов машкларига булинади.

Махсус тайёрлов машклари. Бундан асосан курашчиларни махсус 
жисмоний-техникавий харакатларига каратилган булади. Махсус машклар 
оркали курашчилар жисмоний сифатларини аник бир йуналишини 
ривожлантиришади.

Куп машкларнинг маъноси курашчиларни шунга олиб келадики, хужум 
килувчи курашчини тик холатдан партер холатига утиб курашни урганишни 
такозо килади.

Хар хил думбалок ошишлар, уз-узини химоя килиб йикилишлар асосан 
хужумчининг харакатларини уз ичига олади. Курашчининг муваффакиятли 
харакат килиши учун энг авваломбор уни тулик жисмоний сифатларини 
ривожлантириш керак. Бунинг учун мураббий курашчилар учун махсус 
машкларни танлаши лозим. Масалан, кул, оёк ва гавда мушак кучларини 
ривожлантириш учун огир атлетика, уз ракиби билан утириб туриш, энгашиш 
ва бошкалар.

Бирданига дегани сифатларини тарбиялаш учун куйидаги машклардан 
фойдаланилади. Бу машклар асосан огирликлар билан бажарилади. Масалан, 
енгил атлетика машгулотларида, киска масофага югуриш, акробатика ва 
бошкалар.

Махсус машкларга куйидагилар киради:
- штанга билан эгилишлар, бурилишлар;
- маникенни и тезликка (улоктириш) ташлаш;
- эгилиб ташлаш учун хар хил оркага йикилишлар, куприк (мост) холатига 

туриш, тик холатдан, ракиб билан, чучела билан;
- бошни уз уки атрофида айлантириш;
- хар хил ушлашлар билан кул оёгидан ушлаш.
Курашни махсус машкларни урганишда куйидагиларга риоя килиш керак:
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1. Махсус машкларга кирадиган хамма техникавий элементлар тулик 
урганилган булиши керак.

2. Хамма махсус машкларга кирувчи техникавий элементлар аник, хеч 
кандай бузилмасдан бажарилиши керак. Икки товони бир-бирига якин олиб 
келинса бошкача бажарилади.

Имитацион машклар. Бу машкларни курашчи алохида, узи бажариши 
мумкин ёки булмаса шериги билан бажариши хам мумкин. Курашчи имитация 
килишида услубни булиб-булиб бажариши ёки тулик узини имитация килиши 
мумкин.

Имитацион машклар техник харакатларни такомиллаштиришда ёрдам 
беради.

Курашчи курашда ракиб билан мустахкам алокада кураш натижаларига 
эришади, Ракиб билан хамкорликда катнашиш факатгина ракиб каршилигини 
енгишгина эмас, балки шунингдек ракиб харакатидан фойдаланиб, уз 
харакатларини фаол ташкил килиш ва амалга оширишга хам олиб келади. 
Курашчилардан кимнинг хужум килаётганлиги ёки химояланаётганлигига 
караб курашчилар хужум килувчи ва хужумга учраганга булинади. Одатда 
курашчиларга ракиби, гиламга нисбатан турли холатда туришга тугри келади. 
Укитувчи нима учун муайян холатнинг тугрилигини, машкнинг энг фойда 
билан кандай бажариш кераклигини, мазкур ушлаш ёки усул кандай ютук 
келтиришини ва бошкаларини тушунтиради.

а) Укувчи икки йул буйича укитувчидан маълумот олиб, билимни эгаллаши 
мумкин: 1-сигнал тизимси (курсатиш услуби) оркали; 2-сигнал тизимси (огзаки 
баён этиш услуби) оркали.

Курсатиш учун куйидаги услублардан фойдаланилади: харакат образини 
намойиш этиш, амалий кулланма, фото, кино лавхапар, видео тасвирлар, 
расмлар, машгулотлар, мусобакаларда булиш ва бошкалар.

Огзаки баён учун маърузалар; хикоялар; сухбатлар; китоблар ва 
бошкалардан фойдаланилади.

б) Олинган билим тегишли куникма билан бойитилади.
Куникма янги харакатни майда-чуйдаларига эътибор берган холда 

автоматик равишда эмас, балки тугри бажариш кобилиятидир. Куникма ёд 
олиш ёрдамида тарбияланади. Ёд олиш жараёни укитувчининг укувчи 
бажариши керак булган харакатни курсатиш ва тушунтиришни кузда тутади. 
Шуни хам айтиш керакки, бу харакат Укитувчи кузатувида бажарилади.

Куникмани тарбиялаш икки боскични уз ичига олади:
- Харакат тугрисида билимни хабар килиш;
- Курашчининг харакатни бажариши.
в) Урганилаётган усулни, куникмани куп марта куллаш, уни автоматик 

равишда бажаришга олиб келиши махоратга айланади. Бу укувчига усулнинг 
майда-чуйдаларига каратилган эътиборни бушаштириш имконини беради.

Махорат машгулотилар ёрдамида шаклланади. Бошкача килиб айтганда, 
укиш жараёнида махоратни шакллантириш вазифаси куйилса бунинг учун 
машгулот услуби танланади.
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Машгулот жараёни ёд олиш билан бошланади. Шундай экан, махоратнинг 
шаклланиши уч боскични уз ичига олади:

- Билимни хабар килиш;
- Куникма хосил килиш;
- Махоратни шакллантириш.
Махоратнинг такомиллашуви даражасини назорат килиш мусобакаларда 

амалга оширилади.
Махорат «харакатнинг бир хиллик суръати» «харакат динамик стереойули» 

сифатида физиологик белгиланишга эга экан, шу асосда машгулотнинг асосий 
услублари белгиланади.

1. Стереолизация, автоматизация ёки махоратни мустахкамлаш услуби- 
махоратни мустахкамлаш стандарт шароитларда харакат ишларини килиш 
ёрдамида бажарилади.

2. Махорат жушкинлигини (динамизми) узгартириш ёки такомиллаштириш 
услуби. Махоратни такомиллаштириш икки йулда булиши мумкин: курашчи 
имкониятларини (техник, тактик, жисмоний ва маънавий-иродавий) узгариши 
ва усулларни бажариш шароитининг (агнатиш фактори) узгариши.

Курашда харакат куникмаларни ургатишдаги таъсири
Курашни урганишда куникмалар муносабати яккол кузга ташланади. Яхши 

давомий урганиш мактабини утаган полвон янги усулларни осонликча 
узлаштиради. Чамаси бундай пайтда генерализация ва уйгонишни 
концентрациялаш жараёни хам маълум урин эгаллайди. Аммо, улар янги 
булакларни узлаштиришда кийинчилик уйготмай, бирмунча енгил ва тез утади.

1. Тушуниб етиш ва фаоллик конуни. Кураш машгулотларини коникарли 
утишни асосан шугулланувчи болаларни шу машгулотга кизикишига боглик. 
Укитувчи-мураббий машгулотни шундай олиб бориши керак-ки, шугулланувчи 
болалар узлари тушуниб, фаоллик принципларини намойиш килишлари керак. 
Утилаётган машгулот факатгина эмоцияга, яъни укувчиларнинг хохишларига 
караб утиладиган булса, унда мехнатсеварлик даражалари камаяди ва тизимтик 
равишда машгулотни утмаса, оладиган билим махорати пасаяди. Бора-бора 
шугулланувчиларда максад ва кизикиш пайдо була бошлайди. Улар у3 
олдиларига куйилган максадлари, масалан, Институт ёки Республика чемпиони 
булиш каби.

2. Тушуниб етиш ва фаоллик принципини хал килиш учун мураббий 
куйидаги принципларга риоя килиши керак:

а) мураббий шугулланувчиларга аник вазифани тушунтириши ва уни кандай 
килиб хал килиш.

б) шу масалаларни асосий ечилиш йулларини курсатиш.
в) канака воситалар оркали шу масалаларни хал килишни курсатиб утиши 

(ракибни тугри танлаш ёки юмшок матолар, махсус машклар).
Тушуниб етиш ва фаоллик принципини хал килиш учун мураббий 

шугулланувчиларга хар хил топширикларни у з л а р и  ечиш учун беради. 
Масалан, бир хил курашчиларга характеристика бериш, уларнинг техника ва 
тактикасини урганиш.
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г) аник ракиблар устидан режа тузишларни аниклаш.
д) машгулот юкламаларини ошириш режаи.
е) мусобакани олдиндан башарат килиш (прогноз).
Бу принципнинг муваффакиятли утиши учун укитувчи шугулланувчиларга 

каттиккул ёки хар хил талабларни куймаслиги керак, лекин болалар узлари 
билиб ишлашлари керак.

Такирорлаш машгулотида болалар утилган машгулотни билиши ва керак 
булса хар хил саволлар бериб уни кенгайтириши лозим.

Кургазмали принцип (наглядность). Шугулланувчиларга услуб тугрисида 
хархил кинограмма, кинолавхалар ёки бирор бир шугулланувчи билан курсатиб 
бериш, огзаки тушунтириш, уз шугулланувчисининг устида услубни бажариш 
ёки шу курашчи узи шу услубни биров устидан бажариши принципга киради. 
Бу принципни яхши тушуниш учун купинча сезги органлари иштирок этиши 
шарт. Амалий воситалар бир-бири билан богланган холда кегма-кет ва 
ажралган холда аник педагогик масалаларни (амалий воситалар билан) 
куллашда ишлатади. Масалан, мураббий бир хил услубларни ургатиш вактида 
шугулланувчиларга услубни кетма-кетлик тарзида бажарилишини огзаки баён 
этади. Агар огзаки тушунтириш етарли булмаса, унда мураббий баъзи 
элементларни кайта амалий курсатади ёки бошка равшанлик воситалар билан 
ишлашни ургатади. Бунда видео тасвирлардан фойдаланиш маъкулдир.

Ургатиш вактида аниклик коида-конунини амалга ошириш учун куйидаги 
шартларга риоя килиш зарур:

1. Шугулланувчиларнинг умумий тайёргарлигига ва уларнинг ёшларига 
караб, бу принцип воситалари кай тарзда педагогик масалаларни ечишда ёрдам 
бера олади?

2. Аниклик принципи воситаларини тугри танлаш (кетма-кет ургатишни 
куллаш принципи, бир услубни иккинчиси билан боглаган холда урганиш 
кабилар);

3. Ургатилаётган услубни ёки бошка бир предметни хар томонлама шу 
даврдаги ургатишга богликлиги.

Изчиллик принципи. Йил сайин Укув машгулотда бериладиган 
юкламаларнинг усиши натижасида кураш билан ишни, укишни бирга кушиб 
олиб бориш, асосан тартиб-интизом ва ташкилотчиликни талаб килади. 
Шунинг натижасида машгулот вазифаларини яхши уйлаб олиб бориш керак.

Кураш машгулоти ва тарбиялашни ургатиш натижаларини аник 
режалаштриш, восита услубларини тугри танлаш шугулланувчилар олдига энг 
асосий масалани тугри куйиш ва уларни ечишни режалаштириш каби 
масалаларни куйиши керак.

Изчиллик принципда кийинчиликни астасонияни купайтириб бориш кузда 
тутилади. Янги укув топшириклар утилган олдинги топширикнинг утилишидан 
иборат ёки бошкача килиб айтсак, утилган услубни урганишга богланган холда 
келади.

Услубни ургатиш вактида хамма бир хил урганиши мумкин эмас. Шунинг 
учун яхши тушунмайдиган ёки урганишда кийналадиган болалар учун ёрдамчи
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машгулот утилиши шарт. Агар унда х,ам урганмаса, унда уларни бошка гурухга 
утказиш лозим.

У кув-машгулотида изчиллик принципига асосланиб урганилаётган 
харакатларни куп маротаба кайтариб туриш зарур.

Такрорлаш эса шугулланувчиларнинг холатига, педагогик масалаларни хал 
килишга караб булинади ва талаб килинади.

Изчиллик принципни куйидаги холларда куриш мумкин:
1. Шугулланувчиларга ургатиш даврлари малакаси ва билими тугрисида 

комплекс тушунча бериш керак.
2. Хамма укув топширикларини бир тизимига куйиш.
3. Укув ишларининг натижасини назарга олиш.
4. Машгулотни бир текисда олиб боришни таъминлаш.

Эришиш мумкинлик принципи. Эришиш мумкинлик принципи 
дейилганда биз шуни тушунамизки, яъни курсатилган дастур буйича 
топширикни уз вактида урганишга ёрдамлашиш.

Умуман бизнинг принципимиз топширикни булишда осондан кийинга, 
енгилдан огирга, танишдан нотанишга эришиш мумкинлигини ургатади.

Урганиш вактида куп шугулланувчилар хар хил кийинчиликларга 
учрайдилар, яъни бир кисмдан иккинчисига у™ш даврида, масалан: 
бурилишдан прогибга утиш даври. Бу кийинчиликларни курашчилар олдиндан 
биладилар. Шунинг учун нима килиш лозим? 1-чидан махсус машклар билан 
организмни тайёрлаш керак. Куприк холатида туриш, айланиш ва шунга ухшаш 
машкларни урганиш.

1. Укув топширикларини танлашда укув дастурси асосида олиб борилади.
2. Шугулланувчиларнинг шахсий хусусиятларига ва янги топширикни 

урганишдаги жараёнига богликлиги.
3. Шундай килиб, енгилдан огирга, осондан кийинга, танишдан нотаниш 

принциплардан шугулланувчиларнинг ташаббусини туширмасдан ва 
машгулотга кизикишини пасайтирмасдан риоя килиш керак.

Умумий харакат ритдакикаи тузиш. Техник харакатдаги купол ёки 
кераксиз харакатларини олдини олиш учун огохлантириш ёки йукотиш. 
Буларни йукотишда мураббий асосан тушунтириш, гапириш ва курсатиш 
услублари оркали шугулланувчиларни онгида таассурот тугдиради.

Бу суз услубик харакатларга ишора килиш билан бирга, техникавий услубни 
тулик ва тугри бажариш лозим.

Ушлаш, ракибни узиш, думгоза (тоз) билан бурилиш, таш лаш , гиламда 
ушлаш. Буларнинг хаммасини йигиндиси эса тулик машкни ёки услубни 
бажаришга олиб келади.

Бошлангич урганишдаги купол хатоларнинг бирдан-бир сабаби куйидаги 
харакатларнинг етишмовчилигидан келиб чикади:

- жисмоний тайёргарликнинг етишмаслиги; куркиш; харакат масаласини 
тулик тушунмаслиги;
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- харакатни тулик узи назорат килмаслиги;услубни кисмларга булиб 
урганишда хатога йул куйилганлиги;чарчаш; харакатни бажаришдаги ёмон 
шароит.

Дам олиш оралиги (интервали). Чукур Ургатиш боскичи-бу ургатиш 
боскичида куполлик билан бажариладиган техник харакат машкларини иложи 
борича махоратли бажариш максади куйилади. Агар биринчи урганиш 
боскичда техника асосини урганишса, бу ургатиш боскичида эса уни деталлари 
билан урганилади.

Куйиладиган масалалар:
а) урганиладиган харакат юришларини чукур тушунган холда руёбга 

келтирилади;
б) урганувчиларнинг индивидуал кобилиятларига муносиб харакат 

техникасини аниклаш керак. Бунга курашчиларни кенглиги ёки оралигидаги 
вакти ва динамика характеристикасига караб аникланади;

в) харакат бажарилишини тулик (слитно) буш холда харакат ритми 
такомиллаштиришга эришиш керак;

г) харакатнинг бажарилишини йули холини тузиш керак. Бу боскичда 
билармонлик харакатларини такомиллаштиришни давом эттириб аста-секин 
мапакага утишни таъминлайди.

Бу боскичда, ургатиш услубининг негизи булиб, техникани деталларини 
такомиллаштириш машклари тулик услублар булиб колади.

Тулик услуби билан урганишда куйидагиларга мурожаат килиш керак:
1. Услуб имитациясини бажаришни шугулланувчиларга майдалаб ургатиш 

эмас, тулик машкларни Урганишни таъминлаш керак.
2. Шугулланувчиларни услубнинг асосий кисми билан бажаришини 

диккатини жалб килиш лозим.
3. Услубни биринчи бажарилишига енгиллик тугдириш керак.
4. Хатоларга йул куйиладиган харакатларни чегаралаб куйиш максадида 

бажаришда ёрдам килиш лозим. Курашда камдан-кам услубларни алохида- 
алохида ёки булмаса кисмларга булган холда ургатилади. Масалан, тулик 
амални Ургатишда баъзи бир кисмларни алохида ажратишга тугри келади ва 
уларни апбатта алохида-алохида ургатиш лозим. Лекин бу алохида-алохида 
Ургатилган кисмлар бора-бора кУшилиб якка бир харакатга ёки услубга айланиб 
колади.

Чукур урганиш боскичида услубларни куллашга хам тугри келади.
1. Мусобака услуби. Бу услуб асосан техник харакатларни яхши бажаришга 

каратилган булиши керак. Мусобака услуби асосан одам организмининг 
функционал кобилиятига юкори талаблар куйилиши ва бу куйилган талабларни 
купрок ривожлантиришни кузда тутади.

2. Суз услубларидан Фойдаланиш. Бу услуб асосан техник харакатларнинг 
хатоликларини аниклашда уларнинг келиб чикиши ва харакатни 
такомиллаштириш йулларини хисобга олинади. Бу боскичда куйидаги 
услубларни амалиётда (практикада) курит мумкин. Сукбат, гапириш (рассказ), 
анализ, уз-узини анализ килиш, хатосини курсатиш, хар хил буйруклар килиш 
каби.
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3. Техниканинг усиши натижасида одамда фикрлаш машгулотининг усиши 
натижасида, яъни курашчида харакат сезгиларининг роли уса боради. Яъни бу 
дегани, курашчи харакатни кабуллашини фикр юритиш (мусленно) оркали 
бажаради.

4. Урганилаётган техник харакатларни аниклаш максадида аналитик 
услублардан кенг равишда фойдаланилади. Булар кинофамма у к и ш  
кулланмалари, кинолавхалардир.

Кураш куникмаларининг шакллантириш ва такомиллаштириш
Юкорида айтиб утганимиздек, курашда куникмалар доимо машклар 

бажариш жараёнида кулга киритилади. Бунда кейинги хар бир бажариладиган 
машк сифат борасида олдингисидан яхши булиши мухимдир.

Куникманинг яхшиланиши доимо бир хил булавермайди. Куникмани 
ривожлантиришда тухтаб колиш турли сабаблар (урганиш давомийлигининг 
бузилиши, ракибни нотугри танлаш, ишонмаслик ёки хаддан зиёд ишонч ва шу 
кабилар) билан изохланади.

Курашни укитишда куникма шаклланиш жараёнининг уч боскичи узига 
хосликка эга (генерализация боскичи; тормоз-уйготиш жараёнининг 
концентрация боскичи; автоматизация ва стабимулизация боскичи).

1. Генерализация боскичи кураш техникасини урганишда шугулланувчилар 
маълум куринишдаги тасаввурлар хиссиёти йигиндиси куринишидаги ёки 
усуллар тугрисида аник тасаввур килади. Бу боскичда у факат юзаки 
томонларига эмас, балки укитувчининг усулини курсатишдаги куплаб бошка 
деталларга эътибор беради. Янги харакат тугрисидаги бу маълумот бош 
миянинг кобик кисмида маълум кисмни эгаллайди (иррадиация-таркалиш). 
Сиртдан бу холат усулни бажаришда катнашмайдиган барча мушакпарнинг 
торайиши ва таранг туришида намоён булади. Айни пайтда харакат 
амплитудаси пасайиб, координация ёмонлашади.

Мушакнинг каттик туриши укитувчи учун жиддий сигнал. Одатда янгилар 
узлари узлаштириш керак булган нарсанинг мухимини ажратиб ололмайдилар. 
Шунинг учун хам генерализация боскичида мураббий шугулланувчиларнинг 
хаддан зиёд маълумот олишларидан саклаши керак.

2. Концентрация боскичи усулини такрорлаш туфайли иррадиация (уйгониш 
жараёни) урнини концентрация (уйгунлашув) эгаллайди. Шугулланувчилар 
усулининг асосий кисмини узлаштириб, ортикча харакатга бархам берадилар. 
Аввалги асосий харакат, кейинги бутун усул бажариш учун янада осонлашувга 
эришади.

Бу боскичда шугулланувчилар харакатда хатоликларга йул куйсаларда, аммо 
уни такомиллаштиришга якинлашадилар. Харакат алохида давомийлик билан 
бажариш зарурати онгли харакат билан алмашади. Бу боскичда уйгониш 
концентрациясига фаол ёрдам бериш укитувчи ишида мухим пайт саналади. У 
тезда барча хатоларни куриб, ортикча харакатни бартараф килиш, айни пайтда 
барча ижобий пайтларни мустахкамлаши лозим.

3. Автоматизация боскичида усулларни бажариш харакат, куникмаларнинг 
шаклланиши баркарорлашади. Шугулланувчилар умуман усулни кжори
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сифатда бажаришда харакатнинг айрим кисмларини камрок синчиклаб кузатиш 
имконига эга буладилар.

Бошкача килиб айтганда, автоматизация курашчини усулларни бажаришни 
икир-чикиригача назорат килиш заруратидан асаб марказларини озод килиб, 
тактик курилишга эътиборни каратиш имконини беради.

Усулларнинг асосий группаларини бажаришда динамик стереойуллар ва 
автоматизация хосил булганлиги учун бир усулдан иккинчисига осонликча 
утиш имконияти яратилади. Бу куникма курашда жуда мухимдир. Чунки, 
курашда техник-тактик харакатлар айрим усуллар эмас, балки комбинациялар 
куллашга асосланган булиб, бир усул иккинчи усулни куллашга тайёрлайди. 
Бутун бошли харакатлар давомийлигини хаёлан ортда колдириш кобилияти 
антиципация дейилади. Курашчиларга илгари урганилмаган богламда 
усулларни бажаришга тугри келади. Асаб тизимсининг кобилияти 
экстраполяция дейилади

Успиринлар ва усмирларни ургатиш асослари
Кураш машгулотини утадиган булсангиз, авваломбор успирин, 

усмирларнинг организмидаги анатомо-физиологик ва психологик асосларига 
амал этишимиз лозим. 12-15 ёшлар билан шугулланиш энг бир яхши вазиятдан 
дарак беради. Чунки шу ёшларда улар билан термин, чакконликни ва 
эгилувчанликни ривожлантиришга яхши шароит тугилади. Лекин шу билан 
бирга, яна бир хил нокулай факторлар бор, у хам булса уларда тез чарчоклик 
булади ва диккати бир холда булмайди хамда мушак кучлари ривожланмаган 
булади. Шу билан биз билаяпмизки, болаларнинг организми доимо 
ривожланиш ва тузилишдан иборат булади. Ёш болаларда шуни курит 
мумкинки, уларда 1 йилда 10 см.гача тулкинли тана пайдо булади. Уларнинг 
кобилияти катталарга Караганда паст вазифани бажаради. Шунинг учун кучни 
ва чидамликни оширишда асосан уларга кетма-кетлик билан юклама ёки вазифа 
бериш лозим.

Машгулотларда асосан уларнинг юрак томир тизимларига катта ахамият 
беришни унутмаслик керак.

Бу ёшларда шуни яна куриш мумкинки, артерияларни усиши секинлашади, 
бу дегани юрак кон томирлари иш фаолиятини бошкаришда бош мияда 
етишмовчилик булади. Шу пайтда болаларнинг кон томирлари юкори булади 
ва бош айланади.

Усмирлар ва успиринлар организми куп вакт иш фаолиятини юкори 
погонада олиб бормаслигини билишларинг зарур. Шунинг учун болалар тез 
чарчашади, лекин яна тез уз уринларига келади, яъни тез тикланади. 12-15 ёшда 
болалар уз харакатларини анализ килиш ва фикр юритиш иш кобилиятлари 
ривожлана боради. Шунинг учун улар узларини катталарга ухшатгиси келади.

12-14 ёшдаги болаларда асосан тезлик, чакконлик ва эгилувчанлик тез 
ривожланади; 15-16 ёшда эса куч уса бошлайди; 16-17 ёшда эса махсус 
чидамлик учун бажариладиган машкларни ривожлантиради. Мана шу 
тавсияларни курашчиларнинг жисмоний тайёргарлигига асос килиб куйсак 
булади.
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12-14 ёшда болалар кучини ошириш учун хар хил куроллардан, яъни 
гантель, туплар, ракиблари ва гимнастик жихозларидан хамда курашнинг енгил 
шаклларидан фойдаланса булади.

16-17 ёшда эса машкларни огирлаштириш керак. Вакт оралигини 
камайтириш ва кутариш сонини купайтириш каби.

Чидамликни ошириш учун курашнинг хар хил шаклларидан фойдаланиш 
лозим. Масалан, бир томонлама каршилик килиш, ушлатиб куйилгандан кейин 
каршилик килиш каби.

Жисмоний сифатлари билан бир каторда, иродавий сифатларни хам 
тарбиялаш лозим. Ботирлик, уз-узига ишонч, тиришкоклик ва бошкалар. Бу 
сифатларни тарбиялаш асосан кийин холдан чикиш (огир вазнни кутариш, 
мостдан кетиш каби).

Кураш болалар учун уйин вазифасини уташи керак. Шунинг учун улар 
билан ишлашда купрок уйин услубларидан фойдаланиш лозим.

Усулларни ургатиш техник манбалари
Усулларни ургатишда харакатларни курсатиб утишдан ташкари, бевосита 

таъсир килувчи рецепторлар оркали хам ургатилади (терида ташки мухитнинг 
таъсирига жавоб берувчи мухит жойлашган). Бу услуб шундан иборатки, 
мураббийнинг курсатганлари шугулланувчига етиб бормаса, унда мураббий 
болани олиб узига курсатиши керак. Бу услуб баъзан укитиш жараёнини 
тезлаштиради, чунки услубларда укитувчи танасининг таъсири катнашади. 
Кули-90%, бели-3%, тоси-6%, калласи-1%. Баъзан укитувчининг узи болалар 
билан усулни олишиб курсатади. Лекин буни у усулни тугри,тулик бажариш 
оркали болаларга етказади.

Укитиш жараёнида урганилаётган услубни тез урганиши учун кураш буйича 
наишр килинган китоблардаги, баъзи техник харакатларнинг бажарилишини 
урганади.

Хар хил тренажерлар. Укув кинофильмида ёзилган мусобакалар, кураш 
анжомлари, гимнастик жихозлар, канат, штанга, ташкилий ва жисмоний 
тайёргарлик учун курилмапарни хам фойдаланиш урни буйича тушунтиради.

КУРАШЧИЛАРНИНГ ПСИХОЛОГИК ТАЙЁРГАРЛИГИ

Курашчиларининг умумий психологик тайёргарлиги
Психологик тайёргарлик деганда, курашчилар фаолиятида психологик- 

педагогик тадбирлар ва уларнинг хаётига мувофик шароитлар йигиндиси 
тушунилади.

Улар курашчиларда машгулот ва мусобакада катнашиш вазифаларини 
муваффакиятли хал этишни таъминлайдиган психологик функциялар, 
жараёнлар, холатлар ва шахе хусусиятларини шакллантиришга каратилган.

Курашчининг «психологик тайёргарлиги» тушунчаси иккита тушунчани уз 
ичига олади: умумий психологик тайёргарлик ва муайян мусобакага 
катнашишига психологик тайёргарлик.
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Умумий психологик тайёргарлик бутун кураш такомиллашуви жараёни 
давомида жисмоний, техник ва тактик тайёргарлик билан олиб борилади. 
Унинг ёрдамида куйидаги узига хос вазифалар хал этилади:

1. Курашчининг ахлокий сифатларини тарбиялаш.
2. Кураш жамоаси ва жамоадаги психологик мухитни шакллантириш.
3. Ирода сифатларини тарбиялаш.
4. Илгаб олиш жараёнларини ривожлантириш, хусусан, «ракибни хис 

килиш», «вакт ва маконни хис килиш» каби илгашнииг махсус турларини 
такомиллаштириш ва х.к.

5. Диккатни, унинг мустахкамлиги, жамланиши, таксимланиши хамда 
биридан иккинчисига утишини ривожлантириш.

6. Тактик фикрлашни ривожлантириш.
7. Уз хаяжонларини бошкариш кобилиятини ривожлантириш.

Курашчиларни ахлокий жихатдан тарбиялаш
Курашчини тайёрлаш жараёнида жисмоний сифатларни тарбиялаш ва 

техник-тактик харакатларни такомиллаштириш билан ёнма-ён шахе 
хусусиятлари хамда шахсий сифатларнинг шаклланишига таъсир курсатиш 
жуда мухимдир. Курашчини уз устида ишлашга, маданияти ва тафаккурини 
оширишга мунтазам йунаптириб туриши лозим. Машгулоти жараёни давомида 
ва мусобакаларда шахсий сифатларни шакллантиришга изчил таъсир курсатиб, 
жамоа ёрдамида салбий холатларни тугри бартараф этиб бориш зарур.

Курашчиларни жамоасиний шакллантириш. Жамоа орасида яшаш 
юксак хиссиёти, дустона муносабатлар, курашчиларнинг бирдамлиги 
машгулотлари ва мусобакалардаги яхши психологик иклим учун зарур 
шартлардан бири хисобланади.

Ирода сифатларини тарбиялаш. Курашчининг ирода сифатлари куйидаги 
пайтларда, яъни ирода харакатларининг максад ва сабаблари курашчининг 
дунёкараши, катьий эътикодлари хамда ахлокий курсатмапари билан 
аникланганида намоён булади. Катта ирода талаб килинадиган ута огир 
машклар ирода сифатларини максадли тарбиялашга ёрдам беради. Бунда 
машкларни бажаришга бир максадни кузлаб йуналтириш мухимдир.

Ж асурликва катьиятлиликни тарбиялаш учун машкларни бажариш 
пайтида маълум даражадаги таваккалчилик ва куркув хиссини енгиб утиш 
билан боглик булган машклардан фойдаланиш зарур.

Максадга йуналганлик ва катьиятлилик курашчиларда машгулоти жараёни, 
кураш техникаси ва тактикасини эгаллаш мухимлиги, жисмоний тайёргарлик 
даражасини оширишга онгли муносабатда булишни шакллантириш оркали 
тарбияланади.

Уз кураш фаолиятига кизикиш уйготиш максадида, машгулоти жараёнида 
юкори даражада мураккаб булган эмоционал машкларни куллаш хамда уларни 
назорат килиш фойдалилигини шугуланучиларга етказиш.

Чидаш ва узини тута билиш-курашчининг ута мухим сифати хисобланиб, 
беллашувдан олдин ва айникса, беллашув жараёнида салбий эмоционал 
холатларни (ута кузголувчанлик ва жахлдорлик, узини йукотиб куйиш, 
тушкунликни) енгиб утишда намоён булади.
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Машгулотларда бу сифатларни тарбиялаш учун кучли толикишни юзага 
келтирувчи ва огрик берувчи машклар киритилади. Машгулотиларда вазият 
тусатдан узгарадиган мураккаб холатлар моделлаштирилади ва уларда шунга 
эришиш лозимки, курашчи шундай шароитларда узини йукотиб куймаслиги, 
салбий хаяжонларини жиловлаб, уз харакатларини бошкара билиши керак.

Ташаббускорлик ва интизомлилик машгулоти хамда мусобака 
фаолиятидаги ижодий ишда ва фаолликда намоён булади. Ташаббускорлик 
укув-машгулоти беллашувларида мураккаб техник-тактик харакатларни амалга 
ошириш йули оркали тарбияланади. Бунда курашчиларга максадга эришиш 
учун андозадан холи хамда кутилмаган харакатларни куллаган холда мустакил 
карор чикариш таклиф этилади.

Интизом уз мажбуриятларини бажаришга булган виждонан муносабатда, 
тартиблилик хамда ижрочилик сифатларида акс этади.

Илгаш жараёнларини ривожлантириш. Кураш беллашувининг хар кандай 
вазиятларида харакат кила олиш малакаси курашчининг энг мухим сифати 
хисобланади. У куп жихатдан ракиб харакатларини вакт ва маконда тугри илгаб 
олишга боглик- Бунинг асосида нозик мушак-харакат сезгилари ва харакат 
координацияси ётади.

Диккатни ривожлантириш. Курашчининг техник-тактик харакатлари 
самарадорлиги куп жихатдан диккатнинг ривожланганлиги: унинг хажми, 
шиддати, мустахкамлиги, таксимланиши ва биридан иккинчисига утиши билан 
белгиланади. Курашчи ракибнинг мураккаб ва тез узгарувчан харакатларида 
куп сопли турли техник-тактик харакатларни илгаб олади. Диккатнинг бу 
хусусияти унинг хажми билан тавсифланади. Шу билан бирга курашчи энг 
асосий кисмларга диккатни жамлашни урганиши лозим. Бу диккатнинг 
шиддатига тааллуклидир, хар хил чалгитишлар ва алдамчи омиллар таъсирига 
карши туриш малакаси диккатнинг мустахкамлигидан даполат беради. Бирок, 
курашда диккатнинг энг мухим хусусиятларидан бири унинг таксимланиши ва 
биридан иккинчисига утиши, яъни бир вактнинг узида бир нечта объектларни 
(куллар, оёклар, гавда харакатлари, ракибнинг жой узгартириш тезлиги ва х.к.) 
назорат килиш хамда диккатни тез биридан иккинчисига узгартириш кобилияти 
хисобланади.

Тактик фикрлашни ривожлантириш. Тактик фикрлаш-бу курашчининг 
ракиб билан окилона курашиш йулини топишга каратилган фикрлаш 
жараёнларининг тез максадга кучишидир.

Тактик фикрлаш мусобака фаолиятининг ижодий хусусиятини белгилайди 
ва турли мураккаб холатларни моделлаштирувчи мусобака машклари ёрдамида, 
шунингдек укув-машгулоти беллашувларида ривожлантирилади. Бунда 
ракибнинг тактик уйланмаларини топиш, унинг эхтимолдаги харакатларини 
олдиндан кузлай билиш малакасига мураккаб вазиятда узини унглаш, асосий 
вазиятларни ажратиб, уларни тез ва тугри бахолаш малакасига курашчининг 
диккати каратилади. Юкори малакали курашчи тез суръатда окилона 
ечимларни топиши ва муайян мусобака вазияти учун энг самарали техник- 
тактик харакатларни куллашни билиши лозим.
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Уз хаяжонларини бошкариш кобилиятини ривожлантириш.
Курашчиларнинг уз хаяжонли холатларини бошкара олиш малакаси куп 

жихатдан улар кураш махоратининг ошишига ёрдам беради. Машгулоти ёки 
мусобаканинг айрим вазиятлари, лахзаларига позитив ва салбий муносабатда 
булиш хаяжонлар билан бирга кечади. Улар курашчининг субъектив ва 
объектив кийинчиликларни енгиб утишини енгиллаштиради ёки 
кийинлаштиради. Хаяжонли холатлар шиддати мусобакалар ахамиятига ва 
масъулиятига боглик.

Курашчиларнинг мусобакаларга психологик тайёргарлиги
Олдинда турган мусобакага психологик тайёргарлик умумий психологик 

тайёргарлик асосида ташкил килинади ва у куйидаги аник вазифаларни хал 
этишга каратилган:

1) Курашчиларнинг олдинда турган мусобакалар ахамиятини англаши;
2) олдинда турган мусобакалар шароитлари (утказиш вакти, жойи) 

хусусиятларини урганиш;
3) Ракибнинг кучли ва буш томонларини урганиш, уларни хамда узининг 

хозирги пайтдаги имкониятларини хисобга олган холда мусобакаларга 
тайёргарлик куриш;

4) Олдинда турган мусобакапарда галабага эришиш учун уз кучи ва 
имкониятларига каттик ишонишни шакллантириш;

5) Олдинда турган мусобакалар туфайли юзага келган салбий хаяжонларни 
енгиб утиш ва тетик эмоционал холатни яратиш.

Биринчи туртта вазифалар ракиб тугрисида турли, мумкин кадар тулик 
маълумотни туплаш хамда ишлаб чикиш асосида мураббий томонидан хал 
этил ад и.

Ракиб тугрисидаги хамма маълумотларни уРганиб чикиб ва унинг 
имкониятларини уз курашчиси имкониятлари билан солиштириб, мураббий 
олдинда турган беллашув режасини ишлаб чикади. Уни амалга ошириш укув- 
машгулоти машгулотларида моделлаштирилади хамда батафсил аникланади.

Бешинчи вазифани хал этиш учун куйидаги услубий усуллардан 
фойдаланиш мумкин:

- курашчининг узига буйрук бериш, уз-узини маъкуллаш ёрдамида курашчи 
томонидан салбий хаяжонларни онгли равишда бостириш ;

- курашчиларнинг алохида хусусиятлари ва уларнинг эмоционал холатига 
караб, бадан киздириш машклари воситалари хамда услубларидан максадли 
фойдаланиш;

- аутоген ва психологик бошкариш машгулотининг воситалари хамда 
услубларидан фойдаланиш.

4.4. Курашчилар техник-тактик махоратини оширишда психологик
тайёргарлиги

Техник-тактик махоратни такомиллаштириш психологик тайёргарлик билан 
ажралмасдир. Курашчининг тактик харакати ишончлилиги унинг эмоционал 
кобигни билиш жараёнлари даражаси билан таъминланади. Техник-тактик 
харакатларга уРгатиш тактик фикрлаш, координация, тезкорлик, 
проприоцептив сезувчанликни ривожлантиради.
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Тактик карор-бу курашчининг фикрлаш фаолияти махсулидир. Курашчи 
тактик холат образларини ишлатади хамда «келишилган» ва «келишилмаган» 
тамойили буйича карор кабул килади. Психологик тайёргарлик умумий 
тайёргарлик тизимида асос булиб хизмат килади. Жисмоний тайёргарлик уз 
навбатида такомиллашувнинг узига хос пойдевори, техник-тактик тайёргарлик 
курашчининг жисмоний ва психологик имкониятларини амалга ошириш 
воситаси хисобланади.

Танлашни билиш хамда кабул килинган карорни бажариш тезлиги курашчи 
психологик тайёргарлигининг энг мухим томони хисобланади.

Психологик тайёргарликда кураш беллашувининг турли вазиятларида 
курашчининг тугри бир карорга кела олиш кобилиятини хисобга олиш лозим.

Бундай харакатларни турт хил йули мавжуд ва улар бир-биридан 
фаркланади.

Биринчи йул: Хатги-харакатнинг катъий дастури буйича харакатлар: бунда 
курашчи уз ракибини у муайян бир усулни бажараётган вактида «кулга 
тушириш»ни олдиндан мулжаллаб куяди. Бунинг учун у худди уша пайтни 
келишини пойлаб туради хамда хужумга утиш учун тугилган имкониятларнинг 
бошка йулларини тан олмай туради.

Иккинчи йул: Курашчиларда дастлабки «модель» сифатида бир нечта 
«олдиндан тайёрланган» тактик харакатлар мавжуд булади. Хужумга утиш, 
одатда, утайми-утмайми деган тамойилига асосан амалга оширилади.

Учинчи йул: Курашчиларнинг хатти-харакатлари анча мулохазали булади: 
улар хал килувчи йулни олдиндан уйлаб куймайдилар ва юзага келган ракиб 
харакатларига караб иш тутадилар.

Туртинчи йул: Курашчиларни ракиб харакатларига богланиб колмаслик 
хамда унинг хал этувчи хужум харакатлари учун тайёрланган пайтдан 
танаффуссиз, дархол фойдаланиб колиш максадида уша динамик вазиятни 
тайёрлайдиган, яъни хужум килиш учун кулай вазиятни олдиндан амалга 
оширадиган харакатларга ургатиш зарур булади.

Шундай килиб, курашчиларда харакатларни фаоллаштиришга каратилган 
психологик йуналишни тарбиялаш зарур. Бу иш хужум килиш учун кулай 
динамик вазиятни юзага келтириш хамда бу вазиятдан устунликка ва галабага 
эришиш учун фойдаланиш максадида амалга оширилади. Беллашув давомида 
юзага келадиган кулай динамик вазиятларни билиш ва техник харакатларни 
хамда хужумларни уз вактида бажаришга тайёр туриш психологик 
йунапишнинг факат бир томонини акс эттиради, холос. Юкори малакали 
замонавий курашчини тарбиялаш учун кулай динамик вазиятни тайёрлашга ва 
ундан фойдаланишга психологик йуналтириш яхши жисмоний хамда техник 
тайёргарликка таяниш лозим, яъни курашчи бутун беллашув мобайнида 
тухтовсиз фаол харакатларга тайёр туриши зарур.

Курашчининг олдинда турган беллашувни юкори даражада эмоционал 
кайфиятда, ракибининг кучли ва заиф томонларини хисобга олган холда тугри 
хамда уз вактида рухлана олиш кобилияти галаба козониш учун катта 
ахамиятга эга. Катта кутаринки рух ёрдамидагина кучни максимал равишда 
ривожлантириш мумкин.
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Кураш мусобакаларидаги кучайиб бораётган ракобатлашиш 
курашчиларнинг нафакат жисмоний ва техник тайёргарлигига, балки 
масъулиятли мусобакалар шароитларида узларининг эмоционал холатини 
бошкара олишига хам катта талаблар куяди.

Чемпионатдаги кескин вазият салбий хаяжонлар, мусобака давомида 
вужудга келадиган купгина объектив ва субъектив тусиклар баъзи ёш 
курашчилар учун техник-тактик махоратни мухим даражада пасайтирувчи 
кучли омилга айланиши мумкин.

Махсус тадкикотлар курашчиларнинг мусобака арафасида ва кундаги 
эмоционал хаяжонланиш даражаси, мусобакалардаги эмоционал зурикиши 
(куръа ташлаш натижаси, ракиб билан буладиган биринчи беллашувни кутиш 
ва бошкалар) узгаришларни кузатишга имкон беради.

Хаяжонланишнинг анча ошиб бориши курашчиларда куръа ташлаш 
натижаларини кутиш пайтида, унинг анча пасайиши-натижалар эълон 
килингандан сунг кузатилади.

Бу, айникса, мусобакаларнинг биринчи даврасида кучсизрок ракиб билан 
беллашишга тугри келган курашчиларда яккол кузга ташланди.

Биринчи даврада асосий ракиблар билан учрашиш лозим булган 
курашчиларда хам хаяжонланиш ошиб борган. Хаяжонланиш даражаси 
психолог-мутахассислар томонидан кон томирларининг уришини улчаш 
(пульсометрия) хамда харакатланаётган объектга реакция (харакатлар 
орапигидаги реакцияси) курсаткичлари услубларидан фойдаланган холда 
назорат килинди.

Курашчиларнинг мусобакаларда катнашиш пайтида уз эмоционал холатини 
бошкара олиши салбий хаяжонларнинг жанговар рухга курсатадиган таъсирини 
камайтиради ва юкори кураш натижаларига эришишга имкон яратади.

Купгина кучли курашчилар уз-узига буйрук бериш, уз-узини ишонтириш ва 
идеомотор карашлардан фойдаланиб, беллашувга узларини тайёрлайдилар. 
Беллашув олдидан харакат ва функционал имкониятларни яхшилайдиган, 
хаяжонланиш даражасини тартибга соладиган энг мухим воситалардан бири 
бадан киздириш машкларидир.

Бизнинг етакчи курашчиларимиз бир неча жуфтликнинг гиламга чикишидан 
олдин узи ёктирган усулларни ишора оркали бажариши, уз-узини ишонтириш 
ва уз-узига буйрук беришдан иборат булган киска вактли бадан киздириш 
машкларини утказади. Олдинда турган беллашувларга шу тарика тайёрланиб, 
улар хаяжонланиш хиссини оширадилар. Жадал, хаяжонли, техник 
харакатларни ишора оркали бажаришдан иборат булган бадан киздириш 
машклари курашчининг эмоционал хаяжонлари даражасини кутаради.

Узок вакт давом этадиган, лекин кам шиддатли булган бадан киздириш 
машклари уз-узини ишонтириш услубини куллаш билан биргаликда 
курашчиларни тинчлантиради ва уларнинг асаб энергиясини саклайди. Суз 
курашчининг асаб-психологик холатини юкори даражада бошкариб турувчи 
хисобланади. Хар бир мураббий етарли даражада курашчи холатини бошкариш 
кобилиятига эга булиши лозим: ракиб билан беллашишдан олдин курашчи ута
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хаяжонланиб кетмаслик максадида вактидан олдин хаяжонланиш юзага 
келганда уни тинчлантириши зарур.

Суз ёрдамида таъсир курсатишнинг турли услублари - ишонтириш, 
тушунтириш, уктиришни куллаётиб, курашчининг олий асаб фаолияти йулини 
хисобга олиш лозим.

Фикрловчи йулдаги курашчиларга мантикий тушунтириш купрок кул 
келади, бадиий йулдаги курашчиларга уктириш (хис кузгатиш) катта таъсир 
курсатади.

Уз-узини бошкаришнинг психологик услублари орасида кураш амалиётида 
аутоген машгулотининг (ААМ) турли йуллари хамда янгиланган шакллари- 
психологик бошкариш машгулоти (ПБМ) , психологик мушак машгулоти 
((ПММ)) кенг таркалган.

Психологик мушак машгулотининг узига хос хусусиятлари уни утказиш 
осонлиги хамда юкори натижа беришидан иборат. Бундан ташкари, у куп вакт 
талаб килмайди. Амапиётнинг курсатишича, 10 кун (битта машгулоти йигини) 
давомида курашчилар ПБМнинг тинчлантирувчи кисмини муваффакиятли 
эгаллайдилар. Унинг асосий максади - курашчининг сезгирлиги даражасини 
пасайтириш, релаксация (бушашиш), тикланиш ва курашчининг жисмоний 
хамда маънавий кучини саклаб колишдир. ПБМни фаоллаштирувчи (сафарбар 
этувчи) кисмининг максади-зарур пайтда курашчининг оптимал жанговар 
холатни (гиламга чиКишдан олдин) эгаллаши ва тинчлантириш хусусиятига эга 
булган уйкудан олдин ташкил килинадиган жамоа билан алохида сухбатлар, 
айникса, улар мусобакалар бошланишидан олдин сунгги кунларда утказилса, 
яхши натижа беради. Агар мусобакаларга бевосита тайёргарлик боскичида 
вактдан аввал ортикча хаяжонланишнинг юзага келишини олдини олишга 
эришилса ва машгулотини осойишта утказишга шароит яратилса, психологик 
жихатдан курашчиларга галаба кафолатланиши мумкин.

Курашчиларнинг психологик зурикиш холатини колдириш ва психологик 
юмшатишда курашчилар кучи билан тайёрланган бадиий хаваскорлар 
концертлари катта ахамият касб этади.

Эмоционап зурикишни колдириш ва дам олиш учун кармок билан балик 
овлаш (2-3 кишилик гурухлар булиб) яхши тинчлантирувчи восита булиб 
хизмат килиши мумкин.

Юкорида айтиб утилган хамма услублар яхши дам олишга ва масъулиятли 
мусобакалар олдидан курашчининг шиддатли ишлаши учун осойишта шароит 
яратишга ёрдам беради. Курашчига эмоционал холатни ошириш факат 
беллашув олдидангина керак.

ТЕХНИК ТАЙЁРГАРЛИК
Курашчилар машгулотлар жараёнида техник тайёргарлик
Курашнинг техник тайёргарлиги курашчи томонидан юкори кураш 

натижаларига эришишни таъминловчи харакатлар тизимини эгаллаганлик 
даражаси билан тавсифланади.

Курашчининг умумий ва махсус техник тайёргарлиги ажратилади. Умумий 
техник тайёргарлик ёрдамчи кураш турларидаги хар хил харакат малакалари
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хамда куникмаларини эгаллашга, махсус техник тайёргарлик кураш курашида 
техник махоратга эришишга каратилган.

Курашдаги техник тайёргарлик бир катор мураккаб вазифаларни хал 
этишга йуналтирилган:

- максимал кучланишдан фойдаланиш самарадорлигини ошириш;
- иш кучланишини тежаш;
- мусобака фаолиятини узгарувчан холат шароитларида харакатланиш 

тезлиги, аниклигини ошириш.
Кураш техникасини такомиллаштириш курашчиларнинг куп йиллик 

тайёргарлиги давомида амалга оширилади ва у танланган кураш турида техник 
махоратни оширишга каратилади.

Техник харакатларни амалга оширишнинг умумий асослари
Юнон-рум кураши техникаси -  бу мусобака коидаларида рухсат 

этиладиган усуллар, карши усуллар ва химояланишлар йигиндисидир.
Усуллар -  бу максадга йуналтирилган хужум харакатлари булиб, улар 

ёрдамида курашчи ракибидан устунликка эришади. Хар бир усул икки кисмдан 
иборат. Биринчи кием -  усул куллаш учун ушлаб олиш. Ушлаб олишлар 
юкоридан, пастдан, оркадан, олдиндан, ён томондан ва бошкаларга ушлаб 
олишларга булинади. Ушлаш усулни муваффакиятли бажаришда катга 
ахамиятга эга. Бутун усулларни бажариш сифати ушлаб олишнинг кай 
даражада окилона амалга оширилганлигига боглик. Иккинчи кисмда турли 
хилдаги харакатлар: тик туришда -  у т е а з и ш л а р ,  ташлашлар, агдаришлар; 
партерда -  угиришлар ва партерда ташлашлар булиши мумкин.

Юнон-рум курашида эркин кураш, самбо, дзюдо ва курашдагидек 
усулларни амалга ошириш пайтида бир вактнинг узида оёклар билан турли 
харакатлар хам бажариши, яъни булар -  чалишлар, кокишлар1 илишлар, 
олдиндан илиб отишлар, чирмашишлар, оркадан илиб отишлар мумкин эмас.

Бир хилдаги ушлаш билан бир катор харакатларни бажариш мумкин ва 
аксинча, бир хил харакатнинг узи турли ушлашлар билан бажарилиши мумкин. 
Масалан, кулдан ва гавдадан ушлаб ташлашни, зарба билан агдаришни амалга 
ошириш мумкин. Шунингдек ракибни эгилиб, кул, гавда, кул ва буйиндан 
ушлаб ташлаш хам мумкин.

Курашчи хар кандай усулни хужум ва карши хужум учун куллаши 
мумкин. Усул ёки унинг бир кисмини алдамчи харакат сифатида куллаб, 
курашчи хакикий ниятидан ракиб диккатини чалгитиш ва бошка усул билан 
хужумни амалга ошириш учун кулай шароитларни тайёрлаши мумкин.

К,арши усуллар -  бу ракиб хужумига жавоб тарикасида бажариладиган 
максадли харакатлар булиб, улар ёрдамида курашчи ракиби устидан 
устунликка эришади.

Карши усуллар мураккаб техник харакатларга киради. Карши хужум 
уюштираётган курашчи бир зумда тугри карор чикариши ва ракиби усулни 
амалга оширишга улгурмаслиги учун уз харакатларини хужум килаётган ракиб 
харакатлари билан аник мослаштириши лозим.

Химоялаюпилар -  бу ракибнинг усулларни (карши усулларни) бажаришига 
тускинлик килувчи максадли харакатлардир.
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Химояланишлар дастлабки ва бевосита химояланишларга ажратилади. 
Дастлабки химояланиш олдиндан, яъни ракиб усулни амалга оширишдан аввал 
бажарилади.

Бевосита химояланиш ракиб хужумини тухтатишга каратилган. Бундай 
химояланиш самарадорлиги унинг уз вактида бажарилишига боглик. Бевосита 
химояланиш усул бошида, усулни бажариш давомида ёки усулни бажариш 
охирида амалга оширилиши мумкин.

Хамма техник харакатлар курашчилар томонидан турли холатлардан туриб 
бажарилади. Асосий холатлар куйидагилар: тик туриш, партер ва куприк.

Тик туриш — бу курашчининг холати булиб, унда у оёкларда тик туради. 
Унг, чап ва ялпи тик туришлар ажратилади. Уларнинг хар бири, уз навбатида, 
баланд, урта ва паст булиши мумкин. Тик туришда курашиш якин, урта ва узок 
масофаларда олиб борилиши мумкин.

Партер -  бу курашчининг дастлабки холати булиб, у тиззаларида туради. 
Бунда текис ёзилган кулларнинг кафтлари билан гиламга таяниб турилади, 
куллар тиззалардан 20-25 см узокликда жойлашади.

Партерда баланд холат ва паст холат фаркланади. Баланд холат -  бу 
курашчининг партердаги дастлабки холати, паст холат эса -  бу курашчининг 
тиззаларда туриб, билакпар билан гиламга таяниш холатидир.

Партерда курашиш пайтида курашчилардан бири пастда, иккинчиси 
юкорида булади. Партерда юкоридаги холатда турган курашчи кураш 
бошланишидан олдин истаган дастлабки холатни эгаллаши мумкин. Факатгина 
кул кафтлари пастдаги курашчининг елкасида туриши лозим.

Куприк -  бу курашчининг шундай холати булиб, бунда у, оркага эгилиб, 
оёк кафтлари (улар тахминан елка кенглигида ёзилган) ва бош (истаган кисми) 
билан гиламга таянади.

Курашчи ушбу холатга курагини гиламга теккизмаслик учун утади.
Юнон-рум курашида куприк бир холатда катор хужум хамда карши хужум 

харакатларини бажаришда асосий элементлардан бири хисобланади.
Курашчининг техник махоратини ошириш йуллари
Курашчининг техник харакатлари захираси канчалик бой булса, уларни 

канчалик катта махорат билан куллай билса, унинг техник махорати шунчалик 
юкори булади.

Кураш техникаси курашчи махоратининг асоси хисобланади ва куп 
жихатдан унинг имкониятларини белгилаб беради. Курашда унлаб усуллар ва 
уларнинг вариантлари мавжуд. Бирок бу курашчи уларнинг хаммасини 
мукаммал билиши лозим дегани эмас.

Курашчи янада янги ва янги усуллар, карши усуллар хамда 
химояланишларни эгаплаб бориши билан унинг алохида хусусиятлари ва 
одатларига жавоб берадиган хамда унинг томонидан муваффакиятли 
бажариладиган усулларнинг бир кисми кейинчалик такомиллаштириш 
максадида режага киритилади.

Курашчининг хар томонлама техник тайёргарлиги -  турли кураш 
турларини ривожлантиришнинг замонавий даражасига куйиладиган мухим

25



талаблардан биридир. Мустахкам эгаллаш учун техник харакатларни танлашда 
куйидаги коидаларга амал килиш лозим:

амалдаги мусобака коидаларида кайси бири техник харакат 
муваффакиятли хисобланган уша техник харакатларни эгаллаш;

техниканинг хамма турлари ичидан курашчининг алохида 
хусуситяларига энг яхши жавоб берадиган усуллар, карши усуллар ва 
химояланишларнинг вариантларини эгаллаш;

- асосий ракобатчиларнинг махорати хусусиятларини хисобга олиш ва 
улар билан курашишда яхши натижа берадиган техник харакатларни танлаш;

- аввал урганилган усуллар ва карши усулларни куллаш имкониятини 
кенгайтириш мумкин булган техник харакатларга купрок эътибор каратиш;

- курашчи захирасида мавжуд булган усуллар билан комбинациялар хамда 
богланишларда куллаш мумкин булган техник харакатларни урганиш;

- харакат вазифасини энг окилона хал этиш хусусиятига эга булган харакат 
техникасига ургатиш лозим; бу келгусида кайта урганишдан холис кнпади;

- керак булмаган харакатлар ва ортикча мушак зурикишини бартараф этиб, 
техника асослари хамда умумий харакат маромини эгаллаш;

- усулларга ургатиш вакт оралигида жамланган булиши зарур, чунки 
машгулотлар машгулотлари орасидаги узок танаффуслар унинг таъсирини 
пасайтиради. Бошка томондан, битга машгулотлар дарси давомида усулларни 
жуда тез-тез такрорлаш максадга мувофик эмас, чукни янги координацияларни 
яратиш асаб тизимини тез толиктирадиган кийинчиликни енгиб утиш билан 
боглик;

- жисмоний шарт-шароитлар етарлича булмаслиги окибатида юзага 
келадиган техник холатларни олдини олиш максадида харакатларнинг динамик 
тавсифларига мос келадиган юкори даражадаги махсус жисмоний 
тайёргарликни ташкил этиш лозим.

Курашчининг техник махоратини ошириш учун харакатларни бажариш 
пайтида харакатланишдаги хатоларни уз вактида аниклаш хамда уларни пайдо

булиш сабабларини белгилаш мухим ахамиятга эга. Бундай хатоларни уз
вактида бартараф этиш куп жихатдан техник такомиллштириш жараёни 

самарадорлигига сабаб булади. Харакатларга ургатишда юзага келадиган хамма 
харакатланиш хатолари бешта гурухга булинади: харакатланиш етишмаслиги 
сабабли хатолар, укитишдаги камчиликлар сабабли хатолар, шароитларнинг 

гайритабиийлиги сабабли хатолар, кутилмаган хатолар (1-жадвал).
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Юнон-рум курашдаги техник хракатларни эгалаш учун тавсия 
килинадиган умумрнвожлантирувчи машклар тизими

Курашчининг тик холатдан утирган холатига утиб оркага агдарилиш 
машки

Курашчининг тик холатдан утирган холатига утиб оркага агдарилиш 
машки
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К ураш чининг утирган холда оркага кайта- кайта агдарилиш  машки

Курашчининг тик турган холдан маълум бапандликдан оркага ташлаш 
холатини бажариш машки

а б
Курашчининг маълум бапандликдан оркага ташлаш холатини машк 

килиши холатлари

Курашчининг маълум бапандликдан оркага ташлаш холатини машк 
килиши
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Кураш чининг утирган холатдан ён том онга таш лаш ни машк килиш  холати

Курашчининг тик турган холатдан ён томонга ташлашни машк килиш 
холати

Техник-тактик тайёргарлик
1. Техника ва тактика элементларинн узлаштириш
Асосий холатларни, манёвр килиш усулларини, ушлашларни 

ихтисослаштирилган уйинлар комплекслари материалида узлаштиРиш 
куйдагиларни назарда тутади:

а) ушлашни тез ва ишонарли амалга оширишни;
б) тез харакаткилиб силжишни;
в) ракибининг ушлашига йул куймасликни ёки ундан уз вактида 

кутулиб чикишни билиши;
г) ракибни мувозанатдан чикара олиши;
д) унинг харакатларини чеклай олиши;
е) устунликка эришиш учун узига кулай булган жойни тезкор 

манёврлар ёрдамида эгаллай олиши;
ж) ушлаганда ракибини гилам буйлаб ситкиб боришга мажбур 

килишни;
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з) беллашувнинг, олишув давомида тухтатилиши ва бир неча бор 
кайта бошланиши(курашчилардан бири учун ёмонрок шароитда), каби 
одатдан ташкари тарзда боришига олдиндан тайёр булишни ва х.к.

2. Партерда юнон-рум техникаси
Кайириб т^нтариш лар
Узоц тосни ичкаридан ва буйинни юцоридан (номдош елкани).
Вазият: хужум килинувчи - баланд партерда; хужум килувчи
Ёнбошдан,химоя ёнбошлаб ракиб томонга орка билан ётиш, узок оёкни 

таянишга узатиш.
Кулни калитга олиш, яцин тосни ушлаш ва ушланган оёц остидан бошца 

оёцни шиш. Вазият: хужум килинувчи - корнида; хужум килувчи - ёндан. 
Химоя: ёнбошлаб ракиб томонга орка билан ётиш, оёкларни ростлаш ва 
уларни хужум килувчидан узокрокка узатиш, кулларни танага кисиш.

Кулни ва узок, болдирни ушлаш. Вазият: хужум килинувчи - корнида; 
хужум килувчи - ёндан. Химоялар узок оёкни оркага - ён томонга олиш; 
ростланаётиб баланд партерга туриш; ушлаб олдингиоёкни озод килиш ва 
уни олдинга - ёнга чикариб тик туриш холатига утиш.

Кайирилиш билан тунтариш
Буйинни елка остидан ушлаб, оёцда шиш бшан;узок кулни юкори-ичкари 

ва оёкни, буйинни узок елка остидан чирмашиб ушлашбилан.
Вазият: хужум килинувчи - корнида; хужум килувчитепада кукраги 

билан ракиб томонга. Химоялар тана огирлиги ушлаб олдинги оёкка 
ташланиб, узок кул гиламга тиралади, ушлаб олдингикул томонга ётиб, 
оёклар бирлаштирилади; илишга йул куймасдан хужум килувчининг товони 
ушлаб олинади; тосни кайириб хужум килувчининг оёклари орасидан оркага 
силжиш.

Утиб тунтарнш
Товонни паст-ичкаридан ва номдош кулни ушлаш билан. Вазият: хужум 

килинувчи - корнида; хужум килувчи - ёнбошдан. Химоя: ракибнинг якин 
кулини ушлаб олиб, ушлаб олдингиоёкни оркага тугрилаш билан.

Юмалатиб тунтариш
Оёцлар орасидан номдош булмаган бшакни ушлаш бшан. Вазият: хужум 

килинувчи - корнида; хужум килувчи - ёнбошда, кукраги билан ракиб 
томонга. Химоя: утираётиб бушкул ва оёк билан гиламга тиралиш.

Гавда ва бшакни ичкаридан, товон билан оёцни илиб. Вазият: хужум 
килинувчи - корнида; хужум килувчи - ёнбошда. Химоя: ёнбошга ётиб 
ракибга кукрак билан бурилиш.

Эгилиб отиш
Гавдани ва яцин белни ушлаш бшан. Вазият: хужум килинувчи - баланд 

партерда; хужум килувчи - оркада-ён томонда турибди. Химоялар буш оёк 
билан гиламдан ёки хужум килувчининг оёгидан итариб юборилиб, олдинга 
утиш; ушлаб олдингиоёкни ракибоёклари орасига куйиш.

Кайирибтунтаришлар
Кулларни кайириб ва узок белни пастдан-ичкаридан ушлаб олиб 

тунтариш. Химоя: ушлаб олдингикул ва оёкни четга суриш.
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Узощулни ва белии ушлаб цайириб тунтариш.Химоя: хужум килувчига 
ёнбошлаб елка билан ётиш, узок кул ва оёкни четга тортиш.

Буйинни ричагга ушлаб, бошни тос бшан сициб цайириб 
тунтариш.Х,имоялщ> а) ричагга ушлаб олишга йул куймаслик; б) 
оёкйулкуймаслик; б) оёк олдга- ён томонга чикариб ва ракиб томонга кукрак 
билан бурилиб, унинг кулини буйиндан олиб ташлаш. Карши усул: кулракиб 
томонга кукрак билан бурилиб, унинг кулини буйиндан олиб ташлаш. 
Карши усул: кулелка остидан ва номдош булмаган болдирдан ташкаридан 
олиб, айланиб ташлаш (тегирмон).

Болдирларни чалиштириб ушлаб тунтариш.Химоялар а) кулни ушлаб 
олиб, якин оёкни узига тортиш; б) утириб, хужум килувчининг якин оёгини 
ушлаб олиш. Карши усуллар: ракибнинг якин оёгини ушлаб олиб уз ортига 
тунтарилиш.

Кулни цайирибва белни узок, оёц билан пастдан-ичкаридан ушлаб.
Х,имоя: бушоёк билан гиламга тиралиб олдинга - ракибдан карши 

томонга сурилади ва ушлаб олдингикул озод килинади. Карши усул: 
ракибнинг номдош кули ва танасини ушлаб олиб уз ортига тунтарилиш.

Узоц тосни тескари ушлаб цайириб тунтариш. Химоя: оёк билан гиламга 
тиралиб олдинга - хужум килувчи томонига сурилиб. Карши усул: коллар 
билан гиламга тиралиб, якин оёк босилади.

Болдирларни иккиёцлама чалиштириб ушлаб тунтариш. Х,имоялар а) 
оёкларни буш куйиб, уларни букиб ва растлаб, оёкни бушатиб; б) кулларга 
таяниб, бурилишга карама-карши томонга угршшб,карши усул: утириб 
туриб юкорига чикиш.

Буйинни елка остидан ва узок, болдирни пастдан-учкаридан ушлаб
цайириб тунтариш.Х,имоя: ёнбошга хужум килувчига елка томондан 

ётиб. Карши усуллар: а) утириб туриб юкорига чикиб; б) кулни елка остидан 
ушлаб(чалиш билан) бурилиб ташлаб.

Унг кул ва болдирни ушлаб цайириб тунтариш.Химоялар
а) узини ушлаб олишга йул бермай, кулни ёнга олиб, оёкни оркага- 

ёнга суриб; б) якин елкани тушириб, ушлаб олдингиоёкни ростлаб озод 
килиш. Карши усул: билак ва танани чалиб туриб ушлаш ва бурилиб 
ташлаш.

Унг елка остидан буйинни ушлаб, кулни тос бшан цисиб цайириб 
тунтариш.Х,имоя: кулни узига босиб олиш. Карши усул: кулни елка остидан 
ва номдош булмаган оёк ичкаридан ушланиб бурилиб ташлаш( “тегирмон”).

Бошни тосга босиб, билакни ичкаридан ушлаб цайириб тунтариш.
Х,имоялар а) ушлаб олдингикулни озод килиб, бушкул билан гиламга 

тиралиб; б) коринга ётиб, хужум килувчининг оёгини оёклар билан кисиб 
олиб, кулни бушатиш.

Номдош булмаган билак пастдан-орцадан ушланиб цайириб 
тунтариш.Хутоя: утираётиб, бушкул ва якин оёк билан гиламга тиралиб. 
Карши усул: товон билан илиб, кулни узоёклари орасидан ушлаб уз ортига 
тунтариш.
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Югуриб тунтаришлар
Кулни калитга олиб ва тос бшан цисиб, узок, болдирни ушлаб югуриб 

тунтариш.Х,имоя: ушлаб олдингикулни ён томонга чикариб, ракибнинг 
кулини ушлаб олиб. Карши усул: тосни кулоркали ушлаб олиб, утириб туриб 
юкорига чикиш.

Кулни тос бшан босиб, буйинни узоц елка остидан ушлаб югуриб 
тунтариш.Х,имояпгр а) кулни узига босиб олиш; б) тана огирлигини ракиб 
томонга утказиб, кул тизза ортидан олиниб, узига босилади. Карши усуллар:
а) кУл елка остидан ушланиб бурилиб ташланади; б) кул ва бошни елка 
остига олиб, юкорига чикиш.

Утиб тунтаришлар
Номдош кул ва узоц болдирни пастдан ичкаридан ушлаб 

утибтунтариш.Х,нмоя ушланган оёк четга чикарилиб, ракибоёги ушлаб 
олинади. Карши усул: кулоркали белдан ушланиб утириб туриб тепага 
чикилади.

Узоцоёц товоннинг ичкари томонидан шиниб, цул(буйин)ни ушлаб, 
утибтунтариш.Х,имоя: тана огирлигини ракиб томонига кучириб, ушланган 
оёк четга сурилади. Карши усул: кул ва оёк ушланиб кайириб тунтарилади.

Товонни пастдан-ичкаридан ва номдош цул ушланиб 
утибтунтариш.Х,имоя: ракибнинг якин оёгини ушлаб, ушлаб 
олдингиоёкоркага ростланади. Карши усуллар: а) якин белдан тескари 
ушлаш билан уз ортига тунтариш; утириб туриб тепага чикиш билан.

Чалиштиршган болдирлардан ушлаб утиб тунтариш. Химоялар а) оёкка 
утириб, хужум килувчининг якин оёгини ушлаб олиш .

б) баланд партерга туриб, якин оёкни бушатиб олиб. Карши 
усуллар: а) уриб йикитиб(оёклар билан) якин оёкни ушлаб олиш билан.

Юмалатиб тунтаришлар
Унг тос ва бшакни ичкаридан ушлаб юмалатиб тунтариш. Химоя: 

билакни ушлаб олишга йул куймаслик, тос билан гиламга тиралиб олиб, 
тана огирлигини хужум килувчи томонга ташлаш. Карши усуллар: оёкларни 
хужум килувчининг ортига ташлаб босиш.

Оёцни илиб олиш бшан номдош булмаган бшакдан ушлаб юмалатиб 
тунтариш.'Х,имоя: кулни ушлаб олиб, хужум килувчига ёнбошлаб кукрак 
билан ётиш, тос билан гиламга, тунтариш томонга тиралиб ётиш. Карши 
усул: оёкларни хужум килувчининг ортига ташлаб босиш.

Кулкалитга олийиб ва болдирдан ушлаб юмалатиб тунтариш.^имоя: тизза 
билан гиламга тиралиб олиб, тана огирлиги хужум килувчи томонга 
огдирилади ва унта кукрак билан угирилади. Карши усул: ракибоёклари 
ушлаб олиниб, узоёкларини хужум килувчининг ортига ташлаб босилади.

Оёцни товон бшан шиб, бшакларни ва танани юцоридан ичкаридан ушлаб 
юмалатиб тунтариш.Х,тлояпщ> а) хужумкилувчига нисбатан ёнбошлаб 
кукрак билан ётиш; б) тунтарилиш томонга оёк ва тиззани гиламга тираб 
олиш. Карши усул: оёкларни хужумкилувчининг ортига ташлаб босиш.
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Эгилибтунтариш
Ечка ва буйинни ён томондан ушлаб эгилиб тунтариш. Х,имоялар а) ушлаб 

олинаётган кулни узига сикиб олиш; б) якин оёкоркага сурилиб, ушлаб 
олинаётган кул узига сикилади. Карши усул: ракибкули елка остидан 
ушланиб якин оёк билан босилади.

Кул калитга олиниб ва бошца цулни елка остидан ушлаб эгилиб 
тунтариш.Х,имоя: якин оёкоркага сурилади ва ушланаётган олдинга 
узатилади. Карши усул: билак ва гавда ушланиб босилади.

Буйинни оёк, бшан ушлаб эгилиб тунтариш.Х имоя: ушлашни улашга йул 
куймаслик. Карши усул: кул ва оёк ушланиб бурилиб ташлаш.

Юмалатиб тунтариш
Буйинни тосга кушиб болдир билан ушлаб юмалатиб тунтариш.Химоя: 

эгилиб кулларни ростлаб, ушланган оёкни оркада колдириб, ушлашни узиш. 
Карши усуллар: а) номдош кул ва оёкни ушлаб, бурилиб ташлаш(тегирмон 
оркага); б) оёкларни хужум килувчининг ортига ташлаб босиш.

Буйин ва узоц болдирни ушлаб юмалатиб тунтариш.Х имоя: кулларни 
ростлаб, эгилиш, ушланган оёкни оркага силжитиб ушлашни узиб ташлаш. 
Карши усуллар: а) номдош булмаган кул ва оёкни ушлаб, бурилиб 
ташлаш(тегирмон оркага); б) кулни елка остидан ушлаб якин оёк билан 
босиш.

Яцин болдирни унг тос билан кушиб тескари ушлаб юмалатиб 
тунтариш.Х имоя: кулни ушлаб олиб узок тосга утириб, оёкни ростлаб, 
ушлашни узиш. Карши усул: билак ва номдош болдирни ушлаб эгилиб 
тунтариш.

Унг тосни тескари ушлаб юмалатиб тунтариш.Х имоя: ракибкулини 
ушлаб олиб, ушлаб олдингиоёкнинг тосига ётиб. Карши усуллар: а) узок 
тосни тескари ушлаб тунтариш; б) якин оёк билан тосни ушлаб босиш.

Буйинни елка остидан ва тосни ушлаб юмалатиб тунтариш.Химоялар а) 
кулни узига сикиб, бушкул билан гиламга тиралиб, эгилиш; б) оёкни четга 
суриб хужум килувчига кукрак билан угрилиш.

Унг оёцни пастдан-ичкаридан ва буйинни ушлаб юмалатиб 
тунтариш.Хнмоя: хужум килувчига тиралиб, ушлаб олдингикулни ростлаш. 
Карши усуллар: а) якин белни тескари ушлаб уз ортига тунтариш; б) утириб 
тепага чикиш.

Узок; тосни болдир билан тескари ушлаб юмалатиб тунтариш.Химоя: 
ракибкулини ушлаб олиб, унг тосга утириш. Карши усул: номдош булмаган 
билак ва номдош болдирни ушлаб эгилиш билан тунтариш.

Болдирни илиб олиб буйинни унг елка остидан ушлаб юмалатиб 
тунтариш Хрмоя: узок кулнинг билагига тиралиб, ушланган оёкни оркага 
тортиш. Карши усуллар: а) кулни елка остидан ушлаб кутариб бурилиб 
ташлаш; б) гавдани ушлаб якин оёк билан босиш.

Яцин тосни узоц тос остидан тескари ушлаб юмалатиб 
ташлаш.Х,имоялар а) якин оёкни ростлаш; б) олдинга харакаткилиш билан 
узок оёкни бушатиш. Карши усул: якин оёкни ушлаб босиш.
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Бошни босиб, оёцни тескари ушлаб юмалатиб тунтариш. Химоя: куллар 
билан гиламга тиралиб олиб, оёкни тугрилаб олаётганда энгашиб. Карши 
усул: утириб тураётганда тепага чикиш.

Тос ва узоццулни пастдан-ичкаридан ушлаб юмалатиб тунтариш.
Химоя: куллар билан гиламга тиралиб, оёкни ростлаётганда эгилиш.
Карши усул: а) утириб тепага чикиш.
Бошни сициб танани ушлаш бшан юмалатиб тунтариш. Химоя: куллар 

билан гиламга тиралиб эгилиш.Карши усул: гавдани тескари ушлаб 
тунтариш.

Техник-тактик тайёргарлик
1. Техника ва тактика элементларинн узлаштириш
Асосий холатларни, манёвр килиш усулларини, ушлашларни 

ихтисослаштирилган уйинлар комплекслари материалида узлаштириш 
куйдагиларни назарда тутади:

а) ушлашни тез ва ишонарли амалга оширишни;
б) тез харакаткилиб силжишни;
в) ракибининг ушлашига йул куймасликни ёки ундан уз вактида 

кутулиб чикишни билиши;
г) ракибни мувозанатдан чикара олиши;
д) унинг харакатларини чеклай олиши;
е) устунликка эришиш учун узига кулай булган жойни тезкор 

манёврлар ёрдамида эгаллай олиши;
ж) ушлаганда ракибини гилам буйлаб ситкиб боришга мажбур 

килишни;
з) беллашувнинг, олишув давомида тухтатилиши ва бир неча бор 

кайта бошланиши(курашчилардан бири учун ёмонрок шароитда), каби 
одатдан ташкари тарзда боришига олдиндан тайёр булишни ва х.к.

2. Партерда юнон-рум техникаси
Кайирибтунтаришлар
Узоц тосни ичкаридан ва буйинни юцоридан (номдош елкани).
Вазият: хужум килинувчи - баланд партерда; хужум килувчи
ёнбошдан.химоя ёнбошлаб ракиб томонга орка билан ётиш, узок оёкни 

таянишга узатиш.
Кулни калитга олиш, яцин тосни ушлаш ва ушланган оёц остидан бошца 

оёцни шиш. Вазият: хужум килинувчи - корнида; хужум килувчи - ёндан. 
Химоя: ёнбошлаб ракиб томонга орка билан ётиш, оёкларни ростлаш ва 
уларни хужум килувчидан узокрокка узатиш, кулларни танага кисиш.

Кулни ва узоц болдирни ушлаш. Вазият: хужум килинувчи - корнида; 
хужум килувчи - ёндан. Химояларузок оёкни оркага - ён томонга олиш; 
ростланаётиб баланд партерга туриш; ушлаб олдингиоёкни озод килиш ва 
уни олдинга - ёнга чикариб тик туриш холатига утиш.

Кайирилиш билан тунтариш
Буйинни елка остидан ушлаб, оёцда шиш бшан,гузок кулни юкори-ичкари 

ва оёкни, буйинни узок елка остидан чирмашиш ушлашбилан.
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Вазият: хужум килинувчи - корнида; хужум килувчитепада кукраги 
билан ракиб томонга. Химоялар тана огирлиги ушлаб олдингиоёкка 
ташланиб, узок кул гиламга тиралади, ушлаб олдингикул томонга ётиб, 
оёклар бирлаштирилади; илишга йул куймасдан хужум килувчининг товони 
ушлаб олинади; тосни кайириб хужум килувчининг оёклари орасидан оркага 
силжиш.

Утиб тунтариш
Товонни паст-ичкаридан ва номдош кулни ушлаш билан. Вазият: хужум 

килинувчи - корнида; хужум килувчи - ёнбошдан. Химоя: ракибнинг якин 
кулини ушлаб олиб, ушлаб олдингиоёкни оркага тугрилаш билан.

Юмалатиб тунтариш
Оёцпар орасидан номдош булмаган билакни ушлаш бшан. Вазият: хужум 

килинувчи - корнида; хужум килувчи - ёнбошда, кукраги билан ракиб 
томонга. Химоя: ^тираётиб бушкул ва оёк билан гиламга тиралиш.

Гавда ва билакни ичкаридан, товон билан оёцни илиб. Вазият: хужум 
килинувчи - корнида; хужум килувчи - ёнбошдаДимоя: ёнбошга ётиб 
ракибга кукрак билан бурилиш.

Эгилиб отиш
Гавдани ва яцин белни ушлаш билан. Вазият: хужум килинувчи - баланд 

партерда; хужум килувчи - оркада-ён томонда турибди. Химояларбушоёк 
билан гиламдан ёки хужум килувчининг оёгидан итариб юборилиб, олдинга 
утиш; ушлаб олдингиоёкни ракибоёклари орасига куйиш.

Кайрибтунтарншлар
Кулларни кайириб ва узок белни пастдан-ичкаридан ушлаб олиб 

тунтариш. Химоя: ушлаб олдингикул ва оёкни четга суриш.
Унг цулни ва белни ушлаб цайириб тунтариш.Химоя: хужум килувчига 

ёнбошлаб елка билан ётиш, узок кул ва оёкни четга тортиш.
Буйинни ричагга ушлаб, бошни тос бшан сициб цайириб 

/яун/лариш. Химоялар а) ричагга ушлаб олишга йул куймаслик; б) оёкйул 
куймаслик; б) оёк олдига- ён томонга чикариб ва ракиб томонга кукрак 
билан бурилиб, унинг кулини буйиндан олиб ташлаш. Карши усул: кулракиб 
томонга кукрак билан бурилиб, унинг кулини буйиндан олиб ташлаш. 
Карши усул: кулелка остидан ва номдош булмаган болдирдан ташкаридан 
олиб, айланиб ташлаш (тегирмон).

Болдирларни чалиштириб ушлаб тунтариш.Х.нмоялъ’р а) кулни ушлаб 
олиб, якин оёкни узига тортиш; б) ^тириб, хужум килувчининг якин оёгини 
ушлаб олиш. Карши усуллар: ракибнинг якин оёгини ушлаб олиб уз ортига 
тунтарилиш.

Кулни цайирибва белни узоц оёц билан пастдан-ичкаридан ушлаб.
Химоя: бушоёк билан гиламга тиралиб олдинга - ракибдан Карши 

томонга сурилади ва ушлаб олдингикул озод килинади. Карши усул: 
ракибнинг номдош кули ва танасини ушлаб олиб уз ортига тунтарилиш.

Узоц тосни тескари ушлаб цайириб тунтариш.Химоя: оёк билан гиламга 
тиралиб олдинга - хужум килувчи томонига сурилиб. Карши усул: куллар 
билан гиламга тиралиб, якин оёк босилади.
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Болдирларни иккиёцлама чалиштириб ушлаб тунтариш. Химоялар а) 
оёкларни буш куйиб, уларни букиб ва растлаб, оёкни б^шатиб; б) кулларга 
таяниб, бурилишга карама-карши томонга угрилиб карши усул: у ти Риб 
туриб юкорига чикиш.

Буйинни елка остидан ва узоц болдирни пастдан-учкаридан ушлаб
цайириб тунтариш.Химоя: ёнбошга хужум килувчига елка томондан 

ётиб. Карши усуллар: а) утириб туриб юкорига чикиб; б) кулни елка остидан 
ушлаб(чалиш билан) бурилиб ташлаб.

Унг кул ва болдирни ушлаб цайириб тунтариш.Химоялар
а) узини ушлаб олишга йул бермай, кулни ёнга олиб, оёкни оркага- 

ёнга суриб; б) якин елкани тушириб, ушлаб олдингиоёкни ростлаб озод 
килиш. Карши усул: билак ва танани чалиб туриб ушлаш ва бурилиб 
ташлаш.

Унг елка остидан буйинни ушлаб, кулни тос билан цисиб цайириб 
тунтариш.Х,тлоя: кулни узига босиб олиш. Карши усул: кулни елка остидан 
ва номдош булмаган оёк ичкаридан ушланиб бурилиб ташлаш( “тегирмон”).

Бошни тосга босиб, билакни ичкаридан ушлаб цайириб тунтариш.
Химоялар а) ушлаб олдингикулни озод килиб, буш кул билан гиламга 

тиралиб; б) коринга ётиб, хужум килувчининг оёгини оёклар билан кисиб 
олиб, к^лни бушатиш.

Номдош булмаган билак пастдан-орцадан ушланиб цайириб 
тунтариш.Х,имоя: утираётиб, бушкул ва якин оёк билан гиламга тиралиб. 
Карши усул: товон билан илиб, кулни узоёклари орасидан ушлаб уз ортига 
тунтариш.

Югуриб тунтаришлар
Кулни калитга олиб ва тос билан цисиб, узоц болдирни ушлаб югуриб 

тунтариш.'Х.юлоя: ушлаб олдингикулни ён томонга чикариб, ракибнинг 
кулини ушлаб олиб. Карши усул: тосни кулоркали ушлаб олиб, утириб туриб 
юкорига чикиш.

Кулни тос билан босиб, буйинни узоц елка остидан ушлаб югуриб 
тунтариш.'К,имоялар а) кулни узига босиб олиш; б) тана огирлигини ракиб 
томонга утказиб, кул тизза ортидан олийиб, узига босилади. Карши усуллар:
а) кул елка остидан ушланиб бурилиб ташланади; б) кул ва бошни елка 
остига олиб, юкорига чикиш.

Утибтунтаришлар
Номдош кул ва узоц болдирни пастдан ичкаридан ушлаб 

утибтунтариш.Х,имоя ушланган оёк четга чикарилиб, ракибоёги ушлаб 
олинади. Карши усул: кулоркали белдан ушланиб утириб туриб тепага 
чикилади.

Узоцоёц товоннинг ичкари томонидан илиниб, цул(буйин)ни ушлаб, 
утибтунтариш. Химоя: тана огирлигини ракиб томонига кучириб, ушланган 
оёк четга сурилади. Карши усул: кул ва оёк ушланиб кайириб тунтарилади.

Товонни пастдан-ичкаридан ва номдош кул ушланиб 
утибтунтариш.Х,чмоя: ракибнинг якин оёгини ушлаб, ушлаб
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олдингиоёкоркага ростланади. Карши усуллар: а) якин белдан тескари 
ушлаш билан уз ортига тунтариш; утириб туриб тепага чикиш билан.

Чалиштирилган болдирлардан ушлаб утибтунтариш. Химоялар а) оёкка 
утириб, хужум килувчининг якин оёгини ушлаб олиш .

б) баланд партерга туриб, якин оёкни бушатиб олиб. Карши 
усуллар: а) уриб йикитиб(оёклар билан) якин оёкни ушлаб олиш билан.

Юмалатиб тунтаришлар
.Узоц тос ва билакни ичкаридан ушлаб юмалатиб тунтариш. Х,имоя: 

билакни ушлаб олишга йул куймаслик, тос билан гиламга тиралиб олиб, 
тана огирлигини хужум килувчи томонга ташлаш. Карши усуллар: оёкларни 
хужум килувчининг ортига ташлаб босиш.

Оёцни т иб олиш билан номдош булмаган билакдан ушлаб юмалатиб 
тунтариш.Х,имоя: кулни ушлаб олиб, хужум килувчига ёнбошлаб кукрак 
билан ётиш, тос билан гиламга, тунтариш томонга тиралиб ётиш. Карши 
усул: оёкларни хужум килувчининг ортига ташлаб босиш.

Кул калитга олийиб ва болдирдан ушлаб юмалатиб тунтариш. Химоя: 
тизза билан гиламга тиралиб олиб, тана огирлиги хужум килувчи томонга 
огдирилади ва унга кукрак билан угирилади. Карши усул: ракибоёклари 
ушлаб олиниб, узоёкларини хужум килувчининг ортига ташлаб босилади.

Оёцни товон билан илиб, бшакларни ва танани юцоридан ичкаридан ушлаб 
юмалатиб тунтариш.Химояпщ) а) хужумкилувчига нисбатан ёнбошлаб 
кукрак билан ётиш; б) тунтарилиш томонга оёк ва тиззани гиламга тираб 
олиш. Карши усул: оёкларни Х^жумкилувчининг ортига ташлаб босиш.

Эгилибтунтариш
Елка ва буйинни ён томондан ушлаб эгилиб тунтариш. Химоялар а) ушлаб 

олийаётган кулни узига ситкиб олиш; б) якин оёкоркага сурилиб, ушлаб 
олийаётган кул узига сикилади. Карши усул: ракибкули елка остидан 
ушланиб якин оёк билан босилади.

Кул калитга олиниб ва бошца кулни елка остидан ушлаб эгилиб 
тунтариш.Х имоя: якин оёкоркага сурилади ва ушланаётган олдинга 
узатилади. Карши усул: билак ва гавда ушланиб босилади.

Буйинни оёц билан ушлаб эгилиб тунтариш.Хммоя: ушлашни улашга йул 
куймаслик. Карши усул: кул ва оёк ушланиб бурилиб ташлаш.

Юмалатиб тунтариш
Буйинни тосга кушиб болдир бшан ушлаб юмалатиб тунтариш.Хпмоя: 

эгилиб кулларни ростлаб, ушланган оёкни оркада колдириб, ушлашни узиш. 
Карши усуллар: а) номдош кул ва оёкни ушлаб, бурилиб ташлаш(тегирмон 
оркага); б) оёкларни хужум килувчининг ортига ташлаб босиш.

Буйин ва узоц болдирни ушлаб юмалатиб тунтариш. Химоя: кулларни 
ростлаб, эгилиш, ушланган оёкни оркага силжитиб ушлашни узиб ташлаш. 
Карши усуллар: а) номдош булмаган кул ва оёкни ушлаб, бурилиб 
ташлаш(тегирмон оркага); б) кулни елка остидан ушлаб якин оёк билан 
босиш.

Яцин болдирни узоц тос билан кушиб тескари ушлаб юмалатиб 
тунтариш.Хумоя'. кулни ушлаб олиб унг тосга утириб, оёкни ростлаб,
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ушлашни узиш. Карши усул: билак ва номдош болдирни ушлаб эгилиб 
тунтариш.

Унг тосни тескари ушлаб юмалатиб тунтариш.Химоя: ракибкулини 
ушлаб олиб, ушлаб олдингиоёкнинг тосига ётиб. Карши усуллар: а) узок 
тосни тескари ушлаб тунтариш; б) якин оёк билан тосни ушлаб босиш.

Буйинни елка остидан ва тосни ушлаб юмалатиб тунтариш.Химоялар а) 
кулни узига сикиб, бушкул билан гиламга тиралиб, эгилиш; б) оёкни четга 
суриб хужум килувчига кукрак билан угрилиш.

Унг оёцни пастдан-ичкаридан ва буйинни ушлаб юмалатиб 
тунтариш.Хрмоя: хужум килувчига тиралиб, ушлаб олдингикулни ростлаш. 
Карши усуллар: а) якин белни тескари ушлаб уз ортига тунтариш; б) утириб 
тепага чикиш.

Унг тосни болдир билан тескари ушлаб юмалатиб тунтариш.Химоя: 
ракибкулини ушлаб олиб, узок тосга утириш. Карши усул: номдош булмаган 
билак ва номдош болдирни ушлаб эгилиш билан тунтариш.

Болдирни илиб олиб буйинни узоц елка остидан ушлаб юмалатиб 
тунтариш.Х,кмоя: узок кулнинг билагига тиралиб, ушланган оёкни оркага 
тортиш. Карши усуллар: а) кулни елка остидан ушлаб кутариб бурилиб 
ташлаш; б) гавдани ушлаб якин оёк билан босиш.

Яцин тосни узоц тос остидан тескари ушлаб юмалатиб 
ташлаш.Химоялар а) якин оёкни ростлаш; б) олдинга харакаткилиш билан 
узок оёкни бушатиш. Карши усул: якин оёкни ушлаб босиш.

Бошни босиб, оёцни тескари ушлаб юмалатиб тунтариш. Химоя: куллар 
билан гиламга тиралиб олиб, оёкни тугрилаб олаётганда энгашиб. Карши 
усул: утириб тураётганда тепага чикиш.

Тос ва узоццулни пастдан-ичкаридан ушлаб юмалатиб тунтариш.
Х и м о я : куллар билан гиламга тиралиб, оёкни ростлаётганда эгилиш.
Карши усул: а) утириб тепага чикиш.
Бошни сициб танани ушлаш бшан юмалатиб тунтариш. Химоя: куллар 

билан гиламга тиралиб эгилиш.Карши усул: гавдани тескари ушлаб 
тунтариш.

Тик-туриб курашиш
Зарба бшан йицитиш.Оёкни ушлаб, танани ушлаб, ичкаридан 

(ташкаридан) болдир билан илиш. Вазият: хужум килинувчи - баланд тик 
туришда; хужум килувчи - паст тик туришда. Химоя: кул билан бошга 
тиралиш, оёкоркага тортилиб.

Цайириб кулни ушлаш, ичкаридан чирмашиш бшан.
Вазият: курашчилар - баланд тик туришда. Химоя: кул билан кукракка 

(коринга) тиралиб, б^шоёк олдинга - ёнга узатилиб.



Тик турган холда бирилишлар билан оркадан ошириб ташлашлар 
Курашчиларнинг тик турган холатдаги машгулотларни олиб бориш 

холати. Ракибга юзма-юз турган холда.

а б в г
Ракибни унг томондан кул остидан ушлаган холда узини йикилаётган 

холатда ракибни шу томонга тортиб оркадан ошириб ташлаш
Эгилиб ташлашлар.. Вазият: хужум килинувчи - баланд тик туришда; 

хужум килувчи - паст тик туришда. Химоялар ушлаб олишга йул куймаслик, 
паст холатда ракибкулларини ушлаб олиш; буйинни юкоридан ушлаб олиб, 
оёкларни ортга тортиб эгилиш.

Тана ва номдош булмаган оёцни ушлаш ва узиб олиш билан. Вазият: хужум 
килинувчи - баланд тик туришда; хужум килувчи - паст. Химоя: билак билан 
хужум килувчининг кукрагига тиралиб, ушлаб олдингиоёкни ортга тортиб.

Бурилиб ташлаш(“тегирмон”). Буйин ва номдош оёц ичкаридан ушлаб 
олийиш. Вазият: хужум килинувчи - урта тик

туришда; хужум килувчи - паст. Химоя: утираётиб бушоёкоркага 
бурилиш билан тортилади.

Пастдан бурилиб ташлаш. Кул ва буйин олд чалиш билан. Вазият: 
курашчилар - бир томонлама холатда. Химоя: кул билан тосга таяниб, оёк 
олдинга чикарилади.

Эгилиб туриб ташлаш. 'Кул ва тана олд чалиш билан ушланади. Вазият: 
хужум килинувчи - баланд тик туришда; хужум килувчи - паст.Химоя: оёкни 
утираётиб оркага суриб.
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Шунгиб утказиш. Номдош булмаган кул ва тос ёндан угиланади. Вазият: 
курашчилар бир хил холатда. Х,имоялар билак билан кукракка тиралиш 
билан; утираётиб ушланган оёкни оркага тортиш.

Оёцни ушлаб олиш бшан. Вазият: хужум килинаётган - баланд тик 
холатда; хужум килувчи - урта.Химоялар утираётиб ушлаб олдингиоёкни 
тортиш; кулва оёкни тепадан ушлаб олиш.

Усулларнинг тахминий комбинакиялари
елка ва буйинни юцоридан ушланиб силтаб утцазиш бшан
оёцлар ушлаб олийиб уриб йицитиш билан;
номдош цулни ушлаб чалиб, силтаб утцазиш билан - кулни ушлаб олиб орца 

чалиш билан энгашиб утцазиш;
номдош цулни ушлаб чалиб, силтаб утцазиш бшан - кул ва билак буйин 

бшан калитга ушланиб югуриш бшан тунтариш;
номдош цулни ушлаб чалиб, сштаб утцазиш бшан - ричаг бшан цайриб 

тунтариш;
оёцларни шунгиб ушлаб олиб утцазиш - чалиштиршган болдирларни ушлаб 

цайириб тунтариш;
номдош кулни ушлаб сшташ бшан утцазиш - цул елка орцали ушланиб 

ташлаш;
номдош цул чалиш бшан ушланиб сштаб утцазиш - кул ва номдош оёц 

ичкаридан ушланиб буршиш бшан ташлаш.
Юнон-рум курашида беллашув тик турган холатда ва партер холатида 

олиб борилади. Мазкур холатда курашчилар хар хил хужум, химоя ва карши 
хужум харакатларини амалга оширишлари мумкин.

Тик турган холатда -  фронтал, унг ва чап томонлама туриш мумкин хамда 
уларнинг хар бири юкори, урта, паст холатга булинади. Курашчилар купинча 
урта ва юкори холатдаги тик туришда беллашувни олиб боришади.

Бнда курашчи ракибига нисбатан якинлашгач хар томонга бурилиш 
мумкин булган холатни шакллантиради.Ракибни унгга,чапга,елка устидан 
ошириб агдариш холатини шакллантириши мумкин. Унда курашчи ракибига 
нисбатан 90°ёки270° бурилишни тез харакат билан амалга оширади.урилиш 
тезлик билан амалга оширилиб раккибни уз олдига ташлайди.ундай бурилиб 
ташлашни амалга оширишда асосий холатлардан бири бу курашчи уз бошининг 
холатини ва уз огирлигини ракибини агдараётган томонга каратиши керак 
булади. Бурилиш оркали ракибини агдармокчи булган курашчи ракиби билан 
якинлашиб ушлашни амалга оиришгача ракибига нисбатан 270° бурилишни 
амалга оширган булиши керак. Бундай харакатни амалга ошириш учун 
курашчидан оддий турган холатдан бурилиш оркали ракибни агдариш холатига 
утиши учун катта тезкорликни талаб килади.

Урта масофада агдариш холатини вужудга келтиришда курашчи ракибига 
якинлашиб усулни амалга оширишда 180° бурилишини амалга ошириш оркали 
хужум килиб, ракибга нисбатан тик турган холатда буйнини унг кул билан 
кисиб олиб елкадан ошириб ташлаш, ракибни ердан тулик узиб амалга 
ошириши ёки ракиб билан бирга агдарилиш оркали амалга оширилиши 
мумкин.(1.2. 1.3.)
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б
1.3. Раем. Тик турган холда ракибга нисбатан орка холатда туриб 

ракибнинг унг кули остига кириш билан унг елкадан ошириб ташлаш.

а о
1.4. Раем. Ракиблар тик турган холатда, ракибга нисбатан орка билан 

туриб унг кулини ушлаб тизага турган холда ракибни елкадан ошириб ташлаш.

а б и г

1.5.Раем. Ракибга нисбатан тик турган бурилиб унг кули остига кириш оркали
бурилиб ташлаш.



1.6. Раем. Ракиб билан тик турган холда узига тортиш харакатини 
бажариш оркали ракибнинг унг кули остига кириш оркали тосидан ошириб 
ташлаш.

Эгилиб ташлаш
Бу усулни бажаришда курашчи эгилган холатни кабул килади. Бу холатдан 

туриб хужум килувчи курашчи ракибини олди ва орка томонига улоктириши 
мумкин.Бу холатда хужум килувчи эгилиб,яьни бел оркали эгилиб умуртка 
погонасининг умумий холатини эгилган даражада ушлаш оркали роакибга 
нисбатан хужумни амалга ошириш..

Бундай усулни куллашоркали гапабага эришишда ракибга нисбатан тезкор 
булишнива усулни куллаш учун бутун диккатни каратиш яьни гавдани 
холатини,усулни кулашга тез мослаштира олиш , ушлашни тзлик билан амалга 
оширишни талаб килади.

Эгилиб йикитишни амалга оширишда ракибнинг буйнини, кулини, 
гавдасини ,кулни елкасидан ошириб ушлаш оркали амалга ошириш мумкин..

Бу холатдаги ташлашларни амлга оириш гиламни ичида амалга 
оширилади.ундай усулни кулаш учун курашчиларнинг техник- тактик 
тайёргарлиги талаб даражасиги етган булиши керак.

1.7. Раем. Ракибга нисбатан эгилиб турган холда эгтлтшни амалга 
ошириб куллари остига кириш оркали ракибни мувозанатдан чикариш оркали 
оркасига агдариш.

Гавдани эгилган холатга келтириш ва ракибнинг белидан кисиб 
ушлаш оркали ракибни унг ва чаи томонга агдариш.

Тикланиш оркали ракибнинг белидан ушлаш окали уни мувозанатдан 
чикариш оркали унг ва чап томонга агдаришни амалга ошириш. Бундай 
усулларни амалга оширишда агдарилаётган ракиб ердан тулик кутарилиш 
тикланиш хисобига ён томонга агдарилиши керак булади. Бундай холатдаги 
ташлашни амалга ошириш учун кул иложи борича ракибнининг бел кисмини 
тулик кисиб ушланиши оркали амалга оширилади. Бундай уелларни кулашда 
ракиб гавдасининг турли кисмларини ушлаш оркали амалга оширилиши
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мумкин.Ракиб билан эгилиб турган холда унинг икки кули остида ушлаш 
оркали унг томонга агдариш.

Раки билан эгилган холатга утганда унинг унг кули остидан чап кулни 
уткази ва унг кул билан ракибнинг белидан ушлаш оркали уни унг томонга 
агдаришни амлга ошириш.

а б в
Ракиб билан эгилиш холатига утганда унг кул билан буйиндан,чап кул 

билан белдан ушлаш оркали ракибни кутариб ташлашни амалга ошириш

1.18. Раем. Ракиб билан эгилиш холатига кирганда унинг унг кулини чап 
кул билн ушлаш оркали унг кулининг остига бош билн кириш, унг кул билан
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ракибнинг белидан ушлаш оркали ракибни жойидан кутариб , курашчи чап 
елкаси оркали ракибини гиламга агдаришни амлга ошириши.

а б в
Тикланиб улоктиришни амалга оширишда мувакият келтирувчи 

холатлар 1. Ракиб каришлик курсатиш холатида.
2. Ракиб кулларини гавданинг юкори кисмида ушлаганда

Гавдани тиклаш оркали амалга ошириладиган ташлашлардаги 
камчиликлар

1. Тулик ушлаш амалга оширилмаган.
2.Ракибга нисбатан усулни куллаганда барча аьзаларининг ягона 

харакатланиш имкониятига эришилмаганда.
3. Услни куллаганда сускаштликга йул куйганда.
4.Усулни амалга оширишнинг иккинчи кисмидаги харакатларда 

сусткашликга йул куймаслик.

1.20. Раем. Тикланиш оркали ракибнинг унг кулини ушлаш оркали ,унг 
кулининг остига кириш билан турли холатларда агдариш.

Ракибни мувозанатдан чикариш учун унинг унг кулидан ушлаш оркали ёки 
гавданинг бошка кисмини ушлаш оркали ракибни кутариб ташлаш учун 
имконият яратилади. Тикланиб ташлашдаги усуларни кулашда травма олиш 
холатларининг куплиги хар бир усулни кулашга алохида тухталишни талаб 
килади./.2/ рациб бшан тикланиш холатини амалга ошириш орцали, унинг 
буйни ва кули остидан ушлаш бшан говдасини пастга босиш орцали 
мувозанатдан чицариб мувозанатдан чицарган томонга тагдариш.
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1.22. Раем. Ракиб билан гавдани тиклаш холатида турганда ракибнинг 
буйнидан унг кул билан кисиб ушлаш ва чап кул билан ракибнинг чап кул 

остидан ушлаш оркали ракибни устидан ошиириб агдариш.

а б

б

Юнон-рум курашида тик турган холатдаги йикитишлар
-  ракибни гиламдан кутармасдан хавфли холатга йикитиш техник 

харакатлари хисобланади. Бунда хар хил ушлашлар ёрдамида зарб билан ва 
кайириб йикитиш мумкин булган холатлар;

1.23. Ракиб билан тик турган холатда унг кулини ушлаш ва унг кулининг 
остига кириш оркали унг томонга агдаришни амалга ошириш.
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Тик турган холатдаги йикитишлар
Рацио билан тик турган х,олатларда ракибнинг кул ва белидан ушлаб  

зарб билан йикцтиш  (1.26.,1.27.,1.28., 1.29.расмлар).

1.26-расм
Кулини икки кул билан ушлаб зарб билан йикцтиш .
Ракиблар тик турган холатда ракибнинг икки кулини ушлаш оркали уни 

мувозанатдан чикариш оркали уни зарб билан оркасига йикитишни амалга

1.32.-расм
Рациб билан тик турган холатОа чап кул бшан рацибнинг унг кулини 

цисиб ушлаш орцали унг кул бшан рацибнинг буйнидан ушлаш орцали унг 
йелкага агдариш.

1.33.-раем
Рациб бшан тик турган холатда унг кул билан рацибнинг буйнидан 

ушлаш чап кули бшан рацибнинг унг кулини ушлаш орцали мувозанатдан 
чицариб остига босиб олиш..

ошириш.

1.31 .-раем
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1.34.-раем
Рациб билан тик турган холатда унг 

кул билан рацибнинг буйнидан ушлаш чап 
кули билан рацибнинг унг цулини ушлаш 
орцали мувозанатдан чицариб йщитиш

1.35.-расм Ракиб билан тик турган 
холатда унинг буйнидан кисиб ушлаб 
олишни амалга ошириш билан агдариш.

Рацио билан т ик турган х;олатда шунгиш орцали рацибнинг унг кули  
остига кириб агдариш.

1.38.-расм
Рациб билан т ик турган х,олатда олд-тепадан буйинни ва кулни  

пастдан уш лаб цайириб йицитиш

1.39-расм
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Тик турган х;олатда рацибнинг икки кулини пастдан бириктириб 
ушлаб цайириб йикцтиш

1.40.-расм
Пастдан хужум килиш
Ракцб билан тик турган хрлатда паст хрлатга утиш орцали 

рацибнинг кул ва белни бириктириб ушлаб шунгиб партерга утказиш  (192-

Ракцб билан т ик турган холатда паст хцлатга утиш орцали 
рацибнинг цул ва белни бириктириб ушлаб, ёнга цадам ташлаб тортиб 
партерга утказиш  (193-расм).

Партер холатидаги ташлашлар
Партер холатидаги ташлашлар -  ракибни гиламдан кутариб, яъни ракиб 

тиззалари гиламдан кутарилиб амалга ошириладиган усуллардир. Бунда 
айлантириб, белдан ошириб, кукракдан ошириб, белини тескари ушлаб ва 
эгилиб ташлаш мумкин.

Кулни калитсимон ва белини ушлаб ярим айлантириб ташлаш .
Карши усул “билагини ушлаб, айлантириб юкорига чикиш” .

раем).

1.41.-раем

1.42,-расм

1.47.Расм.
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Белини тескари ушлаб кукракдан ошириб ташлаш  . Карши усул 
“билакни тортиб, олдинга чикиб утириш билан партерга утказиш” “икки 
билагини бириктириб тортиб, бошни юкорига кутариб агдариб тунтариш”

1л- ■ А
1.51. Раем.

Тик турган холатда ракибни гавдасидан ушлаш оркали мувозанатда 
чикариб унг ёки чап томонга агдариш

Ракибни партер холатида белдан кутариб оркага ошириб ташлаш.

а б в

1.55. Раем. Ракибни партер холатдан кутариб, гавдадан айлантириб 
ташлаш усуллари.
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КУРАШЧИЛАРНИНГ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИГИ ЖАРАЁНИДА 
ЖАРОХАТЛАНИШНИНГ ОЛДИНИ ОЛИШ

Курашчиларни машгулотлар жараёнида жарохатланишларининг
сабаблари

Таянч-харакатланувчи аппаратнинг харакатланиши ва организмнинг 
функционал тизими фаолиятининг бузилиши, аввало жисмоний машклар 
бажариладиган машгулотларни ташкил этишдаги камчиликлар ва услубий 
хатоликлар натижасида руй беради.

Кандай жисмоний сифат ривожлантирилаётганлигидан катъий назар 
куйидаги ташкилий камчиликлар жарохатланишга сабаб булиши мумкин:

машгулотларда узини тутиш ва хавфсизлик коидалари бузиш;
сифатсиз кийим-бош, анжом, инвентарь ва ёритилиш даражаси;
машгулотларнинг нокулай санитар-гигиеник (етарлича ёритилмаганлиги; 

машклар бажарилаётган тушамаларнинг каттик ёки сирпанчиклиги; хавонинг 
юкори даражада газланиши ) ва метеорологик(атроф мухитдаги жуда паст ёки 
иссик даража, ортикча намлик ва х.к.) шароити.

Услубий хатоликлар купрок аник машгулотлар ва машгулотлар тизимида 
айнан кайси жисмоний сифат ривожлантирилаётганлиги билан боглик булади.

Зураки (куч ишлатиш) машклардан фойдаланилган 
машгулотларда йул куйиладиган хатолар

Энг аввал - бу турли мушак гурухлари кучини ривожлантиришдаги 
уйгунликнинг бузилиши ва бунингокибатда уларнингкучини

ривожланишидагиномутаносибликдир. Таянч-харакатланувчи
аппаратдаги нисбатан буш, етарлича ишланмаган бугинлар жарохатланади ёки 
керагидан ортик босимга учрайди. Мисол учун оёк кафти мушакларининг 
етарлича ривожланмаганлиги унинг эгилувчанлигини сусайтиради. Бунинг 
окибатида сакраб бажариладиган машкларни бажаришда оёк кафтига тушиши 
керак булган юклама, уч бошли болдир мушаги ва оёк юзи пайларига тушади. 
Бу керагидан ортик кучланишга ва деструктив узгаришларга олиб келиши 
мумкин.

Корин ва гавда мушакларининг етарлича ривожланмаганлиги натижасида 
гавда тузилишининг бузилиши, умуртканинг бел кисмига ортикча юк тушиши 
мумкин. Сунгиси умуртка орасидаги мушак тукималарининг ортикча 
сикилиши(компрессия)га, бу эса уз навбатида белдаги огрик ва тос орка юзи 
мушакларининг зарарланишига олиб келади.

Пухта чигилёздисиз куч ишлатишни талаб килувчи машкларни бажариш 
мушак ва пайларнинг шикастланиши хамда узилишига, бугимларнинг 
жарохатланишига, юрак ва кон-томир тизимига кучли зурикишга сабаб булиши 
мумкин.

Чарчок пайтида огирликлар билан килинадиган машкларни хаддан 
ташкаризурикиш билан бажариш мушак, пай ва бугимларнинг 
жарохатланишига олиб келиши мумкин.
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Имконият чегарасидаги огирликлар билан чукур утириб-туришларни 
суистеъмол килиш менисмаслик, тизза бугимлари пайларининг 
жарохатланишига олиб келади.

Катта баландликдан чукурликка сакраш оёк кафти ва тизза бугимлари 
пайларининг жарохатланишига олиб келади.

Умурткага зурикиш келтирувчи ва куч ишлатишни талаб килувчи 
машкларни суистеъмол килиш кад-комат деформацияси, умуртка ораси 
гардишининг зичлашиши ва грижасига олиб келиши мумкин.

Одатда, яхши узлаштирилмаган, катта огирликлар билан бажариладиган 
машклар, таянч-харакат аппаратининг кучсиз кисмининг жарохатланишига 
олиб келади.

Давомли чиранишларни суистеъмол килиш кон-томирларининг 
кенгайиши, юракнинг ишлаши ва капилляр кон айланишига салбий таъсир 
курсатиши мумкин.

Куч ишлатишни талаб килувчи машгулотларда 
жарохатланишнинг олдини олиш буйича услубни тавсиялар

Куч ишлатиб бажариладиган машгулотлар жараёнида жарохатланнишнинг 
олдини олиш учун куйидаги тавсияларга риоя килиш керак:

Куч ишлатувчи машгулотлар олдидан яхшилаб чизгиларни ёзиш ва 
машгулот давомидатанани иссякла саклаш лозим.

Огирликларнинг микдори ва куч талаб килувчи юкламаларни секин-аста 
ошириб бориш керак, айникса, куч ишлатиб бажариладиган машгулотларнинг 
бошлангич даврида.

Хар бир машкнинг огирлик микдорини аниклашда эхтиёткорлик даркор. 
Аввал унинг техникаси кичик ва уртача огирликларда яхшилаб узлаштирилади.

Барча скелет мушакларини, айникса, куч талаб килувчи машкларнинг илк 
боскичларида, монанд равишда ривожлантириш зарур. Бунинг учун турли 
машклар турлича бошлангич холатлардан бажарилади.

Имконият даражасидаги машкларни бажараётганда нафас олишни ушлаб 
колиш керак эмас.

Умурткага хадданортик юклама булмаслиги учун махсус огир атлетика 
камаридан фойдаланиш керак. Куч ишлатиб бажариладиган машклар 
интервалида умурткага енгилпик яратиш учун турник, гимнастика халкаси, 
гимнастика деворида осилиш максадга мувофик.

Умуртка жарохатланишини олиш учун системапи равишда корин ва тана 
мушакларини мустахкамлаб бориш лозим.

Умурткага босимни камайтириш учун барча машкларни бажаришда кадни 
тик ушлашга харакат килиш керак.

Локал таъсир курсатиш машкларини мунтазам равишда бажариб, товон 
ости мушакларини мустахкамлаб бориш зарур. Бу товоннинг эгилувчанлигини 
оширишга ёрдам беради ва таянч- харакат аппаратида жарохатларининг 
аксарият кисмининг олдини олади.

Кулларни жарохатламаслик учун, предметлар билан машк килинаётганда 
турли ушлашларни куллаш лозим.
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Огирликлар билан угиришларбажарилаётганда, товонни шундай 
жойлаштириш керакки, тизза бугимлари бемалол харакатлана олеин.

Тизза бугимларининг жарохатланишини олдини олиш максадида катта 
огирликлар билан чукур утиришларни бажаришда меъёрдан оширмаслик 
лозим. Оёк мушакларининг кучини ривожлантиришда утирган ёки ётган холда 
махсус тренажорлардан фойдаланиш мумкин.

Огир ва ута огир юкламалар билан булган машкларни факат каттик жойда 
ва болдир бугимларини махкам ушлаб турувчи пойафзалда бажариш керак.

Юрак ва кон-томир системасини ортикча зуриктирмаслик учун 
чиранишдан олдин чукур нафас олиш керак эмас. Макбули ярим нафас олиш 
ёки чукур нафас олишнинг 60-70 % хисобланади.

Узок давом этувчи кучанишлардан сакланиш керак.
Максимал кучанишли босимда, куз кон томирларини шикастланишдан 

саклаш учун кузларни юмиш лозим.
Куч ишлатиб амалга ошириладиган машклар оралигида пайларни чузиш 

учун машкларни бажарганда катта босимдан сакланиш керак. Харакат 
амплитудаси тегишли бугим учун максимал булганда 10-20% кам булиши 
керак.

Мушак, пай, бугимларда огрик ёки санчишлар пайдо булганда 
машкни дархолда тухтатиш лозим.

Тезкорликни ривожлантиришдаги услубий хатоликлар
Тезкорлик машклари билан машгулотларда олинадиган жарохатларнинг 

25% ортикроги машгулотнинг тайёрлов кисмига тугри келади. Бу организмни 
аста-секин куниктириш тамойилига риоя килмаслик, чигилёзди машкларини 
бажариш воситаларини танлашдаги хатоликлардан ва х.к. далолат беради.

Куйидагилар жарохатланишга олиб келиши мумкин:
Тезкор машклар совукхавода ва сирпанчик, нотекис жойда бажарилганда.
Машгулотлар таъсирларининг етарлича хар томонлама булмаганлиги.
Тезкор машклар хажмининг кескин ортиши.
Тезкор машклар техникасини етарлича эгалламаслик.
Таянч-харакат аппаратининг айрим бугинларига керагидан ортик 

босимнинг тушиши.
Жисмоний ёки координацион чарчокхолатида тезкор машкларни 

бажариш.

Тезкорликни ривожлантиришда 
жарохатларни олдини олиш буйича услубий тавсиялар

Тезкор машкларни бажаришдан олдин шакли ва мазмуни машгулотлар 
машкларига ухшаш булган чигилёзди машкларини кунт билан бажариш лозим. 
Тайёргарлик машклари тезлигини аста-секин ортириб бориш максадга 
мувофик. Шуни таъкидлаш лозимки, айнан юкори сифатли чигилёзди машклар 
тезкор машкларни бажаришда юкори натижаларга эришишда ва 
жарохатланишнинг олдини олишда мухим замин хисобланади.
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Таянч-харакат аппаратам уйгун ривожлантиришга каратилган хар 
томонлама жисмоний тайёргарлик, шикастланишларнинг олдини олишда 
амалий фойда келтиради. Тезкорлик сифатларнинг илк боскичида унинг заиф 
томонларига эътиборни каратиш керак. Тезкор машкларни чарчокхолатида 
бажармаслик лозим, чунки мушакларда оксидланган моддаларнинг тупланиши 
ва мушаклар координациясининг бузилиши жарохатланишга олиб келиши 
мумкин.

Мушакларда огрик ва тортишишлар пайдо бу л ганда машкларни тухтатиш 
лозим, чунки бу мушаклардаги деструктив узгаришлар ва уларнинг 
иннервацияси бузилганлиги билан боглик булади. Х,аво совук булганда иссик 
ва шамолдан химоя килувчи кийим кийиш керак.

Чидамлиликни ривожлантиришда йулкуйиладиган услубий 
хатоликлар

Таянч-харакат аппаратный мустахкамлашга етарлича эътибор бермаслик.
Чидамлиликни ривожлантириш усуллари ва воситаларининг бир хиллиги.
Машгулотлар юкламаларини тезлаштириш(узок муддат мобайнида тулик 

кайта тикланмасдан машгулотлар килиш),
Бетоб холатда машгулотлар утказиш (ш амоллаш , ангина ваХ.к.)
Чидамлиликни ривож лантириш да таянч-харакат аппарати 

жарохатланиш н ва организмнинг функционалтизимида тангликни 
олдини олиш буйича тавсиялар

Катта юкпамаларни бажаришда таянч-харакат аппаратининг энг нозик 
бугинларидан бири товон хисобланади. Товоннинг пай ва мушакларига 
ортикча юк тушади, узфункционал хусусиятларини йукотади, натижада ясси 
товонлик ривожланади. Ушбу сапбий холатнинг олдини олиш учун, 
биринчидан, машгулотлар юкламалари тезлиги ва хажмини аста-секин ошириб 
бориш керак, иккинчидан, машгулотларга товон мушаклари кучини 
ривожлантиришга каратилган машкларни мунтазам киритиш. Чидамлиликни 
ривожлантиришга каратилган машклар айникса, организмнинг вегетатив 
тизими ишининг ривожланишига ва мустахкамланишига самарали таъсир 
курсатади. Бирок машгулотлар юкламалари курашчининг узига хос 
хусусиятларига жавоб бермаса, бунда улар баъзи органларни ёмон ишлашига ва 
хатто уларда патологик узгаришларга олиб келиши мумкин. Жадал 
машгулотлар юкламалар, етарлича олд тайёргарлик, узок муддатли уртамиёна 
тайёргарлик тезлиги, юракни калин девор ва чап ошкозончанинг нисбатан катта 
булмаган бушлик билан шаклланишига сабабчи булади. Бундай юрак катта 
итариб чикарувчи кучга эга булади, бирок унинг уриш микдори камаяди. 
Етарли даражадаги тайёргарлиги булмаган курашчиларда юксак 
тезликдаги(ПАНО даражасида ва юкорирок) машгулотлар юкламаларини 
муддатидан олдин куллаш, юракда зурикишни пайдо килиши ва артериялар 
деворларининг берчлигига сабаб булиши мумкин, бу эса уз навбатида коронар 
кон окишининг кучайишига ва юракнинг ишлашига халакит килади.

Ушбу салбий холатларнинг олдини олиш учун, машкларни олдин 
уртамиёна тезликдаги(ЧСС 129 ур/ мин) узлуксиз стандартлаштирилган
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машклар услубида бажариш зарур. Кейинрок узлуксиз вариатив-интервалли 
услубни куллашга утишмумкин. Олдин к у л л а н и л г а н  узлуксиз уртамиёна 
тезликда ишлаш юрак ва кон-томир, нафас олиш ва организмнинг бошка 
органларининг куввати ошишига ва тежамкорлик билан ишлашига ёрдам 
беради. Бунда юракнинг функционал имкониятлари яхшиланади, миокард 
дистрофияси булиши хавфи камаяди ва периферик томирлар реакцияси 
шаклланиши учун маъкул шароитлар яратилади ва юкламани кутарувчи 
мушакларда кон айланиши яхшиланади.

Бирок шуни унутмаслик керакки, бир хил хажмдаги юкламалар, хатто 
уларнинг тезлиги юкори булмаса хам, МАТ(марказий асаб тизими) фаолиятига 
салбий таъсир курсатади ва бу уз навбатида кон айланиш регуляцияси ва унинг 
фаолиятининг бузилишига олиб келади. Айникса, бу болалар ва усмирларга 
тааллукли. Бундай бузилишларнинг олдини олиш учун машгулотларларни 
турли-туман килиш, уларни очик хавода утказиш, машгулотлар трассаларини 
узгартириш, уйин машгулотлар услублари ва х.к.ларни куллаш лозим.

Яна шуни таъкидлаш керакки, касаллик холатида машгулотлар 
юкламапарини тулик хажмда бажариш саломатлик учун катта хавф тугдириши 
мумкин.

Эгилувчанликни ривожлантиришда йул куйиладиган 
услубий хатоликлар

Организмни етарли даражада киздирмаслик.
Сифатсиз чигилёзди машклари.
Мушакларнинг оширилган тонуси.
Х,аракат амплитудасини кескин ошириш.
1-кушимча огирликларнинг купайиши.
Машклар оралигидаги суст дам олишнинг жуда катта интервалли булиши.
Машгулотни чарчаган пайтда утказиш.

Эгилувчанликни ривожлантиришда жарохатланишнинг олдин 
олиш буйича услубий тавсиялар

Эгилувчанликни ривожлантиришнинг зарурий шартларидан бири - бу 
таянч-харакат аппаратини кунт билан чигилёзди килишдир.

Пайларни чузиш буйича машкларни бажаришга киришишдан олдин, 
мушакпарни умумий ривожлантирувчи машклар ёрдамида обдон кизитиш 
лозим ва бу холатни эгилувчанликни ривожлантириш буйича машгулот 
давомида саклабколиш керак. Организмнинг етарлича киздирилганлигининг 
белгиси булиб енгил терлашнинг пайдо булиши хисобланади.

Харбир бугимда харакатланувчанлик ривожлантириш аста харакатлардан 
бошланади. Харакатлар орасидаги масофа(амплитуда) аста-секин ошириб 
борилади. Машкларнинг биринчи боскичида харакатлар секин суръатда 
бажарилади.

Эгилувчанликни ривожлантирувчи машклар катта тезликда бажарилганда 
машгулотларнинг самараси юкори булади. Бирок мушак ва пайлар чузишда 
чегарани аниклаш бирмунча кийин. Айникса, бу мажбурий чузиш машклари ва
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кушимчаогирликлар билан бажариладиган силкинишли ва кескин кайишкокли 
харакатларга алокадор.

Чузилаётган мушак тукимасидаги кескин огриклар харакатларнинг 
ортикча амплитудасининг субъектив нишонасидир. Огрик микрожарохат пайдо 
булганидан далолат беради. Шу сабабдан енгил огрик пайдо булганда машклар 
жадаллиги камайтирилади(харакатли амплитудаси, кушимчаогирликлар). 
Кучли огриклар пайдо булганда, пай чузиш машкларини дархолда тухтатиш ва 
тегишли мушак тукималари функционал хусусиятларини тулик тиклагачгина 
машкларга кайтиш керак. Мушакларни кайта тиклашни тезлаштириш учун 
енгил, бирок давомли укалаш, иссикда саклаш, керакли мушакларни буш куйиб 
машклар килиш керак.

Ьуушимчи огирликлар билан пайларни чузиш машкларни бажаришда 
огирликнинг микдорига эхтиёткорлик билан ёндашиш керак. Унутмаслик 
керакки, пассив машкларда кушимчаогирликларларнинг оптимал юки 
чузилаётган мушакларнинг максимал кучининг 30 дан 40-50%гача 
булишилозим. Силкинишли ва кескин кайишкокли харакатларда 
кушимчаогирликлар 200-300гр.дан 1-2кг.гача булиши керак.

Эгилувчанликни ривожлантириш учун бажариладиган ва 
жарохатланишнинг олдини олишга каратилган машкларни, пай чузишга хамда 
мушакларни бушхолда ушлаб бажариладиган машклар билан навбатма-навбат 
бажариш максадга мувофик.

Чарчаб турганда пайларни чузишучун силкинишли ва кескин кайишкокли 
машкларни амалга ошириш максадга мувофик эмас. Бундай юкламалардан 
кейин мушак оралиги координакияси ва мушаклар эгилувчанлиги ёмонлашади, 
бу У3 навбатида эгилувчанликни

ривожлантирувчимашгулотларларсамарадорлигини камайтириб,
жарохатланишга олиб келиши мумкин.

Машклар оралигидаги пассив дам олишдаги катта интерваллар(8-10мин. 
ортикрок) таянч-харакат аппаратининг юмшок мушак тукималари 
эгилувчанлигини камайишига олиб келади ва жарохатланишга сабабчи булиб 
колиши мумкин.

Эгилувчанликни ривожлантиришда, мушаклар кучини етарлича 
ривожланмаганлиги, уларни ураб турувчи бугимлар жарохатланишига сабаб 
булиши мумкин. Шу сабабли жисмоний тайёргарлиги етарлича булмаган 
одамлар билан ишлашда, эгилувчанликни ривожлантиришни таянч-харакат 
аппаратини хар томонлама мустахкамлаш га каратилган, куч ишлатишни талаб 
килувчимашклар билан биргаликда олиб бориш лозим.
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КУРАШ МАШГУЛОТЛАРИНИНГ МАКСАДИ, ВАЗИФАЛАРИ, 
ВОСИТАЛАРИ, УСЛУБЛАРИ ВА АСОСИЙ ТАМОИЛЛАРИ

Кураш машгулотлари максади ва визифалари
Кураш машгулотлари -  бу юкори кураш натижаларига эришишга 

каратилган кураш такомиллашувининг йил давомида мунтазам 
бошкариладиган педагогик жараёндир.

Кураш машгулотлари максади -  бу мазкур курашчи учун мумкин кадар 
максимал даражада техник-тактик, жисмоний ва рухий тайёргарликка эришиш 
хамда мусобака фаолиятида юкори натижаларни курсатишдир.

Машгулотлар жараёнида хал килинадиган асосий вазифалар 
куйидагилардан иборат:

- кураш техникаси ва тактикасини пухта эгаллаш;
зарур даражада харакат сифатларининг ривожланишини таъминлаш, 

шугулланувчилар харакатларни бажара олишига караб имкониятларини 
ошириш ва уларнинг соглигини мустахкамлаш;

ахокий ва ирода сифатларини тарбиялаш;
- курашчи тайёргарлигининг турли томонларини комплекс ривожлантириш 

ва у ни мусобака фаолиятида намоён килиш;
муваффакиятли машгулотлар ва мусобака фаолияти учун зарур булган 

назарий билимлар хамда амалий тажрибани эгаллаш.
Машгулотлар вазифалари параллел холда амалга оширилади. Бирок 

тайёргарлик даври ва боскичлари, курашчининг машкланганлиги, унинг 
махорат даражаси хамда бошка омилларга караб, битта вазифага купрок, 
бошкасига камрок эътибор берилади. Машгулотларнинг хар бир вазифалари 
кетма-кет, яъни шугулла-нувчиларга булган талабларнинг аста-секин ошиб 
бориши шароитларида хал килинади.

Кураш машгулотлари воситалари
Кураш машгулотлари воситалари -  бу турли хилдаги жисмоний машклар 

булиб, улар туртта гурухга булинган: умумий тайёргарлик, ёрдамчи, махсус 
тайёргарлик ва мусобака тайёргарлигига ажратилади.

Умумий тайёргарлик машкларига курашчи организмини хар томонлама 
харакатларни бажара олишига караб ривожлантиришга хизмат килувчи 
машклар киради. Улар танланган кураш тури хусусиятларига мос келиши билан 
бирга, у билан маълум бир карама-каршиликда туриши мумкин. Бунда факат 
хар томонлама ривожлантириш вазифаси хал этилади, холос. Кураш курашида
-  бу кураш гимнастикасидаги машклар (буюм билан ва буюмсиз, шерик билан 
ва шериксиз, бир жойда ва харакатда бажариладиган кул, оёкларнинг турли 
харакатлари), ёрдамчи кураш турларидаги машклар (огир атлетика ва йингил 
атлетика, кураш уйинлари, сузиш, акробатика хамда бошкалар).

Ёрдамчи машклар у ёки бу кураш фаолиятида келгусида такомиллашиш 
учун пойдевор яратувчи махсус харакатларни уз ичига олади, машкларнинг бу 
гурухига тренажёрлар, махсус мосламапарда, яъни гилам ташкарисида ишлаш 
пайтида курашчининг тезкор-куч кобилиятларини оширишга ёрдам берадиган

56



воситалар киради. Шунингдек, бошка кураш турларидан олинган ва 
курашчининг аэроб хамда анаэробимкониятларини оширишга каратилган 
воситалар (кросс югуриш, регби ва бошкалар) киради.

Махсус тайёргарлик машклари юкори малакали курашчилар 
машгулотлари тизимида марказий уринни эгаллайди ва мусобака фаолияти 
элементларини уз ичига оладиган воситалар доирасини, шунингдек, шакли, 
тузилмаси ва организм харакатларни бажара олишига караб тизими фаолиятини 
намоён килиш хусусияти хамда сифатига кура уларга якинлаштирилган 
харакатларни камраб олади.

Кураш курашида махсус тайёргарлик машкларига куйидагилар киради:
1. Якинлаштирувчи машклар. Улар усулларнинг техник тузилмасини ва 

уни амалга ошириш тактикасини эгаллаш хамда такомиллаштиришга ёрдам 
беради.

2. Курашчи учун зарур булган махсус жисмоний сифатларни ривож- 
лантирувчи машклар.

3. Ишорали машклар. Улар нафакат усулларни бажариш техникасини, 
балки улар бир маълум тактик куринишда (турли хил холатлардан, тактик 
тайёргарлик усулларини ишора оркали курсатишдан сунг) к^лланилган пайтда 
маълум маънода унинг тактикасини хам такомиллаштиришга ёрдам беради. 
Ишорали машклар снарядларсиз ва снаряд (кураш манекени) билан 
бажарилади.

4. Шерик билан махсус машклар. Кураш манекени билан машклар 
бажаришга Караганда, шерик билан бажариладиган машклар амалга 
оширилаётган техник ёки тактик харакатнинг хамма кисмларини янада чукур 
хис килиш имконини беради. Шерик билан ишлаш пайтида берилган харакат 
вазиятини хамда зарур каршиликни аник кайта курсатиб бериш мумкин. Машк 
бажараётган курашчининг олдида турган вазифага караб, шерик буш, ярим куч 
билан ёки бор кучи билан каршилик курсатиши мумкин. Шундай шерикни 
танлаш лозимки, унинг кобилиятлари, тайёргарлиги, буйи, вазни курашчи 
олдига куйилган вазифаларни хал этишга ёрдам бериши лозим.

Укув, укув-машгулотлар ва машгулотлар беллашувлари:
а) укув беллашуви кураш техникаси ва тактикаси буйича янги укув 

материалини узлаштиришга каратилган. Шерик буш ёки ярим кучи билан 
каршилик курсатади хамда беллашув давомида вакти-вакти билан (топширикка 
биноан) шугулланувчига усулни бажариш учун кулай шароитларни яратиб 
туради. Укув беллашувининг узига хос хусусияти яна шундан иборатки, у 
кандайдир битта усул ёки усуллар бирикмасини эгаллашга каратилган ва, 
одатда, факат тик туришда ёки партерда утказилади. Агар харакат ноаник 
бажарилса, беллашувни тухтатиш хамда курашчига йул куйган хатосини 
курсатиш лозим.

б) укув-машгулотлар беллашувлари асосан кураш техникаси ва 
тактикасини кейинчалик хам эгаллаш хамда такомиллаштиришга каратилган. У 
муайян камчиликларни бартараф этиш, маълум бир жисмоний сифатларни 
ривожлантириш, муайян ракиблар билан кураш олиб боришнинг у ёки бу 
тактик маневрларини хосил килишга каратилган вазифапар билан амалга
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оширидади. Иккала курашчи бир вактнинг узида беллашиш учун вазифа олиши 
мумкин. Беллашувлар турли формулалар буйича тузилиши мумкин: тик 
туришда ва партерда кураш олиб боришни турлича алмаштириб, факат тик 
туришда ёки факат партерда курашиш. Беллашувни курашчилар йул куйган 
хатоларни курсатиш учун тухтатиш мумкин, лекин бу ишни факат ута зарур 
холларда бажариш лозим.

с) машгулотлар беллашувлари техника, тактика, мусобака шароитларида 
курашчига зарур буладиган жисмоний ва бошка сифатларни ривожлантиришга 
каратилган. Машгулотлар беллашуви юкори суръатда утказилади. Хамма 
харакатларни бажариш уларнинг тугри бажарилиши устидан тулик 
жавобгарлик билан утади. Бирок курашчи, беллашувни олиб бораётиб, маглуб 
булишдан чучимаслиги лозим. Кандай килиб булса хам маглубиятдан узини 
саклаб колишга интилиш окибатида курашчи, факат химояланиб, узининг энг 
яхши курган усуллари хамда карши усулларини такомиллаштира олмайди.

Машгулотлар беллашувлари хам вазифа билан, хам вазифасиз (эркин 
беллашиш) угказилиши мумкин. Бу ерда беллашувнинг умумий вакти 
аникланади хамда курашчилар беллашувни хам тик туришда, хам партерда 
олиб борадилар.

Укув ва укув-машгулотлар беллашувларидан фаркли равишда, 
машгулотлар беллашувини огохлантириш бериш максадида тухтатиш тавсия 
килинмайди. Жуда зарур булган холда камчиликлар беллашув давомида айтиб 
турилади.

Мусобаца машцлари мавжуд мусобака коидаларига мувофик кураш 
ихтисослиги предмета хисобланган харакатлар комплексини бажаришни 
назарда тутади. Кураш курашида уларга назорат ва мусобака беллашувлари 
киради.

Назорат беллашуви мусобака шароитларига якинлаштирилган 
шароитларда ракибларнинг узаР° тулик каршилик курсатиши билан 
утказилади.

Унинг максади -  курашчининг машкланганлик даражаси, унинг 
мусобакаларда иштирок этишга булган тайёргарлигини белгилаш, курашчининг 
у ёки бу техник-тактик харакатларни эгаллаб олганлик даражасини 
аниклашдир. Назорат беллашуви мусобака коидаларига мос булган формула 
буйича утказилади, уни тухтатиш ва кандайдир тушунтиришлар билан бирга 
олиб бориш мумкин эмас. Хатолар беллашув тугагандан сунг тахлил килинади.

Мусобака беллашуви мусобака коидаларига мувофик холда утказилади. 
Унинг максади -  уз вазн тоифасида энг кучли курашчини аниклашдир. 
Мусобака беллашувида курашчи тайёргарлигининг хамма томонларини 
кейинги такомиллаштирилиши амалга оширилади. Бу беллашувлар узининг 
рухий шиддатига кура курашчи мусобакаларда у т к а з а д и г а н  беллашувларга 
якинлаштирилиши мумкин.

Кураш машгулотлари услублари
Кураш машгулотлари жараёнида 4-бобда очиб берилган хамма 

харакатларга уРгатиш услублари кулланилади. Бирок, машгулотлар 
жараёнининг асосий вазифаси юкори кураш натижаларига эришишдан иборат
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экан, уни хал этиш учун асосан курашчининг харакатларни бажара олишига 
караб имкониятларини ошириш хамда жисмоний сифатларини 
ривожлантиришга каратилган услублардан фойдаланилади.

Катъий тартиблаштиршган машцлар услублари тизими 
машгулотларнинг асосий услубий тупламини ташкил этади (Л.П. Матвейев, 
1991). Харакатларга ургатишда- бу бутун ва булакланган услублардир (4-бобга 
каранг).

Урганилаётган харакатларни такомиллаштиришда харакатлар тузилмасини 
бузмаган холда жисмоний сифатларнинг ривожланишини рагбатлантиришга 
ёрдам берадиган кушимча нагрузкалар шароитларида харакатларнинг 
бутунлигича бажарилиши билан тавсияланадиган услублар, яъни машкларни 
биргаликда бажариш услуби (В.М. Дячков буйича) етакчи уринни эгаллайди. 
Масалан, тик туришда ташлашларни такомиллаштириш пайтида огиррок 
вазндаги ракиб танланади, бунда ташлашни бажариш техникаси хатоларсиз 
аник амалга оширилиши лозим. Бу тезкорлик-куч сифатларини ташлаш 
техникасини яхшилаш билан биргаликда ривожлантиришга ёрдам беради.

Танлаб-йуналтирилган машцлар услуби асосан организмнинг 
морфофункционал хоссаларини ёки алохида харакат сифатларини 
такомиллаштиришга йуналтирилиши билан тавсифланади. Масалан, 
курашчининг к^л кучини ривожлантиришга каратилган огирликлар билан 
машкларни бажариш харакат малакаларини саклаб туриш ва 
такомиллаштириш, эришилган харакатларни бажара олишига караб 
имкониятлар даражасини саклаш хамда ошириш учун иккита услублар гурухи 
кулланилади: андозали-такрорий машклар услублари хамда вариантли 
(узгарувчан) маш клар услублари. Андозали-такрорий машклар услублари 
берилган харакатлар ёки алохида машгулотларни уларнинг тузилмаси хамда 
нагрузканинг ташки параметрларини узгартирмаган холда такроран бажариш 
билан тавсифланади. Бу услублар харакатларни мустахкамлашда, шунингдек, 
организмнинг маълум бир фаолиятга мослашишига ёрдам беради. Масалан, 
эгилиб ташлашни мустахкамлаш учун куп марта такрорланади. Вариантли 
(узгарувчан) машклар услублари таъсир этувчи омилларни машк бориши 
давомида узгартириб туриш билан тавсифланади. Бунга усулни бажариш 
тезлиги, беллашувни олиб бориш суръати, дам олиш ораликларини узгартириб 
туриш, беллашувда ракибларни алмаштириш йули билан эришилади.

Андозали-такрорий ва вариантли (узгарувчан) машклар услублари, уз 
навбатида, нагрузкалар уйгунлашиши ва машкларни бажариш пайтидаги дам 
олишларга караб, иккита кичик гурухларга ажратилади: узлуксиз (яхлит) 
нагрузка тартибидаги машклар услуби ва ораликли нагрузка тартибидаги 
машклар услуби.

Биринчи холда бериладиган машгулотлар нагрузкаси дам олиш оралиги 
билан тухтатилиши мумкин эмас. Хамма нагрузка тугагандан сунг дам олиш 
берилади. Масалан, партерда 10 минут ичида техник-тактик харакатларни 
такомиллаштириш. Иккинчи кичик гурух нагрузкаларнинг узилиши билан 
ажралиб туради ва режалаштирилган дам олиш ораликлари билан алмаштириб 
турилади. Масалан, тик туришда техник-тактик харакатларни куйидаги
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формула буйича такомиллаштириш: 3 минутдан 3 марта, дам олиш ораликлари
-  хар 3 минутдан сунг 2 минутдан.

Катьий тартиблаштирилган машкларнинг хамма санаб утилган услублари 
машгулотлар машгулотида турли хил уйгунликда берилган. Масалан, куйидаги 
машк услублари: андозали-такрорий машклар услубини усиб борувчи нагрузка 
билан бирлаштириш мумкин.

Маълум бир машгулотларга бирлаштирилган машклар услубларининг 
турли хил бирикмалари “айланма машгулотлар” деб аталади. Маълум бир 
тартибга солувчи схемага мувофик танланган ва комплекс холда 
бирлаштирилган жисмоний машкларнинг бир нечта турларини сериялаб (яхлит 
ёки ораликли) такрорлаш “айланма машгулотлар” асосини ташкил килади. 
Масалан, мактабдаги кураш дарси учун (344-расм) машклар комплексида (И.А. 
Гуревич буйича) куйидаги машклар келтирилган:

1. Оркада ётиб, куллар бош оркасида, “куприк” холатида туриш, бошга 
тиралиб, пружинасимон чайкалишларни бажариш.

2. Биринчи шерик оркасида ётади, унг ва чап томонидан бурчак остида 
текис оёкларини кутаради хамда туширади; иккинчиси чуккалаб утирган 
холатда тана огирлиги марказини бир оёкдан иккинчисига утказади ва ракиб 
билагига таяниб, буш оёгини тиззалардан текис тугрилайди.

3. Шериклар бир-бирига оркаси билан полда утирадилар, тирсаклардан 
кулларини бирлаштириб, ракиб оркасига таянган холда гавдани эгиш ва ёзишни 
бажарадилар.

4. Шериклар бир-бирига юзлари билан караб турадилар ва куллари билан 
буйинларидан ушлаб олиб, куч билан ракиб буйнини эгишга хамда уии 
мувозатдан чикаришига интиладилар.

5. Биринчи шерик оркасида ётиб, иккинчисининг оёгини куллари билан 
ушлаб олади, иккинчиси биринчи шерикнинг оёгини кутаради, куракда 
туришга чикиш учун ёрдамлашади.

6. Шериклар бир-бирларига орка килиб полда утирадилар, оёклар ораси 
очилган, кулларни тирсакларда бирлаштирилган холда ракибни уз томонига 
огдириш учун куч билан беллашадилар.

7. Шериклар тушак уртасида оркама-олдин туриб оладилар, иккинчиси куч 
ишлатиб, шеригини оркасига туртиб, уни тушакдан чикариб юборишга харакат 
килади.

8. Кул панжалари билан биргапикда блокларга бураш хамда юкни (гиря, 
штанга тоши ва х.к.) чикариб олиш.

9. Шериклар бир-бирига юзма-юз турадилар, куллари билан гимнастика 
таёкчасини ушлаган холда уни шеригидан тортиб олишга харакат киладилар.

10. Шериклар оёкларини елка кенгилигида очиб, бош устида кулларини 
ушлаб турадилар. Унг ва чап томонларга биргалашиб айлантириш.

11. Гимнастика деворчасига кул ва оёклар ёрдамида тезлик учун юкорига 
хамда пастга чикиб-тушиш.

12. Биринчи шерик девор олдидигаи осма турник тагида уни куллари 
билан ушлаган холда ётади, иккинчиси -  турникка юкоридан таяниб, кулларини 
букиб-ёзишни бажаради.
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13. Гимнастика деворчасига орка билан туриб, зиналардан кул билан чикиб 
“куприк” холатига утиш ва дастлабки холатга кайтиш.

14. Шериклар бир-бирига орка билан туриб юкоридан кулларини 
ушлайдилар, навбатма-навбат ракибни оркасида кутариб, олдинга 
энгашишларини бажарадилар.

15. Елкасида ётган ракибни гимнастика уриндиги буйлаб олиб утиш.
Курашчининг олдинда турган мусобака фаолиятига мослашиши уни

масъулиятли мусобакаларга тайёрлашда катта ахамиятга эга. Бунинг учун 
машгулотлар жараёнида олдинда турган беллашувлар хусусиятларини кисман 
булса хам моделлаштириш лозим. Бу мусобаца услубидан фойдаланиш 
хисобига эришилади. Мусобака услуби жисмоний, ирода ва маънавий 
сифатларни ривожлантириш, техник-тактик харакатларни такомиллаштириш 
учун кулланилади.

Машгулотларда уйин услуби хам катта ахамиятга эга. Ундан фойдаланиб, 
бир хилдаги машгулотлар ишини бажаришда кулай эмоционал холатни яратиш, 
шунингдек, чакконлик, мулжаллаш тезлиги, топкирлик, мустакиллик, 
ташаббускорлик каби сифат хамда кобилиятларни такомиллаштириш мумкин.

Кураш машгулотлари тамойиллари
Педагогик жараён сифатида ташкил килинадиган курашчиларнинг 

курашмашгулотларида жисмоний тарбия тамойиллари ва дидактик тамойиллар 
амалга оширилади (4-боб). Курашмашгулотлари бу тамойиллари билан бир 
каторда бошка тарбия шаклларида йук булган узига хос конуниятлар 
мавжуддир. Улар курашмашгулотлари куйидаги тамойилларида уз аксини 
топади: мумкин кадар максимал иатижага йуналтириш, ихтисослашиш ва 
индивидуаллаштиришни чукурлаштириш, курашчининг умумий ва махсус 
тайёргарлиги бирлиги, машгулотлар жараёнининг узига хос узлуксизлиги, 
машгулотлар нагрузкаларини ошириб боришда кетма-кетлик хамда 
чегаралилик бирлиги, нафузкалар динамикасининг узига хос бетакрор 
тулкинсимонлиги, машгулотлар жараёнининг мусобака-нисбатлашган 
сикллилиги (Л.П. Матвеев, 1991).

Мумкин кадар максимал натижаларга йуналтириш, ихтисослашиш ва 
индивидуаллаштиришни чукурлаштириш тамойили

Курашчининг кураш фаолияти мумкин кадар максимал натижаларга 
эришишга каратилган. Кураш курашида бу мапака разрядларининг (И разряд, 
кураш устаси, халкаро тоифадаги кураш устаси) бажарилишида, турли 
мусобакапарда галабага эришишда намоён булади. Бундай йуналиш 
курашмашгулотлари асоси хисобланади. У воситалар ва услублардан 
фойдаланиш, машгулотлар нафузкалари динамикаси, машгулотлар жараёнини 
ташкил этиш хусусиятларини белгилаб беради. Мумкин кадар максимал 
натижаларга йуналтириш тамойили курашчининг уз кучи ва имкониятларини 
тулик намоён килишга булган интилишида хамда уларнинг максимал 
ривожланиши учун шароитларнинг таъминланишида намоён булади. 
Чукурлаштирилган кураш ихтисослашиши учун шароитларни яратмасдан 
туриб, кураш курашида юкори натижаларга эришиб булмайди. Шундай 
шароитлардан бири -  бу кураш фаолияти жараёнида курашчининг танланган
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кураш турида такомиллашиши учун унинг вакти ва кучини янада кулай 
таксимлаш хисобланади.

Агар нисбатан якин пайтларда айрим курашчилар бир вактнинг узида 
иккита кураш турида (масалан, самбо ва дзюдо, юнон-рум хамда эркин 
курашда) юкори натижаларга эришишга харакат килган булсалар, хозирги 
шароитларда бу умуман мумкин эмас.

Аник бир кураш турида чукур ихтисослашиш машгулотлар жараёнини 
индивидуаллаштириш билан боглик. Курашчининг алохида кобилиятларини 
хисобга олиш унинг кобилиятларини мусобака фаолиятида тулик намоён 
килишга имкон беради.

Мутахассисларнинг курашчилар мусобака фаолиятини урганиш буйича 
илмий тадкикотлари уларнинг беллашувни олиб бориш усулида алохида 
хусусиятларини аниклаб берди. Хамма курашчиларни шартли равишда 
“кучлилар”, яъни куч билан олишишни афзал курувчи курашчилар, 
“суръатлилар”, яъни беллашувни юкори суръатда олиб борувчилар, 
“уйинчилар”, яъни техник-тактик жихатдан ракибидан устун келадиган 
курашчиларга ажратиш мумкин. Курашчининг беллашувни олиб бориш 
усулини аниклаб, машгулотлар жараёнини индивидуаллаштириш лозим. Ушбу 
жараён воситалар, услубларни танлаш ва, айникса, машгулотлар хамда 
мусобака нагрузкаларини меъёрлашни уз ичига олиши лозим.

Машгулотлар нагрузкаларини ошириб боришда кетма-кетлик
ва чегаралилик бирлиги тамойили
Курашда машгулотлар нагрузкаларини оширмасдан юкори кураш 

натижаларига эришиб булмайди. Кураш натижаларининг машгулотлар 
нагрузкалари улчамларига тугридан-тугри богликлиги мавжуд. Организмнинг 
харакатларни бажара олишига караб имкониятлари чегарасига якин булган 
машгулотлар нагрузкалари маълум бир шароитларда унда усиб борувчи мухим 
узгартиришларни юзага келтириши хамда натижада унинг имкониятларининг 
ошишига олиб келиши мумкин. Бир хил колипдаги нагрузкалар аста-секин 
узининг машгулотлар самарасини йукотиб боради, кейинчапик эса жисмоний 
ва рухий иш кобилиятининг ривожланишига ёрдам бермай куяди. Кураш 
кураши бошка кураш турларидан шуниси билан фарк киладики, унда техник- 
тактик харакатлар сони жуда купдир. Бу харакат координациясига катта 
талаблар куяди, шунинг учун урганиладиган харакатлар, айникса, беллашувни 
олиб боришнинг комбинацияли усулида бажариладиган харакатлар сонини 
аста-секин ошириб бориш лозим.

Узбекистонлик буюк курашчилар, жахон ва Олимпия уйинлари 
чемпионлари Арсен Фадзайев хамда Рустем Казаковлар беллашувни 
комбинацияли усулда олиб боришни мукаммал даражада эгаллаганлар.

Техник-тактик тайёргарлик харакатлар координтсиясини ва маълум 
даражада жисмоний сифатларни, биринчи навбатда, чакконлик, тезкорликни 
ривожлантиришга ёрдам беради. Жисмоний сифатларни йуналтирилган холда 
ривожлантириш учун машгулотлар нагрузкаларининг маълум бир таркибини 
узгартириш лозим. Бунда энг асосий вазифа -  куп йиллик машгулотларнинг 
алохида боскичларида нагрузканинг хажми ва шиддати кандай нисбатларида
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оширилиши зарур. Машгулотлар нагрузкаси бунда курашчининг иш кобилияти 
усишига караб ошиб бориши лозим. Бу ерда нагрузкаларнинг аник хисобини 
юритиш, шунингдек, машкланганлик холатини мунтазам текшириб туриш 
хамда машгулотлар нагрузкаларининг ошиб боришида кетма-кетлик 
тамойилини амалга ошириш учун мусобака фаолиятини тахлил килиб бориш 
зарур.

Усмир курашчиларни тайёрлашда машгулотларнинг бу тамойили 
машгулотлар ва мусобака нагрузкалари хажми хамда шиддатининг усиб 
келаётган болалар организмининг харакатларни бажара олишига караб 
имкониятларига тулик мос холда келиши заруриятида ифодаланади.

Машгулотлар ва мусобака нагрузкаларини аста-секин ошириб бориш, 
шунингдек, техник-тактик тайёргарликка булган талабларнинг аста-секин 
мураккаблашиши усмир курашчиларнинг машкланганлигини янада самарали 
оширишга ёрдам беради.

Нагрузкалар динамикасининг тулкинсимонлиги тамойили
Курашмашгулотлари ушбу тамойили машгулотлар нагрузкаларининг 

тулкинсимон шаклда тузилишини назарда тутади. Нагрузкаларнинг 
тулкинсимон тузилиши хам нисбатан киска, хам машгулотлар жараёнининг 
ундан узок фазалари (боскичлар, даврлар, сикллар) учун хосдир. 
Нагрузкаларнинг тулкинсимон тузилишининг учта асосий тури ажратилади:

а) нагрузкаларнинг кичик тулкинсимон тузилиши, бир неча кундан 
(купинча хафтадан) иборат машгулотлар микроцикли, деб номланади.

б) нагрузкаларнинг уртача тулкинсимон тузилиши, у бир нечта 
микротсиклларни (3-6) уз ичига олади хамда битта Урта сиклни ташкил этади. У 
мезотсикл деб номланади.

с) машгулотлар боскичлари ёки даврлари учун нагрузкаларнинг катта 
тулкинсимон тузилиши, у бир канча урта сиклларни уз ичига олади ва 
машгулотлар макротсикли деб номланади.

Замонавий тренернинг педагогик махорати куп жихатдан микротсикллар, 
мезотсикллар ва макротсикллардаги машгулотлар нагрузкалари хажми хамда 
шиддатини тулкинсимон тузиш малакасида намоён булади.

Машгулотлар нагрузкалари динамикаси тулкинсимонлиги учта фазага 
були-нади:

1. Нагрузка йигиндисининг усиб бориш фазаси.
2. Вактинчалик баркарорлашиш фазаси.
3. Нисбатан “енгиллашиш” фазаси.
Ушбу фазалар асосида машгулотлар машгулотларини ташкил этиш 

курашчининг машкланганлигини оширишга ва хаддан ташкари машкланиш 
мумкинлигини йукка чикаришга имкон беради. Турли фазаларда айрим 
нагрузка параметрларининг узгариш давомийлиги ва даражаси нагрузкаларнинг 
мутлак хажми, курашчи машкланганлигининг ривожланиш даражаси хамда 
суръати, машгулотлар боскичлари ва даврларига боглик.
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Машгулотлар жараёнинининг мусобакага нисбатансикллилик 
тамойили

Машгулотлар жараёнини тузишда машгулотларнинг маълум бир 
сикллилигига риоя килиш зарур. Бундай сикллилик тугалланган мунтазам 
такрорланиб турадиган машгулотлар жараёнлари бугинлари хамда 
пагоналарининг (машгулотлар, боскичлар, даврлар) кетма-кетлигидан иборат. 
Вакт куламига караб (бу вакт ичида машгулотлар жараёни тузилади), кичик 
сикллар ёки микротсикллар (хусусан, хафталик), урта ёки мезотсикллар 
(купинча бир ой атрофида давом этади) ва катта ёки макротсикллар (хусусан, 
йиллик ва ярим йиллик) ажратилади. Уларнинг хаммаси машгулотлар 
жараёнини окилона тузишнинг ажралмас бугинини ташкил килади. Бундай 
сиклик тузилма асосини тушуниш -  бу кураш тренировксини тузишнинг 
умумий тартибини тушуниш демакдир. Машгулотлар ва мусобака фаолиятини 
ташкил килишда сикллилик тамойили ана шунга йуналтиради. Бунда хар бир 
навбатдаги сикл олдингисини оддий кайтариш эмас, балки машгулотлар 
жараёни-нинг ривожланиш томонларини, жумладан машгулотлар нагрузкалари 
даражаси буйича ифодапайди.

Машгулотлар сикллари -  бу унинг тузилмали ташкил килинишининг энг 
умумий шаклларидир. Улар кураш тадкикотчилари хамда амалиётчилари 
дикКатини янада узига тортмокда. Бунга хозирги пайтда камида иккита вазият: 
биринчидан, нагрузкалар хажми ва шиддатининг кескин усиши, улар замонавий 
курашда биологик меъёр чегарасига якинлашмокда; иккинчидан, 
машгулотларнинг сон параметрлари ва жахоннинг етакчи курашчилари махорат 
даражасининг тенглашиши сабаб булмокда. Униси хам, буниси хам 
машгулотлар тузилмасини оптималлаштириш йули оркали кураш 
такомиллашуви жараёнини янада самаралирок бошкаришга интилишга мажбур 
килади.

ТЕХНИК-ТАКТИК МАХ^ОРАТНИ ОШИРИШ

Сунгги пайтларда кураш кураши амалиётида ва адабиётида “техник-тактик 
махорат” атамаси кенг кулланилмокда. Кураш кураши техникаси деганда тор 
маънода курашчига галаба келтирадиган харакатларни бажаришнинг энг 
окилона услублари тушунилади. Бунда курашчиларнинг алохида 
хусусиятларидан катъи назар, уларга хос булган биомеханик ва физиологик 
конуниятларга таянадиган харакатлар техника асосини ташкил килади. 
Курашда тактика деганда юкори кураш натижасига эришиш ва ракиб устидан 
галаба козонишнинг хамма усуллари хамда шакллари тушунилади. Тактика бир 
катор омиллар комплексидан ташкил топади: тайёргарликнинг кучли 
томонлари ва ракиб камчиликларидан фойдаланиш, техникани эгаллашдаги 
алохида хусусиятлар, чалгитувчи харакатлар билан ракибни алдаш, 
беллашувдаги кулай вазиятларда таъсирли усулларни куллаш, кучни 
тежамкорлик билан сарфлаш, коидаларда белгиланган имкониятларни, гилам 
майдонини, узининг морфологик хамда физиологик кобилиятларини аник 
юзага чикариш ва х.к.
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Яккакураш кураш турларида, айникса, кураш курашида, техника ва 
тактика бир-бири билан чамбарчас боглик булиб, баъзи мутахассислар курашчи 
харакатларини табакалашган холда куриб чикишда кайси бир харакатларни 
техник, кайсиларини эса тактик харакатга ажратишда бир хил фикрга эга 
эмаслар. Аслида эса улар динамик бутунликни ташкил этади.

Шахсан техник харакатлар -  бу бошка харакатлардан алохида, ажратилган, 
одатда унинг ёрдамида галабага эришиладиган, лекин курашчининг мусобака 
жараёнидаги мураккаб харакатлари комплексининг факат бир кисмини ташкил 
этадиган тугалланган харакат тузилмасидир.

Шахсан тактика -  бу курашчининг мусобака жараёнидаги умумий хатти- 
харакатидир. Алохида тактик харакат маълум бир техник харакат булиб хам 
хисобланади. Масалан, ракибни мувозанатдан чикариш ва хужум учун кулай 
динамик вазиятни яратишдан иборат тактик максадларда бажариладиган 
силташ, итариш, харакатланишлар. Улар маълум бир техник харакатлар булиб 
(улар тугри ёки нотугри бажарилиши мумкин), хужумни тайёрлаш усуллари 
сифатида тактика максадларига хизмат килади.

Бир вактнинг узида махсус техник харакатлар (усуллар) тактик 
харакатларнинг асосий турлари (хужум, химоя, карши хужум) билиши мумкин. 
Кейинчалик “техник-тактик махорат” ёки “техник-тактик харакат” 
атамаларидан фойдаланамиз.

Бунда техник-тактик махорат деганда юкори тоифадаги турли 
курашчиларга хос булган харакатларни бажаришнинг асосий конуниятлари, 
тамойиллари тушунилади. Ушбу тамойиллар юкори кураш махоратининг узига 
хос моделини, андозасини яратишга уриниб курамиз.

Улар каторига куйидаги тамойиллар киради: техник-тактик махорат ва 
кураш коидаларининг узаро богликлиги; техник-тактик махорат ва курашчи 
алохида хусусиятларининг узаР° богликлиги; оптимал хажм, хужум 
харакатларининг турлилиги ва самарадорлиги; хужум харакатларининг етакчи 
ахамияти; кулай динамик вазият пайтида хужумни бажариш; кулай динамик 
вазиятдан хужум килиш учун фойдаланишга тайёргарлик; бош ва компенсатор 
омиллардан фойдаланиш; техник-тактик махоратнинг илгор ва колок 
томонларига бирга таъсир курсатиш.

Техник-тактик махорат ва кураш коидаларининг узаро богликлиги
Кураш кураши ривожланишининг бошида курашчилар томонидан 

кулланиладиган техникага караб техник-тактик харакатларни белгилаб 
берадиган коидалар яратилган эди. Шу тарика хар хил кураш турлари вужудга 
келган. Коидалар кейинчалик хар бир кураш тури учун узгартирилган. 
Уларнинг ёрдамида маълум харакатларни чеклаш ва бошкаларини 
рагбатлантиришга уринилган. Кулланиладиган техник-тактик харакатларнинг 
сони ва сифатига караб, кураш турига таъсир курсатиш, унинг кураш хамда 
томошабоп хусусиятини яхшилаш максадида, коидаларни узгартиришга 
интилишган.

Юкори малакали курашчилар хар доим узгарадиган коидаларга караб 
техник-тактик харакатлардан оптимал равишда фойдаланиши мумкин. Янги 
коидаларнинг етакчи курашчилар махоратига кандай таъсир этишини тахмин
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килиш мумкин. Уларда купрок хужум харакатларини куллаш малакаси ошиб 
боради.

Куч ва уни ривожлантириш услубияти
Жисмоний сифат булмиш “куч” деганда курашчининг ракиб каршилигини 

енгиб утиш ёки мушак кучланиши хисобига унга каршилик курсатиш 
кобилияти тушунилади.

Кучнинг куйидаги турларини ажратиш кабул килинган: умумий ва махсус, 
мутлак ва нисбий, тезкор ва портловчан, куч чидамлилиги.

Умумий куч -  бу курашчининг махсус харакатларига тааллукли булмаган 
холда курашчи томонидан намоён килинадиган куч. Махсус куч мусобака 
харакатларига мос булган махсус харакатларда курашчи томонидан намоён 
булади. Мутлак куч курашчининг жуда катта хусусиятига эга харакатларида 
намоён буладиган куч имкониятлари билан тавсифланади. Курашда у куч 
ёрдамида яккама-якка олишиш учун мухим ахамиятга эга.

Нисбий куч, яъни курашчининг 1 кг вазнига тугри келадиган куч 
курашчининг шахсий огирлигини енгиб утиш имконияти курсаткичи 
хисобланади. Бу усулларнинг тезкорлик билан бажарилишида мухим ахамиятга 
эга.

Тезкор куч мушакларнинг нисбатан кичик ташки каршиликни енгиб утиш 
билан боглик харакатларни тез бажаришга булган кобилиятида акс этади.

Портловчан куч киска вакт ичида уз шиддатига кура катга кучланишларни 
намоён килиш кобилиятини тавсифлайди.

Куч чидамлилиги -  бу курашчининг нисбатан узок вакт давомида мушак 
кучланишларини намоён килишга булган кобилиятидир. Курашчининг куч 
имкониятларини ривожлантириш учун куйидаги услублар кулланилади: 
такрорий кучланишлар; киска муддатли максимал кучланишлар; тобора усиб 
борадиган огирликлар, зарбдор, биргаликда таъсир курсатиш; вариантилилик; 
изометрик кучланишлар услублари.

Такрорий кучланишлар услуби шундан иборатки, спорчи машкни “сунгги 
нафасгача” бажаришда максимал огирликдан 70-80% га тенг булган огирликлар 
билан машкларни такроран бажаради. Ушбу услуб куч машкини сериялаб 
бажаришни назарда тутади. Хар бир серия -  “сунгги нафасгача”, хаммаси булиб
3-4 серия, сериялар уртасидаги дам олиш оралиги 3-4 мин.

Такрорий кучланишлар услубининг бир тури динамик кучланиш услуби 
хисобланади. У машкларни максимумдан 20-30% огирликда чегарадаги 
тезликда бажариш билан тавсифланади. Бунда катта мушак зурикиши огирлик 
вазни хисобига эмас, балки юкори тезликдаги харакат хисобига эришилади.

Киска муддатли максимал кучланиш услуби хозирги пайтда мушакларнинг 
мутлак кучини ошириш учун энг самарали хисобланади. У чегарадаги ва 
чегарага якин булган огирликлар билан ишлашни назарда тутади. 
Мушаклармашгулотларида максимал кучланишлар услуби тренажёрларда ва 
битта ёндашишда битга-иккита харакатлар ёрдамида, катга огирликдаги штанга 
билан бажариладиган машкларда (жим, силтаб кутариш, даст кутариш, утириб- 
туриш) намоён булади. Машгулотларда хаммаси булиб 3-4 та ёндашиш 
бажарилади. Ёндашишлар уртасидаги дам олиш оралиги -  3-5 мин.
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7обора усиб борадиган огирликлар услуби битта машгулотлар машгулотида 
сингари кейингиларида хам каршилик курсатиш хажмининг аста-секин усиб 
боришини назарда тутади.

Машгулотлар машгулотида биринчи ёндашишда курашчи 10 марта кутара 
оладиган (10 МТ) огирликдан 50% га тенг огирлик билан бошлаш тавсия 
этилади. Иккинчи ёндашишда машк 10 МТ дан 75% огирлик билан бажарилади, 
учинчи ёндашишда эса 10 МТ дан 100% огирлик билан бажарилади. 
Машгулотлар давомида хаммаси булиб 3 та ёндашиш амалга оширилади. 
Ёндашишлар уртасидаги дам олиш оралиги 2-4 мин. Хар бир ёндашишда машк 
чегарадаги тезлик билан аник толикиб колгунга кадар бажарилади.

Зарбдор услуб тушадиган огирликнинг кинематик энергияси ва шахсий 
гавда огирлигидан фойдаланиш йули оркали мушак гурухларини зарбдор 
рагбатлантиришга асосланган.

Машкланаётган мушакларнинг камаяётган огирлик энергиясини ютиб 
олиши мушакларнинг фаол холатга кескин утишига, иш кучланишининг тез 
ривожланишига ёрдам беради, мушакда кушимча кучланиш имкониятини 
хосил килади. Бу кейинги итарувчи харакат шиддати ва тезкорлигини хамда 
колок ишдан енгиб утиладиган ишга тез утишни таъминлайди.

Оёклар портловчан кучини ривожлантиришнинг зарбдор услубини куллаш 
усули сифатида кетидан баландликка ёки узунликка сакраш билан 
бажариладиган чукурликка сакраш машкларини айтиш мумкин. Машк 70-80 см 
баландликдан оёк тиззаларини бироз буккан холда ерга тушиб, кетидан тез ва 
шиддат билан юкорига отилиб чикиш оркали бажарилади. Сакрашлар сериялаб:
2-3 серияда, хар бир серияда 8-10 тадан сакрашлар бажарилади. Сериялар 
уртасидаги дам олиш оралиги 3-5 мин. Машк хафтада купи билан икки марта 
бажарилади.

Биргаликда таъсир курсатиш услуби шунга богликки, курашчининг куч 
имкониятларини ривожлантириш бевосита ихтисослашган машкларни бажариш 
пайтида содир булади. Бир вактнинг узида курашчининг куч кобилиятлари ва 
техник-тактик харакатлари ривожлантирилади хамда такомиллаштирилади. 
Курашда биргаликда таъсир курсатиш услубидан фойдаланишга мисол 
тарикасида шундай машкларни келтириш мумкинки, курашчи бу машкларда уз 
техник харакатларини огиррок вазн тоифасидаги ракиб билан 
такомиллаштиради.

Огирликнинг оптимал улчамини аниклаб олиш жуда мухимдир. Хаддан 
ташкари катта улчам харакат малакаси таркибининг бузилишига олиб келади, 
бу окибатда харакат техникасига салбий таъсир курсатади.

Вариантилшик услуби асосан турли вазндаги огирликлар билан махсус 
машкларни бажаришни кузда тутади. ХаР хил вазндаги шериклар билан 
машклар сериялаб бажарилади. Битга серияда аввал огиррок вазн тоифасидаги 
ракиб билан 10-12 та ташлаш бажарилади, сунгра тенг вазндаги ракиб билан 15- 
16 та ташлаш, шундан кейин уз вазн тоифасидаги ракиб билан 10-12 та ташлаш 
бажарилади. Хаммаси булиб 3 серия бажарилади. Дам олиш оралиги -  3-4 мин. 
Тезкор-куч сифатларини (меъёрдаги, кичик) ривожлантиришда вариантлилик 
усулуби айникса самаралидир.
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Усулларни анча огир ракиб билан такомиллаштириш алохида куч 
имкониятларини ривожлантиришга, кичик вазн тоифасидаги ракиб билан эса -  
тезкорлик имкониятларини ривожлантиришга ёрдам беради. Бу окибатда 
мусобака машкида натижанинг ошишига олиб келади.

Мушакларнинг изометрик кучланиши услуби турли мушак гурухларининг
4-6 сек давом этадиган статик максимал кучланишини назарда тутади. 
Изометрик машкларнинг киймати шундаки, уларнинг хажми унча катта эмас, 
куп вакт олмайди, бажарилиши анча осон. Бундан ташкари, уларнинг ёрдамида 
маълум бир мушак гурухларига ёки зарур холатларда, гавда кисмларини букиш 
ёки ёзишнинг тегишли бугим бурчакларида танлаб таъсир курсатиш мумкин.

Тезкорлик ва уни ривожлантириш услубияти
Курашчи тезкорлиги -  бу унинг мумкин кадар киска вакт ичида айрим 

харакатлар ва усулларни бажариш кобилиятидир. Тезкорлик сифатини яхши 
ривожлантирмасдан курашда юкори натижаларга эришиб булмайди. Уз 
ракибидан хатто секунднинг юздан бир булагига тезрок харакат киладиган 
курашчи унинг олдида мухим устунликка эга булади.

Курашчи тезкорлиги куп жихатдан унинг асаб жараёнлари харакатчан- 
лигига, шароитларга, ракиб харакатларидаги куримсиз узгаришларни сезишга 
булган сезгирлик унда кай даражада ривожланганлигига, беллашувда хар сафар 
юзага келган вазиятни бир зумда кабул килиш ва тугри бахолай олиш 
малакасига, тактик харакатларни уз вактида ва аник бажаришга боглик.

Тезкорликни ривожлантириш учун куйидаги услубллар кулланилади:
М ашкларни енгиллаштирилган шароитларда бажариш услуби. 

Харакатлар ва катта тезкорлик билан бажариладиган алохида харакатларни 
енгиллаштирилган шароитларда куп марта такрорлаш. Масалан, усулни кичик 
вазн тоифасидаги шерик билан тезкорликка эътибор каратган холда бажариш. 
Машкларни енгиллаштирилган шароитларда бажариш тезлиги буйича оддий 
шароитларда бажариладиган харакатлардан ошадиган ута тез харакатларнинг 
бажарилишини рагбатлантиради. Масалан, югуриш тезлигини ошириш учун 
кияланган йулкача буйлаб (тогдан) югуриш кулланилади.

Машкни огирлаштирилган шароитларда бажариш услуби. Курашчи 
мусобакаларда дуч келадиган шароитлардан хам анча кийин шароитларда 
максимал тезкорлик билан бажариладиган харакатларни куп марта такрорлаш. 
Масалан, огир вазндаги шерик билан махсус машкларни бажариш.

Такрорий кучланишлар услуби. Икки хил куринишда кулланилади:
- машкларни чегарадаги ва чегара атрофидаги тезлик билан бажариш;
- машкларни шундай шароитда бажариш керакки, бунда чегарадаги куч 

зурикишлари нисбатан енгил юкни катта тезлик билан бир жойдан иккинчисига 
утказиш йули оркали таъминланади.

Уйин ва мусобака усуллари хам катга ахамиятга эга булиб, улардан 
фойдаланиш курашчининг эмоционал мухити, рухий холати, ракобатчилик 
хиссининг узгариб туриши хисобига тезкорликни ривожлантириш учун 
кушимча туртки (рагбат) булиши мумкин.

Курашчининг тезкорлик сифатларини тарбиялаш учун максимал тезлик 
билан бажариладиган машклар (улар одатда, тезлик машклари, деб аталади) 
кулланилади. Тезлик машкларининг техникаси уларнинг чегарадаги
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тезликларда бажарилишини таъминлаши шарт. Машкларни бажариш пайтида 
асосий кучланишлар бажариш усулига эмас, балки унинг тезлигига каратилиши 
учун машклар шунчалик яхши у р г а н и л г а н  Ва эгалланган булиши керак. 
Машклар давомийлиги шундай булиши зарурки, бажариш охирига келиб 
тезлик, толикишга карамасдан, пасаймаслиги шарт.

Тезлик машкларини бажариш тартиблари катта ахамиятга эга. Х,ар бир 
машк давомийлиги 20 сек дан ошмаслиги лозим, дам олиш оралиги, машкни 
такрорлаш бошида, бир томондан, курашчининг тикланишишини, иккинчи 
томондан, унинг марказий асаб тизимини оптимал кузгалувчанлигини 
таъминлаши, оптимал булиши керак.

Ораликларда дам олиш фаол булиши лозим. Бунинг учун танаффусларда 
катта кучланишларни талаб килмайдиган турли хил машклар бажарилади.

Чидамлилик ва уни ривожлантириш услубияти
Курашчининг чидамлилиги -  бу бутун беллашув давомида харакатларни 

юкори суръатда бажариш ва бутун мусобака даврида бир нечта беллашувларни 
шиддат билан утказиш кобилиятидир. Юкори даражадаги чидамлилик 
курашчига катга машгулотлар ва мусобака нагрузкаларини узлаштиришга, 
мусобака фаолиятида узининг харакат кобилиятларини тулаконли равишда 
амалга оширишга имкон беради.

Курашда умумий ва махсус чидамлилик фаркланади.
Умумий чидамлилик деганда курашчининг суст шиддатдаги ишни узок 

вакт бажаришга булган кобилияти тушунилади.
Махсус чидамлилик курашчининг мусобака беллашуви давомида турли 

хусусиятдаги харакатлар ва амалларни хар хил кучланишлар билан хамда 
гавданинг турли холатларида юкори суръатда бажариш кобилияти оркали 
тавсифланади.

Курашчининг мусобака фаолияти куп киррали ва мушак тизимининг улкан 
иши билан боглик (курашда статик ва динамик тартибда ишловчи деярли хамма 
мушак гурухлари катнашади). Шунинг учун чидамлилик нафакат ишлаётган 
мушакларга етказиб бериладиган кислород микдори билан, балки 
мушакларнинг узининг узок вакт давом этадиган кучли зурикишли ишга булган 
мослашиши билан аникланади. Курашчи машгулотлар ва мусобака фаолиятида 
маълум бир толикишни енгиб утган такдирдагина унинг чидамлилиги 
такомиллашади. Жисмоний толикиш ва чидамлилик асосида мушак 
фаолиятининг турли хилдаги таъминоти жараёнлари ётганлигини билган холда 
уларнинг фаолият курсатиш даражасини ошириш учун уларга максадли таъсир 
этиш мумкин. Чакконлик ва уни ривожлантириш услубиятиКурашчининг 
чакконлиги -  бу харакатларни назорат кила олиш, беллашувда тусатдан узгариб 
турадиган вазиятда тез хамда аник йул тутиш ва тегишли харакатларни окилона 
бажариш кобилиятидир.

Чакконлик деганда курашчининг координацион кобилиятлари йигиндиси 
тушунилади. Шундай кобилиятлардан бири янги харакатларни эгаллаш 
тезлиги, иккинчиси -  тусатдан узгарадиган вазият талабларига мувофик 
харакатларни тез кайта куриш хисобланади.

Чакконлик курашчини ургатиш жараёнида ривожлантирилади. Бунинг 
учун янги харакатларни мунтазам эгаллаб бориш лозим. Чакконликни

69



ривожлантириш учун хар кандай машкдан фойдаланиш мумкин, лекин уларда 
янгилик элементлари булиши шарт.

Чакконликни ривожлантиришнинг иккинчи йули машкнинг координацион 
мураккаблигини оширишдан иборат. Бундай мураккаблик харакатларни юкори 
даражада аник бажариш, уларнинг узаро мувофиклиги, тусатдан узгариб 
турадиган вазиятга мослигига булган талабларни ошириш билан аникланиши 
мумкин.

Учинчи йули -  бу ноокилона мушак кучланиши билан курашиш, чунки 
чакконликни намоён килиш куп жихатдан мушакларни зарур холларда 
бушаштириш малакасига боглик.

Киши координациясини ривожлантиришнинг турттинчи йули -  унинг 
гавда мувозанатини ушлаб туриш кобилиятини оширишдир. Бундай 
кобилиятни ривожлантиришнинг бир нечта усуллари мавжуд:

1) мувозанатни ушлаб туришни кийинлаштирувчи харакатлардаги 
машклар;

2) акробатика ва гимнастика машклари;
3) хамма текисликларда бошни тез харакатлантириш ёрдамида 

бажариладиган машклар.
А.И. Яротский (1971) комплексига бешта машк киради: бошни чапга ва 

унгга буриш; бошни олдинга ва оркага эгиш; бошни ён томонларга эгиш; соат 
миллари буйлаб айланма харакатлар; соат милларига карши томонга айланма 
харакатлар. Бу машклар тез суръатда кунига уч марта 10 минутгача 
бажарилади.

Курашчи чакконлигини ривожлантиришнинг хамма воситаларини иккита 
булимга ажратиш максадга мувофикдир: умумий чакконликни ривожлантириш 
воситалари ва махсус чакконликни ривожлантириш воситалари.

Умумий чакконликни ривожлантириш воситалари умуман харакатланиш 
тажрибаси ва харакат координациясини бойитишга каратилган. Махсус 
чакконликни ривожлантириш воситалари курашчининг узига хос махсус 
харакатланиш координациясини хамда мусобака фаолиятининг фавкулодда 
шароитларида узининг уз харакатларини бахолай олиш ва кайта куриш 
кобилиятини такомиллаштиришга каратилган.

Егилувчанлик ва уни ривожлантириш услублари
Егилувчанлик -  бу курашчининг катта амплитудада харакатларни амалга 

ошириш кобилиятидир. Эгилувчанлик бугимлардаги харакатчанлик билан 
аникланади. У, уз навбатида, бир катор омилларга боглик: бугим пайларининг 
тузилиши, мушаклар чузилувчанлиги ва уларнинг чузилиш кобилияти. Бир 
нечта эгилувчанлик турлари мавжуд.

Фаол эгилувчанлик -  бу шахсий мушак кучланишлари хисобига 
харакатларни катта амплитудада бажариш кобилиятидир.

Сует эгилувчанлик -  бу ташки кучлар: огирликлар, ракиб харакатлари 
хисобига харакатларни катта амплитудада бажариш кобилиятидир. Сует 
эгилувчанлик хажми фаол эгилувчанликнинг тегишли курсаткичларидан 
юкори.

Динамик эгилувчанлик -  динамик хусусиятларга эга машкдарда намоён 
буладиган эгилувчанликдир.
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Статик эгилувчанлик -  статик эгилувчанликка эга машкларда намоён 
буладиган эгилувчанликдир.

Умумий эгилувчанлик -  турли йуналишларда энг йирик бугимларда катта 
амплитуда билан харакатларни бажариш кобилиятидир.

Махсус эгилувчанлик -  курашчининг техник-тактик хусусиятларга тегишли 
бугимлар ва йуналишларда харакатларни катта амплитуда билан бажариш 
кобилиятидир. Чузилтирувчи машклар: оддий, пружинали харакатлар, узини 
ушлаган холда силтанишли, ташки ёрдам билан бажариладиган харакатлар 
эгилувчанликни ривожлантиришнинг асосий воситалари хисобланади.

Бундай машклар билан шугулланиш пайтида бир катор услубий шартларни 
бажариш лозим:

1) машкларни бошлашдан олдин албатта бадан киздириш машкларини 
киритиш;

2) муайян максадларни олдинга куйиш, масалан, гавда ёки буюмнинг 
маълум бир нуктасига кулни текказиш;

3) чузилтириш машкларини маълум бир кетма-кетликда сериялаб 
бажариш: куллар учун, гавда учун, оёклар учун;

4) чузилтириш машклари сериялари орасида бушаштириш машкларини 
бажариш;

5) машкларни бажариш пайтида аста-секин уларнинг амплитудасини 
ошириш;

6) машкларни бажаришда шуни хисобга олиш лозимки, харакатчанликни 
ривожлантиришнинг энг асосий услуби -  бу такрорлаш услуби хисобланади.

Бир-икки ойда хар куни икки марта шугулланувчиларнинг алохида 
кобилиятларига караб 25-50 такрорлашдан иборат меъёрдаги чузилтиришга 
каратилган машклардан ташкил топган машгулотлар давомида эгилувчанлик 
анча усиши мумкин.
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