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К И Р И Ш

Цишио'шй маданият ва спорт ишларини кишиЛарни жисмоний 
мимириш, уларни ижтимоий-ик,тисодий вазифаларни му- 

.■IIMM1II х;ал этишга тайёрлаш омилидир. Давримизга хос ид- 
|) ni ni орлик ишларини х;ам аклий, х;ам баркамол кишиларгина 

|шк,мятли амалга оширишга к,одирдирлар .Шунииг учун мам- 
мп |да жисмоний маданият ва спортнинг ривожланишига 
>1.1 и.гибор берилмокдаки, чунки бунинг мазмунида, мох;иятида 

»•ним авлод» тарбияси ётади.Фикримизни тасдиги учун 1992 йил 
|рржи|> куни мамлакатимиз Президента имзо чеккан «Жисмоний 
И1|||uni им спорт туррисида»ги к;онуннинг Узбекистан Республикаси 
|jt mil м'ш аши томонидан шу куни к,абул к,илиниши мамлакатимиз 
|Шннм«чш-ик,тисодий, маданий-маърифий х,аётида мух,им вокеа 
пун 1 *1 1>у к,онун тармогимиз таракдиётининг хукук,ий асосини яра- 
ц. ш К,оиун йигирма саккиз моддадан иборат булиб, унинг биринчи 
мшм.н пла жисмоний Узбекистан Республикаси халкдари хдётида 
mvi п,ч ÿ-рин тутиши курсатилган, сунги моддаларида фукдро- 
!|(ци 1111 ir жисмоний тарбия ва спорт сох;асидаги худук г̂сари, вазифа- 
йм|щ, К,орадалпотистон Республикаси, Халк, депутатлари мах,аллий 
xi ni лшларининг жисмоний тарбия ва спорт со^асидаги ваколатлари, 
fiii.MíiiCTOH Республикасида жисмоний тарбия ва спортга ра^барлик 
Цнлпш, жисмоний тарбия согломлаштириш х,амд спорт йуналишида- 
СИ л- 1моат бирлашмалари, соглик,ни с?.к,лаш идоралари х;амда муасеа- 
Шш.|рининг жисмоний тарбия ва спортни ривожлантиришда иШТйрОК 
пилади, жисмоний тарбия ва спортни, соклом турмуш тарЗйНМ 
f|i|H ii5 этиш, жисмоний тарбия ва спорт буйича мех,нат фаолияти бй» 
ын шурулланиш, сох;а буйича мугахассисларни тайёрлаш, уларнинГ 

мшшкасини ошириш, жисмоний тарбия ва спортга маблагларни 
Ми< моний тарбия согломлаштириш ва спорт иншоатлари, зарур ас- 
гти-ускуналар ишлаб чик,ариш, адолига пуллик хизмат турлари 
h Урсатишни кенгайтириш, спортчиларни ижтимоий х,имоя к,и- 
ишп,Узбекистан Республикасида Олимпия х;аракати жисмоний тар- 
iiiiti на спорт мапиулотлари х;амда мусобак,аларида фук;ароларнинг
■ ипоматлигини ва кддр-димматини мух;офаза к;илиш, жисмоний тар-
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бия ва спорт туррисидаги донунларни бузганлик учун жавобгарл! 
кабилар уз ифодасини топганлар, К,онун моддаларининг даётга же 
рий этиш натижасида янги-янги уйингодлар к,ад ростлади, спорт тур 
ларига ихтисослашган мактаблар сони ошди, нуфузли халк,аро мус< 
бак,ал ар ташкил к,илинди. Бир с уз билан айтадиган булсак, мамлага 
тимизда соглом авлодни тарбиялаш йулида сезиларли дадам ташлш 
ди. |

Бундан таищари «Олий ва урта махсус ук,ув юртларида физкуль* 
тура ва спорт ривожланишининг асосий йуналишлари туррисидаги
1992 йил феврал к,онуни, «Соглом авлод учун» орденининг таъсис 
этилиши туррисида, Миллий олимпия вумитасининг тузилиши ва иш 
фаолиятининг мазмуни туррисида, «Миллий халх, уйинлари ва 
спортнинг турларининг тикланиши тугрисида» Узбекистон Респуб 
ликаси Вазирлар махкамасининг 1993 йил 18 мартдаги «Узбекистон 
Республикасида футболни ривожлантириш чора-тадбирлари 
туррисида» х;амда 1996 йил 17 январдаги «Узбекистонда футболни 
ривожлантиришнинг ташкилий асослари ва принципларини тубдан 
такомиллаштиришнинг чора-тадбирлари туррисида»ги к,арорлари 
Ёшларнинг дилдаги муддаоси булди. |

Узбекча миллий кураш сохасида республикамизнинг етук олим- 
лари В.П.Рудченко, А.К.Атоев, Д.Нуршин, О.Тоймуродов ва 
бошк,алар илмий ишлар олиб бориб, монография, илмий мак,олалар, 
дарсликлар тайёрлашганлар. Биз мамнуният би лан к,айд к,иламизки 
улар бажарган илмий ишлар дарслик-к,улланма ёзишда асосий манба 
булди ва шахеий кузатув ишларимизни такдослаб тулдирилди.

Республикамизда Президентимиз Ислом Абдуганиевич Кари- 
мовнинг «Узбекистоннинг уз истик,лол ва таракдиёт йули» рисола- 
сида жумладан шундай дейилган: «Бизнинг ота-боболаримиз киши- 
лар билан учрашганда ёки хайрлашаётганда аввало, бир-бирларига ] 
чин юракдан мустахкам саломатлик тилашган. Сихат-саломат 
булишнинг анъанавий кддрини к,айта тиклаш ва оила дадри билан 
шарафли бир уринга к,уйиш керак. Бизнинг замонамиз баходир ва 
химоячиларимиз булган полвонлар ва ботирларга а: издан бой ва 
халк,имиз уларни мехр билан парвариш к,илиб келмокда. Бугунги 
кунда хамма жойда спортнинг миллий турлари к,айта тикланмокда.
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V |Пекистон халк,аро спорт х,амжамиятида дадиллик билан узини 
К урсатмокда.

Уз саломатлиги х;ак,ида шахсан гамхурлик к;илиб бориш мада- 
ниятини болаларга ёшликдан оила, мах;алла, сорликда сакдаш тизи- 
мм, жисмоний тарбия ва спортнинг кумагида сингдириш керак. Шу
мней мух,имки, одамлар сузда эмас, балки амалда уз саломатлигининг 
клдрига етиб, уни миллий бойлик сифатида авайлаб асрасинла 
Учбекистон Республйкаси Президенти бир жахрн маънони уз ичига 
олган шу к,иск,а, аммо сермазмун сатрларида жумхуриятимйз 
халкдащ уртасида жисмоний тарбия ва спортнинг ах,воли ва унинг 
мох,ияти к;андай тарзда булиши аник, х;амда равшан бедгилаб берил- 
I ан.Узбекистон жисмоний тарбия миллий маданиятининг бир к,исми 
сифатида республикамйз мех;наткашлари орасида таракдий к,илди ва 
мисли курйлмаган ютук^арни к,улга киритди. Спорт х,аракати рес- 
иубликамизнинг барча вилоят ва шадарларида, туман х;амда 
к.ишлок.ларида оммавий туе олгани Xе4 кимга сир эмас. Барча 
к,атламдзги адоли х;аётида спорт машгулот мух,им ижтимоий омилга, 
япги сбглом авлодни тарбиялаш, етиштириш куролига айлавади.

Спортнинг халк;чил турларидан бири булган кураш узининг 
гарихига кура жуда к,адим даврларга бориб так,алади. Хал к; миллий 
спорт турларидан бири булган «кураш»ни ривожлантириш масаласи 
х,ам президентимиз дивдатидадир. Мустак,иллик йилларида купгина 
мавжуд кураш заллари ва майдонлари таъмирланди, янгилари куриб 
бигказилди. Буюк алломалар таваллудига багишлаб турли учрашув- 
лар,турнирлар утказилмокда.

Масалан: 1992 йил Шахрисабзда сохибцирон бобоколонимиз 
Амир Темур, 1993 йил Бухорода Б. Нак,шбаидий, Термиз ал-Хаким 
А | Термизий таваллудларигй багишлаб утказилган халкдро турнир- 
пари ва уларни голиблари учун ажратилган президентимиз маб- 
лаглари, хагщимизнинг хайр-эх,сонлари курашга булган мех;р-мух;аб- 
Йптининг ижоботидир ва фикримизнинг тасдиги х;амдир.
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I - БОБ
УЗБЕК МИЛЛИЙ КУРАШИНИНГ ТАРИХИЙ 

ТАРАК.КДЁТ ЙУЛИ

КУРАШ Х.АК.ИДА Х.АЛК" ОБЗАКИ ВА 
ЁЗМА М АКБ А Л АРЙДА

Узбекистан Республикаси истидбол сари буюк йулида борар ; 
экак,аждодлари, маданиятй, миллий к,адриятларйи урганиш ва у ил 
ёшлар ур-1 асида тадбик, кдлиш катта вазифа кдлиб куйилмовда. Бу 
жараёнлариинг узи ута мух,им ва долзарб муаммо эканлиги х,озирги. 
кунда мух,им ахдмият касб этади. Бу ишда огзаки ижодий ман- : 
баларини тахлил к,илиш ва ундаги жисмонйй тарбиянинг ижгимоий- 
педагогик хусусиятларни таргиб к,илиш асосий мак,сад ва вазифа 
ки.аю к,уйилади.

Маълум «узбек халк,и огзаки ижодида», «Алпомиш», «К,ирк; ; 
к,из»,«Тумарис», «Гурутли», «Кунтугмиш», «Ёдгор», «Авазхон», | 
«Равшан», «Рустам» каби достонлар мавжуд.

Буюк донищманд Абулк,осим Фирдавсийнинг «Шохнома», Абу 
Али ибн Синонинг «Тиб Конунлари», буюк саркарда Амир Темур- •! 
нинг «Темир тузуклари», Шарк, шеъриятининг султони Алишер На- 1 
воийнинг «Хамса» асарларидаги дахрамон ларининг тимсоли, тарбия 
сох,асидаги таълимлари халк, огзаки достон булиб куйланиб, айтилиб 
келинган. Умуман олганда достонлар турли мак,олалар, эртаклар, 
маъталлар, топишмок,лар куп.

Уларни деярли барчаси к,ахрак.онларниинг полвон, кучли, эпчил, 
чак;к,он, чидамли, абжил, мерган к,илиб курсатилган. Достонлардаги 
к,ахрамонлариинг бундай сифатлари жисмоний тарбия таълим билан 
узвий боглик,лигини инкор этиб булмайди.

Халк,к,а манзур булган халк, огзаки ижодининг айрим 
намуналари ^ак,ида тухтаб утамиз. Як,инда 1000 йиллиги байрам 
дилинаётган «Алпомиш» достонни узбек халк, ках,рамоилик 
достонларининг гултожиси х,исобланади. Бу вок,еалар бундан бир 
неча минг йиллар аввалги даврни уз ичига олади. К,адимги аждод- 
ларимиз туйтомо-шаларини утказишда кураш, отда пойга, мерганлик
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каби куч талаб этадиган машк,-ларнй одат к,илиб олишганлар. Дос- 
тмда тасвирланишича, Ойбарчинга к;алмок;лардан совчи келади. 
Шунда кунгирот элининг тураси Алпомиш х;ам буни эшитиб 
ссвгилсига хабар к,илади. Ойбарчин уртада жанжал булмаслиги учун 
барчата баравар щарт '-уяди.

«Кирк, кунлик йул бобохоннкнг ораси,
Бобохон тагидан пойга к,иламан.
Вобохо1(дан пойга к,илиб уэдирса,
Оти илдам бойваччага тегаман.
Ёй тортишса, ей снимай к,олганда,
Мйнг к,адамдан танг-а пулни урганга.
Ментегама
Куращ к,илиб тук;сон алпии йи1у<,анг'а.
Мен тегаман нор билакли полвонга.

Куриниб турибдики, энг гузал к;изларга уйланиш осон кечмаган. 
Урф-одатларга кура болаларни х,ар тарафлама жисмонан чи- 
ицк,тириш, кураш, отда пойга к,илиш, мерганликка ургатиш асосий 
тадбирлар дисобланган. Маълумки достонларда к,айд этилишича 
иойгада Алпомиш к,атпашмайди. Унинг урнига дусти К,орахон 
|<,алмоа булсада Алпомишнинг Бойчибор отида пойгага к,атнашиб зур 
машакдатлар билан олдинда келади ва голибликни Алпомишга олиб 
беради. Бу уз навбатида дустлик, х,амкорликнинг рамзи, ижтмо-йи 
педагоги к ах;амиятга эта булган уга нафис ва нозик жараёндир. Дос- 
тоида к,адим замоилардан бошлаб халк,имиз вакиллари кураш тушиб 
|.елганлигини мах;орат билан куйлайди. Алпомиш Кукалдош устидан 
■>ришган галабаси таърифи мисол була олади.

Искандар Зулк,арнайннинг Урта Осиёга юришлари даврида 
(эрамизни олдинги IV аср) Урта Осиёда жисмоний маданият кенг ри- 
вржланган эди. Яъ-ни шах,арларни к,уришга киришиши пайтларида 
|<,адимги Грециядаги олим-пиада уйинларига ухшаш хилма-хил му- 
':обак,алар утказилди.

Эллинизм даррида Марказий Осиёга урта денгиз сох,илларидаги 
грек маданиятининг таъсири кириб кела бошлади. Доро ва Крекснинг 
I рецияга харбий юришлариДа сурдийлар, хоразмийлар ва Урта Осиё 
синфлари (сак,лар) к,атнашадилар. Грецияда улар жуда куп хилма-хил
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жисмоний маниутар, уйинлар ва мусобак,аларни узлаштириб уз мам- 
лакатларига ёядилар.

Уларни мах,аллий шароитига мосла.б узлаштирадилар.К,адимги 
замонларда Марказий Осиёда яшовчи халкдар орасида кураш, камон 
отиш чавондозлик сингари жисмоний машк, турлари мавжуд булган. 
Грек тарихчиси Геродот Хоразмийлар яшаган саклар к;абиласидаги 
мох;ир мерганлар х;ак,ида бундай ёзган: «Саклар дунёдаги барча мер- 
ганлар орасида ук,ни зое кетказмайдиган жуда мох,ир мерганлар си- 
фатчда шухрат ^озонган эди».

Кушон к,ироллиги емирилган даврда (эрамиздан олдинги 4- 
5асрларда) х;озирги Узбекистон худудида Хоразм, Фартона, Шош 
(х,озирги Чирчик шах;ри) ва бошк,а бир к,атор майда давлатларга 
булиниб кетади уша даврда «Навруз» байрамларида полвонларнинг 
курашлари, шунингдек якка олишувчилар утказилган- Душман 
кабилари жанг олдидан купинча халк, полвонларга якама-якка оли- 
шаднлар ва акс хрлларда жангнинг ок,ибати ана шу олишувларнинг 
натижаларига боглик, буларди.

VII асрнинг охири VIII аср бошларида Урта Осиё сиёсий 
ик,тисодий жих,атдан такрор булиб узаро адоватлар ва уринишлар 
тухтамасди, ана шундай кулай вазиятда араб халифалиги Урта Осиё- 
ни зарб этди. Араб истилоси даврида хилма-хил х;арбий уйинлар: 
ук,отиш, чавондозлик, краш, купкари, чавгон сингари уйинлар жанг- 
чиларнинг асосий кунгил очиш воситалари х,исоб-ланган. IX асрда 
кучайиб кетган кураш шароитида араб халифалиги емирлиб сомо- 
нийлар давлати вужудга келди. Сомонийлар даврида к,арийб бутун 
бир аср мобайнида ташк,и душманлар хужумига дучор булмайди,бу 
эса араб истилоси вайронагарчилик ок,ибатларини тугатиш учун им- 
кон тугдирди.1Х-Х асрларда (сомоний ) хукумронлик к,илган даврда 
Урта Осиё хал1утари х,аётида фан, маданият ва санъат анча равнак; 
топди. Бу даврда узбек халк;и жадонга жуда катта атокди олимлар 
етказиб берди.

Улур олим Абу Али ибн Синонинг фан сох;асидаги эришган 
ютук,лар тарихида бенихоят катта ах;амиятга эгадир.

Урта Осиё олимлари орасида биринчи марта жисмоний тарбияни 
таъ-рифлаб берган ва узип. хос равишда туркумларга булган машхур



олим Абу Али ибн Синонинг хизматлари айник,са каттадир. Олим 
узининг машхур «Тиб донунлари » асаридаги учинчи дисмининг 17 
фаслдан иборат бутун иккинчи булимини кишилар саломатлиги учун 
курашда жисмоний машкдардан фойдаланиш масалаларига 
багишланган, Бу булимнинг дастлабки сатрларидаёк, жисмоний 

I машкдар билан меъёрида ва уз вадтида шутулланиш, ундан кейин 
овдатланиш х;амда уйку тартиби саломатликни сакдашда энг мудим 
шарт эканлигини к,айд этилади. Олим, жисмоний машкдарни киши 
саломатлигини сакдашнинг энг мух,им воситаси деб бирга жисмоний 

' машк, нафас олиш узлуксиз ва чукур булишига олиб келувчи ихтиё- 
рий х;аракат эканини жисмоний машкдар билан бир меъёрида ва уз 
вадтида шугулланувчи киши х,еч к,андай муолажаларга мухтож 

I булмаслигини айтади. Урта Осиё ва Узбекистан худудларида кураш 
мусобакдлари X  асрларда х,ам утказилган. Масалан: Хитой «Так шу» 
кулёзма асарида курсатишича Фаргонада «Навруз» байрамида шах;ар 
ах,олиси 2 гурухга булиниб кураш тушганлиги таъкидланган.

X  асрда географ ва саёх;атчи Макдиснинг маълумотига Кара
ганда Самарк,андда, Балхда мана шундай курашлар «Навруз» бай- 
рамларидан хабар бераДИ. Мусулмонларнинг курбон хайитида х;ам 
одамлар кураш тушганлар маълум Х-Х1 асрларда феодал давлатларда 
жисмоний тарбияга эътибор берилиши ва баъзи бир спорт турлари 
ривожланганлиги дикдатга сазовордир.

"Узбек халк,и жисмоний тарби? сифатида миллий курашни 
ривожлантириб келган. Ибн Сино медицинада жисмоний машк,- 
ларнинг ахдмияти катта эканлигини илмий асослаб берган. Ибн Сино 
уша хал к, кураши дадида димматли фикрлар к,олдирган.У шундай 
деб ёзади:«Кураш х,ар хил турлардан иборат булган. Шулардан 
биттаси икки эркак бир-бирларининг белбогларини ушлаб узига 
тортади ва х,ар бири уз радибидан кугилишига интилади, х;ара-кат 
к,илади, лекин бири боищасини кучокдайди. Бундан радибнинг унг 
к,ули устидан,чап кулини пастдан утказади,кейин рак,ибини узига 
юртади, курашнинг яна бир тури бир-бирига оёк, чалиш оёк, билан 
радибнинг оёгига чалиб йик,итиш. «Мана шу машкдардан бго 

I х;озирги замон узбек курашидаги к,айтарма, к,ок,ма пойгох ва ёнбош 
| усуллари кддимдан кулланиб келинганлигини биламиз. Шундай
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к,илиб, Ибн Синонинг ёзишйча 1000 йил илгари х;ам курашнинг икки 
тури булган. Шуларнинг бирида рак,ибнинг белидан ушлашга рухсат 
берилган ва полвонлар оёк, ишлатмай олишган булса, иккинчисида 
к,аеридан ушлаб олса, уша еридан ушлаб оёк,лари билан даракат 
к,илишган, аммо иккаласида хдм к,ул билан оёкдан олиш ман 
этилган. Бу икки тур курашни жумхуриятимизда ривожланган кураш, 
турлари билан к,иёсласак, унинг бири миллий курашнинг Фаркоиача 
усулига иккинчиси эса Бухороча усулига тутри келишини куришймиз 
мумкин. Темурийлар хукмронлиги даврида(1370-1570) узбек феодал 
давлати здаётида х.арбий санъат жисмоний малщларининг хилма-хил 
т>флари янада ривож топади. Буни исботловчи далиллар жуда кун 
манбаларда учрайди Амир Темурнинг таржимаи холида баён: 
к,илинган к,арши к,алъаси учун жанг пайтида щундай вок,еа булди.! 
Жанг пайтида шундай душман тарафидан ботирлиги ва бак,увва!'лиги 
билан танилган узбек пахлавони булади, аммо узбек баходирини 
иккала к,улини чукмори билан бирга кушиб маркам ушлаб орк;асига 
к,айирди ва бамисоли иккала к,анотида ушлагандай к,ушдай к;алъага 
судраб келтирди. Бу хозирги «Самбо» кураши усулларига ухшаш 
усулларнинг уша вак,тда маълум булганлигини курсатади. Амир 
Темур ва унинг лашкарбошлари жангчиларнинг жисмоний чиникдан 
ва эпчил булиши жуда катта роль уйнашини яхши тушунардилар, 
жуда куп харбий юришлар такдирини жангчиларнинг махорати ва 
жасорати хал к,илади. «Бу лаънати халк,нинг от остида к,андай 
юришини уз кузи билан курмаган киши ищонмайди» деб ёзган эди 
Темур саройига келган испан сайёхи По Гонзалес де Клахпво. У икки 
полвон курашини мана шундай тасвирлаган: Эгнига енгсиЗ камзулга 
ухшатиб тикилган чарм либос кийиб олган икки полвон тик туриб 
олишар ва бир-бирини йик,ита олмас эди. Нихоят улардан бири устин ; 
чик,иб, рак,ибини ерга агдарди ва анча туриб олишга йул к,уймай 
босиб турди, айтишларича агар у урнидан туриб кетса йик,илган 
х,исобланмас эди. Узбекларда ва Урта Осиёдаги бошк,а халтрарнипг | 
турмушда 1урли хил жисмоний машк,лар лашкарлар уртасида ] 
айник;са чавондозлик, пойга ва кураш кенг тарк^лган эканини 
тасдик,ловчи бошк,а далиллар дам бор.«Бобурнома» да Темурийлар 
сулоласидан булган машхур саркарда ва хоким Захриддин Мухаммад
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Ьобур (1483-1530) узининг х,арбий юришларидан баён к,илиб 
манзилгохда пах^павонлар курашга тушганлигини к,айик,ча пах^авон 
Лохурий Дуй Есин Хайр деган пахдавон билан олишганини иккаласи 
узок, курашганини Дус Есин рак,ибини жуда к,ийналиб енгганини 
ёзган. Х,озирги Узбекистон худудида яшаган халк,ларнинг жисмоний 
маданияти узининг тарихий таракдиётида огир ва машакдатли йулни 
босиб утган Туркистои X X  асрнинг иккинчи ярмида чоризмнинг 
боск,инчилик сиёсати натижасида босиб олинди. Чор хукумати 
халк,нинг урф-одатлари билан жуда х,ам кизикдан профессор 
С.Н.Толстой мух;аррирлигидаги «узбек хгищииинг тарихи» китобида 
миллий спорт турлари х;ак,ида суз горитилади, XIX  асрдан халк,нинг 
мана шундай миллий байрамлари: Рамазон, курбон х;айити, «Навруз» 
байрамларида щах;ар ва х,ишлок,ларда умумий хал к; сайллари булиб 
унда оломон пойга миллий кураш улок; пойгалар ташкил к;илинган 
кураш мусобак,аларида томошабинлар ва машхур полвоилар х,агш 
боища миллатлардан келиб к,атнашган. Полвон-ларимиз уз халк;№ 
миллий курашни кутариб чик,иб голиб чикданда совгалар дам 
олишган. Тарихчи. алломаларимиз фикрларидан англаш мумкинки,
XIX асрда Хива девонхонасида бир к,анча полвонларни номлари 
битилган.Улар бекободлик полвон Ниёзюзбоши, Мех;рин полвон, 
Ьойчик,к,ан ва бошкдлар хал к; узининг машхур курашчилари, кучли 
ва бак;увват утлонларни «полвон» деб аташган. X асрнинг бошларида 
мамлакатда шщилобий харакатларга бошланиб кетди. Шунинг учун 
Чор хукумати халк,ни босиш учун х,ар хил усуллардан фойдалана 
бошлади. Халк,нинг курашга булган к;изик,ишни х;исобга олиб 
мадаллий бойларда халк,к,а к,арши фойдаланган. Улар кураш 
мусобакдяарни ташкил к;илиб ролибларга к,имматбах;о совгалар 
беришган. Бу уз урнида оддий халк,к,а таъсирини етказмай к;олмаган,
1908 йилдан бошлаб Туркистонда профессионал полвонлар 
к,атнашадиган мусобак,алар утказила бошлаган. 1911 • йилда 
утказилган ана шундай чемпионатларнинг' бирида узбек полвонлари 
х,ам к,атнашадилар.

Уша йилларда Туркистон улкасида х;ам миллий мусобакдгар 
утказиладиган булиб к,олди. 1908 йил 18 мартда «Туркистон 
иедомость» газетаси шундай ёзган эди. Х,озирги пайтда эски
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шахарнинг Шайхонтахур гузарида маз;аллий ахдлидан чикдан 
полвонлар орасида х,ар куни кураш утказйлмокда. Шунга ухшаш; 
кураш беллашувлари «Эски бозорда» «Ур'дада» х;ам жума куни булиб 
)пгади.

КУРАШ -М И ЛЛИ Й  КАДРИЯТИМИЗ БИР БУЛАГИ

X X  аср бошларида Узбекистан худудида учта хонлик мавжуд 
булиб, улар Бухоро, К,укон ва Хива хонликларй эди. Буларнинг х;ар 
к,айск алохдда мустак,ил давлат булиб, улардаги маданият, маориф 
сохдсидаги ишлар х,ам мустадил ривожланиб турди.

К,ук,он хонлигини 1860 йилларда ва 1880 йилларда Хива ва 
Бухоро хон-ликлари х;ам Чор Россияга к,арам булиб долдилар. Ана 
шундай нотинч ва ташвишли йилларда октябрь инк,илоби деб 
аталмиш «К,изил империя» вужудга келди. Натижада барча хон- 
ликлар бирлаштирилиб Туркистон мухторият республикасига 1 
айлантирилди.

Умумий маданиятимизни ажралмас к,исми булган миллий 
жисмоний маданиятимиз х;ам уз мавдеини садлаб к,олиш учун 
курашди ва астасекин ривожланиб борди. Айшщса халдимиз жону 
к,онига сингиб кетган узбекча кураш ва купкари билан шугулланиш ; 
байрам ва туй маросимларида мусобацалашиш давом этиб келди.

Узбек курашида чиникдан ва вояга етган полвонлар собик; СССР 
мик,ёсида угказилган Греко-рим кураши эркин ва самбо курашлари ; 
биринчилик ва чемпионатларида муваффак,иятли датнашиб, соврин- 
дор уринларни эгаллаб келдилар. Юртимиз полвонлар биринчи бор 
1933 йилда IV СССР бириичилигида датнашиб, яхши натижа : 
курсатдилар. Мисол: Ризаев, К,амбаров ва Зокиров совриндор були- 
шдилар.Ундан кейинги 1934-1938 йилларда утказилган мамлакат 
биринчшшкларида узбек полвонлари кучли унликдан жой олдилар.

Узбекистан ах;олисининг айник,са ёшларнинг миллий курашй- 
мизга к;изик,ишни х^собга олиб 1936 йилда Республика Спорт 
кумитаси Тошкент шахрида махсус миллий кураш с жцияси очиб 
унга машхур полвон Аскар Отаев радбар, х;ам мураббий этиб
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гайинланди. Шу йили Узбекистонлик полвонлар Татаристонлик
полвонлар билан булган ургщлик учрашувида ролиб чикдилар.

1937 йилда Тошкент шахрида биринчи бор республикамизнинг 
50 та шахридан 120 та полвон йикилиб кураш буйича Узбекистан 
биринчилиги утказилди. Шу даражада катта мусобак,а кураши 
тарихимизда биринчи булди . 1939 йилдан бошлаб кураш секциялари 
«Динамо», «Ук,итувчи», «Спартак» жамиятлари, катта корхона ва 
хужалик хузурида х,ам очила бошлади. Бу.ишларни амалга оширишга 
халк,имизнинг курашга булган мех,р ва мух,аббати мажбур этди. Етук 
курашчилар Овропага кураш турлари техникасини ва «.оидасини 
тезда узлаштириб олишар здилар.

Мамлакат мик,ёсидаги мусоба»,аларда муваффакдятли к,атнаш- 
дилар. Улардан республикам из адяйга танишлари: Ризаев, Хужаев, 
Зокиров, Мухамедов, Мирк.осимов республика терма жамоаси 
гаркибида к,атнашдилар.

1938 йилдан «Самбо» курашининг жорий к,илиниши биз 
полвонларга жуда к,ул келди, чунки самбода кийимида (курска) 
кураш тушиши ун;:а мослашиш жуда тез кечар эди.

1939 йилда Узбекча курашнинг аввал Фаргонача ва кейинчалик 
Бухороча турлари буйича мусобак,а к,оидалари ишлаб чик,илди. 
Мусобак,аларни ишлаб чик,ариш ва укув юртлари жамоаларидан 
тортиб туман вилоят ва республика мик,ёсигача утказилишга х;аракат 
к,илинди. Аммо, лекин курашни доимо Спартакиада ёки Олимпиада 
спорт тури эмас деб камситилар, куп х,олларда эътиборсиз к,олдирар 
эдилар. ' ■ • ’ •

Халк,имизнинг мехр-мухаббати эса гуё унга бархам бериб, барча 
сайллар, туйлар ва байрамларда кураш мусобак;аларни оммавий 
тарзда утказиб келишдилар.

Фикримиз тасдиги учун 1939 йил 21 апрелда «Узбекиетон 
физкультурачиси» газетаси мак,оласидан мисол келтирмок,чимиз: 

Халк, орасида узбекча кураш кенг тарк,алган булиб, кураш 
йусобащйарии ёшу кдри, катаю-кич и к, х,атто хотин-к,излар томоша 
к,илишга йигилишадилар. Тошкент вилоятида утказилган вилоят 
биринчилигини томоша кдгсйШ^а 10 минглаб одамлар туп-лаиди, 
Мусобак,а к,агнашчилари курашни бошлаши билан улардан ташкдри
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яна 81 полвон кураш истагини билдириб ёзилдилар, уларнинг сони 
мусобак,а к,атнашчилари сонидан уч баробар куп эди. Беллашувлар 
эртадан кечгача давом этди. Ролибларга к,имматбах,о совка топши- 
рилди. Томошаларга к,атнашган куп кунлар кураш таъссуротида 
юрдилар,- деб ёзган эди.

Бундай мусобак,алар республикамизнинг барча улкаларида 
булиб угар эди. Халк,имиз уз урф-одат ва удумларни ана шундай куз 
цорачигидай асраб сахугаб келган.

Иккинчи жадон уруши йилларида куплаб полвонларимиз жанг- 
ларда мардонавор курашдилар ва уларни номи халк,имиз орасида дос
той булиб к;олди. Узбек ^ахрамони-полвонлари Камол Пулатов, Туй- 
чи Эржигитов, Манной Абдуллаев, Шодмон Умаров ва бошк,а юзлаб 
ватандошларимиз номларини элимиз абадул-абад эсдан чик,армайди. 
Иккинчи жах,он урушидан кейин 1945 йилдан бошлаб республика би- 
ринчиликлари утказилиб турди.1947 йилдан бошлаб кураш умум уз
бек Спартакиадаси дастурига ва 1949 йилдан бошлаб к,ишлок, спорт- 
чилари спартакиадаси дастурига киритилди.

1956 йилдан бошлаб хар бир хужалик туманда, вилоятда ва рес
публика мик,ёсида «Зфсил байрами» угказила бошланди. Республи- 
камиз дехк,он чорвадор сабзавоткорлар ва боища к,ишлок, хужалик 
сох;асида мех;наткашлар катта байрами дастурининг марказида узбек- 
ча кураш ва купкари мусобак;алари турар эди.

50 йиллардан бошлаб Урта Осиё ва Крзогистон республик»лари 
полвонлари мунтазам учрашиб турдилар.

Узбекча курашимиз барча ^ийинчиликларини енгиб, уз мавк,еи- 
ни йук,отиш урнига ривожланиб борди ва куплаб машхур полвонлар 
етищиб чикдилар. XX асримиз бошларида хдмда унинг ташк,арисида 
маълум ва машхур булган полвонлар:

ТОШКЕНТ шазфи ва вилоятидан Ах,мад полвон, Аскар Отабо- 
ев, Тожи Оглаев, Крратсй Юсупов, Эгам Ризаев, Муродбек Акбарбе- 
ков, Ах,мад Толипов, Туйчи Рахимбоев, К,оеим Умархонов, К,аюм" 
Абдуллаев, Маркам полвон, Акбар полвон, Эгамберди Крдиров, 
Т.Одилов, Ю.Пирматов, У .Умаров, Култура Тулаев.
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АНДИЖОН вилоятидан: Али Мирзакаримов, Жаббор Али, Ка- 
римжон Маллаев, Камолиддин Нуриддинов. Раимжон Дехдонов, Ка
рим Умаров.

НАМАНГАН вилояти: Мулла Усар Мирзаев, Кутбиддин Аб
дуллаев, Мирзамурод Саидов, Эргаш Йулдошев, Уммат полвон, Хо- 
жи полвон, Бахри Насриддиновлар.

ФАРРОНА вилояти: Кувалик Хожи полвон, Ммъямин Ота, 
Азим Рахмонов, Усмон Али Шокиржон ^ли Матёдуб полвон, Ахмад 
полвон, Рустам-жон Тожией, Зайнобиддин Мамажоновлар.

БУХОРО вилояти: Т'уроб полвон Шарофов, Бахром Шарофов, 
Хужанафас полвон, Окиор полвон, Ота полвон, К,одир полвон, Х ш- 
ро полвон, Нор полвон, Турсун полвон Юсупов, Кудр&т Тошев, Асад 
полвонлар,

" КОРА^ОАЛПО'РИСТОН полвонлар; Сопалах Шомуродов, Шо» 
мурод полвон, Кутимурод полвон, Юсуп полвонлар.

¡^АПЩАДАРЁ вилояти: Ражаб полвон, Акбар полвон, Нодир 
полвон, Чули полвон, Карим полвон ва бошдалар.

ХОРАЗМ вилоятидан: Сатим полвон, Акарбой полвон, Камол 
полвон, Отажон полвон, Бобо полвон Мадаминов ва бошдалар.

СУРХОНДАРЁ вилоятидан: Девман полвон, Бобомурод Лукча 
полвон, Йулдош полвон, Зоир полвон, Исмат полвон, Валламат пол
вон, Ражаб полвон, Косим полвон ва куплаб бошдалар етишиб чид- 
данлар, улар дадли равищда абадул-абад эл медрини дозонганлар.

Иккинчи жах,он уруши ва ундан кейинги орир йилларда дам хал- 
димиз узининг миллий спорт курашини барча чораларнн ишга солиб 
ривожлантиришга даракат дилдилар.

Туй, сайл ва байрамларда утказиладиган кураш мусобадалари 
оммавий туе олди, етук полвон етишиб чида бошлади, лекин биз пол
вонлар республикамиз ичкарисида купи билан марказий Осиё рес- 
публикалари мидёсида мусобадалашар здилар. Щунинг учун дам 
етук курашчи полронлар халдаро спорт кураши булиб долган грек- 
рим, эркин, самбо, дзю-до курашларидан тузилган республика терма 
жамоаси таркибида собид СНГ, Европа, жадон биринчиликлари ва 
бошда халдаро турнирларда датнашиб жуда йирик ралабаларга



эришдилар, шунинг учун узбек хагщининг фахри булиб к,олдилар.Бу- 
лар:

К,а ш цадарёл и к: X у ш вак,т Рузикулов, Сайфитдин Ходиев, Эркин 
Холи-к;ов, Крдир Пирматов, бухоролик Исмоил Туропов, Абдулла 
Жумаев, Йноят Абдуллаев, ака-ука Жура, Нормух;аммад, Комил 
Юсуповлар, Собир Курбонов, Р'оффор Астонов, Чори Шарипов, 
БотирХужаев, Алишер Хужаев, Руе-там Тураев ва боищалар.

Самарк,аидлик Бахром Ок;илов, Риза Фозилов, Хушвакд- 
Кафиев, Р.Хужак;уловлар

Сурхондарёлик Тох,ир Дурдиев, Алмон Валиев, Жаббор 
Махмарасулов, Бобохон Худойбердиев, Курбсн Эргашев, Жура 
Сафаров, Шарофат Шомуродов, Чори Бобониязов, Урол Тураев, 
Рустам Эргашев, Эргаш Худоёров, Кдх,рамон Нуралиев, Рузи Утаев, 
Жовли Сатторов, Йулдош Норматов, Махдумкули Махмудов ва 
боцщалар. '

Хоразмлик Рустам Йулдошев, Олим Султонов, Отаниёзов, 
Собир Кдпандаров, Матназар Куръязов, Рахим Машарипов, Собиров, 
Рустам Отажонов, Санъат Одамбоев, Алишер Йулдошев, Даврон 
Полвон ва бошкдлар.

МУСЛАДИЛ УЗБЕКИСТОНДА КУРАШ

Жонажон Узбекистонимиз мустак;ил булиши билан барча 
сохдларда кескин узгариш руй берди. Жумладан жисмоний тарбия ва 
спортга давлат мик,ёсида эътибор кучайтирилди. Айник,са спортнинг 
миллий турларига миллий к;адриятларимиз ажралмас кдгеми сифатида 
алох;ида эътибор берилди. Миллий спортимиз булган кураш 
таракдиётида «портлаш» юз берди. Уни халк, орасида янада кенгрок, 
ёймок; мак,садида республикамиз вилоятларида йирик кураш турлари 
утказила бошланди. Юртимизда эълон к,илингандан кейин, 
давлатимиз ва шахсан мухдарам Президентимиз Ислом Абдуга- 
ниевич Каримов ташаббуси билан 1992 йилда миллатни 
сорломлаштириш масаласи долзарб к,илиб куйилди. Президентимиз 
ёшларни сорломлаштиришда барча спорт турларини оммавий 
рйвожлантириш, шулар драсида миллий спортимизга аиохдоа
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■и,табор беришга нсисмоний тарбия ва спорт ташкилотлари, 
мутасадди ва мутахассисларни сафарбар кдлдилар.

Вилоятларда 1992 йилдан бошлаб кураш мусо6ак,алари ва 
турнирлар оммавий тарзда утказшшб турди. Ана шундай йирик 
турнирлар к,аторига Хоразмда Пздлавон Махмуд, Бухсрода ота 
Юсупов, Улур аллома Бахаутдин Нагднбандий, Шахрисабзда Буюк 
саркарда Амир Темур, Термизда Ал-Хаким Ат-Термший Халкдро 
1урнирлари дар икки йилда утказшшб келмокда.

Улур бобокалонларимиз Ал-Хаким Ат-Термизий хотирасига 
багишланган хащаро турвирни утказиш Давида 1993 йилда Вазиряар 
Мадкамасининг фармони чикди, унга шахсан мудтарам Президен- 
тимиз Ислом Каримов имзо чекдилар. Х,ар икки йилда утказилаётган 
буюк аллома Ал-Хаким Ат-Термизий хотирасига багишланган 
Хшщаро турнирнйнг 1999 йилда утказилган туртинчисини Халкдро 
кураш ассоциация ташаббуси билан очи«; Осиё чемпионата дэб эълов 
к,илинди.

1993 йил Термиз шахрида утказилган Ал-Хаким Ат-Термизий 
хотирасига багишланган , халк;аро кураш турнир Щгаашчиларига 
Ислом Каримов табрйк йулладклар:

Сурхоидарёвипояти хокимига Ал-Хаким.
' ■ '■ Ат-Термизий хотирасига батщлаигап

мусобаща цятгшшчиларига 
Азиз халщро мусобащщтнагичгшари!

Сиз иштирок этаётган беллашув $ябек халщнинг буюк 
фарзандц Ал-Хаким Ат-Термизий хотирасига батшланганяиги 
иежиз эмас. Зеро, 'аллома хвящмиз саломагплиги ва равнащ йулида 
фаолияпг курсаттгф, @у сохрЬа катта а$амттга молик рисолалар 
тдщ>?ан.

Ущщзщадцган мусобаща келажакда Узбекистан диёрида халц 
(ипштци мустадкамлашга уз хиссасини щушади. Уйлайманки бу 
Ы'юшшув жисмоний тарбия ва спортнинг турмушдаги ахрмиятини 
ннада юк,ори даражага кутаришда му$им восита булиб хшмат 
V '  /ади. С-изларни кураш буйича халщро мусобацанинг очилиши 
чуиосабати билан кутлайман. Беллашувда бутун цатнагиаётган



полвонларнинг келгуси жахрн олимпиада ва Осиё уйинларининг 
шохсупасида курасиз, деб умид щааман. Мусобада жараёнида бир> 
биримиз билан щлол мардона ьа соф инсопий мусобацаларда буни- 
шингизни истайман, хрр биртгизга омад ёр бупсин.

Узбекистан Республикаси ПрезидептиИ.Каримоо.

Узбекистан Республикаси Президентг 
Мухтарам Ислом Абдутниевич Каримовга 

Мухтарам Ислом Абдутниевич!
Урта аср буюк алломаси Ал-Хаким Ат-Термизийнинг 

хотирасига башшшнган Халк;аро мусобащда иштирок этаётган 
биз ме^монлар ва полвонлар Сизнинг щмматли табригингизни, 
катта кувонч хамда э^тиром билан кутиб олдик. Угибу табрик 
бгышнг кучгшизга куч, юйратимизга тйрат цушди.

Цадрли Ислом Абдутниевич!
Сизни Хукумат рах;бари сифатида дунёда тинчлик сак,лаш, 

халхугар уртасида дустликии мустах,камлаш борасида олиб бораётган 
мардонавор курашингизни диктат ва х,айрихохлик билан кузатиб 
бораяпмиз. Узбекистонда миллий дадриятни тиклаш, жумладан мил- 

, лий курашни ривожлан тиришни шахсан гамхурлик курсатаёгга-; 
нингиздан яхши хабардормиз. Узбекистан эндигина мустак;илликка 
эришган, бозор ик,тисодиётига утиш, мураккаб жара-ённи бошидан 
кечираётган бир даврда Сизнинг спортга эътибор учун вак,т топает- , 
ганингиз, маблаг ажрата ётганингкз донолик ва мардликдан иборат, 

Биз мусобакд к,атнашчилари ва полвонлар Сизга миннатдор- 
чилигимиз ни узимизнинг хдлол, дустона беллашув-ларимиз билан 
изх;ор этамиз. Сизга узоку-умр, сидат-сшюматлик, Узбекистан хагщига 
тинчлик, бахт тилаймиз. Камоли эх,тиром ила кураш буйича Ал- 
Хаким Ат-Термизий хотирасига багишланган халкдро мусобак;а 
к,атнашчилари.
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АЛ-ХАКИМ АТ-ТЕРММЗИЙ ХОТИРАСИГА 
БАЕИШЛАНГАН М ИЖ Ш Й КУРАШ БУЙ И ЧАIВАIV 
Х^УЩАРО ТУРННРИ Ш НГ ТАШ КШ Ш Й АСОСЛАРИ .

Узбекистоннинг эиг щдимий ва хдмиша кавк,ирон шадри 
Термизда узбек миллий курашининг Бухороча усулида Хагщаро'

' турнир утказиш тасодифан тугилган эмас. Бухороча миллий кураш 
буйича Махмуд хотирасига кейинчалик Бухоро вилояти К,6ракул 
туманида Турсун ота Юсупов хазрат Бахоутдин Нак,шбандий ва  
пих,оят ¡992 йилдаи бошлаб К,ашк;адарё вилоятидаги Шадрисабз 
буюк бобокалонларимиз Амир Темур хотирасига башшлаб кураш 
турнирЛари утказила бошланди. Уларнинг барчасида Сурховдарёлик 
полвонлар муваффак,иятли к;атнашиб келдилар. Бу холат Сурхон- 
дарёликларнинг иззат нафсига тегди шекилли, чулки миллий кураш 
Сурхондарёда Республикамизнинг бошка вилоятлари орасида куярок, 
оммавийлашган ва тарав;к;ий зтган. Шунинг учун хам миллий кураш 
буйича олдингилардан хам оммавийрок, ташкипий жих;атдан 
узгачарок,. дамда сифат жихдтидан зщори халк,аро андозаларга мос 
к,илиб утказишга к;арор к;илишдилар. Сурхондарёда жахоншумул 
С^рихга ва илмий салохиятга эга булган буюк аждодларимиз Ал- 
Хаким Ат-Термизий ва Хожа Исо Ат-Термизийларнинг бирортаси- 
нинг хотирасига багишлаб хащаро миллий кураш турнири утказиш 
таклифи билан Сурхондарё ветеранлари вилоят хокимига мурожаат 
цилдилар, Хоким тезликда халк,аро турнирни утказиш буйича таклиф 
тайёрлаб келишини топширдилар. Халк,аро миллий кураш турнирини 
утказиш буйича таклиф тайёрлаб келишини топширдилар. Хащаро 
миллий кураш турнирини утказиш буйича таклиф бир х,афта ичида 
Вилоят спорт кумитаси раиси Холбой Хуррамов республика кураш 
федерацияси раиси Журакул Гурсуиоз, Термиз Давлат Университети 
Жисмоний маданият факультета декани доцент Жума Тошпулатов, 
.сасаба уюшмалари жисмоний тарбия ва спорт жамияти раиси Рузи 
Утаевлар биргали;сда тай%»*адилар. Ущ % Факлйф дав^ят '
гида 1992 йилда мухокама кдгсиниб машудаянди в|е 1993 йил апр^ % 
ойзда турнирнн $Тказиш ¡^лжал^анди, ̂  ̂. ,
, " * ■ 'Т: ■ ■
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Вилоят Хоквмияти бу ишга жудаям жиддий курашди, яъни 
мйллий курашбуйича халк,аро турнирни утказиш Ташкялий К,умита 
тузилди , унга вилоят х,окимининг биринчи муовини раислик к,илди- 
лар. Ташкилий кумита 21 кишидан иборат булиб, турнирни утказиш 
билан алокддор булган барча ишларни уз ичига олган тадбир ищлаб 
чик;иш топширилди. Тадбир билан бир кдторда турнирнинг боск,ин- 
чиларини уз ичига олган низом ишлаб чих,илди.

Бу турнирни Сурхондарёликлар Республикамизнинг бошх,а 
вилоятларида утказилаётган турнирлардан фарк,лирок; вилият худу- 
дида уч боск,ичда, яъни ташкилот, корхона, хужалик ва укув юрт- 
ларида биринчи туманлар мик,иёсида иккинчи боск,ич ва них,оят 
учинчи боск,ични вилоят биринчилиги даражасида утказиш билан 
турнир олдига Сурхондарёда миллий курашни оммавий ривожлан- 
тиришни мак,сад к,илиб к,уйган эдилар. Бу эса Президентимиз Ислом 
Абдуганиевич Каримов ташаббуси билан «Сорлом авлод» фондини 
таъсис этиб келажак авлодни согломлаштириши масаласига айнан 
мое келур эди.

Вилоят хокимлиги радбарлигида бу ишга Касаба уюшмалари 
вилоят ташкилоти «Камолот» жамгармаси Хал к, маорифи бошк,ар- 
маси, спорт ташкилотлари, Олий ва махсус билим юртлари, хужалик 
ташкилотлари х;амда бошк;а ташкилот ва корхоналар жалб ^илинади. 
Халк;аро турнир олдидан курашнинг биринчи боск,ич мусобак;алари
1992 йил декабр ва январ ойларида иккинчиси эса 1993 йилнинг 
феврал ойида учинчи боск,ич март ойида, яъни вилоят биринчилиги 
утказилиб халк,аро турнирга иштирок этувчилар танлаб олинди.

Шуни айтиш жоизки, биринчи боск,ичда кураш мусобак,аси 
утказилмаган ташкилот ва укув юрти к,олмади десак хато булмайди, 
шу низомнинг бажарилиши х;окимият вилоят мик,ёсида бошк,арув 
ташкилотлари томонидан назорат цилинди. Иккинчи боск,ичдаги 
к,умита вакиллари иштирокида дар бир туманда байрамона юк,ори 
савияда утказилди.

Туманларда мактаб ук;увчиларининг мусобак,алари а,;ох,ида, 
катга ёшларнинг мусобак,аси, 35 ёшгача, 45 ёшгача ва ундан катта 

« сшдаги полвонлар уртасида мусобак,алар алох,ида утказилди.



Х,ар бир туманда спорт иншоотлари к,айта т;. >мирланиб, туман 
ёки шах,ар байрамона безатилди. Бу нарсаларга айник,са полвонларга 
берилган мукофотлар асосан хомийлар томонидан тупланиб дар бир 
гол и б полвонга к,имматбах,о совгалар топширилди. Купчилик сурхон- 
дарёликлар имкон кдцар хомийлик к,илдилар. Бизнинг бу халк,имиз 
аждодларимизга жумладан Ал-Хаким Ат-Термизий бобокалонла- 
римизга булган чексиз хурматк булса, иккинчидан них,оятда элимиз 
миллий спортимиз куращига булган мехрму-х;аббати намунаси бул- 
ди-

Вилоятимиз барча туманларида кураш мусобак,алари нихрятда 
к,изик,арли ва оммавий тарзда утказилди, айник,са Термиз шах;ри, 
Жарк,уррои, }\умк,урго!1 , Шеробод, Шурчи , Денов ва Узун туманла
рида ута к,изик,арли ва юк,ори еавияда утказилди. Мусобак,аларнинг 
Хар бирида 250-300 талаб полвонлар иштирок этдилар. Ана шу 
мусобак;аларда голиб чикдан ёш ва вазн категориялари буйича 
полвонлар махсус тайёргарликдан утиб халк,аро турнир олдидан 
утказиладиган вилоят биринчилиги мусобак,асига к,атнаш-дилар. 
Вилоят мусобак,аси Жарк,ургон туман х,окимлиги ташаббуси билан 
шадарнинг марказий стадионида март ойининг 5-7 кунларида 
утказилди. Вилоят мусобак,аеига гайёргарлик Жаркурронликлар 
томонидан шундай юк;ори еавияда булдики катта байрамлар 
даражасидагидан х,ам юк,ори булди. Шахарнинг кучалари, катта 
бинолар, спорт иншоотлари ва умумий овкатланиш корхоналари 
байрамона безатилган эди.

Марказий «Пахта1сор» стадиони таъмирланиб, таниб б^лмайди- 
ган даражада обод ва куркам булди. Мусобак,а кунлари минг- 
минглаб томошабинлар учун барча иншоотлар, яъни овк,атланиш, 
дам олиш ва маиший кунгилдагидан хам ортик, ташкил этилган эди. 
Мусобак,ада 360 дан ортик, полвонлар икки кун мусобак,алашдилар. 
Мутлок, биринчилик ролиби Рустам Эргашев булди.

1993 йил 4 апрел кураш бошланиши олдидан спортчиларнинг 
Яммавий кургазмали чик,ишлари полвонлар сарф тортиши 
епкъаткорлар чик,ишлари бахши термалари намойиш цилинди. 
Унгача сувга чик,к,ан Вилоят хокими Республика спорт к,умитаси 
рмиси Вазирлар мах,камаси вакили полвонлар олдига чик;иб аввало
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Президентимиз Ислом Абдуганиевич Каримовнинг турнир 
к,атнашчиларига йуллаган табригини ук,иб эшиттиради. Вилоят 
хокими табриклади ва полвонларга омад тилади, шунингдек барча 
табриклар х,ам б^лди. Них,оят жоъмий масжиди Имоми Хожи 
Абдулрози Тошболта Чори угли Ал-Хаким Ат-Термизий ва бонща 
Т ермизийлар номига «Куръон» тиловат к;илди.

Узбекистан мадх;ияси остида ватан байроги кутарилди. Соат 1000 
да мусобада бошланиб кетди. Мусобакдга 360 дан ортид уз 
юртининг энг зур талиб чемпионлари майдонга чиддилар. Икки кун 
давомида эртадан кечгача тухтовсиз кураш давом этади.

Хар бир учрашув нидоятда кескин ва муресиз булди, 
ролибларни алодида курсатамиз. Албатта турнирнинг мутлок, ролиби 
Сурхондарёлик Урол Тураев ва II уринни Эргашев ва III уринни 7 1 кг 
вазнда Камол Бойтураев эгалдаб, томошабинлар уни «Довюрак 
полвон» деб айтишдилар. Дарх;адик,ат Камол 140 килолик Урол 
Тураев билан ярим финалда кураш тущиб, кичкина имконият 
дисобида "Урол полвонга ралабани бой берган булса, 3 урин учун 
курашда Щерободлик Тура Эшнаевнинг устидан соф ралабага 
эришди. '

Кейинги 1995 ва 1999 йилги турнирлар дам шу усулда уч 
боск,ичда утказилиб, жуда катта турткн булди. Турнир олди 
мусобадаларида вилоят буйича кураш мусобак,аларига 350-400 минг 
полвонлар датнашдилар. ДардаХидат Кураш Жараёнида ростгуйлик, 
далоллик, к,урк,мас, тадбиркорлкк ва бош-к,а инсоний сифатлар 
тарбияланади. Халдимиз полвонларни покликка дар к,акдай инсон 
сорлири учун зарарли нарсалар билан шурулланмасликка чадириб 
келган ва дозир дам шундай. Шу умумий инсоний тартиб интизомни 
бузган полвонларни эл дурмат дилмаган, балки уларни доралаганлар. 
Халдимиз полвонлари билан фахрланиб уларни юртимиз курки ва 
элимиз фахри деб дарашганлар.
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ТУРНИРЯИ УТКАЗИШДА АМ АЛГА ОШИРИЛГАН 
ТАШКИЛИЙ ИШЛАР

Ташкилий кумита тадбирда белгиланганидек, Термиз шахри 
ободонлаштирилди. Кутшаб мех;монлар овкдтланиш, киноконцерт 
заллари к,айта таъмирлаяди.

Айник,са, спорт иншоотлари навбатда «Алпомиш» Стадиони 
реконструкция кдлинди. Стадион атрофидаги деворлар эски 
дарвозалар ва бошк,а ёрдамчи бйнолар бузиб ташланиб к,айта 
курилди. Стадион дарвозаси Арки ша^римиз курки булиб к,олди. Бу 
ишларда Термиз шахри ва вилоят мик,ёсидаги курувчилар, сув 
хужалигй, йул курилиши, автомобил хужалиги ходимларининг 
улушлари чексиз булди. Энг муздими барча ишлар хомий х;исобидан 
амалга оширилди. Спортга оид ишларни ташкил к,илишда ва 
^тказишда вилоят спорткумитаси раиси, бошчилигидаги Спорт 
ташкилотлари ходимлари. Юк,6ри савияда ташкилотчилик 
к,обилиятини курсатади.

Бу катта ишда Узбекистан Республикаси Спорт кумитаси 
муовини Комил Юсупов Республика милЛий кураш федерациям 
раиси, профессор Журакул Турсуновлар ёрдами катга булди ва улар 
х,ак;ли равишда Сурхондарёликлар хурматига сазовор булдилар. 
Жамгарма раиси шароитида шуни айтиш керакки, бозор ик,тисодйёти 
шароитида к,ийинчиликларга к,арамай элимиз хайру саховатни дариг' 
тутмади. Бунгача жамгармага вилоятимиздаги йирик ташкилотлар 
колхоз ва еовхозлар корхоналар муассасалар жамоасидан ва 
саховатпеша шахслардан жами булиб 24 миллион сумдан зиёд 
маблаг тупланди. Жумладан, тахтани к,айта ишлаш ва савдоси буйича 
вилоят ассоциациям (рахбари Эсон Холбоев) бир миллион уч минг 
сум, «Сурхон толаси» ассоцияси 700 минг сум, Шеробод туманидаги 
«Шеробод» давлат хужалигининг 462 нафари аъзоси 129,7 минг, 
бундан таищари хужалик дисобида-ги 900 минг сум, шу тумандаги
Э.Бердиев номли, Кизирик туманидаги «Гиламбоп», «Истара», 
«Кунчик,иш» давлат хужаликлари 900000 сумдан, «Музрабод» 
тумани буйича к;арийб 7 миллион сум маблаг утказилди. Шунингдек



Жаркургон ту мам и мех,наткашлари диссасини х,ам алох;ида 
таъкидлаш керак.

Вилоят хокими Жура Норалиев ташаббуси билам мусобакд- | 
ларнинг вилоят буйича саралаш боск,ичн ту манда утказилди ва барча 
харажатларни тумандаги ташкилотлар хужалик жамоаси х,исобидан 
к,опланди. Жамгарма тушган маблагни асосан мусобак,ада утказила- 
диган умингох,ни таъмирлашга, вох,а полвонларини курашга 
тайёрлаш дамда уз.га юртлардан келаётган полвонларни кутиб олиш 
ва кузатиш, шунингдек, мех,монхонага жойлаштириш х,амда 
транспорт хдракатларига сарфланди. Бундам ташк,ари шу маблаг 
х,исо-бига Ал-Хаким Ат-Термизий мак,бараси ёнида мех;монхона„ 
чойхона к,урил-ди , атрофи ободонлаштирилди.

УРОЛ ТУРАЕВ БИРИНЧИ ТУРИНИНГ 
м у т л о к ; ГОЛИБИ

1993 йил 5 апрелда якунланган Ал-Хаким Ат-Термизий 
хотираеига багишланган миллий кураш Халкаро мусобак,а унинг 
курсатган жасорати, афсонавий курашни куриб, минг-минглаб 
мухлислар бу мох,ир курашчини узок, олк,ишладилар. У мусоба- 
к,анинг мутлок, голиби булди. Аввалдан маълум булган мукофот 
Республика Президентининг соврини бир миллион сум У рол 
полвонга топширилди. Мусобак;а мутлок, ролиблигига машхур 
полвонлардан Рустам Эргашев, Тура Эшнаев, Камол Бойтураев, 
Темур Мухаммадиевлар билам бирга Хоразмлик Даврон 
К,аландаровлар .гаъвогар булиб майдонга тушдилар. Зур майдонда 
амалда сунгги беллашув мусобак,асига якун ясади. Жаркурронлик 
доврук^и полвон Рустам Эргашевдан кичкина устунликни кулга 
киритган К,умк,урро11 туманлик бадодир У рол полвон бу капа галаба- 
дан завкданиб уйинга тушиб кетди.

ИККИНЧИ УРИН СОХ.ИБИ

Жаркурронлик полвон Рустам Эргашев мухлислари нафакат 
вох,амизда, балки республикамизда купчиликни таш'сил этади. У куп 
бор Собик, Иттифок, ва Халк,аро мусобакдларда иштирок этган катта
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мувафак,иятларга эришган курашчи. Бир неча бор миллий кураш ва 
дяо-до буйича угказилган беллашувларда Узбекистоннинг мутлок, 
ролиби булган полвон бу мусобакдца х,ам узини курсатди. 90 кгдан 
|(>к,ори булган полвоклар уртасида биринчи уринии олди. Сунг 
мутлок, голиби учун курашмок,чи булиб жасорат билан даврага 
чикди, узига ишониб Урол полвон оилан олишди. ^акамлар томони- 
дан белгиланган кичкина устунлик х,исобигагина Урол полвон голиб 
булди.

АЛ-ХАКИМ АТ-ТЕРМИЗИЙ ХОТИРАСИГА
БАРИШЛАНГАН КУРАШ БУЙИЧА III ХАЛК|АРО ТУРНИР

\
Миллийкураш ихлосмандлари орзик,иб кутган дамлар етди.1997 

мил ап-рел куни Термиз шахрининг «Алпомиш» уйингох;ида карнай- 
сурнайлар янгради.

Эрталабдан уйингох, дарвозаларидан томошабинлар ок,иб кела 
бошлади. Уйингох;нинг чор тарафи байрамона безатилган турли 
хизмат нук,талари, савдо расталари очилган эди. Кураш майдони, 
яъни курк тукиб турган бош совринлар «Нексия» (президент 
соврини) «Дамас» (вилоят з<,окими соврини) «Тико» (Камолот 
/камгармаси) соврини х,ар хил кишининг нигох;ини торта-ди, 
,\амманинг кунглида уй-хаёлида бир савол соврин кимга насиб 
паркан? Шуниси к,увоиарлики миллий кураш буйича турнир 
мусобакд анъанавий туе олмокда.

Унииг узига хос таъсир доиралари бутун мамлакатимизнинг 
худудларини к,амраб олиб, хорижий давлатларга хам овозларк етиб 
борди.

Аиъанавий ту'рнир рудини мамлакатимиз мик,ёсида оладиган 
оулсак Республика миллий кураш федерацияси раиси Журак,ул Тур- 
сунов эътирофини келтириш к,увончлидир. Турнир саралащ мусо- 
(|ак,аларининг дастлабки боск,ичида мамлакатимизнинг 300 минг на- 
фар. полвон беллашган булса, якуний учинчи боск,ичида улар сони 
Пир миллион 200 минг нафарга етди. «Вахрланки, дейди» 
К Гурсунов собик, Иттифок, даврида мусобак,аларда к,атнашувчи жа- 

ми полвонларимиз 70 мингга як,ин эди. «Х,а» ташаббус ва анъана 
млгнит майдони сингари чор тарафга ёйилиб, минг-минглаб
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ик,тидорларнинг рухиятларини кутарарди. кунгил кузларини олди, 
кураш майдонларига чорлади. Бу гал Тожикистон,. Туркманистон, 
Грузия, Жанубий Корея давлатлари куращчилари келишди. Соат Ю.00 
да Халк,аро турнирнинг очилиш маросими тантанали бошланди. Ви 
лоят куращ федерациям раиси, вилоят яркими муовини К. Ахмедов 
турнирнинг ташкилий кумитаси аъзолари билан юзма-юз саф тортиб 
тургаи полвонлар олдида маросимни очиб, мусобакд к,атнашчи- 
ларини, мех;монларни ва вилоятимиз кураш шинавандаларини 
кутлади. Шундан кейин вилоят х;окими Ж.Норалиевга суз берилди. 
Нотик, анъанавий турнир,унинг халк;аро ах,амияти, истикдолимиЗ 
давридаги урни купдан-куп ташкилотларнинг, полвонларнинг саъй- 
Харакатлари мех,натлари х,ак,ида гапириб, элнинг орини оладиган 
полвонларга омад ва халол галабалар тилади.

Республика жисмоний тарбия ва спорт кумитаси раиси 
Б.Махситов турнир анъаналарини йилдан-йилга такомиллаштирила- 
ётган миллий курашнинг мавк,еини тобора кутараётганини вилоят 
Хокимлигига, ташкилий щумитага ташаккур билдирилди. Майдонда 
Узбекистан Республикам мадхияси яграб турнир байроги кугарилди. 
Уни II халк,аро турнирнинг муглок, кшиби Рустам Эргашев хам да 
Гуржистонлик полвон, икки марта жахон чемпиони Давид Хохалаш- 
вилилар тантанали равишда кутардилар, Вилоят Имом хатиби Мулла 
ToшбoJlтa чори угли утган жами азиз авлиёлар, мухтарам зотлар мар- 
Хум полвонлар рухига Куръон тиловат к,илдилар. «Оллоху акбар» 
деган садолар бутун уйингох буйлаб таралди.

Шундан сунг кураш гиламларида беллашувлардан бошланди. 
Дастлаб 60 кг ва~н буйича булган полвонлар куч синашди. Вазнлар 
тоифаси юк,орилаб борган сари кураш к,изиди. Меликулов 
(Сурхондарё), Одамбоев (Хоразм), Махманазаров (Самарканд), 
Тулаев (ККР), Жумаев (Навоий), Хакимов (Бухоро) сингари полвон
лар дастлабки беллашувларда голиб булиб кейинги давра бахсларини 
давбм эттиришди. Мах,оратли полвонларнинг хар бир кишини зийрак 
мухлислар олк;ишлаб турДилар.

Турнирнинг иккинчи куни 6 апрел эса янада к.изи^арлирок, ва 
° марокди кечди. Томашабинлар жуда куп булди. Айтишларига 

К араганда, мусобак,анинг иккинчи кунида Алпомиш уйингохида 15
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минг нафардан ортикрок, мухлис йигилди. Хал к, якдиллиги уйинни 
кузатди ва х;акамлар билан бир сафда туриб полвонларнинг х;ар бир 
мадорати бах,оланди. Шуни х,ам айтиб утиш керакки, бирорта дам 
иолвоннинг майдондаги кураш тушишини томошабинлар бир ладза 
х,ам назардан к,олдирмадилар.

III Халк,аро турнир мусобакдпарида 200 дан орпщ полвон етти 
I  казн категорияларида курашдилар. Вазнлар буйича Одамбоев Санъат 

(60 кг) Хразм, Махмасоатов Курбон (66 кг) Туркманистон, Махмудов 
Мадтумкули (73 кг) Сурхондарё, Ахмедов Исак (81 кг) Самарканд, 
Хужаев Шухрат (90 кг) Бухоро, Махмарасулов Эрали (100 кг) ва 
мутлок; биринчиликда Махмарасулов Эрали биринчи Мух;аммадиев 
Тоштемир иккинчи, Толиев Мух,аммаддуст учинчи уринни эгаллади- 
лар.

Ill Халк;аро турнир дам аввалгиларидан х,ам ташкилий жихдтдан 
жуда чиройли, юк,ори спорт байрами савиясида утди. Бу турнирда 
х,ам куплаб чет эллик мех,монлар. журналист ва спорт мутахассисла- 
ри иштирок этиб, кураш байрамига ю^ори бах;о бердилар.

1999 йил 3-4 апрел кунлари Термиз шахридаги «Алпомиш» 
уйингох;ида Ал-Хаким Ат-Термизий хотирасига баришлаб кураш 
буйича IV анъанавий турнир угказилди. Мазкур турнирда иштирок 
этдилар: Европа Дзю-до федерацияси президента жаноб Франс Окен- 
дайк, Европа Дзюдо кураши уюшмасининг вице президента Россия 
кураш, дзю-до, Восума ассоциация вице президента, Г.И.Калиткин, 
республика миллий кураш федерацияси раиси К.Юсупов, Армани- 
стон Олимпиада кумитаси президента А.Авитесян, Литва кураш 
дзюдо федерацияси президента Винтес Вилейко ва Литва кураш 
спорт мактаби директори Авген юс Мисюнес, Польшадаги Европа 
дзю-до федерацияси Халк,аро кураш ассоциацияси котиби Майкл 
Ьегшевскийлар сузга чик,иб турнир к;атнашчиларини, барча мухлис- 
ларни муборакбод кдлдилар. Давлатимиз мадхдяси садолари остида 
/ЮвруКгЛИ полвонлар турнир байроринИ кутардилар. Финал учрашув- 
Яари роятда к;изгин кечди. 73 килограмм вазнда Мах,тумкули Махму
дов ва Акобир Курбоновлар майдонга тушиб, х;ал к,илувчи жангга 
киришдилар. Бу гал галаба йулига чик,иш куп к,ийин булди. Х,ар ик- 
кала полвон х,ам чар шиддат билан х;аракат к,илардилар. Чунки ан-
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даккина хато барча к,илинган меднатни чиппакка чик,ариши мумкии 
эди. Ва них,оят, Мадтумкули полвон ролиб чикди.

90 килограмм вазнда Бахром Ашнзов ва Шухрат Хужаевлар х,ал 
к,илув-чи жангга киришдилар. Баером полвоннинг дули баланд кел- 
ди. Сун, ра эса 90 килограмм оь’ир вазндаги икки полвон, нафак,ат ви- 
лоятимизнинг. балки мамлакатимизнинг ардок,ли полвонлари Тош- 
тёмир Мухдмадиев ва Эрали Мах,марасулов уртага тушдилар. Барча 
мухлислар, х,акамларнинг нигоди, эътибори уларга к,аралди. Зафар
I оштемир полвонга кулиб бокди. Ролибни бутун майдои олк,ишлади. 
Шундай к,илиб, 73 килограмм вазнда биринчи уринни эгаллаган 
Мах,тумк,ули Махмудов «Камолот» жамгар.маси вилоят булимининг 
«Тико» енгил автомашинасини 90 килограмм вазнда биринчи уринни 
кулга киритган Бахром Авазов вилоят хркимлигининг «Дамас» енгил 
автомашинаси ва них,оят 90 килограммдан юк,ори вазнда майдонга 
тушиб, зафар топган Тоштемир Мух,аммадиев Узбекистан Республи- 
каси Президентининг «Нексия» енгил автомашинаси билан так,дир- '! 
ландилар. Х,ар учала голиб полвонга турнирнинг дипломлари топши- ; 
рилди. Яна бир нарсани алохдца таъкидлаш керак, обру-эътибори 
тобора ёйилиб бораётгак мазкур турнирга Осиё чемпионат мак,оми 
берилган. Ана шунга кура финалда голиб чикдан уч нафар полвон • 
айни бир пайтда Осиё чемпиони деган номга сазовор бу-лишди.

Шунингдек, бу турнир ва I Осиё чемпионатида уз вазн тоифаси- 
да бухоролик Хайрулла Насруллаев, Шух;рат Хужаев, Сурхондарёлик 
Ботир Хасанов, Эрали Махмарасулов, Тошкентлик Армен Багдаса- 
ров, Акобир Курбо-нов, Камол Муродов, К,ашк,адарёлик Элбек Ори- 
пов, Нодирхон Музаффэровлар совриндор уринларни эгаллашди. Ав- 
валги учта турнирдан дам кура бу турнир тартибли кечди. Турнир
нинг биринчи куни айрим уринлар буш турган булса, иккинчи куни 
минглаб томшабинларгаутириш учун х,атто жой х,ам тегмади. Вилоят 
Хокими муовини, тренерни утказиш ташкилий кумитаси раиси 
К.Х. Ах,медов шундай дейди:

«Вилоят Хокими к,арори билан турнирни утказиш учун маблар 
жамлаш мак,садида вилоят мик,ёсида шанбалик утка ш. Натижада 
к,ирк, миллион сумликдан орТик, маблар й и р и л д и . Бундан ташк,ари 
к,атор ташкилотлар, корхоналар, шунингдек айрим шахслар дам тур-
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пир жамгармасйга уз улушларини кушдилар». Х,ар к;андай юкни х;ам 
халк; кутаради, яхши ишларнинг бошида халк, туради. Фук,аро- 
ларимиз хайрли ишларга дамиша бошДушиб келишган.

IV Халк,аро турнир I мусобакаларни бевосита уйингодца дали 
суяги к,отмаган минглаб ёш томошабинлар курдилар, кузатдилар. 
Уларнинг нечовининг к,албида дам курашга борингки, спортга НШ- 
тиёк, уйгонган булса не ажаб, иккинчидан эса, халк, узининг сара 
иолвонларини таниди, бчлди. Яна бир сабодшуни кдгъиятли, диё- 
натли мухлис томошабинлар куп уринларда хдлол гирромни фикр- 
лашда хакамларга ёрдам хам бериб турдилар.

Бу икки кундан ёрур манзаралар, таниш к,иёфайарнинг ёрур ни- 
годлари майдонда йулбарсдек кураш тушГан,- ор ташлаган йулбарс 
монанд полвонларнинг шамолдек тезкор х,аракат кдлишлари, 
рак,ибга тик к,арашлари майдондаги уриллар урнига гох,о оталарнинг 
умидли ва аламли турицтлари долди.

ХАЛЦАРО КУРАШ АССОЦИАЦИЯСИНИНГ 
ТУЗИЛИШИ

1998 йилнйнг олтинчи сентябр куни Жадон спорт тарихида 
мудим вок,еа юз берди. Осиё, Европа ва Американинг йигирма саккиз 
давлати вакиллари иштирокида утказилган. Таъсис конгрессида 
халк,аро федерациялар оиласига, яна бир жамоат ташкилоти кураш 
буйича Халк,аро ассоциация кушилди, деб эълон кили иди. 
Х.К.А.нинг таъсис конгрессида Ассоциациянинг устави, рамзи ва 
Г>айрори тасдик,ланди, ижроия кумита аъзолари сайланди. Мамлака- 
гимиз рах,бари Ислом Каримов бир овоздан фахрий президент этиб 
сайланди. Х.К.А. Президенти этиб 'Узбекистан Миллий кураш феде
рациям вице президента К.Юсупов сайланди. Ассоциациянинг 
иошк,арувига куйида-гилар киради. Европа Дзю-до федерацияси пре- 
шденти Г.Калеткин Х.К.А. биринчи вице президенти. Узбекистан 
Миллий кураш федерацияси бош котиби А.Туйчибоев Х.К.А.нинг 
|)ош котиби. Польша Дзю-до федерацияси президента, Европа Дзю
до Иттифок;и иккинчи котиби М.Богошевский X. К. А. котиби, Литва 
дчю-до федерацияси президенти Г.Вилейта, Х.К.А. хазинабони:
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О.Олимжонов щ тисод буйича директор: Япония самбо федерацияси 
бош котиби Х.К.А. спорт буйича директорш Узбекистан дзю-до 
буйича терма жамоаси бош тренери Р.Тураев хакамлар хайъати 
рах,бари этиб сайландилар

Ижроия кумита аъзолари:
Франц Хокендайк - Европа дзю-до Иттифок,и президента: 

И.Остек Турки я дзю-до федерацияси президента; Ш.Хабарели Грузия 
дзю-до федерацияси президента: Кураш буйича к,ить.алзр федерация- 
лари ПреЗидентлари: Осиё С.Ангарбоев (К,озориетон) Америка 
В.Шарканский (АК.Щ) Европа А.Аветисян (Арщниртон) Океания 
(сайланди) Африка (сайланади).

Ташриф комиссияси аъзолари:
Т.Луме (Эстония) В.С.Смолин (Россия) Б.Зйётов (Туркма~ 

нистон). Х.К . А. таъсис конгрессида Х.К.Д.нинг барча аъзолари учун 
узига хос методологик марказга айлаимоги кураш к,оидаларини та- 
комиллаштириш к;улланмалар чоп этмоги мутахассис ук,итмоги ло- 
зим булган кураш академиясини, шу курашни к,уллаб-к;увватловчи 
Халк,аро фондни ташкил зтишга к,арор к;илинди.

Узбек делегациясининг таклифига кура кураш буйича биринчи 
жах,он чемпионата 1999 йил апр§л-май ойида 'Гошкен'гда ^^аэддащр 
келишиб олинди. Таъсис эдажлрсда Халкдро кураш асеоциацщсй 
Президента этиб бир овоздан дайланган Узбекистоннинг 'ш щ щ и 
полвони Комил Юсупов к,ади-мий манбаларда келтирилган 
мотларни жамлаб 1991 йилда дунё андозаларига мое куращ 
к,оидаларини ишлаб чикди. Уларни умумий мезони курашнинг у ёки 
бу усулини куллаш, иштарокчиларни вазнига к,араб туркумга ажра- 
тиш, бир хилда кийинишга эришиш дозирги мусобак,алар к,оида- 
ларига асос булиб кирди. Бу курашга жуцщин туе бериб, уни томо- 
шабоп спорт турига айлакщрда, Узбекистондаги мутахассислар ва 
мураббийлар тарафидан турщ  даражадаги мусобак,аларни шу жум- 
яадан юлк,ар@ уттзишшвг бутун бир тизими яра-
тилди. Халк,аро шушба^а маз^шими олган ва Сурхондарё вилоятиДа 
Ал-Хаким Ат-Тер?шзий, Шахрисабзда Амир Темур, А лдижонда За- 
хирвдщин Мух,аммад Бобур, Хивада Пахдавон Махмуд- хоткрасига 
багишлаб уткэзтгт  туриирлар Марказий Осиёдан ташк,ари худуд-
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ларда х,ам эътироф этилди. Бу мусобак,алар Кавказ, Сибирь 
пахдавонлари орасида х,ам шух,раг к,озониб, Европа минтак,асидан 
неча-неча бор катта булган худудда дустлик ва узаро х,амкорликнинг 
мустах,камланишига х,исса кушди. Бу билан кураш бутун Олимпия 
х,аракатинииг инсониятни спорт ёрдамида бирлаштириш каби геопо
литик мак,садларига хизмат к;илади.

Хагщаро дзю-до федерацияси биринчй вице президента Франц 
Хокендайк кураш буйича Узбекистан миллий федерацияси таклифи- 
га кура Зах,ириддин Мух,аммад Бобур хотирасига багишланган 
халк,аро турнир чогида Узбекистан Республикаси Президенти Ислом 
Каримов таъсис этган соврин учун кураш борган эди. Жаноб Хокен
дайк мусобак,анинг ташкил этилишига катта бадо берди ва уша 
чогдаёк, Европа мамлакатларининг кураш буйича буладиган турнир- 
ларда иштирок этиши масалаларини мух;окама к;илди. Республика 
Президенти топширигига кура узбек шарафи ушанда кураш буйича 
Халкдро Ассоциацияни ташкил этиш х;ак,йдаги фикрни уртага таш- 
лади. Бу таклиф 1998 йилнинг мартида Дублинда (Ирландия) 
мух,окама к,илинди. Бу ерда Европа дзю-до итифок,и тафтиш комис- 
сияси мажлиси булиб утиб, унда Ирландия МОКи президенти, Евро
па Олимпия кумиталари итгифок;и вице президенти ХОКИ ижроия 
кумитаси аьзоси, Олимпия уйинларини утказиш-га номзод 
шах;арларга ижозат берувчи комиссия рах;барларидан бири Партик 
Хики х;амда Халк,аро дзю-до федерациясининг биринчи вице прези
денти Франц Хокейдайк иштирок этди. Шуни к;айд этиб уташни ис- 
тардикки, узбек делегациясини к;атор мамлакатлар к,уллаб 
кувватлади. Курашни ташвик,от кдпувчи матбуот нашрларини ви- 
деоматериалларини Дублинда Литва дзю-до федерацияси Президенти 
Гинтаутас Вилейта такдим этди.

Ташаббус куллаб-кувватланди ва Европа дзю-до Итгифок,и 
рах,барияти Иттифок.нинг Монакода май ойида булиб утадиган 50 
конгрессига Узбекис-тон Республикаси Давлат спорт кумитаси раиси 
Бахддир Махситовни ва Уз-бекистон миллий кураш федерацияси 
радбари Комил Юсуповни курашни жах,он мик,ёсида ривожлантириш 
масалаларини мух,окама этишга таклиф к;илди. Айни чорда Тошкен- 
тда кураш буйича Хагщаро Ассоциация (ХКА)ни таъсис этишга
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Мусобак,а байрогини кураш буйича биринчи жах,он чемпиони 
Тоштемир Музс,аммадиев кутарди. Узбекистан Давлат маддияси ян- 
гради, Полвондарга гуллар такдим этилди .Шундан сунг мусобада 
бош раками Боливия мамлакатидан келган Мишель Клауре мусо- 
бак,алар бошланганини эълон к,илди ва дастлабки беллашув Жадон 
чемпиони Т.Мудаммадиев билан дзю-до буйича ёшлар уртасида 
жах,он чемпиони Ботир Хасанов уртасида кечди, Жадон чемпиони 
узининг мадоратини намойиш этди.

Мухлиеларни- япониялик басавлат курашчи Хироши Камимото 
билан туркманистонлик Чори Баротовнинг кураши хдяжонлантириб 
юборди. Чунки япониялик пол вон уз рак,ибидан накд эллик кило 
огир эди. Чори полвон к,анчалик уринмасин, кучли рак,иб к,аршисида 
ожиз к,олди, Камимотонинг даракатлари х,ар сафар мухлислар томо- 
нидан олк,ишланиб турди. Шу урин да таъкидлаш керакки, х,амюртла- 
римизнинг ум иди булиб гурган Тоштемир Мухаммадиев дам япон 
полвони билан курашда анча шошиб к,олди. У иккинчи даврада Али 
К,учк,оровни бир дак,ик;ага к,олДирмасдан маглуб этганди. Бирок, ул- 
кан келбатли Хироши Камимотони еигиш анча адйин кечди,

Жадон чемпиони финалда польшалик полвон Павел Малаванец 
билан гиламга тушди ва мухлислар ишончини яна бир бор окдади. 
Учинчи урин эса к,озористонлик ун тук,к,из ёшли Достон Пиримк;улов 
билан япониялик Хороши Камимото кечди. Бахайбат рак,ибининг 
кдршисида кичкина боладай буиб турган Достон полвон куввати 
фак,ат билакдамас, мадоратда эканлигини исботлади. Япониялик 
полвон туртинчи. урин билан к,аноатланди.

Мусобакд сунгида полвонлар Узбекистан республикаси Прези
дента Ислом Каримов ташаккурнома йуллашди, уни турнирнинг 
мутлок, голиби Тоштемир Мудаммадиев ук,иб эшиттирди.



II БОБ
К У Р А  Ш  Т Е Х Н И К А С И

I. КУРА1Н АМАЛЛАРИ

Курашда беллашув асосан гик хрлатда олиб борилади ва мак,сад 
рак,ибни оркдсига, ёнбошига к,орнига ва учасига йик,итиб галабага 
эришдилар.

Полвон рак,ибни ташлаш (йик.итиш) олдидан, улар узаро ушла- 
шадилар, майдон буйлаб х,аракатланади, яъни узига хужум к,илиш 
учун кулай шароит яратиш макрадида узининг кулайига ушлайди, 
радибни мувозанатдан чш^ариш учун хар хили силкишлардан кейин- 
гина амал утказиш мумкин булади/

Полвоннинг гавда хрлати, оёкдарнинг тутри куйилиши, тутри 
ушлаб олиш ва рак,ибни керакли даражада мувозанатдан чикара ол- 
гандагина рак,ибни ташЛаш 75% муваффак,иятли амалга оширилади.

2. ИОЛВОННИНГ МАЙДОНДА ТУРИЩ ВА .
ХАРАКАТЛАНЙШ X,ОЛАТ ЛАРИ

Узбекча курашда полвонлар асосан икки х,олатда. туришади, тик 
(тутри) ва энгашиб'туриш. Улариинг х,ар бири уз навбатида бетма- 
бет, унг ва чап туриш х;олатида булиши мумкин.

Курашда тик ёки тутри туриш асосий хдгсат х,исобланади. Бетма- 
бет туриш. Бу туришда гавда озгина олдинга энгашиб, тиззалар енгил 
букил ган, оёкдар елка кенглигида куйилган булади. Пойлар баб- 
баравар йуналишда булиб гавда огирлиги оёкдарга тенг булинган 
булади.

Унг туриш.Полвон туриши уша бетма-бет туриш х,олатдагидай 
булиб фак,ат унг оёк, озгина, яъни бир пой олдинга куйилиб, чап оёк, 
пойлари 35-40° бурчак досил к,илиб чапга бурилади.

Чап туриш. Бунда х;ам полвон бетма-бет туриш х;олатдагидай ту- 
ради, фарди чап оёк;ни бир пой масофада олдинга куйилади, унг оёк, 
пойлари 35-40° бурчакда унга бурилган булади.
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Беллашув пайтида полвон тик кураш. тушиши хужум к,илиш 
рак;иб хужумидан х,имояданиш ва к,арши хужумга утиш учун кулай 
’ ..дроит яратади. Тик долатда полвон уз даракатларини тез ва 
чакдонлик билан амалга ошириш имконияти тугилади.

Энгашиб туриш. Бу холатда купинча х^мояланиш чораси 
х;исобланади. Бунда хам уша уч холатда туриш кузатилади.

Бетма-бет туриш. Полвоннинг гавдаси олдинга энгашиб, оёклар 
кенг к,уйилган, тиззалар ортик,ча букилган ва к,улларни олдин- 
га,юк,орига узатиб ушлаган булади.

Унг ту риш. Полвон уша холатда туради, фак,ат унг оёк, чапга 35- 
40° букилган булади.

. Чап туриш. Полвон бетма-бет туриш хдпатидагидай гуради, 
фак,ат чап оёк; олдинга к,уйилиб, тиззадан анчагина букилган, унг оёк, 
орк,ага унга 35-40° бурчак остида бурилган булади.

Полвон кураш жараёнида энгашиб, жуда пает холатда туриши 
унга тезликда истаган томонига бурилишга х,алак,ит беради, оёк,лар 
билан рак,ибга хужум к;илиш, рак,ибнинг хужумидан тезликда чик,иб 
кетиш ва узи к,арши хужумга утиши учун туск,ишшк к,илади.

Майдонда х;аракат к,илиш -  кучиш юмшок,, судралувчи к,адам- 
лар билан к,иск,а булиши керак. Одатда полвон к,айси томонга 
Харакат к,илмок,чи булса уша томондаги оёк,ни кучиради, огирлик 
маркази уша оёеда утиши билан иккинчи оёкри маълум масофага 
силтащ мумкин. Лекин дар дандай холатда хам оёкларни «кишан» 
к,илиб ёки пойларни жуда ядин к,уйиш ту1'ри эмас. Оёк, пойлари жу
да к;иск,а вак,т ичида хам бирданига гиламдан (майдондан) узилиб 
Колмаслиги зарур.

Олдинга х;аракат к,илганда. аввал олдинга оёк,да харакатни бош- 
лаб кейинги оёк,ни ушанча масофага кучириш мумкин. Орк,ага 
даракат к,илганда ордадан оёк, билан аввал оркага к,адам ташдаб, 
кейинолдинги оёк,ни орв;ага олинади.

Унг томонга х;аракат к,илинса унг оёкдан бошлаб, чап оёк, 
як,инлаштирилади. Агар чапга х;аракат килинса аввал чап оёкдан 
бошлаб унг оёк, масофа даражасида кучирилади.
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К,айчи томоша даракат к;илйнишидан к,атьий казар газда долати 
куп узгармаган бир пайтда жуда кискд вак,тда огирлик маркази оир 
оёкдан иккинчисига кучирилиши керак.

3. МАСОФА ВА УШЛАЩИЩЛАР

Беллашув жараёнида курашчилар уртасидаш масофа за ушлаш
ишлар музуам адамиятга эга. ■ ■

Ушлашишга к,араб масофа аншуганади. Курашда бешта масофа 
мавжуд.
1. Ушлашишга к,адарли масофа бу полвоклар тутишиш олдидагк 

холат.
2. 'Узок, масофа полвонлар енгларидан ушлаган долати.
3. ŸpTa масофа - полвонлар желакнинг олдк к,исмидан ёки олдидан 

белбогдан
ушлаган долатк.
4. Як,ии масофа - полвон ращбининг к,улики елкаридан ошириб бел- 

бстадан-ёки бир кули билан желак билан кушиб буйнидан сик;иб 
ушлаган х,олат.

5. Куяма-дултик; - полвонлар кучок,лашиб ушлашиш ёки биронтаси 
кучокдаб отиш пайтидаги долатлар.

Х,ар бир полвон узининг орттирган шахсий одатига кура 
рак.ибини таш-лашда узининг ушлаш ва урганиб к,олган масофасига 
эга булади. Ушлашиш учун курашда рак;ибни ташлащ (йик,итиш)га 
тайёрлаш ва уни амалга оширишда мудим ахамиятга эга.

Кулланнладигаи ушлашлар:
—бошлангич, асосий ушлашиш олдидан тайёргарлик 

хнсобланади.
—асосий ушлашиш, буни ёрдамида рак,ибни ташлашни амалда 

бажарилади.
—жавоб ушлаш -рак,иб ушлашга жавобан хужум к,илиш ёки

димояла-ниш мадсадида, к,арши хужумга утиш мав,садида бажарила
ди.
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—димояланиш, бунда радибнинг дужум дшшшини 
дийинлаштириш ёки бутунлай амал ишлатиш имкониятйдан мадрум 1
ДИЛИШ, К

Юдорида дайд дилинган ущлашишлар туртала долатда х,амЯ 
яъни бошлакрич, димояланиш, жавоб ва асосий ушлашишда фойда-Я 
ланиш мумкин. Ушлашишлар икки дул блан икки енгдан, бир дул 
билан енгдан бир ёдадан, бир дул билан желакнинг тирсак дисмидан 1 
ва ёданинг энса дисмидан, бир дул билан тирсакдан, иккинчи дул ' 
билан белбокнинг олдидан, ортидан ва ён томонидан ва х.к. 1

Шулардан энг мудимларидан икки долатдагиси тутрисида, яъни 1 
бутздай ушлашишдаги амалда курашнинг барча амалларини бажариш I 
ва радибни ташлаш бажарилади. Щ

Курашда купрод чап дул билан радибнинг унг енгининг тирсак- ,1 
ка ядин жойидан ёки учидан, унг дули билан желакнинг ёдаси энса I 
ёки кукрак дисмидан ушлайди.

Ушбу дайд дилинган ушлаш усули ÿHFafi ушлаш ва туриш 
булиб, Унгдан дужум дилиш долатидир. Агарда унг дул билан ; 
радибнинг чап енги ёки тирсаги ядинидан ушлаб, чап дул билан же
лай ёдасининг ёки олди дисмидан ушлаб кураш тушса буни чапдан 
дужум долати дейиш мумкин. Ана шу долатлардан барча кураш 
амалларини истаган йуналишда бажариш мумкин.

Полвон радибининг желагидан ёки белбогидан ушлаганда шун- 
дай мустадкам ушлашиш керакки, дар дандай вазиятда кураш амали- 
ни бажариш ёки димояланиш пайтида дуллари бушаб кетмасин.

4. МУВОЗАНАТДАН ЧХЩАРИШ

Х,ар бир курашчи полвон энг аввало кураш техникасини 
урганишга тугри ва мустадкам туриш долатини, майдон (гилам) 
буйлаб даракат дилиш кураш усулини бажариш учун дулай пайтни 
англаб етиш ва узи шундай пайт-ни яратишни тушуниб етмори зарур.

Х,ар бир полвон кураш жараёнкда амал ишлатиши учун радибни 
шунга тайёрлаш, яъни уни мувозанат долатидан чидариш, таянч 
нудтйгидан адаштирилганда усул ишлатиб ташлаш анча енги.:Лаша- 
ди.

-Я
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Пол вон ракибни амал ишлатиб, ташлашдан кура, шу усулни 
¡шал га ошириш учун рак,ибни тайёрлашни купрок, тайёрлашни 
купрок, урганиши ва машв; К.ИЛИШИ керак.

Полвоннинг мах,орати рак,ибни амал ишлатиб ташлаш учун 
кулай щароит ярата билишида ифодаланади. Узининг кескин 
хдракатлари билан рак;ибни бир зумга булса х,ам мувозанатини 
йук,отишга. яъни бир оёкда турйш ва оёщни жуфтлаши натижасида 
таянч нук,тасидан чик,ьо к,олишга маж-бур к,илиш орк,али ташлаш 
учун кулай шароит яратиЛади. Хужум Хилаётган курашчи рак,ибнинг 
чалгиш ва адашувини яна кучайтириб к,айси томонга энгашса уша 
йуналишга к,аратиб амал куллайди ёки рак,ибнинг уз мувозанатини 
тиклаш учун к,арши даракатидан фойдаланиб тескари томонга 
к,аратиб ташланади,

Шундай к,илиб, барча ташлашлар рак,ибнинг х,аракатини ривож- 
лантириб амалга оширилади ёки хужумда полвон х,аракатига 
кдршилик курсатишидан фойдаланиб усул кулланилади.

Рак;ибнинг кучидан, х,аракат инерцияси ва тана огирлигидан 
фойдаланиладиган ташлашни бажариш анчагина енгиллашиши шуни 
билан бир вак,тда хужумчининг узи х,авф-хатарсиз к,олйши мумкин. 
Бажарилган кураш амали муваффак,иятсиз тугаган тавдирда дам 
рак,иб мувозанати тиклангунча киши усул ишлатиш имконидан 
мах,р.ум булади,

Полвоннинг ишончли туриш х,олати деб, тананинг огирлик мар- 
казидан утказилган перпендикуляр чизик, таянчмайдонидан чик,маган 
вазйятга айтилади. Хар х,ил туришда таянч майдони узгаради.Полвон 
бетма-бет (фронтал) турий ;а ён омонга нисбатан ишончли турса, ол- 
динга ва орк.а томонга нисбатан ишончсизрок, булади.

Курашчи тик курганда (чан ёки унг) томонларга, олдинга ва 
орк,а йуналишда туради, олдинги унг ва орк;адаги чап бурчакка нис
батан ишончсизрок; булиши мумкин, лекин бу йуналишдаги ишон- 
чсизлик илу томонга к,араб олдинга ёки орк,ага к,иск,а к,адам ташлаш 
билан бартараф к,илинади.

Энгашган паст (чап ёки унг) туришда полвон учун олдинги унг 
ка ор-к,адаги чап бурчаклар ишончсиз булиб, тезликда мувозанат 
тиклаш иложи булмайди, чунки пойлар бир-биридан узок, жойлаш-
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ган, шунингдёк орир марказидан дам анча узодда. Уз мувозанатини 
тиклаш учун катта дадам ташлаши ва радибга рсилиб долишга маж- 
бур, бу билан радибига дужум дилнш учун яхши шароит яратади.

Шундай дилиб, айтилганлардан хулоса шуки, унг ёки чап тик 
туришда курашиш энг дулай булиб, кураш усулларини бажариш, 
димояланиш ва ишончи туришда имкониятлари катта, яьни радибнй 
мувозанатдан чидариш, ташлаш ва радиб дуЖуми вадтида узининг 
ищончли долатинк садлашга унгайдир.

Х,ар бир курашчининг учрашув пайтидаги вазифаси шундан 
иборатки, узи унрай ушлаб олиш, радибни мувозанатдан чидариш ва 
амал ишлатиб радибни ташлаш. Аммо бу вазифани дар ким узича хал 
к, и лад и.

Асосан уч усули дулланилади:
. I. Уз кучидан фойдаланиш.

2. Радибнинг кучи ва даракат инерциясидан фойдаланиш.
3. Уз кучидан радибнинг кучи ва даракат инерциясидан 

душиб фойдаланиш.
Биринчи икки .услубдан фойдаланган курашчи, айрим учрашув- 

ларда ралабага эришиши мумкин, лекин йирик турнирларда юдори 
спорт натижаларини курсатишга додир эмаслар.

АМ АЛ ИШЛАТИБ РАДИБНИ ТАШЛАШ

Курашда ташлаш деганимизда у ёки бу полвон радибини тик 
долатдан амал ишлатиб йидитишига тушунмод керак. Амал ишла- 
тилганда радиб бир зумда чиройли учиб келиб гиламга йидилиш 
долатини ташлаш деб аталади. Курашда жуда хилма-хил ташлаш- 
лар,унга дарши усуллар мавжуд.Биз ана шулардан бир дисмини тех
ник жидатдан бажарилиш тартибини куриб чидамиз. Ёш полвонларга 
шуни эслатиб дуймод маъдул, яъни дар бир амални полвонлар 
узларининг шахсий хусусиятидан келиб чидиб бажарадилар ва улар 
хеч дачон бир-бирига тулид ухшамайди.
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ЧАЛИБ ТАШЯАШ

Чалиб ташлаш -  бу дужумга утган курашчи радибни унинг 
оёдлари ордасига дуйилган oSfh устидан ошириб ташлашга айтила-
ДИ. Хужумчи радибнинг оёдларининг дайси томонидан уз оёгини 
куйишйга дараб, ордадан ёидан ёки олдиндан чалиш усули бажари- 
лади.

Ордадан чалиш. Полвонлар унг туриш долатида.Хужумчи уз 
огирлик марказини унг оёги устида утказиб радибни чап дул билан 
олдинга-унгга силкиб тортади, унг дул билан ордага юдорига унга 
итариб, уни унгга-ордага энгаштирилади. Радиб уз о;ирлик маркази, 
яъни тана орирлигини унг оёги га угказиши билан чап оёд учларини 
чапга озрод буриб олдинга радибнинг унг оёги ёнига дадам ташлай- 
ди. Унг оёд билан депсиниб бутун гавда орирлиги чап оёд устйга 
утказилиб, радибни дам гавда орирлигини душиб кукрак билан унг 
дулини сидиб, унг оёдни радиб оёдлари ордаси билан тизза 
ордасидан тадимга ядин дуйиб тезлик билан оёдни тугрилаб 
радибни ордага-чапга буриб юборилади; Хужумчи зудлик билан 
Узининг чап оёри учига энгашиб, чап дул билан чапга-юдорига тор- 
тиши, ун дул билан радибни елкасидан итариб-бураб юборилади ва 
нидоят ташлашни амалга оширади. •

Агар радиб оёдларини кенг дуйиб турган булса, унда дужумга 
утувчи бир оёд ордасидан, яъни радибни ташлашга тайёрлагандан 
кгйин унг оёрини радибнинг унг оёд ордасига, тадимини радиб 
таднмига дисиб дуйиб, оёд учини гиламга тираб тиззани зудлик би
лан тугрилаш дисобига радибни ocfh устидан ошириб, чап томонга 
бураб ташлайди.

Агарда радиб тик туриб оёдларини бир-бирига ядин дуйган 
булса, у долатда хужумчи унг оёрини радибнинг унг оёги тадимига 
ядин дуйиб. чап оёрининг пойига унг ёрининг пойи билан дисиб 
дуйган долда тиззани зудлик билан туррилаш дисобига, гавда ва 
^уялар даракатини душиб юбориш билан ташлашни амалга ошира
ди. Хужум дилувчи уз гавда орирлигини чап оёд уетига 
угказаётганда радибни кукрак билан унг дулига босиб уни унгга- 
орда-га дайтаради, унг дули билан олдинга-чапга бурайди. Ана uiy
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пайтда радибнинг буйнидан дучодлаб олиб бошини орда-унгга 
дайтариш мумкин, Курашчи дар дандай амални дуллаши пайтида 
булгани каби чалишда дам радибни ташлаш мулжаллган томонга 
гавда, елка ва дуллар бидан гавда огйрлШЙни кучиришга ва унга 
унгарилишга имкон бермаслиги керак.

ОРДАДАН ЧАЛМШДАН ХИМОЯЛАНИШ ;
1.Унг оёдни ордага удодрод дуйиб, елка билан радиб кукрагини 

ТуСИШ. ' : :
2. 9иг дудни бушатиб, белбовдан ушлаб тираб долиш,
3.Хужумчи уоул бошлаши билан тиззагаутириб долиш.
4Дужумга утиш учун оёмни узатиши билан оёрини йигиб олиб,

хатлаб утиш ва д.к.
Карши дужум''дилиш учун димояланувчи оёрини йигиб олиши 

билан агар радиби тик тургаи булса, чапдан учага олиб ташлаш мум
кин, ; • ■

ЁНДАН ЧАЛИШ

Курашчилар }Н!гакай туриш долатида радибни дуллар билан ол- 
динга-пастга даратиб, уни оёд учларига туришга’ мажбур дилади.. У 
даршилик курсатиб гавдасини т^рилаб, тиззаларни букиб мувозана- 
тини турриламедчи булган вадтда унг д^л билан радибни ордага па- 
стга унгга итаради, даракати йуналиши буйича чап дул билан тор- 
тишни давом эттиради. Бир .вадтда унг оёд билан депсиниб уз гавда 
отчирлигини чап оёд уетига утказади, шу зумдаёд унг дулига босиб, 
дуллар ва гавда билан уки ёнига-чзпга бураб ташланади.

Радибни ташлашда унинг устига йидилмаслик керак, унинг ус- 
гига йидилмасдан енгидан ушлаб долиб димоялаш зарур.

Химоя ва дарши дужумга утиш ордадан чалищдагидек бажарй- 
лади. Ордадан чалиш усулларини юдорида дайд дилингандан 
ташДари енгдан ва белбогнинг олди дисмидан, енгдан ва шу томон- 
даги ёдадан, енгдан ва елкадан ощириб белбогдан ушлаб дам бажа- 
риш мумкин. Бундан таыдари радиб ордага юрса ва узига тортса, 

« оёдларни тиззадан, оёдларни букиб ёки оёдларни кишан дилиб
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хдракат кдгшш найтларида оркддан чалиш усули учун яхши шароит 
яратилади.

. ЁНБОШ АМАЛИ БЙЛАН ТАШЛАШ

Полвонлар унг-тик туриш долатида бир-бирининг ёк,асини энса 
к,исми~дан3 чап енгининг тирсак к,исмидан ушлашади. З^ужумга 
утувчи унг Оёрини олдинга, рак,ибнииг оёри учларига як;ик к,уйиб 
тиззадан букади ва гавда огирлигини унг оёкда ^тказади, гавдани 
чапга буриш билан рак,ибни чап зф? билаи олдинга.тортади, унг к;ул 
билан уни opeara унга баландга итарадй. Шу пайтда рак,иб узининг 
мувозанатини сакдаб к,олиш мак,садйда унг оёрйни тираб3 гавдасиг и 
чапга буриб, олдинга-чапга энгашади. Шу пайт хужумчи унг к,улини 
озгина бушатиб, тирсагини чапга-баландга «фгариб, рак,и6 з^ултига 
остига узатади ва унг оёх'ида рак,иб томон орк;аси билар бурилиб, ;уиг 
oSfhhh рак,ибнинг чап тиззасининг устй билан ^нг оёги бетига тираб 
усулни бажаради. Усулни бажариш пайтида рацибни чапга олдинга» 
ёнга' Даратиб гавда к,уллар ва оёкдар кучини' шйб тортишни давом 
эттиради. Бир вак,тнинг узида рак,ибнийг култигидан тирсак билан 
баландга олдинга суради. Них;оят рак,иб хужумчккинг тусик: килиб 
куйилган оёги устидан айланиб ошиб, хужумчи оёри учига. 
йик,илиши керак.

Бу амални бажариш учун ху: сумчи рак,ибнинг енга ва бел- 
богидан, икки енгидан, кули ва буйнидан ушлаб амалга ошириш 
мумкин.

Х.ИМОЯЛАНИШ УСУЛЛАРИ

а) рак,мбни узига силкиб тортиб олиш.
б) оёкдарни тиззадан буклш.
в) белни тугрилаб, чалк,айиш.

К.АРШИ ХУЖ УМГА УТИШ

1 , Оркддан чалиш билан ташлаш.
2. Тизза устига утирризиб opeara ташлаш.
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3. Хужумчини уз энергияси билан кучокдаб олиб, 
олдинга к,адам ташлаб орк;ага ташлаш.

4. Орк,асидан чалиб орк,ага ёки ёнбошга ташлаш, бу 
амал эл орасида «Урок,» усули деб аталади.

3. Рак;кбдан кура тезкорлик билан тезликда бурилиб 
чап учагаолиб ташлаш ва х,.к,

Тукакоклар деб шундай ташлашга айтиладики, унда хужум 
к,илувчи оёги билан рак,ибнинг так,имидан ёки товонидан илдириб 
олиб, рак,ибни силкиб кутариб, бир оёкда. тургазади ва у ёки бу. то- 
монга кул билан суриб йи^шгади.

Хужум к,илувчи унг тик туришда, рак,иб турри тик туриш 
х;олатларида булади. Хужум к,илувчи рак,ибиинг ёкасининг энса 
к;исмвдан, чан кул билан енгининг тирсак к,исмидан ушлаб рак,ибни 
силкиб олдинга- юк;орига тортади. У оёк; учларига туради, айрим 
х,олларда олдинга-кщорига ва озгина чапга бураб силкинганда оёги 
ердан гиламдан узилиб кетади. Рак,иб к^рши х;аракат к;илиб, мувоза- 
натни тиклашга рак,ибнинг унг оёги пойй як,ииига куйиб, унг оёк,ни 
оёк,лар орасидан утказиб, такими тагидан урилади, ракиб оркдга су
риб, пастга ташлайди, оёк; билан эса орк,а-баландга кутаришни давом 
эттиради.

Бу амалнинг х;ам бошланиши туранок, амалига ухшайди, фак,ат 
олдинга чап оёк; билан кладам ташлаганда оёк, учларини янада купрок; . 
тапщарига буриб куяди.

Хужумчи туранок, солиши билан рак,ибни унг кул билан орк,ага, 
унгга ва пастга итаради, чап кул билан олдинга пастга тортади ва 
рак,ибни узининг чап оёги учи томон энгаштириб туранок; солиб, бу
раб чап оёги пойи ёнига ташлайди. Хужум к,илувчи уз мувозагнатини

ТУРАЖЩ

М КАРИ Д АК ТУРАНОК; БЕРИШ

ТУРАНОК, СОЛИБ БУРАБ'ТАШЛАШ
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йук;отмай тик колиши учун тутанок, солган оёк,ни купрок, орк,ага ба- 
ландга кутариб рак,ибни тулик, ташлагунча сак,лаб туриши керак. 
Бордй-ю, мувозанат бузилса олдингаён томонга кддам ташлаб чап 
таянч оёк,ни тиззадай букиш зарур. Ра^ибни куллар билан таянч оёк, 
учлари йуналишигатортилади.

Бу усулни эйг купай пайт: рак,иб тухтаб, оёкдарини кенг куйиб 
турган, оёк,ларини тиззадай ортик;ча букиб турган, хужумчига тик 
турган х,олатда як,инлйюйш ва ён томонга к,адам ташлаб 
харакатланаётган пайтлардз бажарилиб, ундан таищари рак,иб opeara 
тисарилиб юрган пайтда рак,ибни амап бажаришга тайёрлашнинг энг 
кулай имконияти: рак,ибни олдинга бир силкиб, жавоб реакцияси би
лан уни орк,а-ёнга силкиб, бир оёк, устнга турБизиб, бураш орк,али 
амалга оширилади.

Туганокдан димояланиш: Хужум к,илувчини opeara ига- 
риб ташлаш, туганок; солмок;чи булган оёк,ни зудлик. билан 
йигиштириб олиш ёки уни оркдга куйиш билан бажарилади.

К,арши х,ужум: Хужумга утган оёк; сиртидан сон билан 
рак,ибни уриб. к,айтариб ташлаш, сиртдан туганок, уриш, к,ок;ма бе- 
риш ва оёк;ни тутанокдан чик,ариб олиб, рак,ибга ёнбош усулини 
ишлатиш орк,али бажарйлади.

ОРКДДАН ИЛДИРИБ К^ЙТАРИШ «ТУЯ ЧИЛ»

Полвонлар унг хужумкор тик х;олатда ушлашади. Хужум 
к,илувчи чап к,ул билан рак,ибини силкиб олдинга ййетга чап ёнбоши- 
га ва унг кули билан унгга-баландга итариб, рак,ибни унгга-оддинга 
энгашишга мажбур крлади: Рак,иб тана огирлигини унг 'оёк, устига 
утказиш билак унг кул билан белидан кучокдаб олиб, чап оёк, билан 
рак,ибнинг унг oëFH сиртидан илдириб олиб так,имига урилади, чап 
оёги билан орк,ага унга томон туртиб уни елкасига ташлайди, 
Йик,илаётган пайтда рак,ибнинг унг кулини, чап кул билан тортиб 
гавдага к,исиб олиб, унг кул билан орк,ага унга итариб, хужу мчи чап 
ёнига йик,ила туриб рак;ибни орк;асига ташлайди.

Рак,ибни ушбу усулда ташлашни боища хил ушлашда, боцща 
оёк, билан илдириб х,ам ташлаш мумкин. Тезкорлик билан ичкаридан
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кириб белдан кучокдаб кутариб, буйиндан кучокдаб , бир кул била 
белбогдан ушлаб х,ам бажарса булади.

%имояланиш усули: Хужум к,илинаётган оегини орк,ага куй к 
олдинга энгашиш.

К^ршн жужум: Илдирган оШ томонга орк,ага отиш, ичкарида 
туганов; солиш ва ичкаридан ил иб ташлаш.

ОЁ1С ПОЙИ (БОШ БАРМОЮ БИЛАН 
ИЛДИРИБ ТАШЛАШ

Полвонлар унг ёки чап тик хужум к,илиш х,олатида туради 
Хужумчи унг тик х;олатдда унг оёри пойини унга буриб, рак,ибнинг 
оёги учларига як,ин чап оёк, билан кдцам ташлайди. Рак,ибни унг 
билан олдинга-чап томонга силкиб, чап кул билан баландга унга ита- 
риб ра^ибни чапга олдинга энгашишга мажбур к,илинади. Рак,иб 
ишончли таянчини йук,отмаслик учун чап оёги билан олдинга чапга 
к,адам ташлаб огирлигини чап оёги устига утказади. Ана шу пай! 
хужумчи чап оёги бети билан рак;ибнинг унг оёгининг товонидан ил- 
дириб олади. Уз оёрини букиб, рак,иб болдирини к,исиб, оёгини ол- 
динга-чапга кутаради. Рак,иб оёгини ердан ёки гиламдан узиб олиш 
билан елкани ва бошни чап томонга буриб, чап кул билан чапга паст-; 
га силкиб, унг к;ул билан унгга баландга итариб рак,ибни унга оркдга 
энгаштириб ташланади.

Хужумчи уз мувозанатини йук,отмаелик учун чап оёгини чапга 
Оркдга, учларини чапга буриб куяди. Бу усулни утказиш учун энг 
кулай пайт: рак;иб узига тортаётган пайт тана огирлигини орк,ада 
турган оёри устига утказиш пайти, ёнига бурила туриб ён томонга 
энгашган пайт ва тана огирлигини бир оёк, устига утказиб, олдинга 
кдцам ташлаб, оёги ерга (гиламга) тегкши арафасида бажарилади, 

Илдирм&сдан згшояланиш: Хужум к;илинган оёк,ни чикдриб 
олиш, хужумчини таянч оёги ёки олдинга ён томонга силкиш билан.

Щарши з;ужум к,илиш: уз оёгини тиззадан букиб йигиб олиб, 
рак;иб оёри сиртидан к;ок,ма уриш ёки узи илдири болиши мумкин.

о Бундан тацщари зудлик билан ён томонга бурилиб ичкаридан илди- 
риб ташлайди. ., .

■
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О Р В Д А Н  ОШИРИБ ТАШЛАШ

Оркддан ошириб ташлаш деганда рацибни ор^адан ёки елкадан

‘‘ШИРО рвда“ З р ^ Г “ д Г ^ Ккури™ш«а булади ва хялма-хи. 
усулда бажарилади. Аммо асосан орк,адан ошириб ташлаш *олат

« д а »  6™ аи « и * » « *  ™ залар е" ‘
«  гткпа rvrm  тана олдинга энгашиб. огарлик маркам.

Г  i — • Ракибии « „д а й  ушлагаи б * — а
карамай уни елкага тортиб курага орцали кесиб олиб, 
к и л у в ч и  оркчасида диагонал ? олатда, яънк чап учадан унт елка екн 
L  учадан чап елка буйлаб ётиши мамул булади. Шундак ^латдан 

уЖУМ килувчи оёкдарини тиззаларни туррилаш ^ оби га_ра^ бн и  
кутаради ва ор^адан тезликда энгашиб, кул билан силкиб ошири

ташлайди.

ОРКАДАН ОШИРИБ ТАШЛАШНИНГ 
АСОСЙЙ КУРИНИШИ

Полвонлар унг ^жумкор хрлатда туриб, ушлашади. Рацибни 
ол цйнга-юк,орига силкиб торгиб, унг кул билан баландга унгга су- 
Гиб иакибни уига эигашишга мажбур килинади ва у saxra тиклаииш 

™ Г л гГ „ харакати пайтида унг ^лни рак,иб ф ^ т , Ы Ш »  
• L I  био вакт ичида уча билан кириб, чал оецни хам иириб олиб,

рак,ибни оркага чи^ариб, *уллар билан 
иззалар оук ни давом этгириб) тиззаларни туррилаш

олдинга ñ клхариб, них,оятда катга тезликда олдин энгашиб
'" ^ б н Г  чалканча килиб ошириб ташлайди. Энг муцими букилганракибни^атеа s  ^  юборишд„ р. р№ „б

TZ Z  М К -  ^  *  6Уша™лв6: ?“™г
а?лидан икки куллаб ушлаб огирлигини тоаонга утказади ва 
рз^ибнииг кулидан ушлаб тик 1уриб вдлади.



УЧАДАН ОШНРИБ ТАШЛАШ

Полвонлар унг ёки-чап хужумкор туришда. Хужумчи рак,иб же- 
лагининг чап к;ули билан унг тирсаги ёнидан ёк,асининг энса 
дисмидан ущлаб турган х;олатда рак;иб кулини елкадан ошириб бел- 
бовдан ушламодчи булса ёки шунга ухшаш х;аракатлар бклан 
хужумга утмокчи булганда, рак,ибни к;иск,а-к,иск,а олдинга силкитиб, 
ташланмодчи булганда дуллар билан олдинга баландга силкиб, унг

оёгани букиб, иккинчи оёк,ни ёнига олиб келиб чап кул билан олдин
га Чанга даратиб, унг дул билан буйнидан дучок,лаб олиб тиззаларни 
тутрилаш хисобига уча билан туртилади ва ошириб ташланади. 
Рак,ибни елкасига йик,илиши учун чан кули билан тортишни давом 
эттириб, унг елка билан ерга (гилам)га суриб, к,исиб икки курагини 
те'ккизилади. "

Полвонлар юзма-юз турганда хужумчи рак,ибнинг икки енги та-
гидан ущлаб, уни унгга ва пастга сйлкийди, натижада рак;ибнинг гав- |
да огарлиги оёдучларига кучади, шу пайт узининг унг оёрини рак,иб j
оёж;лари орасига панжаларини чапга буриб дуйилиб, оёкни буриш ]
х,исобига тезликда учани киритиб рак,ибни зарб билан орк,ага тортиб, |
кесиб олиб, энгашиб юбориш хмсобига оркддан ошириб юборилади |
ва рак,иб йик,илиб кетаётганда, уз огирлигини орк,гга-товонга ; 
угказиб, гавдани тиклаб, рак.иб енгларини дуйиб юбормасдан уни 
икки курагига йикдл ишни таъминлайди ва ушлаб ^олиб х,имоялайди.

Бу амалдан х;имояланиш: Хужумчи орк,асига тортганда узини 
ёнга олиб, оёддарни тиззадан букиб, уткриб к,олйш. Рак,иб учасига j 
суяниб..орда- дан туриб оёк, билан чалиб кдгшш ва д.к.

{^аршн жужум: Орк,ага дайтариб тиззага утиргизиб. дайтариб 
ташлаш, ; 1

oöfh учини рак,иб оёдлари орасига дуйиб, оркага бурилиб тиззадан

ИКЕИ ЕНГ УЧМДАН УШЛАБ ОРЦАДАН 
ОШЖРИБ ТАШЛАШ
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разгиб  к у л и н и  к;у л т щ к ;а  щ с и б ,
УЧАДАН ршИРИБ ТАШЛАШ

Полвонлар унг хужумда тик туриш холатида, чап к,ул билан 
тирсак тагидан, унг к,ул билан ёкдцан ёки унинг энса к,исмидан уш- 
лаб, рах,ибни олдинга-чапга баландга силкиб, чап оёги устига 
утказиб, орк,ага к,айтиб, тикланиш хдракати пайтида чап кул билан 
олдинга баландга силкиб, унт кулпи елкадан ошириб, рак,ибнинг унг 
елкасини култища к,исиб, унг оёк; бИлан ёнбош уриб, шу пайт оёдии 
купрок, утказиб, учо билан чукуррок, кириб борилади. Рак,иб булини 
кукрак билан к;исиб олиб чап кул билан ва гавдани айлантириш 
х,исобига чапга буриб ташланади. Йик,илиб кета туриб х;ам хужумчи 
чапга айланма >;аракатни давом эттиради ва рак,ибни елкасига таш
лайди.

Рак,ибни орк;адак ошириб ташлаш усулини бажаришга тайёр- 
лашда рак,ибни олдинга силкиб букиб куйиш. орк;ага ён томонга сил- 
киш, олдинга энгашиш, айлантириб силкиш билан вазият яратилади.

Оркддан ошириш усулларидан х,имояланиш таргиби: Орк;ага ке- 
гиш рак,ибкииг энгашиб к,олиш оёк,ларни букиб, гавда тугрилаб 
олиш, пой билан ичидан еки сон билан таищариДан чалиб к,олиш.

АМАЛ ИШЛАТЙШ

Хужумчи белидан к,учок,лаб олиб оркдга ташлаш, рак,ибдан ол- 
дин #ракат к,илиб олдига утиб учодан ошириб ташлаш, «Урок,» ёки 
белдан ушлаб к,олиб айлантириш усулларини куллаш оркдли.

к;о к м а  б е р и б  т а ш л а ш

К,ок,ма шундай ташлашки, унда хужум к,илувчи рак,иб оёгига 
ьадам ташлаш пайтида таянч нук,тасидан чикдриб, оёкининг панжа 
|\исми билан уриб, у  ёки бу томонга силкиб бураб ташлайди ва 
имк.илиш пайтида куллар билан елкасига ййщгойнга х,аракат кдгаади.



Оёк,нинг к,айси томонидан к,ок,ма берилишига к,араб. к,ок,малар 
олдиндан, ёндан, ичкаридан орк,адан булиши мумкин ва шунда 
номланади.

Олдиндан цоцма уриш. Полвонлар доимдагидай унг ёки чап тик 
туриш х;олатида буладилар. Дозир биз унг хужум тик туриш 
х;олатида к,ок,ма амалини бажаришни куриб чик,амиз.

Унг тик х;ужум х;олатида. Унг оёк, билан олдинга-унгга к;адам 
ташланади, панжалар ичкарига к,араб бурилади, тиззадан букилган 
оёк,ни рак,иб пойининг ташк,и томонидан чап оёки ёнига 
к;уйилади.Х,ужумчи чапга бурилади ва орк,ага эгилиб огирлик марка- 
зини узининг унг оёги устида утказади. Чап к;ул билан олдинга паст- 
га узининг чап бикини томон силкиб торгади , унг к,ул билан эса ун- 
га-баландга олдинга тортиб, рак,иб олдинга унга эгилишга мажбур 
этади. К,ачонки рак,иб уз огирлик марказини унг оёгига ухказар экан, 
ана шу пайт чап оёк, билан рак;ибнинг унг оёри олдидан к,ок,ма ури- 
лади.

К,ок,ма уриш билан силкиб тортиш, бутун гавда огирлиги билан 
олдинга чап томонга буриб тортиш давом эттирилиб ташлаб юбори- 
лади, аммо чап к,улни куйиб юбормасдан ушлаб елкасига тушишини- 
таъминлайди.

ЁНДЛП К,ОК,МЛ УРИШ

Полвонлар унгакай ушлашган х;олатда, унг оёк,нинг пойини ич
карига буриб, тана огирлигини унинг усТига утказилади. Икки 
куллаб рак,ибни олдинга-чапга-баландга тортади. Ракиб чап томонга 
энгашиб огирлигини чап оеги устига ^казади. Шу пайт унг оёгининг 
товони ердан (гиламдан) узиладй. Шу пайт чап оёк; учи билан 
рак,ибнинг унг оёри пойига ёндан к,ок,ма урилади. Хужум к,илувчи 
чап оёрини тиззасвдан букиш х,исобига рак,ибнинг унг оёги ни унгга- 
баландга, чап к,ул билан рак,ибни олдинга-унгга-пастга силкийди, унг 
к,ул билан эса унгга баландга. Бир вак,тда бош ва елкани буриб, гав- - 
дани орк,ага эгиб к,ул билан силкиш янада кучайтири^ади. Шу пайт 
рак,иб олдинга-унга эгилиб, завода айланиб йик,ила бошлайди. Рак,иб 
роса ердан (гиламдан) узилиб йик,ила бошлаши билан хужу мчи чап
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оёгини чапга оркдга ташлаб, тиззадан букиб тик туриб к,олишга 
х,аракат к,илади.

Бу кураш усулини юк,орида к,айд к,илинган тарзда, рак,иб оркдга 
тисарилиб юрган вак,тда ёки ён томонда к;адам ташлаб юрган пайт- 
ларда х,ам бажарилади.

Кураш пайтида рак,иб хужум лилувчи ёни билан туриб олганда, 
ичкари томондан к;ок,ма бериб юзига ташлаш усули х,ам полвонлар 
орасида куп кулланилади ва шу билан рак,ибни бошк,а амалларни 
куллашга тайёрлашда фойдалаиилади.К,ок,мадан х,имояланиш усул- 
лари: Оёкдарни тиззадан букиш, кураш пайтида к,иск;а ва тез к,адам 
босиш рак,иб к,ок,ма к,илаётган томонга силкиб юбориш ва х,.к.

К,арши усул ишлатиш йуллари: К,ок,ма урмок,чи булган оёк,ни 
тиззадан букиб рак,иб оёгини угказиб юбориб, сиртидан к,ок,иш, тез- 
ликда орирликни шу оёвда утказиб, узи орк,адан чалиш ва х,.к.

«Учодан оширнб ташлаш» (подхват). Бу шундай усулки, 
хужумчи рак,ибни оёк, ёки учога миндириб ташлайди. Рак,ибни кдйси 
йуналишга к,аратиб ёки к,айси томондан усул ишлатишига кдраб, 
учодан ошириш олдиндан, ёндан ва ичкаридан ташлаш деб аталади.

Бу кураш усулини. жуда куп ва хилма-хил туриш ва ушлаш 
орк,али бажариш мумкин.

ОЛДИНДАН УЧОДАН ОШИРИШ

Полвонлар унг хужумкор тик туриш х;олатида ушлашганда: 
Хужум га утувчи тиззадан енгил букилган унг оёгини рак,ибнинг унг 
оёги учига як,ин ва оёк, учларини ичкари томон буриб куяди.

Унг оёк, учларига таяниб чапга бурила туриб, чап к,ули билан 
силкиб олдинга баландга, унг к,ул билан эса баландга-унга тортиб 
рак,ибни олдинга-унгга энгашишга мажбур этади. Уз огирлигини унг 
оёк, устига к,учиради. Чап оёк, айланма х;аракат билан оркдга, букил
ган х,олда уз товони изидан к;уйиб орк;ага тезликда бурилади ва унг 
учо рак,ибнинг унг сонининг ички томонига кириб боради.

Рак,иб узининг ишончли туришини сакдаш учун унг оёгига тая
ниб гавдасини чапга энгаштиради. Ана шу пайт хужумчи уз 
огирлигини чап оёгига утказиб чап к,ул билан олдинга тортишни да
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вом эттириб, унг елкаси билан рак,ибнинг чап елкасига таяниб, уни 
баландга-унга .туртиб, унг ёнбошига к;исиб олади.Бир вак,тда чап 
oSfhhh тугрилаб, -унг оёк, сони билан рак,иб унг сони ичидан кугариб 
юборилади. Шу пайт к,уллар билан силкиш яна кучайтирилади ва ел-, 
кани, бощни чапга олиб, олдинга чапга энгашилади, Шундай к;илиб 
узининг унг сони устидан айлантириб, чап оёги учига оркдсига таш- 
ланади. Хужумчи мувозантння сакдаш учуй тиззаларни букиб, то-' 
зонга туриб, рак,иб енгидан тортиб, тик к,олади.

Учодан ошириш амалини х,ар хил ушлашда, яъни чап кул билан 
енгмдан ва унг кул билан белбогдан, олдиндан ёки ощадан енгдан ва 
ёк,адан , икки енгдан ушлаб бажарилади.

Полвон бу амални бир неча варйантда бажариши мумкин. Ми- 
сол, икки оёк; олдидан, оёкдар орасидан ва болдирдан кутариб юбо- 
риш билан. '

Урама (бойпечак) солиб ташдаш. Полвонлар унгакай туришда, 
енгнинг тирсак :к;исмйдан ва ёк;адан ушлаб, силкиб тортиб урама унг 
оёк, билан чап оётига солинади, унг кул билан елкасйдан кесиб уш
лаб, чап кул билан рак;ибнинг унг булини тортиб гавда к;искб ба- 
ландга кугариб тортйлади. Чап оёк, билан кчкарига кддам ташлаб оёк, ‘ 
учларини ичкарига буриб, рак,ибни ку-тариб, урамани чккдрмаси 
opeara ташланади. Бу усул «Норпуш» (кул чил) солиб, унг кул билан 
рак,ибнинг чап елкасйдан ошириб белбогидан ушлаб х;ам амалда жу- 
да яхшй бажариш мумкин,

Жавоб амали: Хужумчи оёгини урама солишга узатиши билан 
тиззага утирризиб к;айтариб гашлаш, хужум бошланиши билан бир 
вак,тда, яъни урама солиниши билан рак;иб белидан кучокдаб, буш 
оёк; олдинга хужумчи оёги орасига кладам ташлаб, оркдга кдйтариб 
ташланади.

КУРАШ АМАЛЛАРИ

Курашда бир амални бажаришдан иккинчисига утишни комби
нация деб аталади.

Кураш амаллари комбинациясини шундай тузиш керакки 
димояланувчи бир амалдан сак;ланмок;чи булиб, хужумчи учун 
бошк,а амални бажариш учун шароит яратсин.
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Полвон бир неча амалдан комбинация тузар экан, биринчи амал- 
ни дандай бажарса, иккинчисйни дам худди шундай бажармори ёки 
ундан дам ортидрод амалга ошириши. зарур. Бундай пайтларда икка- 
ла ташлаш (амал) дам бир хил ушлашда бажарилиши керак. Одатда 
такрорий уужущ шунда чиройли чидади, агар димояЛанувчи биринчи 
амалга кучлн даршилик курсатган долда.

Комбинациянинг иккинчи амали ракибнинг даршилик кучи ва 
даракат йуналишидан фойдаланиб бажарилади, Комбинацияни 
бовщача тартибда дам тузиш мумкин, яъни аввало хужу мчи 
чалгитувчи атакага утиб,' радиб димояланиши билан асосий амални 
бажарищи мумкин. Аммо бундай комбинация панд бериши мумкин, 
агарда радио чалгитувчи дужумга жаврб реакция дилмаса, унда асо
сий амални бажариб булмайди.
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III БОБ
КУРАШЧИ ПОЛВОНЛАР ТРЕНИРОВКАСИ 

УМУМИЙ ТУЩУНЧА

Полвонлар тренировкаси педагогик жараён булиб, ^  ичига 
жисмоний тайёргарлик, техник ва тактик, рух,ий иродавий ва назарий 
тайёргарликдарнк олади. ;

Бу вазифаларнинг барчаси ягона педагогик жараёнда узаро 
богаик; ва аловдда хал ^илинади. Биров; полвоннинг тайёргарлик да- 
ражасидан ва тайёргарлик давридан келиб чик;иб бу вазифаларн х;ал 
к,илишга купрок; ёки камрок; эътибор берилади. Мураббийнинг уста- 
корлйги , унинг цолвоннинг Жисмоний, техник ва тактик жихдтдан 
тайёрлигини тутри бадолай олиши, унда рух,ий-иродавий фазилат- 
нинг ривожланганлиги даражасини анщлаб ва шунга мос х,олда ук,ув 
тренировка машгулотларини режалаштирсинки, полвоннинг иш 
пайтдага эришган спорт мадоратига мос келсин.Ёш полвонлар учун 
спорт даражасини (разрадини) оширишга мулжалланган булса, таж- 
рибали полвонлар учун туман, шах;ар ва вилоят мусобак;аларда г'олиб 
чи1\,ишни режалаштирилади, яъни спорт усталигига номзодлик, спорт 
устаси унвонига сазовор булйш мулжалланади. Спорт усталари учун 
зса республика ва Хаякдро мусобздаларда муваффак;иятли кдгаа- 
шиш |фда тутшиб режалар.тузилади.

Спорт маз^орйтининг х;ар бир боск,ичида укув-тренировка 
машрулотларининг х;ажми ва зичлиги узгариб туради, полвоннинг 
кураш техникаси такокшллашади, тактик усталиги ошади, янада му- 
раккаброк, вазифалар куйилади ва тренировка машрулотларида 
¡^лланиладиган воситалар узгариб боради,

; ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК

Спортчи-кураш нинг б ар ч а турл ари да б у л г а ш д е к , узбекча ку- 
р аш да д ам  ющ ори сп о рт  курсатки чи га эри ш и ш  ж у д а к атта  ж и см он и й  - 
кучни ривож лантириш , д аракатл ар  тезли ги , учраш увн и  катта  тезли к- 

ода' утказиш  ^обилияти , х ;аракатдаги  ч а щ о н л и к  в а  эгилувчанлик би- 
л ан  узвий б о в ш в д и р . л  «
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Курашда ана игу жисмоний' фазилатлар биргацикда намоён 
булади ва улардан биронтаси буйича ривожланищда етишмовчшшк 
булса, учрашув натижасига салбий таъсир курсатищ» мумкин, Муео- 
бакдларда жисмоний кучли полвон учрашув бощида анча-мунча 
ютукда эришади-ю, аммо охирига келиб жисмоцда заифрок,, лекин 
чидамли полвонга ютк,азиб к,уади, чунки кучли щлвон тез чарчаб, 
иш к,обилиятани жуда сусайтириб юборада. АЙр«М лолларда, унинг 
тескариш дам булиши мумкин,^та чвдамли иодвшни кутай раж;иб, 
жисмонан эзиб кудци.

Шунинг учун курашчилар узлари учуй зарур булган жисмоний 
фазилатларни ривожлантириш устида доимо ишлари, айник,са дайси 
фазилатинк заифрок сезса уша устида янада купрок, ишпамои* дар- 
кор,

Жисмоний фазилатларни гармоник ривожлантириш учун полвон 
мунтазам равишда, аник, мак.сад буйича махсус восихаларни /ганлаб 
шутулланиб, узининг заиф томонларини тезликда бартараф кдшб 
бориши зарур. Жисмоний фазилатларнинг ривожланиш даражасини 
назорат к;илишнинг жуда кулай воситаси махсус нормативлар булиб, 
улар терма жамоалар билан ишлашда кенг кулланилади.

Мак,садга мувофик; жисмоний тайёргарликдан утган - курашчи 
натижаДа шундай к;обилиятга эгабулиши керак.

-Бир кунда 4-6 учрашув, дар бири 10 минутдан булиб, юк,бри 
тезликда кучли рак,иблар билан утказиш керак.

-Жадвалда келтирилган нормативлар буйича жисмоний тайёр» 
гарлиги тлабларини бажарищ керак.

Республика терма жамоаси аъзолари учун жисмоний тайёргар- 
лигини назорат рдялиш нормативлари.

Ушбу келтирилган жадаалдаги нормативлар ю^ори даражали 
курашчилар учун мулжалланган. Уларни бажариш учун бир неча йил 
мунтазам тренировка к,илган булиши керак. Буни бир намуна сифа- 
•рада ¡кабул к,илиб, полвон тайёргарлик даражасига дараб тренер ва 
табиб биргаликда узларига мос норматив ишлаб чищиши зарур.

Жисмоний тайёргарлик Нормативларини врбул в;шшщ бки тек- 
шириш асосан тренировканинг тайёргарлик даври охирида, яъни асо- 
сий мусобак,ага тайёрланиш олдидан амалга оширилади.
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- Агарда спортчи щ сиоят  фазйяат курсатшетларядан биронта! 
сини баж.ра аикаса,-у 3{;олда ризожлакишда камчиликлари бор фа
занах уетида ишлащни тренировканинг мусоба^алашиш даврида Зцам 
давом этгарйш лозим.

Жисмоний фазилатки ривожлантирищ устнда иш пайтида 
мацщдарни тутри ¡меъёрлаш, югуриш масофасини ва тезлигиии, 
штанга огирлиЙ’ ёкн рак,иб билан ишлашни аникдащ мух,им; 
ах,амиятга эга,

Машкларпи такрорлаШ сони аста-секин усиб боради ва 
щутулланувчи кучига мос булиши шарт. Тренировканинг х;аддан 
ошик, куплиги, маищларнинг спортчи имконияти даражасидан ор- 
тикча дажмда ва шиддатли булиши, унииг соглигига салбий таъсир 
курсатиши мумкин.

; ч ) ■
КУЧНИ ОШИРИШ

Полвоннинг жисмоний тайёргарлигида кучни устирувчи 
маилуир етакчи уринни эгаллайди. Кучни устирувчи асбсий восита- 
лар, бу окирлик-юк : билан бажариладиган (штанга, гирлар, уз 
огирлиги, рак,иб ошрлиги ва бошк,а аредметлардан) мапщлар 
х;исобланади. .

К,айд щшинган матщлар алмаштириб туриш, бажариш тезлиги- 
ни ёки хажмини ошириш билан зцар к;андай мускул гурух;ларининг 
кучдобилияТини ошириш мумкин.

Кураш турлари учун куп учрайдиган хусусиятгбу бир жойда ту- 
риб зурик,ишдан тасодифан «портловчи» кучланишга утиш, яънй 
полвон рак;ибни ташлаш ёки к,арши хужумга утиш пайтида содир 
буладигаи х,олатдир. Одатда полвонлар бутун учрашув давомида жу- 
да катта жисмоний куч сарф к,илади. Бу курашчидан капа жисмоний 
кучни яхши билиши керак, чунки у штангачи ёки улок,тирувчилар 
сингари бирданда жисмоний куч намоён кдлмай, учрашув бошидан 
охиригача куч сарф к,илади. Демак полвон учун катта куч намоён 
кдпадиган чидамлилик зарур булади.

<; Жисмоний кучни ривожлантириш учун курашнинг хусусиятидан 
келиб чик,иб, кучни риво; лантирадиган мапщларни танлаб олиш

56



аькул. Кучли нидамяиликнй ус'^А'вчи асосйй метод «имкон бори-- 
в» деб атаяувчи меходдан .фойдаяанрлади. 5у методнинг модияти 
|уидан иборатки, полвон машк,ни- куп марта унча. куп булмагац 
1'ирлик билан такрорлайди, яъни чарчаб тухтаб к,олгунча давом зт- 
иради. ..

Ундан кейин 2.-3 минут дам олгандан кейин уша машк,ни яна 
чарчагунча такрорлайди. Машкларни такрорлаш сони ва жадаллиги 
иолвоннинг тайёргарлик даражасидан келиб чшщлиши керак.

Мисол, полвон 100 кг. Штанга билан утириб туриши мумкин 
булса, ргариб туриш мацщини бажарииг. учун. 40 кг. огирликдага 
штанга билан 30-40 марта такрорлнади. Увдан кейин озгина дам олиб 
яна такрбрланади. Шундай к;илиб бир неча марта 1;айтарилиши мум- 
кин. ■

Бу мадщни купрок, юк бйлан яъни мутлог; огирликнинг 60-70% 
даражасидаги юк. билан х;ам бажариш мумкик, лёкин бунда куч 
О!пиши билан бирга тезкорлик сусайипш мумкин.' Щунинг учун жуда 
катга орирлик билан мащк, к;илишга эх,тиётлик билан ёндошмок, ке
рак. Х,аР доим шуни эсда тутиш керак, куч маищлари бажаряшда 
унинг тезкор ва портловчи ,хусусиятга эга бу-лкцщ «имкон борича» 
деб аталувчи методнинг асосий модияти хдеобланади, спорт кураш 
хусусияти талабидир.

Тезкор кучни ривожланткриш воситаси сифатнда дар хил 
огирликда тош, огир тулдирилган копток, кум тулдирилган халта ва 
бошк,а огир нарсаларни х;ар хил -йуналишда (олдинга, орк,ага, бури- 
либ, сакраб улок,тириш) улок,тириш мацпумридан фойдаланиш мум- 
кин.

Кейинги йилларда х,ар хил спорт турлари вакиллари кучни 
устирувчи изометрик маипутрдан фойдаланмскдалар, улар мутлок, 
кучни ва узок, вак,т туррун х,олатда зурик;иш к,обилиятини ривожлан- 
тиради.

Изометрик манщлар мохияти шундан иборатки, бунда полвон 
маълум мивдордаги (мутлок, курсаткичнинг 50-90%) юкни кутариб,
I авда мускулларининг айрим гурухдарига таъсир к,иладиган вазиятда 
туриб бир неча секунд вак,т сахутаб туради.
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Мисол, полвон елкасига штангани ёки узининг жуфтлиг 
кутариб тиззаларини дар хил бурчакда букиб 12-15 сек, саддайд| 
Машк, 20-30 марта дайтаршшши мумкин/

Изометрик машдларини бошда кучни устирувчи машдлар б* 
дуашб олиб борилади, шунингдек иш добилиятши тезликда тиклЦ 
учун ишлаган мускулларни юмшатиш ва чузилувчи дара 
машдларини дуллайди. Изометрик машдларни бажариш жараёш 
уларнинг оифлиги(юк) ва дайтаршшши сонини ошириб бориш 
РУР-

Кучни ривожлантирувчи машдлар купрод тайёргарлик даври
дулла-нилгани маъдул, чунки жисмоний тараддиёт айнан шу даврг 
амалга оширилади. Полвонларга катта дажмдаги куч машдлари бе 
рилганда. уларга керагича дам беришни, яъни тулид тикланишнй эс 
дан чидармаслик керак.

Максимал куч юклаиишини дар 7-10 кун оралигида бир март 
дуллаш мумкин. Курашчи тренер билан бирга мускулнинг асоси 
гурухлари учун махсус машдлар комплексини танлаб ва тузл 
чидишлари зарур,Бунда улар полвоннинг заиф томонларини хиеобг 
олмори керак.

Танланган машдлар удув-тренировка машгулотларидан ташдари 
эрталабки бадантарбия пайтида хам бажарилмога керак.

ТЕЗКОРЛИКНИ ОШШ'ИШ

Куч ва тезкорликни полвон учун энг мудим эгизак жисмош 
фазилатдир, Жисмоний куч ешшмаганда амалини тез ва анид бажа 
риш дийин булади.Уз навбатида полвон катта куч дисобига ама 
утказмодчи булса-ю тезлик етишмаса, ундай долатда радиб тезли» 
димояланиб, мувозанатини тиклаб, хужумни пучга чидаради.

Шундай экан, демак куч ва тезкорлик машдлари комплекс дол 
душиб олиб боридиши керак. Одатда даракат тезлиги куч ва чидам- 
лиликдан кура секинрод ривожланишини дисобга олмод керак.

Полвонлар тезкорликни учрашув пайтида анид вазиятлар 
турилган вадтда намоён дилади, яъм$ ь^зага вазиятни пол-
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н зудлик билан аншраб, щудазият учун зарур ва кулай Харакатнк
нлаб амалга оширади.

Беллащув пайтида бу у ёки бу амални бажаришда ифодаланади, 
исол кок,ма амали рак;иб олдига, орк,ага ва ёнга юраётган пайтда, 
ни тана огирлиги марказини таянч оёюта кучираёхган, лекин 
лик, кучириб улгурмаган пайтда Док,ма. урилади. Х,аракат кутилма- 
нда еодир булиши шарт.К,ок,мага к,арши хужум, к,ок;ма билан жа-

об бергакда х,ам тиззадан букиб сёк,ни йигиб олиб, рак,иб орк;асидан 
ок,ма урилади, бу пайт хужум к;илувчи уз мувозанатини тиклаб ул- 
рмайди ва х;аракат мувафф&диятли бажарилади.

Полвонниг тезкор даракати куращ амалларини ва боища 
х,аракатлари чакдонлик билан куз илгамас гезликда бажариш билан 
'¡щоланади. Тезкорликни ошириш учук мани;ларни амалларни бажа

риш усулига як;ин, ухшашларни танлаб олиб учрашув пайтида дуч 
келиши мумкин х,аракатлар к,айта»к;айта такрорланади,

Тезкорликни оширувчи асосий воситалар бу амаллар намуиаси 
ва махсус тайёргарлик машкдаридир. Амаллар намунасини бажа
ришда аста-секин уларнинг тезлигини ошириб, тахникасини турри 
бажариш зарур, чунюиг араках техникаси нотурри такрорланса, унга 
одатланиб к,олиб кейинчалик учрашув пайтида амаллар техникаси 
бузилиб колиши мумкин.

Курашчилар тезкорлигини ошириш учун щерик билан бажари- 
ладиган машгдтарга, яъни мувозанат чив;аришнинг х;ар хил усуллари- 
ни, амални бажаришга тайёрлаш, амапнинг бошлангич фазосини 
ташламасдан к,айтарилади, хдракат тезлигини истаган даражада 
булишига эришгунча давом эттиради, 30-40 марта такрорланади.

Бошда шериги в;аршшшк курсашайди, кейинчалик бажарувчй 
анчагина урганиб олгандан кейин, аста-секин к;аршилик курсата- 
веради, лекин тулик; к,аршилик курсатйш даражасигача етказмайди.

Тезкор даракатни янада мустазцкамлащ мак,садида тренировка 
машгулотларида енгил вазндаги шерйклар билан учрашув беЛгилаш 
маъкул булади.

Тезкорликни оширишда ёрдамчи спорт турлари билан 
шурулланиш яхши натижа беради. Жумладан баскетбол ва футбол 
уйнаш курашчилар учун тезкорликни оширишда яхши восита

о
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,х;ксобланади. Бундай таищари I акробатик ва айрим гимнастик ус Л  
каларида бажариладиган йашщгарни максимал тезликда баж аря  
яхши натижа беради.

Тезкорликни оширувчи маищларни эрталабки гим насте  
мащкдаридан тортиб барча тренировка машрулотларида жисмонийЯ 
махсус тайёргарлик маищлари. киритилкши кузда тутилмори керак.ш

Бундай машклар одатда укув-тренировка машрулотининг бош 
ланишида утказилади, чунки спортчи чарчагандан сунг тезко| 
маощлар тавсия эти-майди,

. Тезкорлик маииутарини тавсия дилиш олдидан албатта танан 
яхшилаб к,изитиш зарур, чунки жарох;атланиш х;авфи турилиши мул 
кин.

ЧИДАМЛИЛИКМИ ОШЖРИШ

Беллашувларни тезкор суръатда утказиш ва мусобак,анинг бош- 
дан охиригача ига к,обилиятини сагугаб колиш чидамлилик даражасн 
них,оятда ю^о-ри булган полвонга насиб килади.Кейинги йилларда 
кураш мусобак,алари бир кунда угказилиши беллашув сонини оши- 
риб юборди, кураш суръати ош-ди ва анча кескинлашди.

Х,озирги вак,тда полвонлар катта турнирларда бир кунда .5-8 уч- 
ращув угказишга тайёр булиши керак. Финал учрашувига як,инлаш- 
ган сари беллашув вацти чузилиб кетадива кескйнлашиб борадй. 
Чидамлилик к,обшшяти паст полвон бундай мусобак,аларда галабага 
эришиши к,ийин булади.

Полвоннинг чидамлилик даражасида камчилик булса, учрашув 
вак;тида у тезда иш «¡обйлиятини йук,отади, даракат тезлиги сусаяди, 
кескин куч ишлатиш щобилияти бушашиб, техник амаллар бузилади. 
Катта жисмоний ва асаб таранглиги учрашувдан кейин юрак-томир 
тизимида, нафас олиш ва киши организмининг боища тизимларида 
х;ам чукур узгариш содир булади, натижада полвон навбатдаги бел- 
лашувгача кучини тулик, тиклай олмайди ва янги учрашувни чарчок; 
х;олда бошлайди.
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Катта мусобак,аларда доимий равишда яхши натижага эриши- 
пши истаган полвон мунтазам м&к,сад сари чидамлилигини ошириш 
| гида ишламоги зарур.

Чиламлилик х;ам умумий ва махсус булиши мумкин. У мумий 
чидамлилик деганда бир меъёрда узок, вак,т ишлашни тушунилади. 
/мумий чидамлиликни маищларни узок, вак;т бажариш оркдли ор- 
инриш мумкин, яъни юриш, югуриш, сузиш маищларини узок,, бир 
хил суръатда ва кичкина шиддатлар билан бажариш оркдгш эриши- 
рнли. Бу машкдарни бажариш гтайтида одам организмидаги юрак- 
имир, нафас олиш, ажра'гувчи ва бошк,а тизимлар функционал 

Цобилйяти ошади, тизим ва органлар функциясини мувофик,- 
йпштириш такомиллашади, натижада одамнинг иш к;обилияти орта- 
пи.

Тренировканинг биринчи боск,ичида умумий чидамлиликни 
»ширишга организмнй аста-секин катта ишга тортиш, яъни юриш, 
игуриш сузишнинг масофасини узайтириш хисобига ва бир меъёрда- 

|Ги суръатни сакдаб к,олиш натижасида эришилади, Кейинчалик уму- 
иий чидамлилик купрок, шиддат билан к,иск,а вак,т ичида бажарила- 
шган ишга аста-секин угиш натижасида ривожлантиришга эришила- 
Ьи. Бунинг, учун маълум нормативларни бажаришга тайёрланади 
(1500 м, югуриш, 1000 м. сузиш за х,.к.)

Бир йиллик тренировка режасида умумий чидамлиликни ривож- 
шпгирувчи мащкдар тайёргарлик даврига мулжалланади ва махсус 
чидамлиликни ошириш учун замин х;озирлайди.

Махсус чидамлилик деб полвоннинг беллашувни кщори суръ- 
.пларда угказиб ва у тамом булиши билан тезда иш к,обилиятини 
|! иклашни тушунмок, керак.

Махсус чидамлиликни ошириш воситаси сифатида шерик билан 
|икилган к;он, тулумлар билан кураш амалига як;ин маищларни бажа- 
иин, тренировка беллашувлари, уларни хилма-хил суръатда угказиш, 
Мшашув вак,ти ва дам олиш вак,ти оралигини узгартириб боришдан 
|мч!даланади. Махсус чидамлиликни ошириш х,ам аник, методик из- 
|ишликка эга булади. Биринчи боск,ичда полвон х,ар хил рак,иб билан 
• К) минутлик беллашувни уртача суръатда угказиш к,обилиятига 
на булиши керак. Махсус чидамлиликни ошириш учун аста-секин
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трбнирозкадан тренировкага х,ар бир рак,иб билан беллашув вак,ти 
оширилиб борилади.

Тайёргарликнинг биринчи боЦичида учта шерик билан 3 дак,и- 
кддан уртача суръатда курашган булса, мусобак,а тушиш олдидаги 
тайёргарлик даврида беллашув зак,ти 5-6 дак,ик;ага, х;ар хил рак,иб 
билан беллашув сони турт ёки бешга купаяди.

Беллашувлар орасидаги дам олиш муддати мух,им ах;амиятга эга. 
Такрорий учрашувни белгилаш полвон тулик, дам олиб улгурмаган 
пайтда бошланса, 20-30 дак,ик;а дам ол.'андан кейин утказилган бел- 
лашувга кура фойдалирок, булади. Беллашувни 3-6 дак,ик,адан дам 
олиш оралири 10-15 дак,ик,а булиши мак,садга мувофик, булади. Юк- 
ланишни ошириш беллашув сонини оишриш, улар оралигидаги 
вак,тни к,иск,артириш х,исобига оширилади.

Махсус чидамлиликни ошириш учун беллашув пайтида суръат- 
ни ошириш ва умуман укуз-тренировка машрулотларининг зичлиги- 
ни ошириш мух,им ах;амиятга эга.

Хулоса к,илиб айтиш мумкин, умумий ва махсус чидамлиликни 
ошириш учун к,уйидаги методларга амап к,илиш тавсия к,илинади.

Тайёргарлик даврида умумий чидамлиликка асосий эътибор 
к,аратилади ва махсус чидамлиликни ошириш сох,асидаги кейинги 
ишлари учун асос яратади.

Махсус чидамлиликни оширишнинг бошлангич боск,ичида ба- 
жариладиган машк, ва беллашувларнинг давомийлиги ва суръати 
оширилиб борилади, кейинчалик эса тренировканинг интервал мето- 
ди купрок, к,улланилади.

Курашчи организмига к,уйиладиган талаб аста-секин ошиб бо- 
риши керак. Методик ва физиологик жидатдан юкланишнинг ошиб 
бориши «зинапоя» тарзида булгани маък,ул булиб, бир неча трени
ровка машгулотидан кейин бошланади, организм шунга одатланиб, 
бериладиган юкланмага урганиб к,олади. Зинапояларнинг ошиб, 
«чукди» х;олатга келиши спортчининг тайёргарлик даражасиГа 
боглик, булади. Спорт курсаткичларининг усиб бориши тренировка 
машрулотларидаги юкламанинг ошиб бориши билан узвий бор-лик, 
булади. Агарда машк, к,илиш юкланмаси узок, вак,т бир хил булиб, 
узга-ришсиз к,олса, спорт^и организми унга тезда мослашиб -к,олади
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па спорт ютук,лари усмай к,олади ёки бутунлай тухгайди. Бирок, 
машк, к,шшш юкланмасини х,аддак таищари ошириб дам булмайди, у 

' х,ам уга чарчокликка олиб келиши мумкин. Х,озирги замон спорт 
| тренировкасида юкланмани тулк,ин-симон узгартириш методи асоси- 
|  да амалга оширилади, яъни бир неча кун максимал ва катта дажмдаги 

юкланма, бир неча кун урта ва кичик дажмдаги юкланма бериш би- 
лан алмаштириб турилади, шунингдек дам олиш куилари дам алмаш- 
тирилади. Х,ар хил юкланмаларни тулдинсимон алмаштириб туриш 

[ принципи дафталик ва ойлик циклда сак,ланади. Бир ёки икки 
хдфталик шиддатли тренировкадан кейин юкланмани тушириш даври 

! булиб, шу даврда курашчи дам олади, кейинги тренировка циклида 
I кгпта дажмда ва шиддатли иш бажаришга киришади.

ТЕХНИК ВА ТАКТИК ТАЙЁРГАРЛИК

Куплаб йирик мусобадаларни тадлил к,илиш шуни курсат-
мовдаки, курашчиларни тайёрлашдаш энг каста камчилик уларнинг 
техник тайёргарлигининг долодлигидир. Бу кураш амапларининг че- 
гараланганлиги,бор амалларни дам куч тайёрлай билмаслик, дулай 
имконияТлардан фойдалана олмаслик, вадтида к,арши дужум уюшти- 
ра олмаслик каби муаммолар полвонларни техник ва тактик тайёр- 
гарлиги устида жйддий ишлашии талаб дилади.

Кураш амаллари шунчалик куп ва хилма-хилдирки, дар бир пол- 
вон уз имкониятидан, яъни буйи, кучи, тезкорлиги, чакдонлиги ва 
бошда хусусиятларидан келиб чидиб узи учун маъдул ва мое а мал ни 
танлаб олиб, мусобак,аларда муваффадиятли к,атнашиши мумкин. 
Полвон спорт секцияларида мунтазам шугуллаииш даврида кураш- 
нинг барча асосий амаллари билан танишади, уларни удув- 
гренировка машгулотларида дар хил шериклар билан такомиллашти- 
ради, мусобадаларда бажариб куради.

Тренировка машгулотларида дар бир полвон узи севган, унинг 
шахсий хусусиятларига мос амалларни бир нечасини танлаб олиб, 
уларнинг к,улайли-гини мусобак,аларда текшириб, ундан димояланиш 
ва дарши хужумга )Ьгиш йулларини анидлаб, шунингдек радибнинг 
х,имояланиш ёки дарши даракатини дам белгилаб олиб иш тутишни
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урганиш, к,йск;аси уз севган в'а танлаган амални бенук,сон бажаришня 
урганмоги зарур. , ' I

Купчилик полвонларда учрайдиган асосий камчилйк, тренироя  
ка жараёнида урганилган купгина кураш амалларини кейинчалик та! 
комиллаштириш урнига уларни асосан куч ва чидамлилик х,исобигя 
бажаришга х,аракат к,илишидир, Албап'а бундай тажрибасиз ва тех! 
ник-тактик тайёргарлиги бушррк, полвонлар мусобак,алашишда би- 
линмаслипи, ютукда х;ам эришшйи х,ам мумкин, аммо катта турнир- 
ларда, жуда тажрибали ва хдр томонлама тайёргарликдан утган пол
вонлар билан булган учрашувларда техник ва тактик камчиликлар 
панд беради, йирик натижаларга эришиб булмайди.

Курашчи техник ва тактик мах;оратини секцияга биринчи кундан ] 
бошлаб, кураш майдонида ташлаб кетгунча такомиллаштириб, унй| 
ривожлантйриб бориши шарт. , |

Машхур полвонлар кураш амалларининг к,андай гулдастасига 
эга булмоги керак? Бу тутрида икки хил фикр мавжуд.

Биринчиси: Агар к;анчалик куп кураш амалини ва вариантини 
билса, шунчалик мах,орати юк;ори булади, иккинчи фикр тарафдор- : 
лари машхур полвон курашнинг бир неча амалларини чукур билиши, 
х,ар к,андай вазиятда уни бажара олиши ва нафйслиги билан ажралиб 
турсин. Муаллиф дам иккинчи фикр тарафдори.

Курашнинг сонсиз куп амалларидан полвон рак,ибни енгиш учун 
икки-учтасини амалда чиройли бажара олеин. Мисол хужумкор ра- 
к,ибга нисбатан к,ок,ма ва елкадан ошириб ташлаш, х;имояланувчи- 
лар,яъни оркдга тисарилувчи полвон учун ёндан' к,ок,ма , туганок,, 
ичкаридан илдирма каби амалларни к,уллаш, шунингдек рак;ибни 
амални бажаришга тайёрлашни мукаммал билиши керак. Полвон уз 
танлаган амалларини доимо такомиллаштириб бориши, рак,иб учун 
кутилмаганда тасодифан хужумга утиш ва амални бенух\сон бажа
ришга тайёр булмоги лозим.

Х,ар бир полвон тренер билан биргаликда узи учун энг кулай ку 
раш амалини танлашда узининг жисмоний, техник ва тактик тайёр- 
гарлигидан, хдмда шахеий хусуеиятидан келиб чик,и^ иш куриши 
лозим. Танлаган кураш амалини такомиллаштириш мунтазам равиш- 
да олиб борилади.
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Урганйлаётган амал бошда к,аршилик курсатмаётган шерик би~ 
лан урганилади. Тренер шогирди билан амал ни бажаришнинг энг 
купай вариантини, курашчмнинг таракдиёт даражасидан келиб чик;и6 
аиикдайди .Лолвонда мустадкам куникма х,осил куилиш учуй тренер 
шеригининг к,аршилигисиз амални 30-40 марта такрорлашни таклиф 
пади. Бу методдан нафак;ат урганиш даврида балки такомиллашти- 
риш даврида х;гм кенг фойдаланилади.

Кейинчалик техникани такомшшаштириш шершшаршшг бир 
томонлама ^аршилик билан амал га оширилади ва аста-секин 
к;аршилик кучайтирилади.

Шундай к;илиб, полвон кураш амалларини укув-тренировка 
машрулотларида, беллашувларда янада такомиллаштиришни давом 
эттиради.

Танлаган амални муваффак^иятли бажариш учун узининг нияти- 
ни пин:х,он тутиш жуда зарур шартлардан бири, амални игу вщ г ба
жариш керакки, рак,иб учун гасодиф булсин Чалршувчи ^аражатаи 
шундай бажариш керак, унда ^арф мук,аррар булиб туйилсин. шунда 
рак,иб эътибор беради, хужумчи кетганидай вазнят пайдо буляди. 
Полвон узи танлаган амаличи такомиллаштириш жараёнида мус- 
гах,кам эгаллаши ва уни жуда куп марталаб такрорлаш здисобига 
амални бажаришни автоматизм даражасига етказиш зарур. Бунинг 
учун тренировка машгулотларида шерик билан бажаришда уларнинг 
буйи, огирлиги, туриш х;олати х;ар хил булганларини танлаб машк, 
к,илиш натижасида кураш амалини х,ар к,андай шароитда бажаришга 
имконият яратади.Мусобак,аларга тайёрланиш даврида тренировка 
машгулотларида уз амалларини такроран машк, килишда, айник,са 
тренировка ва назорат беллашувларида шерикларни тутри танлаш 
мух,им адамиятга эга.

Мусобак;ага тайёрланаётганда узининг ишга солмок,чи булган 
жанговар амалларининг к,андай натижа беришини текшириб куради, 
шундай пайтда, яъни назорат учрашувида рак,и6 унинг хужумларини 
бемалол бартараф к,илса, курашчида шубхд турилади: унинг амалла- 
ри чусобакдца иш берадими ёки йук,ми? Бундай долит кутшнча 
укув-спорт йиринларида учраб колади.
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Курашчилар узаро 15-20 кун биргаликда тренировка 
к,илганларидан кейин бир-бирларини шунчалик яхши билиб олиша- 
ди, натижада бирон амални бажаришнинг иложи булмай к,олади. 
Шунинг учун мусобав;а бошланишидан бир неча кун олдин, шу мусо- 
бак,ада к,атнашмайдиган боцща жамоа аъзолари билан ёки енгилрок, 
вазндаги, заифрок, тайёргарликка эга рак,иблар билан машк, кдлиш 
тавсия этилади.

Курашчи мусобакдга тайёрланаётиб, албатта узи тайёрлаган ян- 
ги амални синаб курмоги керак, яъни рак,ьбни тайёрлаш усули ёки 
комбинациясини амалда бажаришни текшириб курмок, даркор. Улар- 
ни албатта тажрибали полвонлар билан учрашувда текширилади ам- 
мо, лекин мусобак;ада учрашиши мумкин булган рак,иб бундан мус- 
тасно.

Юк,ори натижаларга эришмок,чи булган полвон булажак 
рак,ибларни кузатиши, уларнинг амаллари, кураш усули, хагги- 
даракати, тайёргарлик даражасини чу кур урганиб, таэушл кдлиб ва 
иду асосда булажак учрашувлар режасини тузиб чик,иши зарур. Бунда 
ракибнинг туриш х;олати ёк;тирган ушлаш усули, амалларни, рак,ибга 
амал утказиш учун тайёрланиши, шунингдеккучи, чидамлилиги, 
чакдонлиги ва '»сосий кураш одати (усули) урганиб чик,илади. Ундан 
кейин тренер билан биргаликда рак,ибга дарши хужум, х,имоя ва 
к;арши хужум амаллари тренировка машгулотлари жараёнида так- 
рорланади, тайёрланади ва амалда куп марталаб машк, к,илинади. 
Беллашувларни булажак рак,ибга ухшашл^ги булган шериклар 
утказиб, уз амал ва усулларини текшириб куриш тавсия «¡илинади.

РУХ.ИЙ ИРОДАВИЙ ТАЙЁРГАРЛИК

Иродавий тайёргарлик тузилишида: мак,садга интилувчанлик 
к,атьий-лик, жасурлик, тирицщозушк, мустак;иллик ва ташаббускор-. 
лик сифатларини алохдда курсатиш мумкин.

Иродавий сифатлар, мак,садга интилувчанлик сифатнинг барча 
тузилишини бирлаштиради. Иродавий сифатларнинг ичида мушак 
ишининг шиддатли иродавий к;узтлишига купрок, эътибор бериш 
керак. Изланишлар шуни курсатяпти, н, к;иск;а вак,тли юкланишлар
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иродавий сифатларга принцип жихдтдан дар хил талабяар к,уяди. 
Спортчи уз олдига куйган вазифаларни тушуниши, тренерга ишони- 
ши, спортнинг юксак чукдиларига к,ийинчилик-ларсиз чик,иш мум- 
кин эмаслигинй англаш, тайёргарлик методикасини яхши билиши 
керак. Агарда олдига куйилган вазифаларни амалга ошириш мумкин 
булмаса, спортчидан ишончсизлик хиссиёти уйгониши ва спортчига 
фак,ат зарар кслтириши мумкин. Бу к;ийинчиликларни машрулот жа- 
раёнига киритиш спортчига кушимча жисмоний, рух,ий юкланиш- 
ларни оширибгина к,олмай, балки спортчига шундай шароит тугрики, 
бунда спортчидан кушимча иродавий сифатлар ""алаб к,илинади ва бу 
сифатлар спортчида ривожлана бопшяйди, Иродавий тайёргарликни 
мухим омилларидан бири, бу спортчини к,илаётган ишини, дарака- 
тини тушунган х,олда уз-узини тарбиялашдир. Бунда а) хаётда уму- 
мий режимда сак^паш; б) узини ишоктириш, узини к^згата билиш, 
узини мажбур к;ила билиши;в) диссиётларни боищара бйлиш; г)'уз 
устида назорат олиб бориш.

Маънавий ва иродавий сифатларни тарбиялаш жараёнида 
куйидаги усуллар кулланилади: ишонтириш, мажбурлаш, доимий 
к,ийинчиликларни ошириш ва мусобак,а. Спортчиларни рудий тайёр- 
гарлигинййг тузилиши танланган спорт тури билан шу спорт тури 
хусусиятларига хос рудий имкониятлар сони за уларнинг дар хиллп- 
ги, к,ийинчиликлари билан фарк; к,илади. Спорт турининт узига хос- 
лиги ёки спорт турининг алодида булимлари, спорт психологиясига 
куйиладиган талабларга уз изларини к,олдиради. Рух;ий тайёргарлик- 
нинг асосий омилларидан бири кейинги буладиган мусобак,алар йу- 
налишини башорат к;кла билиш к,обилиятидир. Содир булиши керак 
булган башорат к,илиш механизмини машк, ва муеобака жараёнида 
иайдо буладаган шароитларнинг хдр хиллиги билан ажралиб туради- 
ган даракатлар орк,али тузилади. Машгулот жараёнини режалашти- 
ришда бундай шароитларни тузишга доим интилиш керак. Рефлекс 
фикрлаш к,андайдир даражада курашнинг ички паузалигинй курса- 
тади. Рак,иб дйссиётини юз даракатларидан к;айси даракатлари 
х;ав;икий ва к,айси даракатлари к,албаки эканлигини >илиб туриш 
спортчига уз ващтида димояга утиш ва к,арши дужумга утиш им.ксь 
нини беради. Мусобакд беллащувнни олиб бориш учун энг кулай
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йудларни таклашдаги мухи^ омнллардан бири бу равдб 
харзкатларини кура билиш ^обилиятидир. Бу ».обилиях адаптация 
дейклади. Адаптацшнинг икки тури мавжуд:

а) берилаётгзн объект вдракатини назорат кдлиш ва имк т т  
булган да уни тухтагиш.

б) рецептор-объектни маъл>.у< нук,гадах,аракат к,илишини ол- 
дикдан билиш

Адаптация дикдатини туплаш борасида хам туртта турга 
булинади:

Биринчи тур—катта хажмда. ички дик;к,атни бир ерга туплаш би- 
лан ажралиб туради.

Иккинчи тур~катта хажмда ташж;и дикдатни бир ерга туилаш 
билан ажралиб туради, яъни спортчилар ташк,и омиллар ор^али маъ- 
лум ^арорга келиши мумкии.

Учинчи тур*~унча катта булмаган хажмда тапщи дищ атни бир 
ерга туплаш билан ажралиб туради, бундай дивдат бирданига бир 
нечта объектнй ёкн харакатни кура билиш ва тезда маълум бир к,а- 
рорга келишга ёрдям беради.

Туртинчи тур-катта булмаган хажмда ички дикдатни бир ерга 
туплаш билан характерлидир,

ТРЕНИРОВКА МА Ш РУЛОТ ЛАРИН ИН1' 
БИР ЙИЛЛИК РЕЖАСИ

Кураш муеобаждларида юк,ори натижаларга зрищмок, учун пол- 
вонлар йил буйи мунтазам равишда аник, мак,сад сари интилиб, 
мезукат к;илиш зарур. Бундай ме^нат албатта хар томонлама 
уйланган, илмий асосланган ва мусобак,элар календар режасига мос 
келадиган узок, муддатли режалар асосида булмоги ксрак.

Нолвон тренер билан биргаликда йил давомида к;андай мусо- 
бакдларда к,атнашмок;чи эканини аникдайди. Х,ар бир мусобакдда 
полвон олдида турган вазифалар, яъни жамоа манфаати нук,таи наза- 
ридан у кандай уринларни эгаллаши кераклиги, шунингдек кдйеи 
огирлик вазнида кураш тушади ва ким эхтимол булажак рак,иб экан- 
лиги хам имкон борича аникданади.



Ана шундан кейин бир йиллик шахсий тренировка режаси тузи- 
лэди. Бу режа албатта туман ёки шах,ар, вилоят ва республика терма 
жамоаларичинг асосий мусобак,аларга айёргарлик режалари билан 
узвий боглаши шарт. Режа тузишда полвон мехнат фаолияти, уницг 
х,ар ойда неча марта ухув тренировка машрулотларига к,атнашиши, 
мусобак,алар олдидан утказиладиган ухув тренировка йиганлари да- 
вомийлиги ва сонини хисобга олади.

Полвонларнинг бир йиллик тренировка машгулотлари шартли 
равишда уч даврга булинади:

1. Тайёргарлик
2. Мусобаха
3. Утиш даврлари

Х,ар бир давр узининг махсус вазифасига эга булиб, улар х,ар 
хил восита ва мегодларни к,уллаш билан хая цилинади. Х,ар бир 
даврнинг так,вим муддати ва давомийлиги полвошшнг тайёргарлик 
даражаси (спорт формаси) хонунйятларига борлих б^лади. Спорт ус- 
талари учун тайёргарлик даври як,инда бошлаган полвонларникидак 
анча к,иск,а булади, чунки улар йил давомида куплаб мусобахаларда 
иштирок этади. Шунингдек, спорт усталари билан яхинда бошлаган 
полвоннинг тренировка даврларида хал хиладиган вазнфаларк хам 
Хар хил булади. Спорт усталари жнсмокий тайёргарлик даражаси 
юк,ори булганлиги учун махсус вазифаларни хал к.илади, бошловчи 
полвон жисмоний ва техник тайёргарликка купрок, вахт сарфлайди.

ТАЙЁРГАРЛИК ДАВРИ ТРЕНИРОВКАСИ

Кейинги йилларда утказялган спорт тренировкаси сохасвдаги 
илмий текшириш ишлари натижаси ва терма жамоалар билан ишлаш 
тажрибаси шуни курсатмохдаки, спорт тренировкасш.инг тайёргар
лик даври камида уч-турт ой давом этнши керак. Бу муддат с.юрт му- 
собак.аларининг тахвим режасига кдраб тузилган тренировка циклла- 
рига б^личиб, яънл хишда 2,5-3 ой, кейингиси эса ёз ойлари бошйда 
1,5-2 ойни ташкил этиши ма мкин. Кейинги йилларда апрель ойида 
Хащаро турнир утказилса, куз ойлари бсшида сентязрда Президент
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кубоги ёки жах;он биринчилиги угказилиб туришини х;ам албатта 
х,исобга олган долда режалаштирилади.

Х,амма мусобак;алар утиб булгандан кейин бкр ой (декабр) утиш 
даврига ажратилади.

Сурхондарё, К,ашк,адарё ва Хоразм вилоятларида туй сезонный 
хам х,исобга олмасдан иложи йук;, чунки айрим вак,тларда полвон- 
ларга катта халк;аро турнирлар тайёргарлиги, тренировка режасиги 
аник; б' жаришга халацит бериши зс;ам мумкин.

Тайёргарлик даврида тренировка машгулотлари жараёнида асо- 
сан полвонларнинг жисмоний тайёргарлигини ошириш, организм- 
нинг функционал имкониятларини кенгайтириш, курашнинг янги 
амалларини урганиш ва такомиллаштириш, полвонларнинг кураш 
х;ак,идаги билимини ошириш, шунингдек уларда ахлок,ий ва ирода- 
вий фазилатии тарбиялащ масалалари х,ал к;илинади.

Тайёргарлик даврида машхулотлар икки-уч марта кураш залида 
очик, хдвода угказилади. Машгулотларда жисмоний тайёргарлик во- 
ситаси сифатида пойга югуриш, гимнастик снарядларда, гир, гантел 
ва резиналарда машк, бажариш, тусикдар оша югуриш, сузиш, бас
кетбол ва футбол каби спорт турлари билан шугулланиш тавсия 
к,илинади.

Залда утказилаган машрулотларда купрок, эътиборни умумий та- 
раздий этгирувчи ва махсус жисмоний машкдарга к,аратиш зарур. 
Уларнинг барчаси курашчининг жисмоний фазилатларини ривожлак- 
тиришга к,аратилган булиши керак. Айник,са курашчи полвонлар 
учун жисмоний таракдиёт даражасидаги аник.ланган етишмаслик ва 
камчиликларни бартараф к,илиш учун машкдар беришга эътиборни 
кучайтириш керак.

Тайёргарлик даврида асосий эътибор курашчининг техник тай
ёргарлигини такомиллаштиришга, янги амалларни ва комбинация- 
ларни урганиш ва уларни тулик, амалда куллашга ургатишга 
кдратилади. Бу даврда ук,ув-тренировка машгулотларкнинг х;ажми 
ва шиддатлилиги ошиб боради, аммо максимал даражага чик,ишга 
йул куймаслнк тавсия кдлинади.



Эрталабки жисмоний машк, машрулотларида купрок, югуриш 
маииугари билан шурулланиш полвонда чидамлиликни оширишда энг 
яхшк восита дисобланади.

Тайёргарлик даврида биринчи разрядли, С.У.Н.ва спорт устала- 
ри билан камида дафтада турт марта тренировка машрулотлари 
утказилади.

Тренировка машрулотларини куйчдаги тартибда утказиш 
мак,садга мувофик; булади.

Д У Ш А Н Б А
Эрталаб. Жисмоний тайёргарлик маииугари. Кураш залида укув 

тренировка машрулоти.
Кечкурун. Кураш техникасини урганиш ва такомиллаштириш, 

полвоннинг махсус жисмоний тайёргарлигини ошириш. Маинулот 
давомийлиги 2-2,5 соат. Юкланма урта меъёрда.

С Е Ш А Н Б А
Очик, давода тренировка машгулоти ^тказилиб, унда умумий 

жисмоний тайёргарлик (махсус гимнастик машкдар, орирликлар ва 
шериклар билан бажариладиган машк^ар, пойга югуриш ва х;.к.

Ч О Р Ш А Н Б А
Умумий жисмоний тайёргарлик (акробатик маииутр, футбол, 

баскетбол ва регби уйинлари).

П А Й Ш А Н Б А
Залда укув-тренировка машгулоти кураш техникасини ва такти- 

касики такомиллаштириш. Укув-тренировка беллашувлари тренер 
курсатмасига биноан утказилади, Машкулот давомийлиги 2-2,5 соат, 
катта дажмдаги юкланиш.

■ Ж У М А
Умумий жисмоний тайёргарлик куч, тезкор ва чидамлшшк фа- 

зилатларини оширувчи маилугарни бажариш.

Ш А Н Б А
«Сауна» даммоми, массаж (ук,алаш).
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Я К Ш А Н Б Л
Фаол дам слиш, яъни оммавий спорт уйинлари мусобак;аларида I  

^атнашиш, саёх;ат, балик, ови ва боищалар билан шурулланиш мум- I 
кин. К}фаш тугаракларига янгидан к,атнашаётган ва III разрядли | 
спортчилар учун х;афтада уч марта машрулот утказилса кифоя.

Тайёргарлик даврида спорт залида, гиламда машрулот ухказишга 1 
ортщча х,изик;иб кетмаслик керак, чунки бу даврда полвон жисмоний 1 
тайёргарлигининг мустахкам пойдевори куйилади ва бу кейинчалик 1 
иш к,обилиятининг юж,ори даражада булишини таъмирлайди.

Тайёргарлик даврининг бошларида гиламда мпшк; к,илиш, тре- 1 
нировка машгулотлари учун сарф к,илинган умумий вак,тнинг 30 % | 
ташкил этади. Беллашув асосан урганиш ва ургатиш тарзида’ 
^тказилади. Кураш амалларини узлаштириш ва такомиллаштириш 5 
учун беллашувларининг бир к,исми шерикларининг кичкина •) 
к,аршилиги билан бажарилади. Кейинчалик, мусобак,алар як,инлашу- : 
ви билан треиировкадаги беллашув ва унинг давомийлиги аста-секин |  
ошириб борилади. Полвон кураш техникасини хдр хил рак;иблар би- 1 
лан аник, такомиллаштиришга кнришади.

Тайёргарлик даврининг охирларига келиб полвонни тренировка ’ 
машрулотларида аста-секин катта х,ажмдаги иш бажариш даражасига :] 
етказилади. Бу эса тренировка машгулоти вак,тини ошириш, умумий ] 
ва махсус тайёргарлик маищлари сони купайтириш, шунингдек 
машк,лар орасидаги дам олиш вак,тини камайтириш х;исобига 
машрулот шиддатини ошириш орк,али амалга оширилади.

Мусобак,а давридаги жуда катта ва максимал юкланмани бажа
риш учун курашчилар х,ар томонлама чук,ур тиббий курикдан угади. 
Борди-ю ,шикастланиш булганда улар уз вак,тида даволанади.

Тайёгаргарлик даврининг охирида назорат учун белгиланган . 
жисмоний тайёргарлик нормативлари топшириш ташкил к,илинзди. 
Буни тугарак аьзолари уртасида мусобак,а тарзида ташкил к,илса хам 
булади.

МУ СОБАКА ДАВРИ ТРЕНИРОВКАСИ

Тайёргарлик ва мусобак,а давридаги курашчилар тренировкаси 
восита ва методларини кесхин фаркдаб булмайди, балки бу ажратиш 
шартли хусусиятга эга булади. Шунга к,арамасдан йил буйи уткази-
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[ ладиган тренировкани аник, даврлаш ишлари яхши ташкил килишга 
I кумаклашади ва полвонларни олдинда турган мусобак,ага тайёрлашда
■ имконият яратади.

Мусобак;а даврининг асосий вазифаси асосий мусобак,а олдидан 
[ спортчининг мащк,и чакдонлик, яъни тайёргарликнинг энг юк,ори 

даражасига эри-шиш ва спорт курсаткичининг максимал юк,ори да- 
I ражасига эришиш учун полвонларни рух;ий-иродавий жидатдан хам 
г тайёрлашдир

Бир йилда полвонлар 4-5 энг музуям мусобак,аларда к,атнашади 
ва х,ар бирида 4-6 бел^ашув утказади. Узок, давр мобайнида спорт 
формасини хдр к,андай полвон >;ам сакдаб к,ола олмайди. Бундай 

| доллар одатда мусобак,ага шошилинч тайёрланиш, бир йиллик тре
нировка циклини бузиш, юкланмаларни асоссиз ошириб юбориш, 

[ тайёргарлик давр ид а жисмонйй ва техник тайёргарлик даражасининг 
[ пастлиги ок,ибатида руй беради.

Мусобак,а даври тренировка машгулотларини тутри режалашти- 
риш учун х;ар бир курашчининг олдида 'гурган мусобак,адаги имкони- 
ятларини аникдаб ва унинг олдига к,уйиладиган вазифа реал 
булгандагина белгиланган натижага эришиш мумкин.

Бундан танщарй мусобак;аларга тайёргарлик курсатаётган 
вакдларда полвонларнинг тажрибаси, мадорати ва бошк,а хусусият- 
лари х;йсобга олинган х;олда ишларни ташкил к,илиш мак,садга муво- 
фик, булади. Мусобак;а даврида курашчи укув тренировка йивдОДда 
булмаса ёки к,атнашмаса, хдфталик тренировка маииулотлари уму- 
мий сони ортмайди, балки тренировканинг мазмун ва методикасида 
маълум узгариш булади. Асосий эътибор тренировка машгулотида 
гиламда беллашувга к,аратилади ва курашчи уз севган амал-ларини 
янада мустах;кам такомиллаштиришга барча имкониятларини сафар- 
бар к,илади. Айник,са эхдимол булажак рак,иб билан кураш тушиш 
режалари тузилиб, амалга оширилади. Купрок; ушлашиш, ташлаш, 
комбинация тузиш ва уларни к,уллаш устида иш олиб боради. 
Машгулотлар шиддати бир мунча ошади, хржми эса камаяди.

Мусобак,а олдидан 12-15 кун бурун полвонлар узаро беллашув 
утказиб танлаб олади,- Танлов вак,тидаги учрашувлар мусобак,а ша- 
роитидагидай ташкил к,илинади. Мисол, х;ар куни 3-4 учрашув
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утказилиб, бу 2-3 кун такрорланиб, учрашувлар орасидаги дам олиш 
мусобак,а к;оидасига курсатилгандай 30 дак,икддан ошмаслиги керак.

Мусобакд даврида оДатда полво.члар бир неча укув-тренировка 
йигин-ларвда датнашиш мумкин. Бунлай пайтларда полвон хизмат 
вазифасидан, талабалар булса дарсдан озод к,илинади. Шунинг учун 
бу даврда тренировка машрулотлари дафталик тузилиши куйидагича 
булиши тавсия килинади,

Д У Ш  А Н  Б А
Спортзалда укув-тренировка машкулоти давомида танланган 

амалларини ва комбинация такомиллаштиради. Олдинда турган му- 
собака пайтида уч-рашуви мумкин булган рак,ибга к,арши тактик ре- | 
жалар устида ишлаш машкулот 2,5-3 соат давом этади. Кичкина гок- | 
ланишда ишлайди.

С Е Ш А Н Б А
Душанбадаги машрулот такрорланади. Уртача юкланишда иш

лайди.

Ч О Р Ш А Н Б А
Асосий жисмоний фазилатларни ривожлантириш максадида , 

очик, давода укув-тренировка машгулоти утказилиб, унда махсус 
машк.адр, орирлик ва шерик билан бажариладиган маииутр, бир 
меъёрда 2-3 км пойга югуриш. спорт уйини, баскетбол, футбол орк,а- 
ли вазифа дал к,илинади. Машгулот 1,5-2 соат давом этади. Уртача 
юкланишдда.

ПА Й Ш А  Н Б А
Эрталаб. Гиламда назорат учрашуви 2-3 беллашув 5 дадидадан 

бошда-бошда рак,иблар билан.
Кечкурун. Гиламда назорат учрашуви: 2-3 беллашуз 10" 

дадикдгача дар хил рак,иь билан 30-40 дадида дам берилади. Karra 
юкланмада.
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Ж  У МА
Эрталаб. Укув тренировка машгулоти жараёнида кузатув бел- 

|;ииувида анихуганган ка? (чьликларни бартараф этиш устида ишлай- 
ш. Машгулот 1-1,5 соат давом этади. Кичик юкланиш.

Кечкурун. Гиламда назорат учрашуви: 2-3 беллашув 6-10 
|;1к,ик,а-даи, ораликда 30 дак,лка дам берилади. Катта юкланиш.

Ш А Н Б А
«Сауна» ёки букли х,аммом назарий машгулот.

Я К  Ш А Н Б А
Фаол дам олиш саёх;ат сузиш ва спорт уйини (волейбол, баскет

бол ёки футбол).
Ушбу келтирилган дафталик тренировка циклининг тузилиши 

ук;ув-тренировка йигини шароитидан ва полвонларнинг тайёргарлик 
ларажасидан келиб чик,иб узгариш мумкин. Фак,ат мусобак,алар эрта
лаб ва кечк,урун утказилишини х;исобга олиб, албатта хдфтада 1 ёки 2 
марта эрталаб ва ке'хурун тренировка машгулотини утказиб кураш- 
чиларни мусобак,а шароитига мосла-штириш зарур.

Мусобак,а олдидан 3-4 кун долганда иш х,ажми камайтирилади, 
1-2 кун к,0л ганда тренировка умуман тухтатилади ва полвонлар дам 
берилади. Бу кунларда эрталабки гимнастика машкдари бажарилади, 
купрок; очик, хдвода булиш тавсия этилади. Шу кунлар ичида мусо- 
бак,а х,а^ида гагшашишдан узокрок, булиш, уларни булажак мусобак,а 
ташвишлардан чалгитиб, асаб тизими энергиясини сакдаб к,олишга 
эриши^ керак.

Кун режими йигин вак,тида к,андай булса, шундай садланиб 
к,олгани маъкул.

Полвонлар огирлик вазифаларини меъёрига келтиришга 10-12 
кун олдил кяришади, суюкдик к,абул к,илиш к.иск.г'ади, хамирли 
овк,атлар камаяди лекин овк,атланиш режими оз булсада аввалгидай 
сакданиб к;олиши керак. Мусобак,а олдидан хдммомларга кириб бир- 
данига бир неча килограмм вазнини тущириш ёш полвонлао учун 
запарлидир.



Мусик,а тугагандан кейин полвонларга 2 кундан 7 кунгача дам 
берилади. Дам олиш муддати мусобак,ада х,ар бир бир курашчининг 
данчалик чарчаганлик даражасига к,араб белгиланади.

Мусобак;а тугагандан. кейин иккинчи куни одатда полвонлар 
«сауна» ёки бурли хдммомга тушадилар ва массаж к,абул к,илади. Дам 
олиш кунлари эрталабки бадантарбия маииугарини тухтатмаслиги 
керак. |

Мусобакдлардан кейин энг мух;ими полвонларнинг мусобакдда 
к,атна-шувини дик,к,ат билан х,ар томонлама тахдил к,илиб, камчилик, 
хатолар аник,-ланиб, кейин тренировка машгулотларида уларни бар- 
тараф к.илиш вазифалари белгиланади.

УТИШДАВРИ ТРЕНИРОВКАСИ

Кейинги йилларда кузатишлар шуни курсатмокдаки, полвон 
йилнинг бош мусобакдларини утказгандан кейин умуман тренировка 
тухтатиб куядилар. Бу бутунлай нотугри. Йил давомида катга 
хджмдаги жисмоний иш бажаришга мослашиб борган организм бир- 
дан жисмоний иш бажаришни тухтатиб к;уйса, унда организмда жид- 
дий физиологик узгаришлар, яъни бузилишлар, яъни бузилишлар 
пайдо булиши мумкин. Шуникг учуч организмга таъсир этувчи жис
моний юкланмш кдндай оширилган булса, шундай аста-секин туши- 
риб бориш маъкул.

Утиш даври бир йиллик укув тренировка машгулотларининг ' 
таркибий к,исми ва юкламани аста-секин пасайтириб бориб, спортчи 
фаол дам олиш имкониятини яратади, шунингдек янги бир йиллик 
тренировка циклига кщори даражада киришишга тайёрлайди.

Утиш даврининг муддати йил давомида 5-6 мусобакдда 
к,атнашган полвонлар учун одатда 30-45 кунни ташкил этади. Агарда 
курашчи бирон-бир жиддий жарох;ат олган булмаса.

Утиш даврида залда гилам устида тренировка машрулотларини 
бажариш бутунлай тухтатилиб, саёх;ат, туризм, спорт уйинларИ 
(волейбол, баскетбол, футбол) била, шугулланиш, узищ тавсия 
к,илинади. Утиш давридаги машгулот жуда к,иди^арли, кайфиятни 
кугарадиган ва чарчокда йул куймайдиган булищи керак.



щ  .Спфтчи ва тренер бир йиллик. ишлариш яхши уйлаб, х,ар то- 
монлама тарозида горгиб бахрлайш ва кейингн йил режаларинч ана 
шулар асосида ишлаб чщмога, тшсомядлаштириш й^лларияи белги- 
Лаб олмори даркор.

Тренировканинг йшшик циклгош икки кисмга булишга, яъйи 
бах;орда ва кузда мух;йм турнирларга тущишга 'ф р и  келса, унда 
(>ах;орга шклдан, ягыш мусобак,адан кейин утиш даври беллиланмай- 
ди. Спортчига бир неча кунлик дам берилади ва янги ярим йийик  
циклиинг гайергарлик даврига киришиб кетадй. Шундай *унлиб утиш 
даври хузт  мусоба&а тутт  билан бошланиб, бир йиллик трениров
ка щусхиии иоёнига етказади,

Хулоса щ^зяб айтиш мумкинки, утиш даври тренировканинг 
му^им занжири булнб, янги тренировка ййлида юкрри натижаларга 
цштиш учуп шарт-шароиг яратади. .
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IV БОБ.
ю к;о р и  ДАРАЖАЛИ СПОРТЧИЛАР 

ТАЙЁРГАРЛИГИНИНГ БОРИШИНИ КОМПЛЕКС 
НАЗОРАТ К.ИЛИШ УСЛУБИЯТИ

1,Ушбу иш олдинги бобларнинг мантик,ий давоми дисобланади 
ва турт йиллик циклда юк,ори даражали спортчиларни тайёрлаш дас- 
турини амалда бажара олишни намойиш к,илишга йуналтирилган.

2.Маълумки, назорат дар к,андай мураккаб динамик тизим фао- 
лиятини боищаришнинг ажралмас к,исми дисобланади. Ана и?у ту- 
файли юк,ори даражали спортчиларни тайёрлаш тизимида назорат, 
ишлаб чикдлган режа ва дастурларни бажаришни таъминлашга к,ара- 
тилган, чунки зарур булиб к,олганда уларга -уз вадтида мух,им туза- 
тйшлар киритишга кумаклашади. Бундан хулоса шуки, назорат тай- 
ёргарликнинг умумий тизимида булиши шарт ва шу билан бир 
вак,тда узиникг ички тизим характерига эга булади.

3.Юк,оридагих,олатлардан келиб чидиб, мазкур иш доираси- 
дакуйидаги асосий масалалар таърифлаб берилиши лозим.

-Назорат тизим сифатида назарий маълумотлар.
-Назорат тизимининг тузилиши ва унинг асосий боск,ичлари.

-Назорат усуллари.
-Назорат асослари.
-Тренировка жараённ боришини боищариш асослари.
4.Як,ин вак,тларгача назорат тизимининг асосий вазифалари 

буларди:
-Спортча натижаларнинг усишини назорат к;илиш.
-Спортчилар долети динамикасини назорат дилиш (тезкор, жо- 

рий ва боск,ичли).
-Спортчининг техник тайёргарлигини назорат дилиш.
-Тренировка юкланмасини кузатиш.
70 йиллар охирида спорт фаолиятига тизим асосида к,араш назо

рат тизимида уч даражали кузатиш белгиланган.
-Мусобак,алашиш фаолиятининг модель тавсифини назорат

К.ИЛИШ.
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-Спортчининг айрим томонлари тайёрлигини модели тавсифини 
назорат к;илиш.

-Спортчининг айрим функционал тизими холатини назорат 
к,илиш.

5.Х,озирги вак,тдда утган йилларда эришилгак ютукларни тахлил 
к,илиш асосида ва тайёргарлик жараёни дастурини режалаштириш 
х,ак,идаги замон тасаввуридан фойдаланиш билан назорат тизимига 
янгича ёндошиш намоён булади. У спортчиларни тайёрлаш тизимида 
табиий хрлда кушилиб, уни бонщаришнинг зарур функционал эле
мента сифатида ифодаланади. Бундай холатларни куриб чик;аркан- 
миз назорат табиий тузилишга эга булиши зарур ва спортчиларни 
тайёрлашнинг аник, вазифаларини бажаришга, яъни айрим микро
цикл вазифаларидан бошлаб, то турт йилликнинг жуда мух,им вази
фаларини хал к,илишга йуналтирилади; Маълумки, бу вазифа мухим 
характерга эга ва уз ичига бир к,анча масалаларии з̂ ал кдпишьи ола- 
ди, яъни спортда ютущшрга зрншишни режалаштириш, гайёрлик- 
нинг хилма-хил томонларининг керакли модел тавсифларини 
лойихалаш, фенировка таъсири ва тиюговчи воситалар мак,садга му- 
вофик, жамоа таркибинй тузит, тайёргарликни модций техник то- 
мондан таъминлаш ва купгина бошк,а масалалар.

бДайд к,илинганлардан кеяиб чик;иб, фак,ат тренировка жараё- 
нининг дастурини тузиш ва режалаштиришга боигак, аспектларни 
ажратамиз, бундан сиёсий ва исгак,болли их,тисодий аспектлар мус- 
тасно. Биринчи бобда айтилганидек епорт махоратининг тикланиши 
к,онунияти организмнинг узок; вак,т кучли ва отар мускул ишига мос- 
лашиш к,онунияти билан белгиланади. Демак, тренировка жараёни- 
нинг асосий шаклининг тузилиши, аввал хисобланиб келинган мик- 
роцикллар булмай, балки т^йёргарликнинг катга боск;ичи булиб, 3 
ойдан 5 ойгача давом этади

Бу боск,ичлар йиллик цикл цикл доирасида спортчилар орга- 
низмининг узок, вак;т мослашуви к;онуниятлари асосида ажратилади 
ва албатта мусобакдяар календар режасини хисобга олади.

Щунга биноан бизга фенировка жараёнининг тузилишидаги 
марказий элементларни назорат к;илиш методологияси масалалари
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уетнда тухташ максадга мувофвд деган царорга кедишга ймксн яр«
тади

7.Тизимли галдкик, кувлши методологшеига биноав спорт фа< 
яиЯтияй урганиш к^п даражали табиатга эга Щпиот шарт ва ун 
диринчй навбатда уч бош даражага ажратиш зарур.

1. Спортдаги иатяжапари ва мусобака фаолиятидаги

2.Сяортчи организма айрйм функционал тизими имконияти ва 
я;олатини урганиш (Тузилиш тахдили).

3 Тренировка ядклиш имконияти ва гаадтл к;илинаёхган тайёр- 
!-;:рлик шклидаги юкланишни урганиш (функционал тазущл),

• Биршчй даражч*. уз иавбатидг та: ;,ик,от жараёнига боск,ичма- 
С с̂к,ич буйсундорядган узаро боглик, 3 »унсмга булияади.

& Нагижалар тэдлили ва мусобакалашиш фаолиятига интеграл 
гавсиф.

б.Мусобаз^алашиш фаолиятида техник-тактик курсаткичлар- 
нинг уеигак тахлили.

».Слортчининг махсус жисмншй тайбргарлиги курсаткшшари 
тамили,

нивг 1« г • л функционал тизими булиб, спорт' фаолиятшшнг мор- ] 
фофункционал игшсослашувини таъ& чнлаади.

ш, Каракат фаолиящни таьйиндовчй| ёрдамчи функционал 
тизим холати динамикаси тедшли.

3 Хундай вдлиб фаолиятнияг тизимяи тадяшш, шунишдек 
ур^нг фойдал'илштани мак,садга мувофив, назорат х&лиш 9 та кетма- 
кет ва рцк>  боигак; боск;ичда амалга оширшшога кер&к, Шундай ме
тодология ягона тизимининг фаолият курсатиши фойдали эканлйги- 
ни тупиков, очиб беради. Шунингдек хозирги замон иш тажрибаси- 
да куплаб ыисоллар учрайдики, унда спорт фаолиятини тарщбсиз 
тахдил к,илиш ва унинг фойдали томонини палапартиш комплекс на- : 
*орат К.ИЛИШНИ ташкил этадллар.

курсаткичларни урганиш (функционал таэряп).

Июшнчи даража хам ®;уйидаги 3 та бойдичгз булинади. . 
а, Рухмй крбилшгг т спортчининг рудий жисмоний долати

ва уларшнс уечши тахлили,
8 Аеаб-ыуекул аппарата долети тадлини, чунки у организм-
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Бундай куринищда булишига саоаб комплекс назорат муаммо- 
сини олдиндан мавжуд «Аналитик» методология >;<> :ю ида туриб х;ал 
к,илишга интилишдир.

9.Шу сабабдан х;ар бир боск,ичнинг йуналиш ва методини куриб 
чик,амиз. Тах^ил к,илишнинг биринчи боск,ичи натижаларни ва мусо- 
бак,а фаолиятининг интеграл тавсифини тахлил к,илии:га эришишдир. 
У тубандагича узига хос хусуеиятга эга. Мусобакдгсашиш фаолияти
нинг тадлили даражаси мусобак;ага к.атнашиб эгаллаган урнининг 
узгариши якурига к,араб аникданади.

Спорт турларининг улчов бирлигига эга булганларида бу к,ийин 
чилик тугдирмайди, чунки мусобак,а х;акамлари томонидан ёзиб 
х,исобга олинган натижаларни ,яъни метр, секунд, килограмм ва бош- 
да бирликларни якунлаш билан олиб бориладиАйрим спорт турла- 
рида бахдлаш курсаткичларч хдкамларнинг субъектив бах,олаши асо- 
сида булгани учун, бунда курсаткиччинг интеграл сони баллар 
йигиндиси билан аникданади. Спортнинг уйин ва яккама-якка кураш 
турларида бундай курсаткичларни аникдаш энг куп к,ийинчилик 
тугдиради, бу ерда асосан рак,иблар устидан эришигган галабалар 
сони ва сифатики х;исоблаш билан богликдир.

Бу курсаткичларнингусишини тайргарликнинг х,ар хил боск,ичи 
ва даврида назорат к,илиш ва к,иёслаш учун турли бирликларнинг ма
тематик тузилишидан олимпия тизимидаги баллар х;олатига 
узгартириш лозим булади, шунга биноан спортчи биринчи урин учун
7 балл, иккинчи урин учун 5 балл, учинчи урин 4, туртинчи урин 3 
бешинчи урин 2 ва нидоят олтинчи урин учун 1 баллга эга.

Купчилик спорт турларида спортчи кдндай мусобакдда у ёки бу 
натижани курсатди ки у мусобакдда кднакд энг кучли спортчилар 
катнашгани мух,им ахдми^га эга. Юкоридаги фактор мух,им 
ахдмиятга эгалигини хисобга олиб, мусобакдпашиш фаолиятининг 
интеграт курсаткичларини бах;олаш-да ту*ри келадиган мослашти- 
рувчи коэффициент киритиш зарур,

Бундай вак,тларда микроцикл жараёнида спортчиларнинг турли 
хил мусобакдларда иштироки натижаларини жамлаш ва к;иёслаш им- 
конияти турилади.
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Бу технологик жих,атдан куйидагича хал к,илинади. Авваламбор, 
барча муссбак*аларии мох,ияти даражасига к;араб турлаб чик,илади, 
яъни спорт-¡иларнинг рух,ий зурик,иши ва жавобгарлиги кук,таи на- 
зардан. Кейинги йиллар тажрибаск шуни курсатмокдаки, спортнинг 
хилма-хил турларида мусобак,алар 3-7 даражага булинади. Аммо му- 
собакдпарни турлашни майдалаб тах/шл к,илиш белгилари шундай 
хулоса килишга, яъни барча мусобак,аларни энг мух,им белгиси тур- 
ланишнинг беш даражасидан иборат булади.

1 Бош тури (Олимпия уйинлари, жах;он чемпионата).
2. Асосийси (Осиё кубоги ва биринчилиги Жах;он кубоги ва 

ш.б.).
3. Саралаш (Узбекистан чемпионата, йирик халк,аро турнирлар, 

махсус саралаш турлари).
4.Ёрдамчи (Уртача халк,аро турнирлар, республика ва КСЖ би- 

ринчиликлари).
5.Назорат-тренировка (Танлов, назорат стартлари, укув-сгюрт 

й и р и н и  "иринчилиги).
Барча мусобак,аларни турлаб булгандан кейин, уларнинг 

мух,имлиги даражалигига к,араб уз коэффициенти берилади. Биринчи 
даражалигига к,араб уз коэффициенти берилади Биринчи даражали 
мусобщалар бах;оси коэффициенти-10, иккинчи даражалиси-0,8, 
учинчи-0,6, туртикчиси-0,4 ва бешинчиси-0,2. Шундай к,идиб 1-чи 
даражали ах;амиятга эга мусобакдлар ролиби 7 балл (Олимпия тизими 
буйича), 5-чи даражали ах,амиятга эга мусобак,алар ролиби эса !,4 
б«шл олади.

Зарурат тугилиб к,олган х;олларда, мисол, баллар тенг булганда, 
мусобаи;а натижасини янада чукуррок, тазфил к;шшниб рал аба ва 
марлубиятнинг сифат томонлари ани1у1анади, яъни туплар нисбати, 
баллар рекорд курсаткичлар фоизи ва боищалар.

Тайёргарликнинг якуний тавсифи маълум боск,ич ёки макроцикл 
балларини жамлаш орк;али амалга оширилади, бундан ташкари 
5>ртача катталикни аншугаш билан аник^анади.

10.Мусобак,алашиш фаолияти техник-тактик курсаткичларининг 
усиш-иии тах^ил спорт туркнинг узига хос хусусиятидан келиб 
чикдлади. К,арама-к,арши хурашда тактика г#л к,илувчи ах,амиятга
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эга булган спорт турларйда мусобак,элашиш фаолиятини тах^ил 
«.идиш куйидаги тартибда амалга оширилади. Биринчида;; мусо- 
бак,аларда к,арши курашнинг тактик йуналиши тавсифи курсаткич- 
ларини акик^лаш зарур, ундан кейин спортчиникг техник-тактик 
мах,орати аник, курсаткичлари тасниф ^илйнади. Муеобакадага 
к,арама-к,аршилик тактик йуналкши тавсьфини аник^пашда унинг 
огзаки шаклини яратиш зарур, имкони б^лса эйг мухдам ва мах,садга 
мувофик, вариантларининг микдор математик ифодасини ва мусо- 
бакаларда к,арши курашиш тактикаси схемасини анигуташ зар)ф, Ми- 
сол, агар гандбол уйинида структурали схема танлаб олинган булса: 
хужумда 3x3 ва 4x2 х,имоя зонасида эса 5x1, 3x1 ва комплекс 5+1, 
аралаш ва 5+1 махсус , бунда тах^тил жараёнида шу да-ражада дар 
хил курсаткичлар аникдаб олинади, дайсики танлаб олинган гактик 
схемани амалга оширишни ифодалайди. Спортча яккама-якка кураш 
мисолида бошк,ача Дзю-до ва кураш буйича мусобадага тайёргарлик 
пайтида беллашувнинг шундай вариантларини танлаб олинса, яъни 
беллашувнинг биринчи ярмида кураш тушишда фаолликда устунлик- 
ни таъминлаб ва иккинчм ярмида эса дарши хужумга утиш амалга 
оширилса, шунингдек ётиб курашишга утиш учун даракат к;илиш, 
табиийки айнан учрашувнинг тактик йу-налишини шакллактиркш уз 
ифодасини топиши ва унинг мивдор курсаткич-лари ифодаланади 
(хужум сони, к,арши Хужум сони, ётиб курашиш сони ва х;.к.). Спорг 
гимнастикасида мусобакдлашиш фаолиятининг тавсифи шу даражага 
етганда жамоа кураши тактикасини олиб бориш, жамоа аьзолари ур- 
тасида вазифаларни дар бирига булиш ва куп кураш мух,им турини 
анитуташ оркдпи амалга оширювди.Чидамлшшк билан боглик, спорт 
турларйда мусобадалашиш фаолияти бу даражада масофани утиш 
графигини ифодаловчи курсаткич кегизида ишпаб чик,.члади. 
М''собак,адаги рак;обатнинг техник-тактик ифодаси шундай курсат- 
кичларни улчаш асосида амалга оширилади, мисол дар хю. масофа- 
дан туриб «Саватча» хужум к;илиш нйсбати, уй^ндан ташлаш % жа 
рима ташлаш, баскетболда коптокни илиб олиш; узатклган туп-ни 
к,абул к,илиб олишнинг фойдали курсаткичи, хужум зарбасининг 
фойдали курсаткичи, волейболда тусик; к,уйиш фойдали курсаткичи; 
тактик тайёргарлик коэффициента,хужум коэффициента, ишончли
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х;имоя коэффициенти, курашда техник хдракатларнинг уртача нати- 
жалари; машклар к;ийинлиги коэффициенти, гимнастикада машкдар- 
ни ишончли бажариш; снарядда учиш бурчаги ва тезлиги, енгил атле
та када улок,тиришнинг айрим фазаларининг узокдиги, циклик спорт 
турларида кдцамларнинг кдйтарилиш тезлиги ва узуилиги ва х,.к,

Н.Спортчиларнинг махсус жисмоний тайёргарлиги курсаткич- 
лариьинг усишини тахдил к;илиш мусобак,алашиш фаолияти бори- 
шидаги курсаткичларни ажратиш асосида амалга оширилади, яъни 
аник, шахсий техник арсеналлар билан мохдятига кура богдик, асосий 
тактик ва техник-тактик хдракатлар.

дар бир спорт турларида махсус жисмоний тайёргарлик кур- 
саткичини к,айд к,иламиз.Баскетболда бундай курсаткичга киради: 
Кулларни кутарган х,олда сакровчанлик, 20 метрга отилиб чик,иш, 
скмся туришида х;аракат кдгтиш, тезкор чидамлилик курсаткичи.

Курашда бундай курсаткичлар учрашувда техник х,аракатлар- 
нинг зичлиги х,исобланади, :;ужумлар оралики, жуфтлик билан энга- 
шиб туриш сони, махсус тезкор-куч машкдари айланма тренировка. 
Спорт гимнастикасида бундай курсаткичлар турт метрлик арк,онга 
тирмашиб чик,иш, вак,т ичида олдиндан горизонтал осилиб туриш, 
вак,т ичида горизонтал суяниб туриш. Урнидан баландликка сакраш, 
20 м югуриш ва х,.к. Енгил атлетиканинг улок,тири»ч турларида бун
дай курсаткичларга ядрони уриида туриб итк,итиш 8,6,4,3 кг, ядрони 
бсш оркдсидан улок,тириш, гирни улок;тириш ва бошк,алар, Енгил 
атлетиканинг туларида чидамлилик учун курсаткичлар хисоблрнади: 
селгиланган масофадан ортик,ча югуриш, кам масофа югуриш, узун- 
ликка оёкдан оёкда ¡0 харра сакраш, осилиб турган долатда оёкдар- 
ни кутариш со .'и, марта ва бонщалар.

!2.Спорт фаолиятини системали тахдил к,илишнинг турТкнчи 
боск;ичи булиб, спортчи асаб тизимидаги шахсий интилиш сифати, 
шунингдек жисмоний рух;и! .усусиятини уз ичига олгд;:. К,айд 
дилииган вазифалар туридан куриниб турибдики, бу тахдил х;ам 
узмнинг мак,садга мувофик; тузилишига эга. К,айд к,идинган вазифа- 
ларнинг ечимини топишнинг усул ва услубларини куриб чикдмиз.

!З.Х,озирги замонда рух;шуносликда шахе тушунчасини 
аннкдашда шу кузда тути. адики, аник, туртунликка эга тавсифнома



мавжуд булиб инсоннинг узига булган муносабати, ижтимоий 
(югланиш, теварак-атрофни ураб турган мухдг уз ифодасини топади.
( иортчи шахснинг ичига кириб бориш унинг келажакдаги фаолияти 
муваффак,иятли булишида, айник,са мослашиш, муСобак,а ва трени
ровка шароити, жунингдек умумий руздяй кайфияти учун мух,им 
ах;амият.га зга булади. Шахе хусусиятини куп сокли махсус тест тур- 
лари ёрдамида улчаш мумкин, улар жумласига КЭТТЕМА ва Айзен- 
калар саволномаси, Компри шкаласи, Эдвард ? шкаласи, Тэйларнинг 
безовталик шкаласи Спилбергер шкаласи, х;ар турли лойихдповчи ва 
боища тестлар киради.

Бу тестлар хилма-хил турдаги ижтимоий ва рух,ий хулк,ни ту- 
шун-тириб беради ва истик,бол тахминини к,илади, шу.нингдек, энг 
мух,им мак,садга мувофик фаолият вариантини белгилаш имконини 
беради. Бу тестлар баллар х;исобида шахснинг шундай хусусиятлари- 
ни бах,олайди, яъни узаро тил топиш, к,обилият, рух,ий пишик,лик, 
ил горл и к, кайфият, ижрочилик, бирганлилик, рух,ий датьиятлик, уз 
кдрорини хуш билиш, художуйлик, аник, х,исобли-лик, безовталик, 
янгиликка интилиш, ишончли хулк,, уз-узини назорат к,илиш ва 
бошк,алар. Бундан ташк,ари айрим математик к,айта ишлангандан 
кейин иккй к.атордаги факторларни чик,ариш мумкин* яъни экстра
версия, х,аяжон, мустак,шшик ва босшушк.

14.Шахснинг рудият назарияси материалистик нук,таи назаридан 
ривожлантирилса, вазиятдан чик,ади, яъни инсон шахеининг реал не- 
гизи унинг ижтимоий муносабати узаро боглик^гтигида булади, у эса 
инсоннинг куп к,иррали фаолияти билан бирга руёбга чиндци. Инсон 
шахснинг реал асоси ундаги генетик дастур билан киритилган эмас, 
шунингдек оргтирилган билим ва куникмада х;ам эмас, балки фаоли
ят тизимида к,айсики шу билим ва куйик-малар орк,али амалга оши- 
рилади. Уз навбатида фаолият мотив билан мавжуд, уларни бош мо- 
тивларга ажратиш мумкин. Мотивларнинг купгина белгилари мав- 
жуд.Спорт фаолиятига киришиш сабаблари муаммосини эксперимент 
ку-затиш орк,али х,ал к,илиш учун олимлар субъект консепциядан 
фойдаланишни таклиф к;илмокдалар. Субъект консепцияси-объектив 
бокланишлардаги, яъни шу нук,таи назардан мотивация бу ички ша- 
роитнинг танщиси булган нисбати. Бундан келиб чик,иб спорт фао-
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лияти мотиви субъекг-объектнкнг биргавиида. фара** бювЕжиа! 
деб каралади, кдйсики субъект билан намош bfnm . ж щзтт  инти- 
лишнинг бошланиши э<цсобланзди £В.А.Девдн. 1.9741 Гая шувдаки 
спортчининг аник; ма^садк | з  эз?ш5жиж ж*щ вир фкяшсг шар», 
шароити ва факторларига утказиш натижасида шаклланадк. Натгаж* 
да утиш шахснинг фаолнят предметга фзеш муноеа&твдая кепи 
чикдци, чунки спортчи fa  ээргёжщш шу фашетж оррда§ р ш ш я». 
ни англаб етади.

Спорт фаолияти мотив« - бу маъ:гум даврда знг говори спорт 
натижасини курсатишвинт pears имюоаийтня» антити и я л ш и  бун- 
дай куриб чидиш унда спортчи таеаввурвда «торг фаодажиями? ассь 
сий ва оралии; максади уз ифодасини топади, жънн спортчининг узига 
бах;олаши ну*;таи назарвдаи шу шщсадга етшцца нима кухахлаподк 
ва нима туск,инлик к;илиши таеаввурш зга буяада. Сюртча.
мотивининг нимага асослакгакнигини бшшш билан бш  униат мотив- 
ларини бопщаришнинг воеита ва методларини ашщяае оламнх

15.Комплекс назорат тизими хдеддаш  маеажна sp#rap экашш% 
спортчи шахси тавсифини, унинг мотивнни тфщштт; куреаткич- 
лари билан тулдириш жуда зарур эканшш га дуч келамиаБу максад 
учун коэфф и циентдав фойдаланилади, цайснш махсус теег у ш е т ж  
маълумотларини статистик Ippxa ишлаш штижасвда в ш р .  Тедп 
утказиш тадбирининг мазмуни г^уйадагвдан аборат. Спортчщ-а 1Ш 
тадан карточкадан иборат жамлама таклиф врпшщгщ 'унда эса 
спортчи фаолиятини ифодаловчи хдр жил; узгариш куратшягащ,.. уйар 
жумладан рух,ий ва моддай сохдцаги талабларни нфадажтщщ,, шу- 
нингдек организм х;олатини ва унинг мазфратмдага agsgi.sgs всзз*>- 
нентларни ифодалавди, разгиб щщщт ахборот ва" мусобаклнй 
утказиш шароитини уз ичига олади. Шу билан бирга; ай р ш  фактор- J 
лар мак,садга эришиш, мусобацат т ш ё чщяш  иавшншш  яраяжа, 
бошк,а бири унга яртщт  беради, т т т  каешшаяиё врш ш  ваг 
бопщалар. Спортчи барча карточкаларни I® та {гурущрз, ударшвд? 
мух,имлиги даражаетга кдраб, юк,орк натижага зршяжнда узш а 
кулай к,илиб булио чш^ади. Шундай дилиб сноршчя ^¡юлиятишшг 
мотив тутрисида хукм чщариш ИМКОНИ Эрйр̂ ШЗ», rvpyx: :|
курсаткичларияи шахсий датордай •
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„И б а р а т и  жучиршн ва даража бюрош и уртачага келтиришнинг 
махсус ■зздбщри асоэффмдашин'а кос хисобланиши куиидагича
«фддалайвди.

щ ц  _  Щрщщшшш» чшаяаш даражаси:
Щ2) —«Мвдщй!»  чашажш даражаси:
щ щ  _  Мжтшмш шахсий музрг факхоряарига булган талаб да-

рзжаси; _
Щ4)--0?риж, «вотш^непа хгаикувчашшк. даражаси:
Щ 5|._ -ф ^т я т т  шваьщтзттргъ. к,ти^увчанлиги дара-

жаои:
щ щ  -  Ишшиашк тавдярвдрга берилувчашшк даражаси.
Жеэ^вщжент К-даияг ш зет т д а  ифодаси куйвдагича тузилади. 

Сурата» фждар агуру$р Щ йт а  уртача даража олинади, у шу коэф- 
фидея&шю аяДиудянивчи 'Сифатит кирзди. Махраж шу факторларниш 
уртача даражаси €$лада, дишн ударншг хар бнрининг аний,даража- 
св жейшЕЕйг ̂ уртачжеш® тсшшп Я$дш бияан олинади. Шундай хнлиб, 
даз§фщишр**шг олнвган ш  катталит 0 дан 1 гада булган чегара- 
да штаявшш мушшни М оги  тузшшшшж ифодаловчи шахскй 
■авидушиг щ я и щ , .шрещрш яфшммча' «борот билан щуродланта- 
¡радш* у  жирантам ф ш ияш игаг чухур. жгзмушга тегашлн ва спорт- 
чштнг ш щрш  иаетжалара эришяшида келажак истихболини 
гшудан ̂ етшн.гйжаиини&рщй.

Мшшашар а^сдсиаяяшн щжяЗкя. шиш жихатид&н Караганда 
т щ ш  щ рт т т  слщртчшарня ифадавш тайёргарянга масапаси бу- 
туштн >ошщача щ&в щряшнда.

&тш ̂ яат -ш  сшргчшЕер сдазрг фаоянгш могиви Оси8, жахон 
чемшайгафи ®&- ® » и и  р ш р в й  максниум к щ ш  натижа 
шрсаетшдан яборсг. %  «ахшкага зришяш хатор моддий ва маъна- 
.вин ш § ш р »  Щ*адвдрт увар щжтт »оси ! |ринйи зНини намо
ет щ п ш  я ж ц , тааийага. "эршшш исяагя мухимдир. * Истак- 
тажижмяг таракгерн «а жатшшгн «эхори спорт ю-гухларидан 
хшшрин хоикв щтит, сщртчкшетг « я ш  «учнга купрох боишх 
©ужадв. ¥  щшмккикжву нншгада^-энг мухнми» бунинг учун
ирцрй щйШшчшшшщртда емшшга тайёр. Спортчининг бир меъёрда- 
та эдшщр кедшв шзигоирда ф т т л яюш гщ *  эдотивлари, икки



гурух, истаклари «кураши» натижаси билан аник,ланади. Бир томом- 
дан бу истак, спортчида курашни тухтатиш хиссини, фаолликни па 
сайтириш узини эх,тиёт к,илиш (окрик, сезиш, шикастланиш ва 
хдвфли х,олатларда), чарчаганда дам олиш истаги, овк,атланиш ва 
сукхк^икка булган талаб (огарликни туширганда) ва х,.к. Бошк,;! 
томондан спортчида уларга к,арши истак х;ие-туйруси курашни давом 
эттиришга ундайди, х;амма туситушрни енгиб, куйидган мак,садга 
етиш, узлигини намоён кдлиш, Балабага эришиши истаги, 
маЕлубиятдан сакланиш, купчюшк олдида шарманда булишдан 
к,урк,иш ва бошк,а к,атор маъна^ий ва модций истаклар. Даёт тажри- 
баси шуни курсатадики, агарда спортчида юк,ори спорт натИжалари- 
ни курсатиш мотиви жуда кучли булса, у х;атто биологик жихдтдан 
энг мух;им истак-х,олатини х,ам енгиш ва ута чарчок,лик х;олатида 
х,ам уз фаолиягини яхши амалга ошириши, шикастланганда кескин 
вази ва х,авфли шароитда, узидан аник, кучли рак,ибга кдрши ва 
бошк;а жстремал х,олатлар учрайдиган йирик турнир пайтида дам 
баг > тусиедарни енга олади ва галабага эришади. Шундай к;илиб 
спорт фаолияти тузилишида истак ва мотив тушунчалэри деб аталиш 
х;олатининг юк,ори даражаси курашчиларнинг йирик турнирларда 
яхши к,атнашиш учун жудаям мухим роль уйнайди. Мотив мусобак,а 
фаолиятининг х,аракатлантирувчи кучи х,исобланади. Ралабага эри- 
шиш мотиви кучи ёки «галабага эришиш иродаси» деб аталувчи куч 
юк,ори даражали спортчининг мусобак,аларда муваффак,иятли 
к,атнашиш учун биринчи шартлардан хисобланади.

П.Ички мехакизмларнинг энг мудимларидан спорт фаолияти 
хусусиятларини ва унинг хущини тулипма белгилайдиган шартлар
дан бири асаб тизими хусусияти х;исобланади.Рух,шунослик мактаби- 
да (В.М.Теплов, В.Д.Небылицин В.С.Мерлин,) шундай концепция 
илгари сурилган, унга биноан асаб жараёнларининг намоён булиш 
динамикаси биринчи ва иккинчи хусусиятлари билан ифодаланиши 
мумкин. Биринчисига кузгалиш ва тургунлик жараёнларининг * 
узгаришига оид булади, иккинчисига эса асаб тизимини кушимча 
ифодаловчи, яъни улар бир хил бошлангич хусусия т улчаш вэ 
к,иёслаш орк,али олиниб, икки к,арама-к,арши асаб жараенини



к,узгалиш ва туркунликни ифодалайди. Натижада асаб тизими асосий 
хусусиятлари 4 га ажратилади:

-  Куч иш к,обилияти ёки асаб тук,ималари чидамлилиги ифодаси 
сифатида:

-Даракатчанлик, т&злик ва асаб жараёнида кузгалиш ва туррун- 
ликнинг енгил пайдо булиш ифодасидир.

-Эркинлик кузгалиш импульслари натижасида содир буладиган 
х,олатнинг учиш тезлигк ёки кетма-кет берилган таъсирига к,узкалиш 
циклларининг алмашиш тезлиги} и ифодалайди.

-  Концентрациялэшув кузкаткичлар таъсиридаги х,олатда ин- 
дукцион эффект белгисн ва дзяомийлиги

Асаб тизими хусусиятини т^длил килишда юк;орида к,айд 
к,илинган тавсифларни!.. лар бпри к,узгаткич ва тормоз жараёни учун 
алох;ида бах,о одш н шарт. Икки мутлок, улчамни хосиятларнинг х;ар 
бири буйича ;шох,ида к,иёслаш кучлар буйича тенглик, узгарув- 
чанлик, усиб бориш ва асаб тизимининг х,аракатчаклиги, товуш ва 
ёруглик кузгаткичларига жавоб бериш (реакцияси) вак,ти бах,осига 
к,араб амалга оширилади, реакция вак,ти бахоси зарур Оулганда улар- 
нинг узгарищи танланади, вак,тнинг микрооралигини англашнинг 
аник^ик даражасини бах;олаш орк;али амалга оширилади. Берилган 
курсаткичларни улчаш махсус нейрохронометр орк,али ишлаб 
чпк,илади ва якунида имконияти ва мусобакд фаолиятида спортчи- 
нинг эх;тимолга як,ин хулк,-атвори тугрисида хуЛоса к;илишга ёрдам 
беради, унинг натижасини, ишончлилиги, кайфиятнинг туррунлиги, 
фаолиятнинг х,ар к,андай шароитда утишида функционал х;олатининг 
ах,воли. Бундан ташк,ари, спортчилар асаб тизимини шахсий хусусия- 
тининг мох;ияти, уларга мусобак,а фаолиятини бошкдришнинг энг 
фойдали усулини, шунингдс ■ тренировканинг восита ва методларини 
тавсия к,илиш имконини яратади. Мисол учун, укув-тренировка жа
раёнида сусткаш иш шароитини куллаш методидан фойдаланиш 
«буш» асаб тизимига эга булган спортчилар учун максадга мувофик, 
булса, кучли асаб тизимига эга булган спортчилар учун тескариси, 
максадга мувофик, булмайди ва зук.

18.Маълумки, энг мух,им компонентлардан бири спортчи фао- 
лиятининг ютуги рух;ий фу нкция ва к,обилият юк,ори дараж?да тако-
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умумий ёг к,атлами, тери ости ёга, суяклар микдори, злектролитлар, 
тананинг айрим булаклари огирлиги, танада сак;ланаётган сув уму
мий микдори тук,ималардаги сув микдори, тук,имадан ташк,аридаги 
сув ва к,он айланиш тук.ималари х,ажми. Бу курсаткичларни аник^аш 
спортчиниг махщи чикданлиги (тренированности) даражасини 
аник^лашга имкон яратади, уларнинг узгаришини тахдил к,илиш тре
нировка жараёнининг йуналиши ва унинг к,ай даражада фойдалилиги 
тавсифини беради.

21.Маълумки, мотор х,аракат таъсирининг кузгатувчанлик маз- 
мунини ташкил к,илиш локомотор аппарата механизмидан тулик, 
фойдаланиш ва асаб-мускул кучини мак,садга мувофик, такомиллаш- 
тириш билан бойтик, булади.

Локомотор аппарата ишчи механизми деганда функциялар бир- 
лашиб организмни механик энергия билан таъминлаш ва ундан мах
сус фаолиятда фойдаланиш имкотнияти деб тушунилади.

Тананинг асосий ишчи механизми к,аторига киритиш маькул:
-  мускулнинг тортиш кучи.
-  мускул энергияси (мускул кучининг пайма-пай таъсирида ай

рим бутин ва бутун ишчи аппарата даражасида мутаносибли; 1).
-  элементар хдракат ва позно-тоник рефлекслар, яъни тугма 

универсал вазифага эга х,аракат механизмини уз ичига олади.
-  мускулнинг таранглик хусусияти, кушимча механик энергия- 

дан фойдаланиш х,исобига фойдали иш натижасини оширишни 
таъминлайди.

-  мускулларни х,ар хил функционал хусусиятлари билан пайма- 
пай тулик, ишга солиш (секин ва тезкор тук,ималар).

-  мускул тизимининг фаоллиги, мускул к,айишк,ок,лиги ва унинг 
йшгатайёрлик х;олати билан ифодаланади.

Асаб мускул аппарата ах;амиятини мувофищтшткришет ачяк;- 
лар эканмиз, у инсоннинг хдракати а фаол иш бажяришига нисбатан 
факторларни тартибга, яъни тизимга солувчи сифатида намоён були- 
шини белгилаб к,уйиш зарур. Унинг функцияси даракат вазифаси та- 
лабига биноан мускуллар к,ис-к,аришини тартибга солиб туришни 
ифодалайди.



22.Х,озирги вактда клиник ва спорт амалиётида асаб-мускул ап- 
шрати х,олати тавсифини 1-;уйидаги методлардан фойдаланилади.

-  асаб-мускул тизимининг кузгалувчанлигини бахрлаш методи 
рк,али хроноксия ва к,айталаниши аникланади.

-  функционал х;олатнинг мионеврал ва синантик узатишини 
)ох,олаш методи.

-  мускулнинг эркин к;иск,ариш курсаткичлари буйича асаб- 
мускул аппарата функционал х;олатини бах;олаш методи. Бунга дина
мометрия методи рп дик,к,атлик ва бушашиш яширин вак,тни улчаш 
методи х,ам киради.

-  тонометрик методи ва мускулнинг х,аракатчан-тиришк,окглик 
чусусиятини бах,олаш.

-  ^саб-мускул аппаратининг айрим томонлари буйича функцио
нал холатини бах,олаш методи, яъни бир неча куринишда электрик 
|^узгатк.ичлари ттьсирида мускул к;иск,ариши, айрим мускулларнинг 
максимал куч имкониятларини бах;олашга, асаб-мускул аппаратининг 
иш к,обилияти ва тезкср-куч имкониятарини, шунингдек мускулнинг 
тезкорлик хусусиятларини бах;олашга кумаклашади.

-  орк,а мия тук,ималари функционал х,олатини рефлектор Н- 
жавоби ёки пайлар рефлексини электромиографик тахлил асосида 
бах,олаш методи.

-  элекгромиография усули билан мускулнинг ишга киришиш ва 
чик,иш тартиС ши бах;олаш, шунингдек узаро богликликдаги элек
трик даври х.амда тебранишининг максимал катталиги, барчаси мус
кул бошкаришини ифодалайди.

23. Спорт фаолиятининг тизимли тах^илининг олтинчи боск,ичп 
х,ара-кат фаолиятини таъминловчи ёрдамчи функционал тизим 
х,олати динамикасини тахлил кдлиш х;исобланади. Маълумки, мус
кулларнинг иш кобилияти-ни организмдаги купгина тизимлар фао- 
лияти таъминлайди. Улар к,аторига нафас олиш тизими, крн-томир, 
вегетатив асаб тизими, эшитиш тизими, ажратувчи, гормонлар ишлаб 
■ин\арувчи ва марказий асаб тизими кир’ди.Юк,орида к,айд к,илинган 
тизчмларнинг биронтасининг функцияси бузилса ёки к,исм^н умумий 
фаолият талабига мэс келмай к,олса айрим шароитларда спорт фао-
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лиятининг бутуч бир хдпатага сапбий таъсир кдлиши ва охириЛ! I 
спортчи соглирига ёмон таъсир к,илиши мумкин. , !

Шу сабабдан х;ам юк,орида к,айд к,илинган организм функционал 
тизимлари хрлатини доимий равишда назорат кдяиб турмок, зар\| 
Шу мак,садда тажрибада тажрибада спортчиларни тиббий курикднн 
утказишнинг турли хил усул ва системаларидан фойдаланилади
У мумий тиббий назоратнинг комгшекс методлари жуда куп ва хилми 
хилдир, шунинг учун уларнинг спорт тажрибасида к,атъий ургаиио 
олганларини тилга оламиз.

Тиббий курик бошида ва охирида терапевта к кузатиш 
утказилади.Терапевт табиб билан биринчи учрашувда умумий курик 
утказилиб углум маълумот тузилади ва х;ар томонлама текшириш х,ам 
маслах,аг учун аник, сох;а мутахассисларига йулланма беради Тера« 
певт-табнб билан якуний учрашувда барча маълумотларни жамлайди 
ва кузатув хулосасини кдиади.

Табибларнинг маслахдти куйидаги мутахассислик буйича угка- 
зилади: Жаррох,, невропатолог, тиш касаллиги, тери кащллиги,, куз 
ички секреция безлари (отоларинголог), эндокринолог, гинеколог ва 
боцщалар. Бир вак,тнинг узида спортчи узида спортч^ $ои ва сий- 
дикнинг клиник текширви,к,онни биохимиявий текщиррде учун топ- 
ширади ва кукрак к,афаси рентгеноскопиясидан утадр.

б)Маълумки, спортчи организмининг иш »¡обилищщн таъмин- 
лашда нафас олиш ва к,он-томир тизимлари мух;им роль у$найди. 1) 1у 
сабабдан дам тиббий ю затишга куйидаги усул ва тестлар киршила- 
ди:

Юрак уряш тезлигнии у л ч щ ,
-  артерпал к;он босимини улчаш.
-  Веюорэлектрокордиография.
-  Электраксрдиография.
-  Поликардиография.
-  Фонокардиография.
-  Юрак унг ва чап к,оринчаларининг систолалари фазовий тазушли.
-  Уп::а реографияси (упка артериялариадщ к,он туИвдщи 
тафсилоти)
-  Кичик х,он айланиш доирасидаги мулжалдаги босимни аник^аш.
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Т ихоосуиллография.
Асаб-мускул хабари (сигнали) фаол меъёрини аник^аш.

(Комплекс велоэргометрик намуна Р.С.-170, аэроб холатда иш чикд- 
шш тафсилоти (дак). Максимал кислород истеъмол к,илиш, юрак- 
омир тезлиги, упкада хаво алмашиш, нафас олиш коэффициента, 

иислороддан фойдаланиш коэффициента, юрак х,ажми ва кислородли 
гомир уриши.

24.Энди тренировка юкланишининг техник тахлили ва назорат 
к,илиш асосий методологиясининг7-чи, 8-чи ва 9-чи боск,ичларидаги 
спорт фаолиятини тахлил к,илиш мазмунининг таркибий холатини 
куриб чик,амиз.

Спортчи адволининг узгариши маълум тренировка ишларини 
бажариш билан боклик, булади. Бирок мускулларнинг машк, даврида- 
I и иши купрок, спортчининг жорий х,олати ва унинг шахсий хусусия- 
тига боглик, эканлигини аникдаш билан боглик, эканлигини бирдани- 
га билиш к,ийин. Шундай экан спортчининг х;олати ва тренировка 
юкланмаси уртасидаги богланиш куп факторларга апокддор, шунин- 
гдек юкланманинг характерига. Шунга биноан тренировка юкланма
си деган тушунчани гурухларга булиш зарур ва унинг машк,и 
чакдонлиги натижасини аншуювчи асосий факторлар ажратилади.

2.5.Авьаллар тренировка юкланмаси тушунчаси «таищи», «ички» 
ва «рух,ий» томонларга булиш кдбул к,илинган эди. Бундан тацщари 
спорт тажрибасида тренировка юкланмасининг икки асосий тафсило
ти мавжуд эди. Х,ажм ва шиддатлилик. Х,озирги вак,тда бу тафсилот- 
лар к,ушимчалар, аник,-ликлар ватартибга солишни талаб к,илмокда.

Х,озирги тасавуримизда тренировка юкланмасининг таъсири 
унинг мащК,и чикданлиги натижасида ифодаланади, яъни спортчи 
холатинивг узгариши мивдорини бахолаш орк,али аник^анади. Тре
нировка самарадорлиги шошилинч, кечиктирилган вайигалиб таъсир 
?тувчи гурухларга булинади .Шошилинч Самара бу организмнинг 
норий жисмоний юкланманинг таъсирига жавоби. Кечиктирилган 
самара организм холатининг узгариш йигалиб таъсир этувчи самара 
бу барча тренировка самараларини доимий равишда жамлаш натижа- 
сидир.



Бирок, бу тафсилотлар тренировка жараёнининг барча томонла 
рини тулип’ча очиб бера олмайди, шунинг учун :х,ам тренировка см- 
марадорлиги куйидаги мезонлар билан бах;оланади: муддат ва сифгп 
белгиларига к,араб, Табиийки, охиргиси микдор жих;атдан бадолаш- 
ни кузда туггди. Бундан чик,иб, тренировка юкланмаси уч асоснй ху 
сусиятга к,араб бах,сланади: мазмунига, х,ажмига ва уюштирилишит 
к,ара.

26. Юкланма мазмуни унинг хусусияти ва тренировка к,илиш 
имкониятй билан акикданади. Уз навбатида узига хос хусусияти ша- 
роитига мос келиши, юкланманинг тренировка кдлиш имкониятп 
спортчи долатига таъсир кучи билан ифодалачади. Мисол, текиелик- 
да на ток;к,а югуриш буйича.

Юкланма хджми купрок, машк, к,илиш таъсири жих,ати ифодала- 
кади ва уз ичига катталиги, давомийлиги ва шиддатлилиги томонла- 
рини олади. Юкланма хджми функцияси уз ичига мунтазамли ва 
узок,-вак,т организм ичкимуносабатларининг гуркунлиги барк,арор- 
ликни.олади. Шунинг учун йиллик цихлда спортчи катта дажмдаги 
юкланма орк,али утиши заруо, яъни у махсус иш к,обилияти даража- 
сини ошириш,шунингдек уни узокрок, сакдашдир. Юк-ланма х;ажми 
капалиги бу бажарилган тренировка юкланмаг;шинг оддий цифр 
улчови булмай, балки купрок, у ёки бу йуналаи. аги иш х,ажмн 
булак-ларини ифодалайди, мисол, техник-тактик тайёргарлик устида 
бажарилган иш фоизи ва х;.к. Тренировка юкланмаси зичлиги бу куч- 
лар мезони ва унинг организмга таъсир к,илиш хусусияти ёки ишла- 
рининг жидцийлик улчами. Зичлик машк, .к,илиш потенциали катга- 
лиги. кучли машк, к,илиш воситаларини куллашнн такрорлаш тезли- 
ги, дам олиш оралиги шунингдек юкланма хджмининг катталигининг 
уни бажарп.л учун кетган вак,т йириндиск нисбати билан ифодалана- 
ди.

Тренировка юкланмаси шиддатини (зичлигини) оширишнинг- 
бош услубии к,оидаси жуда шиддатли юкланмани бошлангич тайёр- 
гарликдан кейин кичик ва ута кичик шиддатдаги иш хджми асосида 
куллашдан иборат.

Тренировка юкланмасиии ташкил к,илиш бугунлай янги ва 
урганилаётган тушунчанинг якуний тавсифи х,исобланади. У аник,
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нак,т ичида уни тартибга солишни (цикл, давр, боск,ич) англатадй, 
к,айсйки спортчининг махсус жисмоний таёргарлигининг белгилан-
I ли даражасига эришишни таъминлайди. Бундай тартибга солиш асо- 
сида машк, к,илиш натижаси юклаиишнинг х;ар хил мух,им 
йуналишда уларнинг машк, к;илиш потенциалининг ижобий йиеин-  
дисига эришиш устида ётмоги ло^им. Юкланишни ташкил к,илиш 
нкки хил мезон билан аникданади: Юкланмани аак,т бирлигига 
булиш тавсифи ва юкланманинг х,ар хил мух;им йуналишдагиларнинг 
принципиал узаро богликдиги.

Юкланманинг х;ар хил йуналишдагиларининг узаро бокликдиги 
шуни кузда тутадики, уларни вакд бирлигига к,араб баб-баравар 
бокгшкдиги, талаб к,илинган кумулятов натижага эришишни таъмйн- 
лайди.Х,ар хил йуналишдаги юкланмаларнинг узаро бокланиши 
мак;садга мувофик, булиши анид к;ону-ниятлари эксперимент йули 
билан тасдикданган, аммо бу иш эндигина кенг тарк,алмокда.Бирок, 
х,озирок, бизга аник; булгани мунтазам бир жойда тупланиш механиз- 
ми фадатгина шундай вакдда буладики,ундан олдинги машк, к,илиш 
натижаси нисбатан туркунлик х,олатини эгалласа, яъни бу 4-6 
хдфталик тренировка талаб кдгаади.Бу уз навбатида тренировка иш- 
ларининг йуналишини алмаштириб туриш учун асос була олади. Х,ар 
хил йуналишдаги машк, к,илиш воситаларини к,иск,а алмаштириб ту
рил с а организм уни фаркдай олмайди ва унга бир турдаги тупланиш 
реакцияси намоён булади.

27.Энди спортчини тайёрлашнинг йирик давр жараёнида трени
ровка к,илиш юкланмаси тахдил к,илишнинг асосий технологиясини 
куриб чикдмиз. Аввалам бор таъкидлаш керакки, тренировка юклан- 
масини режалаштиришда «Умумийликка» принципдан келиб чидиш 
мак,садга мувофик, булса, лекин к,илинган ишни тахдил килит д я 
«Хусусийликдан умумийликка» томон борилади.Боищача кдгшб айт- 
ганда тренировка гокланмасини тахдил кдлиш микроцикл, мезоцикл 
курсаткичларини мунтазам равишда туплаш асосида амалга ошири- 
лиши лбзим. Тренировка юкланмаеининг сифат жихатини тахдил 
к,илишда х;ам шу принципга риоя к;илиш маъкул булади. Бу ишнинг 
технологияси кетма-кет учта босдични кузда тутади.
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1.Махсус жисмоний тайёргарлик даврида кулланилган-тре 
ровка воситаларини тах,яил к,илиш.

2.Техник-тактик тайёргарликда кулланилган воситаяар тазушл
3.Умуман тренировка жараёнининг сифат ва сон курсатк», 

ларини якуний тах^ил к,илиш.
28. Ишнинг биринчи ва иккинчи боск,ичини бажаришда икки 

улчамли икки улчамли тах/шл к,илиш мулжалланади- айнан амалдп 
бажарилган юкланма хджмини аник, тренировка йуналишининг ай 
рим мацщлар ва воситалар буйича аншушб х,исобланади, ундан кей 
ин шу воситаларнинг кучайтирилиш зоналари буйича так,симланиши 
тах^ил к,шшнади. Тадлил в;илиш бажарилган ишнинг мутлок, мох,ия- 
ти буйича (вак;г), шунингдек умумий х;ажмга нисбатан фоиз х,исо- 
бида. Тагушл к,илинаётган бошлангич икки боск,ич юкланмасм 
улчамларини белгилашда биринчи навбатда хдракат ва техник-тактик 
к,обилиятларнинг бош хусусиятини, яъни тугридан-тугри мусобак,а 
фаолияти билан боишхушгини анивугаш зарур.

Тренировка юкланмасини та^лил к,илишнинг учинчи, якуний 
боск,ичи-ни бажариш пайтида, тренировка жараёнининг тузилиши ва 
йуналишига жуда яхши огзаки таъриф берилади, ундан кейин трени
ровка жараёнининг умумий курсаткичларини урганилаётган давр 
ичидаги вак,тдаги курсаткичлар дисоблаб чик,илади. Бундай курсат- 
кичларга киради:

-  мусобак,алар ва стартлар сони:
-  х,ар хил микроцикллар сони:
-  мусобакд, таракдий этувчи ва тикланиш микроциклларнинг 

узаро нисбати фоиз дисобида:
-  марказлашган ва марказлашмаган тайёргарликнинг узаро му- 

носабати фоиз х,исобида:
- - • • _ урганилаётган микроциклдаги тренировка кунларининг сони 
ва фоизи:

-  урганилаётган микроциклда т}Э|Дрровка машрулотларининг 
сони ва фоизи; *

-  тренировка ишларининг сонр ва соати (дак,ик,а) фоиз
х,исобида:



-  спортчини техник-тактик тайёрлаш воситалари % хдасобида ва
х,ажми (соат ёки дак,ик,ада):

-  спортчини махсус жисмоний тайёрлаш воситалари х;ажми ва
фоизи:

-  тренировка ишларининг анаэроб-алактат х,олатдаги х;ажми ва 
% фоизи:

-  тренировка ишларининг азроб-анаэроб х;олатидаги х;ажми ва % 
фоизи:

-  тренировка ишларининг анаэроб хрлати олдидаги вазиятда 
х;ажми ва % :

-  тренировка ишининг аэроб х,олатдаги хджми ва %;
-  фаол дам олиш х,ажми ва %;
29.Хулоса дилиб шуни айтиш мумкинки, назорат тренировка 

жараёнини боищаришнинг ажралмас к,исми булиб, тренировка жа- 
раёнини олдиндан мулжалланган динамик хусусиятларини жамлаш 
асосида амалга оширади. Тренировка жараёнини назорат к,илиш 
фак,ат шу вак,тда яхши натижа бериши мумкин, агарда у доимо ва уз 
вак,тида амалга оширилса, шунингдек у ортик,ча ташвишларсиз 
булса. Охирги вазиятда кулланилаётган метод ва тестларни дикдат 
билан танлаб олиш ва спортчи кузатишни ташкил кдлиш одилона 
булиш талаб дилинади. Купинча бундай назоратнинг натижаси олин- 
ган маълумотни к,айта ишлаш усулига боишк,, шунинг учун х;озирги 
замон талаби к,айта ишлаш ва тренерчинг х;исоб-китоб хужжатлари 
шундай булиши керакки, улар компыотерда к,айта ишлашга 
мулжалланган булиши керак.

Жах;он чемпионата олдидан мамлакат терма жамоаси- 
иинг мацсадга мувофив; тайёрлаш жараёнини 

бонщаришиинг илмий-методик асослари.
2.1. Узбекистан терма жамоаси аъзоларини тренировка 

йигини шароитида тайёрлашни режалаштириш буйича илмий- 
методик тавсиялар.

Спортнинг х,озирги замон тарак,к,иёти даражасида тренировка 
юкланмапарини режалаштириш масалалари энг мух,им ах;амиятга эга. 
Айник,са, мезон ва микроциклларда тайёргарлик тренировка юклан-
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маси тузилиши тугрисидаги масала биринч. уринда туради.Узб 
кистон терма жамоасининг утган давр ичида о;-пирган тажрибалари 
ни танк,идий урганиб чик,иш натижасида тренировка юкланмасиг 
булган талабни кейинги йилларда бирмунча оширишга эришил- 
ди.Шуни айтиш лозимки, агар авваллари тренировка йигинларини 
утказиш даврида бир х,афталик микроциклда уч катта, икки урта ва 
икки кичик юкланма режалаштирилган булса, х;озирги вак,тда юк- 
ланма нисбати куйидаги куринишда булади: беш катта, битта урта ва 
битта кичик. Шундай тизимдаги юкланмалар шундай куринишга, 
яъни жадвалдагидек куринади:

х;афта
кунлар

Машгулот мазмуни Умумий
юкланма

1
II00 Эт-60(ж)

1700 — спорт уйинлари Катта

2
П°° ЭТР-30 
17°° ЭТР -30 Катта

3
II00 Эт-60 
17°° УЖТ-60 Катта

4
11°°- 40 
17°° ЭТР-40 Катта

5 И00 Назария 
17°° Ут-60

Урта

6 1100 ТР. 5x6 
17°° Ут-60

Катта

7 П00 Х,аммаси 
Маданий фордик, чик;ариш

Кичик

(ж) шартли белгилар: «ТР». «УТ», «ЭТР» - «Тренировка шакли 
восита ва методлари» булимида баён к,илинган.

Шу билан бирга спортчи тайёрлаш тажрибаси курсатишича" 
х;афталик цикл тизими х,ам узида фойдаланилмаган имкониятлар 
борлигини курсатмокда. Жумладан, нафадат умумий юкланм?чи ре- 
жалаштириш тугрисидаги фикрни илгари суришда, балки трениров- 
к ги н г  аник, воситалари шиддати х;ам. Бу х;олат шуниси билан узини
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облагай, яъни х;ар бир юкланма куп туркумга эга булиб, х,ар какдай 
юкланма 200 шартли бирлик атрофмда узгариб туради, шунинг учун 
х,ам у аник, сонларда ифодаланмоги керак.

Мисол, шиси полеоннинг юкланмаси бир машгуяот кунида 410 
ш.б. ва 580 ш.б. Бундай аник; вазиятда улар юкланмасини умумлаш- 
тириб, катта юкланма булди д^б таърифлаб бермайди. Машк, 
чакдонликни ривожлантириш учун спортчи маълум ва^тда к,он уриш 
хдлатининг х,ар хил режимида ищ бажармори лозим:
1 зона , юрак уриш тезлиги 1 дак.икдда 130 марта комфорт зонаси

2 зона -  Ю.У.Т. 1 дак,ик,ада 150 марта азроб зона.
3 зон а- Ю.У.Т. 1 дак,икдца 180 марта аэроб анаэроб зона.
4 зона ~ Ю.У.Т. 1 дак,ик,ада 180 ортик; марта анаэроб зона.
Тренировка машрулоти шиддат зоналарининг дар бирида

маълум вазифаларни х;ал к,клади. Шунлай кдлиб биринчи хонадаги 
машгулотлар организмнй кейинги урта тезликдаги ишлар учун тай- 
ёрлашга йуналтирилган. Иккинчи зонадаги машрулот спортчининг 
аэроф имкониятини оширади ва спортчи организмини оширилган 
юкланмага мослашишига ёрдамлашади. НиХоят, туртинчи зонада 
бажариладиган ишлар' организмни мусобах,алашиш юкланмасига 
мослашишга кумаклашади.

Тайёргарлик боск,ичига боглик, ищ вак,тининг фоиз нисбати бу 
зоналарда турланиб турилади. Тринировка ишлари тажрибасида к,а- 
бул к,илинишича 4 зона машкулотларига мусобак,а боск;ичида умумий 
вак,тнинг 5-10% ажратилади.Кураш турларида бу купрок; булиши ке
рак, чунки мусобак,а к,оидасига биноан полвон бир кунда мусо- 
бак,алашиб, 5-8 тагача учрашув утказади. Демак, бундай вазиятда 
шиддат зонасида мащрулот вак,тинибулишда тренировка юкланма- 
ларини режалаштириш уз ифодасини топиш керак. Бундан тацщари 
дафталик цикл юкланмасини режалаштиришда разминка шщщатини 
режалаштириш зарур. Укув-тренировка машгулотларининг х;ар хил 
шаклларида разминка I дак,икдда 120-130 марта томвр уриш режи
мида амалга оширилмоги керак. Бундай разминканинг асосий вази- 
фаси спортчининг таянч-даракат аппаратини кдршилик курсатмаёт- 
ган рак,ибга усул ишлатиш учун тайёрлашдир.
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ŸKÿE- i-ртнтвш ШШРрШтЯфШШ 
дак,ик,ада 135-145 ш рга тсшир здише f/юктшт  аииип» ¡ 
яъии оргамтш*ннг етрча сшдама® 
тапёр булмога керш:.

Тренировка мшшздашюфшш -ржавши вашршда fpsæ 
умумий разминка бар 
утказшвди» увдан 
минкадан кейин < 
эмас sa беялашувнк иетжаш ~

Юкорвда ïçpfe 
хдфталик цикли 
курсатилгандар.

МашхуяОпю 
утхазчш 

и у д  васоати
вшвддаи

Дущанба Эр. 
*6«.

CemaaSs. Эр-.

N
к.хж.3®

Чоршанба Эр.
»

эитж.Ш

Пякншба Эр.
»

меж. <

шж.ж. Щ
Жук» Эр. 

веч. J  ¡тюмиавь



, . 50 
к.т,? 60

: ,4 ~ 260~

6. Шанба Эр. ..размйяка
10

.5 , \

т.р; 5x6 
разминка 

10
'.Г.!'. 6 8
’ ■ 10

■ 4
443

.

7 Ягаыанба Эр. 
кеч.

Х,аммом
ИЯдам

Машрулот шиддатинн бопщарир.! спорт, мюфратщж йшири??* 
учуй ^уйилрав дар х«л вазифалар орк.али авдлгй ошмрилади...

2.2. ТРЕ1ШРОВКАНИНГ ШАКЛЛАРИ ,М£‘*’ОД 
. ■ ВА ВОСЖГАДАШ ' -

Узбекистан теш а жамоасини амадда тайёрлгш' 5 ;оаклд® ода ига 
ошйридади:

1. У'к.ув машрулоти (УМ):
2. У|<ув-тренировка машрулотк (У ХМ;): :
3. Тренировка (йазорат) маш^лош(Т.М.): -
4. Жисмоний тай^ргашик адалпулспЕ«*:
5. Илмий-назарий машгулот. ....
Спортчиларни тайёрлашникг бу .щаклшрйий нафедат' терма жа- 

моалари тренерлари назорати оеткда,. балки жрйларда -ла^й 1 

долда амалга ошириш мацсадида к^орьдаги ии щакдлари билан 
бокпик, долатини ва асбрйй томонларийи очиб .бериш- ва янада. 
анйк,лик киритиш зарур,

Укув машгулотлари бу 'всосан, полвоютарн* техник мадоратини 
такомиллащтиришга кдратидган за хуйидаги вазифаларнм х;ал к,шшш 
кузда тутилади:

-  Полвонларнинг узлари севган кураш усулларини такомиллаш- 
тириш:

-  Курашда узлари севган усуллар комбинациясини такомиллаш- 
тириш:

103



Кураш жараёнида тик ётган долатдаги усулларн 
бокланишларини такомиллаштириш:

-  Кдрши жавоб даракатини такомиллаштириш.
Маълумки дозирги вак,тда дар дандай спорт турида техника бир 

вактда ва кетма-кет даракатлар системаси булиб, аник, даракат вази- 
фаларини дал дилишга каратилгандир. Шунга мувофик, миллий ку- 
рашда ва дзю-дода барча техник усуллар полвоннинг дужумга ва 
димояга утиш даракатлар системасидан ибсрат эканини дисобга ол- 
мок, зарур. Охиргиси усуллар техникасини та-комиллаштириш метод 
ва воситаларининг хусусиятини очиб беради ва даракатларнинг йи- 
рик 1 изимини, яъни техник-тактик даракат деб аталувчи,уз ичига 
техник усулнинг тайёрлов даракаги ва ижро этилувчи даракатларни 
олади. Х,озирги даврдаги техникани такомиллаштириш учун дулла- 
ниладиган машдлар учта турга булинади, асосий махсус ва махсус- 
ёрдамчи. Асосий машдларга мусобак,а ва тренировка беллашувлари- 
да кулланиладиган тулик, бажариладиган тактик-техник даракатлар 
киради.Махсус машдларга тулик; куч билан даршилик курсатмаётган 
,>ак,иб билан бажариладиган машк, киради.Махсус машдларнинг 
р и га  хос хусусияти унинг бошк,арилиши мумкинлигидир. Махсус- 
ёрдамчи машдларнинг махсус машдларидан фарди шуки, спортнинг 
бошда турлари воситалари ва дар хил анжомлар ёрдамида бажри- 
лади.Шунингдек махсус-ёрдамчи машдлар умумий тараддим этти- 
ру ь ч и машд-лардан фарди улар махсус ва асосий машдларни бажа- 
¡>иш вадтида намоён буладиган даракат долати ва амплитудасига мос 
долат ва амплитудасига мос долат ва амплитуда бажарилишидадир.

Бундак тащдари махсус ва махсус ёрдамчи машдларниш асо- 
сийларидан фарди уларнинг тезлигини ва кучини бажарилиш пайти- 
да ошириш мумкин.

Турли методик дулланмаларда (узимизда ва чет злларда 
чидарилган) техникани такомиллаштиришнинг куп методларини кел- 
/иришган. лекин улар техник такомиллаштиришнинг метод ва воси- 
таларини чалкаштириб юборишадилар. Бирок, охирги вадтларда му- 
тахас-ислар бир фикрга келишганлар, у дам булса сиортча кураш 
турларида техник махоратнч такомиллаштиришнинг 5ир методи 
аник, динамик вазиятда шароитни узгартнриш методи мавж; д. Бу



узгариш айнан манщни бажариш пайтида ёки унгача бирон нарса во- 
ситасида амалга оширилади. Бу метод х,ар хил воситалар узвий 
боклик, х,олда техник мадоратни такомиллаштиришдаги барча вази- 
фаларни ечишга кумаклашади.Бирок,, бу метод тутрисида нотутри 
тасаввурга эга булмаслик учун ушбу метод уз навбатид» бир кднча 
хусусий методларга бу-линиб, такомиллаштиришнинг туряи хил ва- 
зифаларини х,ал дилишда фойдаланилади. Юк.орида м й д  кдлинган 
аник, динамик вазият шароитида иккала полвонвдщр Зфм аник, бир 
вак,тда олинган х;олати ва хугщини ифодаловчи белгял.ар йигандиси- 
дан иборат булади. Бу шароитни узгартириш соддалаштириш ёки 
мураккаблаштириш сари бажарилйши мумкин.

Шундай ¡к,илиб узгартиришнинг энг мух;им и&ки усули булиши 
мумкин:

1. Хужум таъсир К.ИЛИШ йули билан:
2. Х,имояга таъсир к,илиш йули билан.
Шу билан бирга вазият шароитини узгар^рриш бир вак,тда 

хужум ва х,имояга таъсир к,илиш орщали булиши мумкин.
Вазият шароитйни узгартириш хужумга таъсир к,илиш йули би

лан амалга оширилиши мумкин:
-  К,узгалувчанлик х,олатини узгартириш:
-  Функционал х,олатини узгартириш:
-  Тактика-техника вазифасини узгартириш.
Вазият шароитини узгартириш х,имояга таъсир этиш йули билан 

амалга ошириш мумкин:
-  Бирон бир восита орк,али рух;ий ва кузгалувчанлик х,олатига 

таъсир зтиш.
-  Рак,ибни х,ар хил огирликда, даражада, буйи-басти ва техник 

тактик к,обилиятига к,араб та: чаш:
-  Рак,ибларнинг техник ва тактик вазифаларини узгартириш.
Бундан куриниб турибдики, к,айд кдлинган топширшуирни

хилма-хил узгартириш ва бу узгаришлар учун зарур меъёрлар танлаб 
олиш кундалик машгулотлар учун турли хил мусобак,алашув белла- 
шувлари шароитини моделлаштириш мумкин.
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Полвон узй севган усулинйнг шахсий комплексини такомилла 
••‘■»пишда махсус ва махсус ердамчи куллаш пайтида олдиндан белг 
л а'б Ълиши зарур:

-■ Танланга» мапщнинг айрйм щсмийи такрорлаш сони;
-  Такрорлаш орачишдаги дам олиш вздти;
~ Ук,ув. машгулотида такрорланиши керак булган машк, тури;
-  Режалаштирилган сериялар уртасидаги ^акд.
Дзю-до «Куравд» буйича машгулотларнйнг мухйм вазифаеи тан- 

лап г р н  клраш усули комбинациясини гик ва ётган х,олатда такомил- 
лашгириш х,йсоб-ланади, шунингдек иккала долат оралиридаги усул- 
лдр оогланиши. Бундай Холатда методик томондан курашни шундай 
ташкил \нлиш керакки, х,имоя талаб к,илинган вазиятни аник, намоёи
■ килекн. яънй биринчи (мураккаб) усулдаи х,имояланишини курсата 
олеин. К,арш.и х,аракатларкй такомиллаштириш икки хил усулда таш
кил к,йлиш мумкйн. Биринчи усулда рак,ибнинг туриш хрлатидан 
(юзма-юз. ён билан, орк,а бйлан) келиб чик;иб жавоб хдракати тако- 
миллаштирилади. Иккинчи усул эх,тимол, булиши мумкйн булган 
ракибни аник, кураш ^сули (комбинацияси) х,исобга олиниб жавоб 
харакати такомйллаштиради. Жавоб х,аракатларини такомиллашти- 
риш билан бир вактда махсус тезликни машк, к,илиш ва тарбиялащ 
вазифаеи разминкадан кейин бирданига амалга оширилиши кёрак. 
Тмк-ётйб курашишдаги богланишларни такомиллаштириш билан бир 
вактда яна бир вазнфани, яъни химояланувт-!и олдига гиламга 
ййкнлиш биланок, фаол х,йМоя х;аракатини (агдарилиш, кулларни 
йигиб олиш ва б) бажариш вазифаеи юкланади. Бундай вактда ^ураш 
усуллари орасидаги богланиш беллашувнинг махсус модели шаклига 
киради, уни муваффак,иятли куллаш х,имоя ва хужум хдракатининг 
;ак,садга мувофик,лигига боклик, булиб, унда мусобака элементлари 

г;>енер томонидал назорат к,илиб борилиши лозим.
Укув машкулотларйнинг аник, вазифасини режапаштиришда та- 

кеми^лаштиришнинг аник вазифалари, воситалари ва методларидан 
таищари. Уз ичига аник, ташкилйй-методик кургазмаларни олйши 
унл • 1са такомиллаштириш вазифасини хал килишнинг энг кичик 
’ " 'О;. -¡арини аник^лаштириб рлинади. Улар орасида знг мух;ими та- 
к 'чллаштириш методи ва васиталаринй режалаштиришда
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-  Радибга унИнг энг яхши курган ушлашига йул дуймаслик, 
балки узининг ёдтирган усулида ушлашга эришиш.

-  Курашнинг биринчи дадидаларидаёд усул ишлатишга эри- 
шишга ургатиш.

-  Х,ар дандай долатда дам ман дилинган усулни ишлатмаслик ва 
дупол-лик дилмаслик добилиятини ривожлантириш.

-  Радибни дар хил доида бузишга мажбур дилиш учун зарур 
турли комплекс сифатларни ривожлантириш.

-  Мусобадалашиш учрашувларида техника-тактика даракатла- 
рининг мадсадга мувофидларидан фойдалгниш к,обилиятини ривож
лантириш.

К,айд к,илинган вазифаларни дал дилиш учун дисда муддатли 
учрашувларни шундай ташкил Дилиш керакки, унда бир ёки икки 
томонлама топширидлар берилсин. Бундай учрашув формуласи жуда 
хилма-хил, яъни бир да-дидадан олти дадидагача булиши мумкин ва 
у бир ёки бир неча радиб билан утказилиши мумкин. Бирод шу уч- 
рашувлар максимал фойда келтириш учун даттид дакамлик уюшти- 
рилиши зарур ва унда барча камчиликлар дайд ди-линиб боради ва 
нидоят йул дуйилган хато ва камчилик мудокама дилиниб, хулоса 
чидарилади. Удув-тренировка машрулотларининг турларидан бири 
«Эркин тренировка» деб аталади, бунда полвонлар уз олдишарига 
мустадил вазифалар дуяди, бунда полвон техник ва тактик 
мадоратини такомиллаштириш вазифасини белгилаб, узи учун мудим 
вазифани дал дилади.

Тренировка машрулоти дар томонлама тайёргарх.икни такомилла- 
штирчшга даратилган, яъни бир вадтда дуйидаги вазифаларни дал 
дилишни кузда тутади.

-  Техник мадоратни такомиллаштириш;
-  Тактик мадоратни такомиллаштириш;
-  Махсус жисмоний тайёргарликни такомиллаштириш;
-  Рудий тайёргарликни такомиллаштириш.
Тренировка машрулотлари мусобада типида утказилади. назорат 

ва тренировка беллашувлари утказишдан олдигда турган мусобада 
андозасини яратиш мадсадга мувофид булиб, унда у чрашув сони ва 
улар орасидаги дам олиш вадти оралири дисобга олиниши зарур.
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Шундай к,илии учрашувлар уртасидаги дам олиш оралиги х,исобга 
олинади. Ундан кейин х,ар хил учрашувлар орасидаги дам олиш ора- 
лиги ганлаб олинади ва нкх;оят тренер шундан келиб чик,иб 
полвонларга х;ар хил к,ийинчиликдаги дастурлар топширади. Жисмо- 
ний тайёргарлик буйича машгулотлар умумий ва махсус жисмоний 
иш к,обилиятини такомиллаштиришга к,аратилгаи булади. Умумий 
иш к,обилияти, махсус иш к,обилияти учун база зщсобланади ва урта 
тезликда бир текис югуришни к,уллаш, яъки иш вак,тида пульс режи- 
ми бир дак,ик,ада 140-150 марта уради. Бундай ишларни бажариш 
тайёргарли!снинг барча даврларида зарур ва эрталабки тренировка 
вак,тида х,ар куни 15-30 дак,ик;алик пойга югуриш керак. Пойга югу
ришни алох;ида тренировка сифатида мак,садга мувофик; к,илиб 
утказар эканмиз у шиддатли булиб, бир дак,ик,алик томир уриши 150- 
160 атрофида булиши керак. Махсус иш к,обилият деганимизда биз 
махсус куч, махсус тезлик,махсус чидамлилик, махсус эгилувчанлик 
каби фазилатларнинг энг юк,ори даражад намоён булишини тушуна- 
миз. Х,озирги вак;тда кучни ривожлантирувчи восита ва методлар жу- 
да куп. Бирок, уларни танлашда кураш турлари учун портловчи хусу- 
сиятга эга куч зарур эканини х;исобга олмок, керак. Шундан келиб 
чик,иб, жойларда х;амма ерда кучни ривожлантирувчи ёки такомил- 
лаштирувчи воситалар мавжуд. Шунинг учун биз аник, машк^лар 
руйхатини тавсия к,илмок,чимиз, к;айсики полвонларнинг барчаси 
учун бажариш кулай ва улар ишчи мускул тизимининг функционал 
кучини ривожлантиришнинг умумий воситаси булиб хизмат к.илади.

АСОСИЙ МАШК;ЛАР РУЙХАТИ:
1 .Х,алк,ачаларга осилиб туриб максимал тезликда уч марта 

кулларга суяниб туриш х,олатига утиш, унда оёгига ёки белига уз 
орирлигининг 10-15% дажмида юк осиб олган х,олда.

2. Гимнастик утиргичда утирган х,олда уз огирлигининг 50% 
тенг огирликдаги штангани беш марта тезлкда кутариш.

3. Колцо ёки турникда узок; вак;т уз огирлигининг 60-70% тенг 
огирликдаги юкни осиб олиб туриш.
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4. Чалк,анча ётган хрлатден оёкдарни 5 марта максимал тезликда 
юк;орига кутариш ёки уз огирлигининг 10-15 микдоридаги юкни 
оёшга боклаб олиб 45 марта кутариш.

5. Тик туриб оёкдарни елка кенглигидан кенгрок, к,уйиб 5 марта 
максимал тезликда энгашиб туриш бунда уз огирлигига тенг 
микдордаги штанга ёки рак,ибни елкасига миндирган долда.

6. Оехутар елка кенглигида турган х,олда уз огирлигига тенг 
рак,иб ёки штанга билан беш марта максимал тезликда утириб туриш.

7. Стул суянчиридан куллар билан ушлаган долда уз 
огирлигининг 50% микдоридаги юк билан беш марта максимал тез
ликда утириб туриш (унг ва чап оёкда навбатма-навбат).

8.Стул суянЧигидан ушлаб туриб беш марта максимал тезликда 
оёк,ни орк,ага ёки олдинга-ёнга силтаб хдракат к;илиш, бунда товонга 
уз огирлигининг 15-25% х;ажмидаги юк осилган х,олда (унг ва чап 
оёк, билан).

Юкррида к,айд к,илинган машк^ар махсус ёрдамчи машк, турига 
киради. Уларни к,уллашда, албатта, юк,оридаги методик тавсияларга 
риоя к,илиш лозим.

Тезкорлик кураш турларида икки хил компонентлардан ташкил 
топади.

-  Х,аракат тезлигини режалаштириш:
-  Х,аракатни намоён к,илиш тезлиги:
Х,аракат тезлигини режалаштириш (тезликда к,арор к,абул 

к;илиш) энг фойдали ва мак,садга мос такомиллаштириш моделлаш- 
тирилган махсус микро беллашув. Шароитда амалга оширилади. Бун- 
дан ташк,ари шеомотор тренировка методики к,уллаш орк,али (рух,ий 
тайёргарлик булимига к;аралсин). Х,аракатларни тез амалга ошириш- 
ни такомиллаштириш полвонлар севган (танлаб олган) техник усулни 
бажариш жараёнида амалга ошириш мак;садга мувофикдир, айник,са, 
унинг бошланиш х;олатида методик нук;таи назардан усул (приём)ни 
тезкор бажаришда махсус-ёрдамчи машкдарни огирлиги енгил ваз- 
ндаги рав;ибдан фойдаланиш мак,садга мувофик, булади.
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ОДАТДАН ТАПЩАРИ ТРЕНИРОВКА МЕТОДИ

1. Мускул кучини электр таъсирида ривожлантирнш методи.
Х,озирги вак,тда мускул кучини ривожлантирувчи янги метод 

ишлаб чик,илган ва кулланилмокда. Уни электр таъсиридаги метод 
деб аталади (код Я.М. ва б.) Физиологик нук,таи назардан мускул ку
чи икки хил факторга бошшк, булади. Мускул кундаланг кесими ва 
хдракатланувчи малакасига (бу мускул хдракатини бошк,аришда 
к,атнашаётган асабни мувофикдаштириш). Натижада асосий спорт 
х,аракатининг мураккаб Харакат малакаси ёрдамчи машкдар таъсири
да бузилиши мумкин.

Электр таъсири, кучни устирувчи метод сифатида, уз имкония- 
тига эга; '

-  Танлаб олиш имконини беради, яъни энг мух;им мускул гу- 
рухдарини кучини устириш.

-  «Электротренировка» эркин х,аракатларни мувофикдашти- 
ришга таъсир кдпмайди.

-  Барча мускул аппаратларини максимал фаоллаштиришга им- 
кон яратади ва бонщалйр.

Курашчи спортчилар учун энг мух;ими мускул кучининг ушлаш- 
даги иштирокидир, айник,са, унда электр таъсирини куллаш орк,али 
мускул кучларини оширилади.

Электр таъсиридаги машк, методи куйидагиларни уз ичига ола- 
ди: кузгатгич электр пластинкаси 5x1 см катталикда билакнинг кафт 
томонидаги яссисига куйилади (ёки елканинг тирсак к;исмига ва 
урталик асаб йулига электродлар бу хрлатда кичик катталикда 
булади). Электр кузгатгич махсус овоз частотасидаги ток орк,али 
таъсир этади. Спортчи кул*; да кафт динамометрини ушлаб туради. 
Электр кузгатгич пайтида кул к,иск,ич мускуллари к,иск;аради, мус- 
кулларнинг таранглашишини ошиши динамометр орк,али назорат 
к,идади. Шунингдек кучнинг усиши максимал эркин куч усиш билан 
х;аг̂  назорат кдпиниши х;ам кафт динамометри курсаткичи орк,али 
оширилади, 50 сек - дам олади (Коц Я.М., Хвинон В.А.) 
«Электротренйровка»дан 9 кун утгандан кейин эркин кучнинг мак
симал усиши бошлангич курсаткичга нисбатан 20-25% ташкил этади.
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2.2. МУСКУЛЛАРНИНГ ИШ «¡ОБИЛИЯТИНИ 
ОШИРИШ МЕТОДИ.

Электр к,узгаткичлар мускул ёки бугинлар асаб толаларининг 
иш к,обилиятини оширишга олиб келади (иш пайтида к,узгаткич 
орк,али таъсир этганда) ва мускул ишлаши натижасида хосил булган 
чарчок,нинг тикланиш даври х,иск,аради (Мартьяков В.А., Гнутов 
М.И.) Электрик к,узгаткич таъсирида мускулнинг иш к,обилияти 
ошиши х,аяжонли табиатга эга ва у курашда учрайдиган узига хос иш 
бажаргандан кейин мускул-асаб системасининг тикланиш жараёнига 
ижобий таъсир к;илади.

Ишлаб чарчаган мускулга к,уз1 'атувчи электродлар уланади, э- 
лектр дузгаткич аппаратидан ток заиф ток боради, яъни мускул 
тук,ималарини зурга к,иск,артиришни таъминлайди. Электротаъсир 15 
секундлик режимда к.узгаткич таъсир утказади, 15 сек - дам. 
Утказилган экспериментлар натижаси шуни курсатадики, мускулга 
жазолаш электрик кузгаткич орк;али таъсир к,илиш мускул 
к,иск;аришини тиклаш воситаси сифатида фойдаланиш мумкин деган 
хулосага келиб, мусобак;ага тайёрлашнинг айрим боск,ичларида 
к,уллаш мумкин.

Назарий машгулотлар тайёргарликнинг мух,им шакли булиб, 
тайёргарликнинг жуда хилма-хил вазифаларини х,ал к,илишга 
йуналтирилган (техник, тактик, жисмоний ва рухий тайёргарлик). 
Назарий машгулот маъруза, сух;бат, вилдеоёзувларни ва кинолента- 
ларни куриш тарзида утказилиши мумкин, шунингдек мустак,ил ра- 
вишда илмий-методик адабиётлар устида ишлаш оок,али амалга 
оширилади.

2.3. РУХД5Й-ИРОДАВИЙ ТАЙЁРГАРЛИКНИНГ 
ВОСИТА ВА МЕТОДЛАРИ 

Полвонларнинг цсихологик тайёргарлигининг асосий мак,сади 
мусобак,а турнирлари пайтида психологик жараённи бощк,ариш 
к,эбилиятини устириш ва такомиллаштиришдан иборач. Бу мак,садни 
амалга ошириш к,уйидаги асосий вазифаларни хал :<,илиш зарурати 
билан боишк,:



1. Турнир бошланиши олдидан полвоннинг асаб-рухдй 
хдлатининг тиник,лигини сакдаш к,обилиятини такомиллаштириш.

2. «Старт олди» долатининг кутаринкилигини ошириш.
3. Учрашув тугаши билан кучларни тиклаш.
4. Учрашувни муваффакиятли утказишга ёрдам берувчи ком

плекс психологик функцияларни такомиллаштириш.
К,айд к,илинган вазифаларни амалга ошириш тренировканинг 

куйидаги метод ва воситалари ёрдамида х,ал к,илинади..
Биринчи учта вазифани амалга ошириш психологик х,олатини 

узи бошкдришни такомиллаштириш йули билан х,ал к,илинади.
а) Функционал х;олатини уз назорат к;илиш усулини такомил- 

яаштириш.
б) К.ИЗИКДОНЛИК даражасини тушириш усулини билиш ва 

дйкдатни бир нук,тага жамлаш.
Функционал х,олатини узи назорат к,шшш усулини такомиллаш- 

тириб бориш. Полвон уз хрлатини тугри бах,олаш, мунтазам равишда 
уз х,олатини ёки айрим томонларини бадолашни машк, к,илиши нати- 
жасида эришилади, яъни кайфияти ва х,ис-туйгуларини назорат к,ила 
билиш орк,али. Х,ар доим полвон уз хис-туйру ва сезгиларини диктат 
билан аникдаб олишга х;аракат к,илиши ва уларни мумкин к,адар аник, 
ва табак,алаштириб бах,олаши зарур. Аста-секин мана шундай ишлар 
натижасида спортчи онгида белгилар ткзими тупланади, уларга суян- 
ган х,олда спортчи уз х,олатини тез ва аник; бах;олай олади. Узининг 
функционал хдпатини бах,олашни машк, к,илиш учун тавсия 
к,илинади: Уз-узини бадолашнинг табак,алашган тести «САН» ва 
«Сифат белгиловчи» тест. Фаоллик даражасини бадолаыни билишни 
машк, к;илиш учун к,айта богланиш маищларидан фойдаланиш 
мак,садга мувофик,, яъни объектив назорат ёрдамида кузатиладк:

а) Юрак к,иск,ариши частотаси (Ю.К..Ч.)
б) Терининг электр утказувчанлик даражаси (Т.У.Д.)



ХАЯЖОН ДАРАЖ ДОЖ И ПАСАЙТИРИШ 
УСУЛИБИ БИЛЙО! ВА ДЩКДТГНИ КЕРАКЛИ

• ТОМОНГА ЙУНАЛТИРИШ
Мустакил равишда танглик даражасини паеайтириш, салбий 

кайфиятни безовталик , к,урк,инч ва ховликяшни Йугатиш учун пол- 
вонга махсус уз-узини бочщариш усулинй билиши зарур. Бундай 
усулларга аутоген тренировка деб аталувчи ва унинг куп сонли 
куринишлари киради. Хрзирги важ,тда энг купрок, ишлаб чик,илган ва 
экспериментал текширувдан утказиб асосланган варианти уз-узини 
ишонтириш х;исобланади. У «Психологик бошкариш машк,и» иоми 
билан маълум ёки ВНИИФКнинг спорт психогигиена лабараторияси- 
да махсус спорт амалиёти учун ишлаб чидилган. П.Б.М.нинг доимий 
тинчлантирувчи машгулоти спортчиларнинг катта юкланишдан кей- 
ин тикланишини тезлаштиришга ёрдамлашади, асаб тизимининг жу- 
да яхши дам олишини таъминлайди, хаяжон таранглигини туширади, 
психологик х,олат ва иш к,обилиятининг барк,арорлигини ва туррун- 
лигини таъминлайди. '

Психологик бошк,ариш машк,ининг таъсир кдлиш мех&низми 
туртга таркибий к,исмдан фойдаланишга асосланган булиб, улар ор- 
ганизмда доимий равишда булиб турадиган психофизиологик жараён 
тизимига киради. Биринчи таркибий к,исм (компонент) уз дикдатини 
такланган объектда тутиб тура билишни машк, к,илиш ( уз организ- 
мида, унинг айрим к,исмларида, аник; операцияни бажаришда, рак;иб- 
да, унинг даракатида ва х,.к.).

Иккинчи таркибий к;исм -  узини узи ишонтириш формуласи уз 
онгида тафаккур кучи ва тасаввур к,илиб куриш ва шу к,обилиятни 
максимал аншушк даражасида ривожлантиришдир.Мисол, ёруг 
к,иёфани тасаввур дилиш ва бушашиш аник, ифодасини такрорлаган- 
да к,улида иссик^ик х,ис этиш. Учинчи таркибий к;исм юз, куллар, 
оёкдар, тана мускулларини тулик, б^оиаштириш, яъни скелет мускул- 
ларини тарангликдан тулик, озод к,илишни билиш ва шу оркдли мус- 
куллардан марказий асаб системасига бош мияга ок,иб борузчи асаб 
тулк,инларйни камайтиради. Натижада бош мия ташвишлари пасай- 
иб, киши мизгиш ёки уйку:а толиш холатига киради. Бундай х,олатда 
асаб марказлари ташк,и мух,ит таъсирига мантикда зид жавоб беради.
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Кучли цузгаткичга озгина жавол беришни ёки умуман жавоб бермас- 
лиги мумкин, бир вак,тда жуда кичик кузратгичга кучли жавоб бериш 
х;ам мумкин. Туртинчи таркибий к,исм -  уз-узини керакли сузлар 
формуласи орк^али таъсир к;илишни бош мия сергаклиги сусайган 
х,олатда >;ам билишдан иборат. Суз бундай пайтда вегетатав функ- 
циясини бошк,ариш к;обилиятига эга булади, чунки одатдаги сергак 
х,олатда суз орк,али боцщаришга игоат кдчмайди.

Уз-узини ишонтиришга ургатиш психиатор табиб ёки тренер 
рах;барли-гида утказилади. Машгулот яккама-якка ёки гурухда утка- 
зилади ва туртта кетма-кет боск,ичдан, тананинг айрим к,исмларига 
дикдатни туплашдан иборат. Биринчи боск,ич («юз боск;кчи>>)тукк,из 
суз фор- »уласидан таркиб топтан. Иккинчи боск;ич («к,уллар 
боск,ичи») х;ам саккиз формуладан иборат булади. Бошлантич уч 
боск,ични эгаллаб мустакдл юз, к,уллар ва оёк^ар мускулларида 
бушашни ва иссикдакни сезишни урганиб олганда, шуруяланувчи уз 
асаб тизимини яхши ва тез тинчлантириш к,обилиятини эгаллайди. 
Туртинчи боск;ич («тана боекичи») 13 суз формуласидан иборат 
булиб, «Мен дам олдим ва тинчландим» формуласи билан якунлана- 
ди.

Барча, турт боск,ич х,ам ук,итувчи ёки тренер рах;барлигида 
машгу-лот 18-20 дак,ик,ани эгаллайди, мустацил машгулот эса ундан 
икки марта кам давом этади.

БЕЛЛАШУВНИ МУВАФФА1$ИЯТЛИ УТКАЗИШГА 
' КУМА10АШУВЧИ ПСИХИК ФУНКЦИЯ 

КОМПЛЕКСНЫЙ ТАКОМИЛЛА1ПТИРИШ

Химоя х;аракатининг фойдали булиши купров; шундай психик 
функция фазилатларни такомиллаштиришга боглик, булади.

а) мураккаб вазиятларда рудий фаолиятни узи назорат кдлиш ва 
оош-к,ариш.

б) давфли. мураккаб ва оддий сенеомотор таъсирланиш.
в) хдяжоннинг туррунлиги.
Бу функцияларни умумий машк; к,илиш укув-тренировка 

йиринларида «Интеграл» нейрохронометрда Тест модели ёрдамида



амалга оширилади, махсус машк, к,илиш эса ук,ув-трениронК| 
маг 'улотларида ва мусобак,аларда махсус типширик, бериш йули 
билан:Уз учрашувларини майдалаС тахдил к,илиш ёки асосмй 
рак,ибларнинг учрашувларини назорат к,илиб бориш ва видеоёзув ски 
учрашув стенограммасини кузатиш йули билан аникданади.

Агарда тахдил мусобакддан ксйин узок, ёки к,иск,а вак,тди 
к,илинса, ундг албатта, тахдил к,илинаётган учрашувнинг вндеозапи- 
сини олдин куриш керак. Та^лил к,илишни учрашувнинг узидан 
бошламай, балки ундан олдинги вазиятдан, яъни узининг «старт ол- 
ди» х,олатидан бощламок, зарур: воситалар ва усуллар, к,айсики униш 
юк,ори даражага эришиши учун фойдаланилган, учрашувнинг тактик 
режасини аник,лашдан ва уни амалга ошириш усулларидан бошламок, 
зарур. Ундан кейин учрашувни майдалаб тахдил к,илишни пунктлар- 
да бажарилади:

а) Учрашувда белгиланган тактик режани амалга ошириш дара- 
жаси;

б) Хакамлар берган бах,оларга кура эришилган галаба жараёнида 
учраган энг яхши вазиятлар. 1

в) Учрашув пайтида чеккан рух;ий азияти ва динамикаси, шунин- 
гдек уларнинг учрашув натижасига таъсири;

г) Юту к, ва маглубиятникг полвон рух;ий х;олатига таъсири, уша 
х,олатдаги унинг ах;воли.

д) Учрашувдаги нокулай вазиятлар -  хато, фойдаланилмаган 
имкониятлар, техник х,аракатда ютк,азиш, огохдантириш олиш.

Мусобак,а тугаши билан утказилган тахдил полвонда уз-узини 
назорат кдпишни ривожлантириш мак,садида хдракатларни онгли 
равишда бажариш к,обилиятини оширишни кузда тутади. Ук,ув- 
тренировка йигини даврида видуоёзувни куриб чик,иб к,илинган 
тахдил полвон учун тактик фикрлашни ри-вожлантириш ва такомил- 
лаштириш воситаси булиб хизмат к,илади.

Узининг психик фаолиятини махсус иш шароитида бошкдриш 
функция-сини машк, к,илиш учрашув режасини аник, бажариш буйича 
куйилган топширик,ни кутилмаганда махсус тусик, айдо к,илиш 
орк.али амалга оширилади.
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Полвонларнинг х,аяжонланиш даражасининг тургунлигини оши- 
риш учун уч гурух: тадбирлар к,улланилади:

1) Шахсий хусусиятларни дисобга олиш.
2) Асосий рзк,иблар х,ак,ида маълумотларни купайтириш, унинг 

устидан галаба к,озониш воситалари ва имкониятлари, булажак тур- 
нирнинг утказилиш шартлари хасида.

3)Ук,ув-тренировка машру; лтларида даяжонланиш кжланмаси 
даражасини ошириш.

Бу тадбирларни янада майдалаб куриб чик,амиз. Спортчини тур
нир га тайёрлашда ва унга к,атнашиш вак,тида хулк,и ва фаолиятининг 
баркарор-лигига, айник,са, жуда катта таъсир курсатади:

а) асаб тизими хусусияти (айнщса кучи):
б) шахснинг фазилати (айнщса безовталиги):
в) важларининг катталиги ва тузилиши.
Мисол, асаб тизимининг бушлиги ва даяжоннинг юк,орилигида 

шахснинг туррунлиги бажарилаётган ишининг мух,имлиги даражаси 
6.01'лик, булади. Демак, полвоннинг х;аяжонланиш даражасини 
баркдрорлаштириш воситаси ундай шахе хусусиятига кура, унда му- 
собакдга к,атнащиш жавобгарлигини сусайтиради. вазифанинг 
\юх;иятини пасайтирадиг.

Жуда куп х,олларда мусобак;а шароитида полвоннинг х;олатига 
кайфиятга, бемалоллигига бирдан салбий таъсир курсатиши мумкин 
булган тасодифлар, яъни турнирни ташкил к,илиш ва утказиш шаро- 
итлари, рак,ибнинг х;атти-х,аракати, х;аттоки тренернинг х;ам. Бунга 
к,арама-к,арши турнирни утказиш шарт-шароитлари туфисидаги 
аник, маълумотлар полвон психикаси баркдрорлигини оширади.

Спортнинг хозирги таракдиёт даражасидаги тренировка машгу- 
лотидаги юкланиш х;ажми ва шиддати йирик турнирларда буладиган 
юкланишлар дажмидан анча ошиб кетади. Шунга к,арамай бизга 
маълумки. рух;ий зфлат, х;аяжонланиш таъсирида турнирларда имко- 
ниятларга бой берилади. Турнирларда бой бермаслик учун унда юз 
бериш мумкин булган факторларни укув-тренировха машрулотлари 
жараснида бартараф к,илиб бориш зарур, яъни мусобак,а натижаси 
учун жавобгарликни ошириш мак,садида мусобакд пайтида учрайди- 
ган келишмовчиликларни аникдаб ролибни рарбатлантириш ёки маР-
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лубни жазолаш каби тадбирлар кулланилади.Табиийки, бундай воси- 
талардан зхргиёт булиб, тайёргарлик маълум бир к,исмида фойдала- 
ниш мумкин. Сузсиз полвонни нафак,ат жисмонан, балки рух,ий тай- 
ёрлаш муэдим ах;амият касб этади. Шундай тадбирлар йирик турнир- 
ларда муваффаждятли кдтнашиши учун ишонч т>тдиради.

2.4. ТШСДАНИШ ВОСИТА ВА МЕТОДЛАРИ

Катта х,ажмдаги тренировка юкланмалари спортчи организмида 
турли ти?имлар иш фаолиятида маълум узгаришлар келтириб 
чик,аради. Иш к;обилиятининг уч к;ирраси борлиги аник^панган: 1—иш 
к,обилиятининг сусайиши, 2— тулдириш, 3— ута тулдириш. Спортчи- 
ларни тайёрлашни режалаштиришда учта к,онуниятни х^собга олмок, 
зарур. Х,озирги вак,гда тренировка юклан-масининг х;ажми ва зичлиги 
анча ошиши билан борлик,, фаол тикланишни мак,садга мувофик, 
ташкил к,илиш мух;им ах;амият касб этмокда.Мавжуд турлашга бино- 
ан барча тикланиш воситалари педагогик, гигиеник, тиббий биологик 
ва психологикага булинади.

Педагогик восита айрим маищларни бажариш орасидаги, айрим 
тренировка машгулотлари орасидаги ва мусобадалар орасидаги дам 
олиш даврини алмаштириб туришни кузда тугади. Бунга айрим тре
нировка машгулоти юкланмаси, хдфталик. ойлик, йиллик, олимпия 
цикли юкланмаларини режалаштиришда уларни алмаштириб туриш 
киради. Фаол дам олишдан фойдапаниш ва дала тренировкаси 
к,илиш,бир ишни бошк,а бири билан алмаштириб туриш, кун тарти- 
бидан ок,илона фойдаланиш, спортчининг тезрок, тикланишига ёрдам 
беради. Спортчининг буш вак;тини тутри так,симлаш, жамоада яхшй 
узаро муносабат шароити яратиш психологлар томонидангина 
булмай балки тренер ва барча жамоа аъзолари шунга интилмоги ке- 
рак.

Тикланишнинг психологик воситаси сифатида рух;ни бошк,ариш 
бир кунлик тренировка, махсус ухлатиш оркали дам олнш, титралар 
билан тусилган фильмни куриш, махсус танланган му  ика, спортчи
нинг буш вак,тини яхши ташкил к,илиш, психогигиена коидасига ри- 
оя кдлишни кузда тутади.
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Тиббий биологик тикланиш методига тухталар эканмиз, увда 
биз полвонларнинг овк,атланиши энг му^им фактор ^исобланишини 
унутмаслигимиз керак. Полвонларнинг бир суткалик овкдтнинг кало- 
рияси 65-70 ккал.нн ташкил этади. I кг тонна огарлигида ок,сил ёглар 
ва углеводларнинг нормал нисбатида (1,0; 0,8; 4,0). Катта юкланмада 
ишлаш даврида овк,атланишни тугри ташкил этишни таъминлаш, 
бунга ок,сил моддалардан кушимча кдпиш мак,садга мувофик, 
булади.

Полвонларнинг ощатланиш рационини тузищда, албатщ улар- 
нинг шахсий иштах,аларини хисобга олмо^ керак, айник,са, полвон- 
лар терма жамоаси одатда куп миллатли таркибда булади.

Долзарб тренировка даврида уртача тог шароитида машк, 
к;илиш, бах,ор фаслида кушимча витаминлар ва таркибида минерал 
тузлари куп булган моддаларни к,абул кдлиш тавсия этилади. Бирок, 
овк,атланишда хар хил витаминлар, аминокислоталардан меъёридан 
купрок, к,абул кдпиш хавфли ва зарарлидир, улар спортчи организми- 
га салбий таъсир килиши мумкин.

Овк,атланиш рационида сув микдори чой, сут, шурва ва 
бошк,аларни к,ушиб хдасоблаганда 2-2,5 л ташкил этиши керак. Дол
зарб тренировка ва мусобак;а пайтида сувга талаб ошади. О и з 
куриши, чащонлик белгилари мускулларнинг шиддат билан ишлаши 
жараёнида сулак ажратишнинг туррунлик вазиятидир. Бундай пайт- 
ларда спортчи бирданига куп микдорда сугок^ик к;абул к,илиш билан 
чанк.орини бостира олмайди ва й^отган  сув микдорини тиклай хам 
олмайди. Шунинг учун махсус углеродли минерал ичимликдан фой- 
даланса маъкул булади. Организм учун огирликни тушириш 1-2 сут- 
ка ичида 3 килограммгача булса зарарли булмайди. Бунга эришиш 
учун овк.атчинг капорияси камайди, яъни ундаги углеводлар, тузлар 
ва сув таркиби камаядй, лекин катта микдорда ок,силлар сакдаб 
к,олинищи лозим.

Организмнинг тикланипш учун таъсирдилувчи махсус истеъмол 
препаратлардан саноат ишлаб чик,арган турларидан фойдаланиш 
мумкин.

1. «Курик спортча ичимлик» шиддатли кжланма олдидан 
кушимча овк,атланиш учун тавсия к,илинади. Узок, давом этадиган
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юкланмада ишлаш старти олдидан 10-15 ь, и н. Ко л ганда к,иск,а вак,тли 
ишдан олдин 1-2 соат стартгача, Бир марталик меъёри 1/2 стакандан
1 стакангача. Куп марталик тренировк&ларда бир кунда кдбул кдлиш 
мумкин. Эрталабки тренировка тугаши билан куч тиклашни тезлша- 
тириш ва кечки тренировкага тайёрланиш учун.

2. «Ок,сил гидролизатли спорт ичимлиги» 20 аминокислотадан 
иборат мослаштирилган йигиндидан ташкил топган за дам олиш дав- 
рида биосинтетик жараённи яхшилайди, иш бажаргандан кейин тик- 
ланишни бир мунча тезлаштиради.Бу айник,са, х,ар кунлик куп мар
талик тренировка, мусобакдда учрашув орасидаги дам олиш пайтида 
к,абул К.ИЛИШ тавсия этилади. Микдори 1/2 дан 1 стакангача.

3. Ок,сил глюкозали шоколад»:Унинг одатдаги шоколаддан 
фарк;и у бир- соат ичида тулик, х;азм булиб кетади. узок, давом этади- 
ган огир ишдан олдин ва капа хджмдаги иш бажаргандан кейин тик- 
ланиш даврида тавсия к,илинади. Бир марталик к,абул к,илиш 
мик,дори 50 граммдан 100 граммгача.

Энг мух;им факторлардан бири бу спортчининг иш к,обилиятини 
сакдаш учун организмнинг витаминларга булган галабини 
к,ондириш. Шиддатли мускул фаолияти организмнинг витаминларга 
булган талабини анча оширади, кдйсики фермент ва кофермент сис- 
темани курашда фойдаланилади. «Ундевит», «Декамевит», «Аэровит» 
каби комплекс китаминларнк к,абул к;илиш тавсия к,илинади. 
Курсатилган комплексларда купрок, витаминларнинг яхши-лари тан- 
ланган булиб, улар максимум таъсир курсатади. К,айд к,илинган ви- 
таминларни к,ушимча к,абул к,илиш суткалик та)1абнинг ярмидан 
ошиб кетмаслиги керак, чунки ортик,ча к;абул к,илиш интоксикация, 
яъни организмни захдрлаши мумкин. Спорт организм олдига жуда 
катга талаб к;уяди, катга жисмоний ва рух;ий юкланмага к;арши гура 
оладиган к,обилият мух,им ах,амиятга эга. Огир ишдан кейин гикла- 
ниш ва иш к,обилиятини к,уллаб туришни биологик фаол ва фармоко- 
логик моддалар ёрдамида амалга оширилади. Юк,ори даражали 
спортчиларда бунга мух,им зарурат тугилади, чунки улардаги ута 
чарчокдик натижасида патологик хдпатнинг олди олинади. Шундай 
препаратлар, булар калий оротати, инозин, папагинлар х;озирги замон 
спортидаги огир юкланма.1арда жуда мух;им, улар айнан юрак мус-
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кулларида модда алмашинишинй яхшилайди «спорт анемияси» ри- 
вожланишининг олдини олади, куйли тренировка найтида вужудга 
келадиган к,он айланиш системасидагигемоглобин хоссасининг ва 
эритроцитлао ликдори ¡инг камайиб кетишига иуд. в;уймайди.

Кейин:л .-.ак.тларда бозорларда хурли хил чет эл препаратлари 
1г1йдо булишя туфайли, янги фармокологик воситаларни табиблар 
тавсияси ва к,атъий назорати остида к,абул кдлиш лозим.

Асосий даврда, мусобак,алар булмаганда, к,абул кдлиш мумкин 
оротат калий 0,5 г.дан кунда 1 марта, инозин о,? г кунда 1 марта па
нагии 1 таблеткадан кечасида. Панагин к,абул к,ь^иш курси 30 кун.

Уртача тог шароитида тайёргарлик даврида тикланиш учуй фой- 
дапанилган препаратлар к,аторига таркибида темир моддаси бул- 
ганларини к,ушиш лозим, чунки у к,онга кислород ташишни яхши- 
л йди:Темир глицерофосфата кунига овкдтдан кейин 0,5 граммдан 
ёки темир лактати кунига 1 граммдан, ёки алоэ сиропи темирлик 
модда кунига 1 чой к;ошик,. Бундан ташк,ари бу моддаларни к,абул 
кдлиш кучи тренировка даврида зарур ва текисликда «Спорт анемия
си» олдини олиш, к,айсики ката, жисмоний иш бажаришнинг бош- 
лангич боскдчида ривожланиб кетади.

Об-х;аво шароитининг жуда тез алмашиишда спортчиларга адап- 
тоген препаратларини к,абул кдлиш тавсия к,илинади. У шамоллаш 
касалликларига чидамлилик ва мускул чарчогини енгил утказишга 
кумаклашади. Адаптогенларга киради: Электерококк, жень-шень, 
левзия, хитой лимонниги ва бошк,алар.

Полвонларнинг кучли хдяжонланишини бошк,ариш учун табиб 
асабни тинчлантирувчи дориларни танлашда шахсий хусускятидан 
келиб чикдши, яъни ^симликлардан олинган моддалардан бошлаши 
(валерианлар илдизи, элецтерококк ва б.) Бунакд таъсир фшишдан 
мак,сад доривор моддалар асаб мускул аппарата сезгисига кейинги 
тренировка ва мусобакд вак,тида салбий таъсир курсатмаслигидир. 
Тез-тез орирлихни тушириб туришда гИпокалнемия олдини олиш 
мак,садида спортчига кунига 1 грамдан 3 мартадан 6 мартагача хло
рид калий буюриш лозим.

Тикланишни тезлаштиришда кислород коктейлисини к,абул 
кдлиш яхши ёрдам берали. Уии иложи булса ук,ув-тренировка
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йиришхари ва мусобак;а шароитларида хабул к,илиш маъхул. Бу мар- 
казий асаб ва к;он-томир тизимларини нормаллаштирувчи таъсир 
курсатади. Физиотерапевтах муолажаларнинг таъсири щуниси билан 
мухимки, улар умумий чарчохни олади, мускуллар чарчогини енгил- 
лаштиради,асаб ва к,он-томир тизими функциясини барк,арорлаш- 
тиради, организмнинг к,аршилик кучини ошира. л. Иш к,обилиятини 
тиклаш учун полвонлар одатга кура купрок, сув муолажалари, яъни 
«Сау-на» ёки букли хаммомлар кабул ^злишадилар. Курук, х;аво 
Хаммом «Сауна» эрталабки ва кечки тренировка оралирида* мусобакд 
оралирида к,абул к,илинади, чунки унда тез тикланиш имконияти 
мавжуд.Курук, ёки бурли хаммом-да иссикдик 100-120° булганда 
Змарта 7 дак,ик,адан булищ мумкин. Ундан кейин совук душ ёки 
х,овузда чумилиш керак, сувнинг даражаси 13-15° бул-ганда 20-40сек. 
давомида чумилиш мумкин. Ундан чихиб иссикдиги 37-39° булган 
сувда 1,5.2 дак,ик,а д?,вомида чумилишни давом эттириш мумкин. Ик- 
кинчи марта совук, сувда 1ёки ховузда 10-15 сек. аввалгидек 1 дак,ик,а 
давомида иссик, сувда чумилади. Ана шу тартибдаги тадбирни кечки 
тренировкадан ёки мусобакдцан кейин кдбул к,илиш мумкин, ай- 
нвд>са эртасига ррир иш бажариш мулжалланган такдирда.

Катга дажмдаги юкланмадан кейинги танаффус 20 соатча булса 
иссик; бурга кмриш сони 5 тага ортиши, сув процедураси хам 
узгаради. Сову?; сувга тушиш 15 сек. бурдан чик;иш биданок,. Иссик, 
душ эса 3 дак;ик,агача куиаяди. Иссик, бурга кириш оралиги 10- 
пед;ик,а узаяди.

Х,афталик ва ойлик циклларнингохирида, шунингдек, мусо- 
бахадан ке-йин (агарда юкланмани пасайтириш кузда тутилганда) 
х;аммом кейинги кун эрталаб к;абул к,илинса мак,садга мувофик, 
булади. Бур сони 7 марта кунайи-ши мумкин, албатта спортчи кай- I  
фиятига кдрайди, аммо бурда утириш вахта аввалгисича к,олади. 
Х,аммомга тушиш бйлан эрталабки нонущта оралдаи камдда бир 
ярим соатни ташкил этииш зарур.

Эрталабки процедурада совук; сувга чайиниб олиш ёки кисха 
муддагли душ к,абул хилиб, уз-узини ухалаш (массаж)ни бажаради,
Бу организмни чи-нихтиради, вегетатив системанинг холати яхшила- 
нада ва хар хандай нохугч таъеирларга чидамлилик ошади.
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Тикланиш массажи х,ар бир спортчининг шахсий хусусиятини, 
унинг асаб тизими, даяжонланиш х;олати, чарчовушк даражаси, иш- 
лар орасидаги танаффусларни ^исобга олган ж,олда утказилади.

К,ул массажидан ташк,ари силкил аш (вибрационный) ва баро- 
массаждан фойдаланиш мумкин. Баромассажнк х;афталик циклда ик- 
ки мартадан ортиж, ж,абул к,илиш мумкин змас.

физиотерапевта® восита ашщ таъсир щщцш жусусиггага .-зга' 
булиб х,ар хил физиологик функцияларге ва бугун организмга 
тулалигича таъсир кдмади. Барча турдаги здшмомлар асосан тинч- 
лантирувчи таъсир *уялади, барча турдаги дудалар жонлантирувчи. 
хилма-хил массажлар, диодинамик токлар, аник, нукталарни исш ит, 
«Сауна» мускул тонусидаги тарангликни олади.

Ультрабинафша нур билан умумий нурланиш кислород коктей- 
лиси организмнинг х;имоя мослашиш механизмига нисбатан чидам- 
лилигини оширади.-

Бирок, одам организме тикловчи йоситаларга худай юкланишга 
мослашгандай, яхши мослашиб :<,олигаини х,исобга олмок, керак. Ми- 
сол, силкилаш массажидек фбйдали восита биринчи сеансда иш 
к,обилйятшш 20-30 % ошйрган булсаЛО та сеаисдан кеййн атиги 6% 
ортади. Шунинг учун тикланиш натижасини ошириш мак,садила 
мунтазам равишда хилма-хил восита ва методлардан'фойдаланиб ту- 
риш, яъни бажариш микдорини узгартириш ва ^уллаш методики ал-; 
маштириб турит лозим. Агар силкилаш ..(вибрамассаж), массаж бир 
неча сеаисдан кейин таъсир кдлмай в$йса, ^аммом сув процедурала- 
ри билан кушиб олиб борганда куп йиллар мушазгам ут щ ая фойда
ланиш доимо ижобий натижа беради.

2^Л Ю Л В 0Ш 1А Й Ж Н Г ТАИЁРГАРЛЙСК ДАРАЖАСЙВД 
НАЗОРАТ Щ1ЛИУШ1ШГ ШАЕЖИ, ВОСИТА ВА 

МЕТОДЛАРИ
Полвонларнинг мацщи чащонлйги даразкаснни назорат к;шшш 

тренировка жараёнини боищарипгаднг асосиЙ ва ажралмас щжжн 
х,исобланади. Х,озирги вактда тажрибада Узбекистон терма жамоаш- 
нинг тайёрлигини назорат к,илнш асосий уч шаклдп олиб бориладн:

I. Чукур тиббий курик (Ч.Т.К)
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2. Боск,ичли комплекс курик (Е.К.К.)
3, Жорий курик (Ж.К.)
2.5.1. чукур тиббий курик (Ч.Т.к,) -  бир йилда 1-2 марта амил 

оширилади ва бу спортчи соглигини хар томонлама текшириб чик,и 
мак,садида бажарилади. Ч.Т.К.нинг асосмй вазифаси:

-  саломатлик даражаеини бахолаш.
- жисмоний тарак,к,иёт даражасини бах,олаш.
-  организмдаги хар хил тизимларннг иш фаолиятидаги камчи 

ликларни аник,лаш ва уларни даволаш учун тавсиялар бериш.
-  олий асаб фаолиятйнинг психофизик ва психологик хусусият 

ларини хар спортчида ва унинг шахси мисолида урганищ, Шунйнгдй 
уларни ундаётган .сабаб ва энг мухим рухий ва сенсомотор функция! 
лари хусусиятлари.

Чухур тиббий курик натижасида спортчининг куйидаги тавсифй 
аникданади. Антропометрик маълумотлар спортчининг жисмскиЙ, 
тарак,к,иети тугрисида, унинг тузилиши тутрисида, суянч-харака': ап 
паратининг ах,воли тугрисида тушунча беради.

Юрак нафас олиш тизимини текшириш методи организм систе- 
маларининг катта тренировка юкланмасига чидай олиш к,обилияти 
тугрисида фикр юритиш имкон беради.

Кон, сийдикларни текшириш спортчи организмининг физисшр- 
гик, нейрогуморал ва биокимёвий жараёнларнинг хрдати тугрисида ] 
фикрлаш- имконини беради. Мутахассислар (отодаринголог, стомото- |  
лог, окулист ва бошк,алар) куригидан утиш хам мухим булиб. купдан 
сак,ланиб холган инфекция учокщи аникдашгг ёрдам беради, чункй 
у спорт курсаткичига еалбий таъсир к,илади.

Чухур тиббий угказиш комплекс методи спортчи саломатлиги I  
тугрисида фикрлашга имкон беради,уз вакдида касалликни аникдаш 
ва олдини олишга кумаклашада, шунингдек спортчининг жисмоний |  
ишбажариш хобилиятк .угрисида хулосага келиш мумкин.

Бирон бир касалликни аникдаб холган хсшда тезликда уни”. 
даволаш имкони яратилади ва мумкин хадар жуда как тренировка 
вахти йук,отилади.

Чухурлаштирилган психофизиологик кузатиш натижасида 
Хуйидаги маълумотлар олинади:
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1. Даяжонланиш жараёыига нисбатан . асаб тизимининг куч 
тутрисида;

2. Асабий жараёпнинг кучманчилиги туррисида;
3. Асаб тизимининг туртунлиги тутрисида;
4. Асаб марказлари х,аяжонланиш даражасини иккинчи сигнал 

бошк,а-риш меъёри тутрисида;
5. Иккинчи сигнал боцщариш таъсирининг муьтадиллик дара- 

жаси т^-рисида;
6. Узини узи назорат кдгаиш ва уз-узини бошк,аришда даракатга 

келтирувчи (сенсомотор) х,исси даражаси тутрисида;
7. Х,ар хил моделдаги ва тезликдаги кузатгичга оддий х,аракат 

сезгисининг тезлиги тутрисида;
8Дар к,андай модел х,олатида танлаб олинган мураккаб х,аракат • 

сезгисининг тезлиги ва анихушш тутрисида;
9.Йигирмата шахсга оид факторлар тутрисида санок,ли маълу- 

мотлар турли вазиятда шахснинг хулк,и ва х;ис этиш хусусиятларига 
ботлшушги, шунингдек полвоннинг ишонарли техник фаолияти;

10.Полвоннинг даЛиллари тузилишининг хусусиятл тутрисида.
11 .Ралабага эришиш иштиёк,и ва матлуб булмасликка интилиш- 

нинг капталнги, х,ар бир полвонда бу иштиёк,ларнинг нисбати туг- 
рисида.

Бундан таищари чук;ур урганиш жараёнида фон курсаткичлари ■ 
маълумотлари олинади, улар кейинчалик боск,ичлардаги ва жорий 
кузатишларда фойдаланилади.

Ч.Т.К.ни ташкил к,илиш ва утказиш ва спорт-тиббий марказ би- 
лан бирга комплекс илмий гурух, амалга оширади. Утказилган курик 
натижаси тиббий картага киритйлади ва республика терма жамоа 
аъзоси учун юритилган спорт мазфрати усиши курсаткичларини 
х;исобга олувчи махсус журналга ёзиб борилади.

2.5.2. Спортчининг тайёрлик даражасини назорат к,илишикнг 
асосий шакли боск,ичли комплекс, текшириш х,исобланади. Б.К.Т. 
утказиш бир йилда 5-6 марта амалга оширилади ва спортчи тайёр- 
лашнинг аник, якунланиш пайтига мулжалланади.

Боск,ичли комплекс текшириш дастури уз ичига олади:
-  Педагоги к назорат.
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-  Рухдй назорат.
-  Т иббий-биологик назорат.
-  Интеграл назорат.
Педагогик назорат доимий равишда жисмоний тайёрлик, I очмИМ 

в тактик мадоратлар даражасини аник,лаб бериш мак;садида ам&щ! 
оширилади. Тезкор-куч тайёргарлкги даражасини ани:к,лаш 9 та пор! 
матив маилутрини бажариш орк,али амалга оширилади, «ТренироиН 
шакли, восита ва методлари» булимида курсатилган. Полвоышмг 
техник мах;оратини назорат к,илиш кураш жараёнидаги техни! 
х,аракатининг сони ва сифатини ёзиб бориш оркдли амалга оширилп- 
ди.

Техник махрратларни бах;олаш ^уйидаги курсаткичлар буйичп 
ишлаб чик,илади:

1. Турли техник курсаткичлар (Т.Т.К.)
2. Тик курашаётганда аник, усул билан ишончли хужум 

курсаткичлари (И.Х.К.).
3. Тик курашда аник, усулдан ишончли х,имоя курсаткичи 

(И.Хим.К.). Кичик К— курашчи ёки дзю-дочи учрашуви давомида х,ар 
хил техник гурух;-даги усулларни бир текширув (мусобак,а) жараёни- 
да бажариш сони: Катга К— тизимидаги гурухдарнинг умумий сони.

(2) (ишончли хужум курсаткичи)
сифатли бажарилган усуллар йигиндиси, дзю-до ва курашда эса 

улар фоиз (%) га утказилади.
Х,алол „  ] 00% натижа 
ёнбош -  50% натижа 
чала -  25% натижа 
техник хужум -  1% натижа
Бу ерда рак;ибнинг тик х;олатда бажарган айрим техник усули- 

нинг тескари бах;оси, фоизга (%) утказилганда.
Х,алол -  0% ишончлилиги 
ёнбош -  25% ишончлилиги 
чала -  75% ишончлилиги 
техник хужум -  99% ишончлилиги.
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Зарур булганда уртача ишончли хужум курсаткичи ва урта 
Н оичли димоя курсаткичлари анидгсаш мумкин.
1Г  Бу курсаткичлар х,ар бир техник усул буйича урта ишончли 
] * |р;1катлар й и р и н д и с и н и  дисоблаб чик,иб анидпанади.

Техник жидатдан полвоннинг тайёргарлик даражасини бадолаш 
■К к и курсаткич буйича чидариНади.

-  учрашувнинг дар к,андай вазиятда тез ва аник, к,арорга кела 
К и ш  к;обилияти.

-  ишончли тактик хдракат.
Биринчи курсаткич махсус моделлаштирилган учрашув 

■пароитида радиотехник тизим орк,али полвон хулкини бошк,ариш 
■рк,али анидланадй (Миронов В.Д, Акопян А.О.) Бу методика 
»'мумий куринишда тубандаги тарзда булади. Тренер (илмий ходим) 
|олдиндан УКЕ даетури буйича унинг х,аракатларини эълон к,илади, у 
юса турли тактик топшгрикдардан тузилган булади. ТОРМ, бу топ- 
ширикдарни булмасдан, учрашувни «Худди мусобакддагидек кура- 
шасан"»деган топширик, буйича бошлайди. Тренер УКЕга радиона
ушник орк;али буйрук; беради: «Эпизод н.р. 1 (ёки аник, топширих,ни 
такрорлайди» ва шу билан-б^р вакдда секундомёрни юргизади. Ку- 
раш шу вазиятда ТОРИ хужум га утмагунча давом этади, хужумга 
утиш билан секундомер тухталиб ва ТОРИ к,абул к,илган к,арорнинг 

I тутрилиги аник,ланади.
Бу методика видеомагнитофондан фойланиб, кулланилса янада 

[ натижаси яхши булади. Тактик хдракатларнинг ишончлилиги мусо- 
бак,а натижаларини к,айта ишлаб чик,иш йули билан анидланади. Шу 
билан бирга тактик харакатлар ишончлилиги курсаткичлари аник,- 
ланаци.(Т.Х.И.К.)

Т.Х.И.К.
2. ТОРИ -  хужумдаги х;аракатлар системаси.
1. УКЕ -  димоядаги х,аракатлар системаси.
Бу ерда тактик даракат бах,осининг тсскари йигиндиси фоизга 

кучи-рилган.
Ёнбош -  0% ишончлилги
Чала -  25% ишончлилиги
Танбех, -  50% ишончлилиги
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Дакки -  75% ишончлилиги
Тактик хато -  95% ишончлилиги.
Бунда тактик хато деганда хдракат, учрашувни юк,ори савияда 

олиб бориш нукдаи назаридан адашув булиб, лекин х,акам томонидан 
жазоланмайдиган камчилик х,исобланади.

Н -  бир мусобак,ада йул куйилган хатолар сони.
Психологик назорат; Тренер ва полвон чукур психофизиологик 

текширув жараёнида олинган маълумотларни амалий фаолиятларида 
фойдаланишларини енгиллаштириш учун нерв системасининг асосий 
хусусияти назарий тушунчалари тавсифини к,иск,ача баён к,иламиз. 
Нерв системасининг асосий хусусияти (Н.С.Х.) шахсий асаб уюшма- 
сининг табиий сифати, яъни асосий асаб жараёнининг намоён бу- 
лиши кузгалиш ва тормозланиш хусусиятидан иборат (И.П.Павлов, 
Б.М.Тегшов).Нерв системаси хусусияти (Н.С.Х.) куч, х,аракатчанлик 
узгарувчанлик, эркинлик ва вазминлик инсон х,аёти жараёнида кам 
узгарган, тургун сифатлар ва шахсий хусусиятдир,улар одам к,о- 
билиятининг ривожланиши ва шаклланиши учун манба х;исобланади. 
Шундай кдлиб Н.С.Х. спортчилар хулк,и ва фаолиятига мгълум 
таъсир утказади. Биз учун энг к,изик;арли факт, бу Н.С.Х.нинг таъси- 
ри спортчи экстремал (кутилмаганда, жуда к;ийин ва х;авфли) шаро- 
итга тушиб к,олишганда яна кучаяди ва хукмрон булиб к,олади. Бун- 
дай шароитлар йирик турнирларга тайёрланиш жараёнида пайдо 
булиши мумкин ва турнирга к,атнашиш жараёнида булиши эх,тимоли 
янада ошади.

Чук,ур психофизиологик текширувнинг комплекс дастури нерв 
системасининг кучи тавсифини, асаб жараёнининг х,аракатчанлиги ва 
эркинлиги, шунинг иккинчиси сигнал (суз) орк,али асаб марказлари- 
нинг к,узг'алувчанлигини бошк,аришни билишга мулжалланган.

Ишончли курсаткичларга эга булиш учун х,ар бир хусусият бир 
неча методлар орк;али. ташхис к,илинади. Урганилаётган хусусиятлар 
нималарга к;одир эканлиги ва уларнинг микдор тавсифи дзю-дочи ва 
курашчи полвонлар спорт мах,оратини такомиллаштаришда к,андай 
фойдаланиш мумкин?

Нерв системасининг куч асаб марказлари иш кобилияти ва чи- 
дамлилиги куйидагиларга ..исбатан ифодаланади:



а) Жуда кучли экстремал кузгатгичга нисбатан.
б) Узок, вак,т тупланиб к,олган к,узгатгичга нисбатан.Кучсиз асаб 

тизимида (дар турли бир хил шаройтда) кучлйсига нисбатан тезрок, 
чегарадан ортик,ча димоя тургунлиги бошланади. Шунинг учун одат- 
да кучли асаб тизимига эга шахслар ^изгин, огар вазиятларда, тезкор 
иш ок,имида, хдяжонли фаолият шароитида галабага эришиши мум- 
кин. Бирок кучли асаб тизимига эга кишида бир жиддий камчилик 
мавжуд булади, бу мутлок, сезгининг пастлиги билан ифодаланади. 
Шунингдек чидамлилик даражасининг пастлиги кучсиз асаб тизими 
юк,ори мутлок, сезгининг урнини босади, бу зса полвоннинг спорт 
фаолиятида катга роль уйнайди. Шундай к,илиб, кучли асаб тизимига 
эга пол вон катта барк,арорлик, юк,ори иш к;обилиятига эга булса, 
кучсиз асаб тизимига эга полвон жуда сезгир булади, Яна бир пол- 
вонлар х,ам, тренерлар булиши зарур булган к,онуният шундан ибо- 
ратки, кучли асаб тизимига эга спортчилар одатда бемалолрок, шаро- 
итда уз имкониятларидан паст хдракат кдпади, кучсизрок, эса унинг 
тескариси имкониятларини тулик, ишга солади. Экстремал вазият
ларда жуда кучли к,узгаткич таъсирида «Кучли» одатда фаолият на- 
тижасини оширади. «Кучсйз» эса синаб к,олиши мумкин. Кучлилар- 
нинг камчилиги хушёрликнинг бушлиги, в'акилликни бирмунча ке- 
чикиб х,ис этишидир.

Асаб тизимининг даракатчанлиги асосий асаб жараёнининг тез 
ва енгил алмашинуви билан ифодаланади — к,узралувчанлик тормоз- 
ланиш билан ва тескариси. Асаб тизими даракатчан полвон тез ва ен
гил уйк,удан сергакликка утиш к,обилиятига эга ва унинг тескариси, 
тинчликдан ишга, у тезрок, бир к,арорга келади, унга сусткаш спорт- 
чига нисбатан хужумдан димояга утиш ва унинг тескариси, айник,са, 
учрашувнинг тактик режасини ^згартириши мумкин сусткаш спортчи 
уз хулк,и иш фаолиятининг мустадкам ва тургунлиги билан камчи- 
ликларини к,оплаш мумкин ва х;.к. Умуман асаб тизимининг х;а- 
рактчанлиги табиатан берилган бир даракатнинг иккинчисига алма- 
шиб туриши тезлиги билан ифодаланади.

Асаб тизимининг узгарувчанлиги асаб жараёнининг тезликда 
пайдо булиши ва суниши билан ифодланади. Узгарувчанлик (ла
бильность) табиатан берилган кобилият булиб х,аракатнинг максимал



тезликда бажарилиши, х;аракатларни максимал тезлик (темп)да бажа- 
риш к,обилиятидир.

Иккинчи сигнал бошк,аришнинг хусусияти с: эртчининг эркин 
имкони-яти — суз ёрдамида «буйрук,» ёки «уз узига буйрук,» орк;али. 
кузралиш даражасини ошириш ёки тургунлик жараёнини кучайти- 
ришдир. Иккинчи сигнал боищариш таъсирининг барк,арорлиги 
«иккинчи сигнал кузраткичи» ва «иккинчи сигнал тургунлик даража- 
лари нисбатини белгилайди, Олий асаб фаолиятининг бу хусусиятла- 
ри полвонлар тайёрлашда ва уз-узйни тайёрлаш жараёнида мух,им 
роль уйнашини дарров сезиш мумкин, айник,са, унинг имкониятла- 
рини дар хил тусик/трни енгил учун сафарбар кдлиш,функционал 
х;о-латини эркин боищариш жараёнида. Асаб тизими хусусиятлари- 
нинг узаро богликлиги шахсий фаолият услубининг шаклланишига 
олиб келади. (Ш.Ф.У.) ,-  шундай куринишдаги хулк, ва хдракатни 
ташкил дилиш у ёки бу полвоннинг табиатига у куп даражада мос 
келади.

Асаб тизимларининг асосий хусуеиятларига к,иск,ача тавсиф.бе- 
рнлиши шуии курсатмокдаки комбинация ёки хужу м ко рл и к у с луб и 
буш, хдракатчаи ва узгарувчан асаб тизими негизида муваффак,иятли 
ривожланиши мумкин. «Куч»услубида биргина «Сараланган» усулига 
ишониб таък,иб к;илиш, бу кучлй, тургун асаб тизимига эга булган 
полвон табиий услубидир.' Бопщача суз билан айтганда дзю-дочи ва 
курашчк полвонлариинг спорт махрратини ■гaкoмиJmaштиpиш нати- 
жаси яхши булиши учун уларнинг шахсий психофизиологик хусу- 
еиятини купрок, хисобга олган х;олда такомиллаштириш восита ва 
методларини ва укув-тренировка жараёнини ташкил этиШ за- 
рур.Мисол, 1сучли ёки Харакатчан асаб тизимига эга полвонлар учун, 
хдяжонли тезхор узгарувчан иш шароити купрок; мос келади, буш ва 
туррун асаб тизимига эга кишил.ар купроя; тинч узгармайдиган паст 
тезкорликда ишни бажарнши мумкин.

Бо<||ичли психологик кузатишнинг мак,сади -  бу полвон фао- 
лиятида муднмрок; булган рухий ва даракг.т сезги функцияларининг 
усйши ва холати устиДан назорат килиш.

1. К,арама-кнарши таъсирланиш.
2. Модел вазиятларида танланган таъсирланиш.



3. Кучлт; ва кучсиз кузгатгичларга оддий х,аракат таъсирланиши.
4. Узини-узи назорат к,илиш ва рух,ий фаолиятини бошк,ариш.
5. Узини-узи назорат кдгшш ва психофизиологик хрлатини 

боищариш.
Буларни куллашда куйидаги назорат методларидан фойдалани- 

лади:
а) Таъсирланишни улчаш.
б) Тери ости утказгичларини улчаш.
в) Иссик^лик улчагич (треморометрия).
г) Харакат улчагичини меъёрлаш.
д) Кинемотометрия.
Боск,ичли кузатишнинг методлар комплексы полвонларнинг

фаолиятини психологик тазутал к,илиш орк,али таялаб олинган.
3) К,арама-к,арши таъсирланиш ёки харакатдаги жисмга жавоб 

сезгиси спортча якка курашларда узига хос таъсирланиш сезгиси 
хисобланади. Бу методиканинг асосий курсаткичларидан бири таъ- 
сирланишнинг ащщлиги ёки электрик секундомер стрелкасининг бе- 
рилган нукдадан уртача огиш катталиги. Бу катталик кдори даража- 
ли полвонларда секунднинг юздан 1,5 дан 5,5 булагига узгариб ту- 
риши мумкин.

2) Жидций вазиятларда танлаш реакция«! куйидаги тест нусха- 
сида текширилади:

Полвонга навбат билан 7 та х,ар хил кузгатгич таклиф килинади, 
улар шартли равишда учрашув пайтида рак;ибнинг харакати деб 
эълон кдлинади. Шу билан бирга 5 сигнал радибнинг х.а^ик.ий 
х,аракатини билдиради ва унга жавобан спортчи ияожи борича тез- 
ликда тугмачани босиш билан жавоб бериши керак:. Бошк,а иккита 
куетатгич радибнинг ёлгоч ёки чалгатувчи «¡аракати эканини 
курсатади ва полвон уларнинг намоён булишига жавоб реакциясидан 
сак,ланиш керак. Полвоннинг бундай модел вазиятида.. муггаф- 
фак,иятли даракати хдк,ик,ий сигнал га реакция вак,тк билан ифодала- 
нади ва хатолар сони — «Чалг’итувчи» сигналга жавоби.

3) Оддий харакат (сенсомотор) реакция вак,тини улчаш, узининг 
тугридан-туфи вазифасидан танщари, полвоннинг асаб тизимя сез-
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гирлигини урганиш мак;садига эга, шунингдек тинч жиддии вазият 
ларда унйнг хулк,и хусусиятларини урганади.

4) Уз-узини назорат к,илиш ва фаолиятини узи 6ошк(ариш функ- 
цияси урганилади ва методлар ёрдамида машк к,илдирилади, 
к,айсики, бадолар сифатини ва вактлар микрооралигини улчашни 
очиб беради, шунингдек зур беришнинг микдори белгиланган кине- 
матометрияси ва бушлик, улчамини дис кдлиш ани^ланади. Бошк,ача 
к,илиб айтгаида, полвоннинг уз даракатини назорат к,илиш ва вак,т 
бирлигидаги куч ва бушлик, тавсифида 5ошкдриш к,обилияти н и 
урганилади. /

5) Рухий х,олатни узи назорат ^илищ ЭКП ёки тренометр буйича 
объектив улчовлар натижасини к,ушиш ёрдамида улчанади. Уз-узини 
бопщариш натижаси зса куйидаги тажрибада урганилади. Фан 
курсаткичлари (ЭКП, гремометрия ва 5.) олингандац кейин полвон- 
ларга маълум вак,т (3-5 дак,ик,а) берилади, шу вак;т ичида у узининг 
асосий рак,иби билан буладиган учрашувга узин и тайёрлаши керак. 
Шундан кейин иккинчи улчов утказилади. Объектив курсаткич- 
ларида катта узгаришлар шу полвоннинг уз долатини бошк,аришдаги

. катта имконият тугрисида гувохдик беради.

ПЕРИФЕРИК АСАБ МУСКУЛ АППАРАТИ ФУНКЦИОНАЛ
Х.ОЛАТИНИ НАЗОРАТ К.И.ЛИШ ^

Келажакда купрок; методик жидатдан спортчиии периферик . 
асаб-мускул аппарата функционал хдлатини бах,олаш ва тест, ёрдами
да анихуташга ёндошиш электрик кузратгшич таъсирида вужудга кел- ! 
ган мускул к,иск,аришининг механик улчамларини руйхатга олиш 
оркдли амалга оширилади. Охирги усул мускул аппаратининг к,иск,а- 
рувчанлик хусусиятини (функционал х,олати) алох;ида бахрлаш им- 
конини яратади, чунки электрик кузгаткич натижасида зужудга кел- 
ган к,иск,ариш марказий асаб тизими (М.А.Т.) иштирокисиз бажари- 
лади. Мускуллар к,иск,ариш хусусиятини боск,ичли кч'затиш шароит- " 
ларида бах,олаш ма^садида мускулларнинг якка к,ийк,яриш механик 
улчамларини руйхатга олиш энг кулай дисобланади (яъни г уснул 
к,иск,ари-шини якка электрик импульс ёрдамида бажарилиши).

■.1
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Якка ^искдришни намоён к,илищ учун асаб ёки мускулни элек
трик кузгатиш токнинг якка импульси 2-3 м.сек. давомида таъсир 
К.ИЛИШ кулланилади. Намоён булган мускул к,иск,ариши махсус ди
намометр ёрдамида, улчов аник^шги 0,1 кг тенг.

Экспериментлар натижаси шуни курсатдики, якка к,иск,зришни 
руйхатга олиш пайтида энг куп ахборот тавсифи якка к,иск,аришнинг 
максимал кучи х;исобланади.Оддий х,аракат реакцияси вак,тини ул- 
чаш методикаси, марказий асаб тизими функционал х,олатини ифода- 
лайди ва к,уйидагича булади: ток-тук сигнал га (болкача билан уриш) 
кузатилаётган контактам узиб гоборади, у милли секундомер тухтади 
(Ф-209). Эътиборлиси шуки, дзю-дочи ва курашчи спортчилр махсус 
иш бажаришлари натижасида бир вак,тда марказий асаб тизими ва 
асаб-мускул аппаратида чарчокдик пайдо булиши х,олати камдан-кам 
учрайди. Спортчиларда марказий асаб тизимида сезиларли чарчокдик 
белгиси пайдо булганда, периферик асаб-мускул аппаратида чар- 
чокдик асосан булмайди.Шунингдек, унинг тескариси асаб-мускул 
аппаратида сезиларли чарчокдик аломати булганда, марказий асаб 
тизимида чарчокдик аломати булмайди.

Бундан хулоса, асаб-мускул аппарата функционал имкониятидан 
керагича тулик, фойдаланиш тугри булади, агарда марказий асаб ти
зими полвонларнинг махсус х,аракат фаолияти жараёнида аник, ишла- 
са.

Кузатилаётган пайтда спортчи асаб-мускул аппарати функцион
ал имкониятининг пасайиши, бир томондан бу тизимнинг чарчокдик 
даражаси тугрисида белги беради ва асаб-мускул функционал 
хрлатини тиклашни керагича назорат ^йлишни талаб к,илади. Шу 
билан бирга А.М.А функционал имкониятининг пасайиши айрим гу- 
рух, мускулларнинг ижобий х,одиса сифатида нзохдаши мумкик, яъни 
учрашув жараёнида А.МА.функционал имконнятлари етарли дара- 
жада фойдаланилмаганлиги тутрисвда гувохдик берадк.

Куп боск;ичли назорат полвоннинг спорт мах;оратини бир вактда 
х,ар томонлама бах,олаш зарурати тугалган пайтларда амалга ошири- 
лади. Бу назорат тури айна моделлаштирилган муообаца турлари ша- 
роитида ташкил кдлиниши мумкин.
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Куп боскичли (интеграл) назорат мазмуни педагогик, психоло
гик ва тиббий-биологик назоратнинг х;ар хил курсаткичларини бел- 
гилаб боришни мусобак,а турнири олдидан, охирида ва дар бир уч- 
рашув давомида амалга оширишдан иборат.

Боск,ичли комплекс кузатиш утказиш жараёнида олинган, улар- 
ни мусобак,а олдидан тренировкада бажарилган иш дажми ва мазму
ни билан солкштирганда эришилган натижалар полвонларни турнир 
мусобакдларига тайёрлашни турри режал а штир ил ган л и гин и бах,олаш 
ва навбатдаги тайёргарлик вазифаларини белгилаш имконини беради.

2.5,3. Жорий назорат полвонларнинг машк,и чакдоилик х,ола- 
тини кундалик тренировка машгулотлари жараёнида амалга оширил- 
ди, мак,сад тренировка жараёнининг самарадорлигини ошириш ва 
спортчи организми зурик,ишининг олдини олишдан иборат.

Маълумки, тренировка юкланмасини энг юк,ори чегара курсат- 
кичидан ошириб юбориш чарчок, тупланиб кддишига олиб келади, 
спортчининг иш к,обилиятига ва ренировка жараёнига салбий таъсир 
к,илади.

Шунинг учун тренировка юкланмаси узгаришини ва функционал 
долатини мунтазам назорат к;илиш ук,ув-машк, жараёнининг ажрал- 
мас К.ИСМИ булиб услади.

Хозирги вак,тда республика терма жамоаси тренировка юклан
маси куйидагича улчанади. Укув-тренировка даврида юрак к,иск,а- 
риш тезлиги (частота) ёзиб олинади. Айрим машкдарни бажариш 
вак|ти аникданади. Хар бир машк,ни зур бериб такрорий бажаришга 
кетган вак,т йикиндиси бир кунлик тренировканинг у мумий юкланма
сини курсатади ( Матвеез Э.А., Сытник В.).

Куп йиллик кузатишлар асосида аник,ланишича бир кунлик тре
нировка юкланмаси 200 вдартли бирликкача булса, у кичик х,исоб- 
ланади, 400 гача уртача. 600 ш.б.гача катта ва 600 ш.б.дан юк,ори 
булганда максимал х,исобланади.

Тикланиш самарадорлигини бадолашни назорат к,илиш спортчи 
организмда бир к;атор тизйм ва функциялар илмий урганишини тик- 
ланишнинг турли тезликда булиши билан боглаб с. но боришни 
ку-;да тутади. Тикланиш самарадорлигини назорат к,илищ фаол мето- 
ди сифатида тинч долатдаги. комплекс методлардан, яъни терапевтик



курикдан танщари, юрак-томир тизимини, нафас олиш, асаб тизими 
хдлатини урганишни уз ичига олади. Тикланиш воситалари самара- 
дорлигини бадолашда иш к,обилиятини таджик, кдгсиш методи мудим 
адамиятга эга. Назорат ва уз-узини назорат к,илишда к,он-томир ти
зими фаолиятини томир уриш (пульс) ёрдамида урганишга алодида 
эътибор берилади. Спорт тренировкаси тинч шароитда организмнинг 
фукционал х,олатини узгартириш билан к,ушиб олиб борилади, унда 
юрак к;иск,ариш тезлиги (частота) бир дак,ик,ада 40 уришгача секин- 
лашган вазиятда. К,он босимининг салбий курсаткичи симоб уступи- 
даги 100/50-i 40/90 мм атрофида булиши керак.Томир уришини 
таддик, к,илиш юрак-томир тизими хдлати х;ак;ида фикрлаш имкони- 
ни беради, ундан олингаи маълумот буйича спортчи ва тренер бугун 
жамоанинг жисмоний юкланмасини бошк,ариши керак, шунингдек 
хар бир полвоннинг шахсий имкониятидан келиб чик,илади.Уз-узини 
назорат к,илиш пайтида спортчи эрталабки гимнастикагача томир 
уришини узи ётган жойида уйкудан уйгониш билан турмасданок, 
улчаши керак. Спортчи томир уришини тинч холатда барк,арор 
булишини кузатиб бориши ва агарда бирдакик,ада одатдагидан 10 
уриш ортиб кетса, тезликда унинг олдин олиш, яъни табиб билан 
масладатлашмоги даркор. 'Уз-узини назорат к,илиши учук яхши на- 
тижани туркун х,олатда олинган намуна беради. Мисол, томир уриш- 
ни ётган долатда улчаш, кейин эса тик долатда улчанади. Ана шунда 
томир уришда маълум фарк, булса, организм тулик; тикланмагашщги 
дак,ида фикр юритиш мумкин.

Стойда туррунлик долатидаги дозиржавоблик базфлашни 
узгартириш-даги бах,олаш яхши натижа беради: ётган долатдан ярим 
тик долатга утган пайтда томир уриши ва к,он босимдаги узгариш 
дисобга олинади* яъни спортчи тик Турган жойидан 30 см узок;- 
ликдаги суянчивда суяниб туради, кураклари тагида валик жойлаш- 
тирилган булиб, 70 градус огишган долда тинч-ором туради, Шундай 
вазиятда улчанганда юрак тезлиги одатдагидан 10 кам ёки 30 уриш 
куп булса спортчининг функционал х,олати ёмонлашганидан дарак 
беради ва тренировка тартибини узгартиришни талаб к^илади.

Хозирги вак,тда юрак-томир тизими функционал хдлатини бах,о- 
лашда тадк,ик; к,илишнинг электрокардиография усулини кулламас



эканмиз унинг натижаси туладонли булмайди. Спорт тиббисг, 
электрокардиография юрак мускуллари функционал долатидпги 
узгаришларни, яъни ошиши ва тушиши. тутрис/гдаги функции! 1йЛ 
узгаришни жуда эрта анидлайди. Миокард патологйк олди дола I и 
додисасида, спортчи узини яхши дис дияаётган бутса дам электро 
кардиография курсаткичи. организмнинг' машди чаддоюшгини ски 
чарчод долатга тушиб к,олганлиги аник, белгилаб беради.Бундай 
доллар да юрак дисдариш ритмидан ташдари эътиборни купрод тиш» 
чаларкинг «Р» ва «Т» долатига даратиш, шунингдек оралирини куча- 
тиш зарур (кунгилсиз сезгирлик «Т» пасаяди ёки.у икки фазолик 
булади, «Р» оралири айирув чизигидан паст булйб долади,

Шундай килиб полвоннинг тикланиш кобилиятини бадолаш 
учун турли хил тизимлар ва органлар фаолиятини урганишга тугри 
келади,дамма маълумотлар душилиб (саломатлиги даражаси, дон 
босими, электрокардиография ва х.к.) спортда катта юкланишдан 
кейин тикланишнинг бориши дадида дар томонлама ахборот олишга 
имкон яратади,

ук;у в ~ ТРЕНИРОВКА ЖАРАЁНИНИ 
ТАШ1ШЛ ДАСТУРИ

Ш иллий кураш буйича спорт секциялари, жисмоний маданият ва 
спорт жамоапари, спортклублари, укув юртлари, спорт корхоналари, 
ташкилотлар, жамоа хужаликлари хузурида, шунингдек ишбилар- 
монлар томонидан пуллик ёки ташкилот дисобидан ташкил дилина- 
ди. Секцияларга кураш билан шугулланишни истаганлар барчаси 
дабул пайтида дар бир кишидан жисмоний машд ва спорт машкулот- 
ларида шугулланиш учун рухсат берувчи тиббиёт корхонаси дакими 
маълумотномаси талаб дилинади.

2. Спорт секцияларига дабул дилиш август о й и н и н г  охири ва 
сентябр ойининг бошида угказилади. К,абул дилинган ёшлар билан 
спорт машрулотлари утказиш учун ёшларга жисмоний ва спорт тай- 
ёргарлиги даражаларига дараб гурудларга булиб чидилади. Удув гу- 
рудининг сони шурулланувчиларнинг умумий сонидан, уларнинг ёши 
ва жисмоний-техник тайёргарлик даражаси, шунингдек мавжуд юдо-
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ри малакали тренерлар удитувчилар сонидан келиб чикиб белгила- 
нади.

3. Х,ар бир гурудда секция янгидан келган усмирлар ёки ешлар 
бир тренерга 20 кишидан ошмаслиги: III спорт даражасига эгалар - 12 
киши, I спорт даражаси ва Узбекистан спорт усталари.гурудида -  10 
кишидан ошмаслиги керак.

4. Укув гурудларидаги курашчилар сони ва удув-тарбия иши- 
нинг тартиби.

Ук;ув трен- 
ровка йили

Гурухда
шурулланувч
иларсони

Даре вак;ти 
(coax)

Ойлик укув 
соат сони

1ЙИЛЛИК 

ук;ув соати

-

5. Укув-треиировка машьуло гларини, тарбиявий ишлар ва 
шурулланувчилар уртасида оммавий спорт ишлари жисмоний мада- 
нияти спорт клуб кенгашининг раислари,муовинлари,тренерлар ва 
жамоатчи кадр томонидан ташкил дилинади.

6. Ушбу дастур асосида тренировка машгулотларини утказиш 
тренерлар ва жамоатчи тренерларга юкланади. Спорт секция машгу- 
лотларига датнашувчиларнинг барчаси Узбекистан Республикаси 
Спорт Кумитаси томонидан белгиланган тартиб буйича камида дар 6 
ойда врач назоратидан утказилиши зарур.

Спортклублар, укув юртлари ва ташкилотлар хузурида ташкил 
дилинга» секцияларидаги машхулот iap умумий доида асосида иш- 
ловчи ва укитувчи ёшларнинг буш вадтларини диссбга олган долда 
тузилган жадвалга асосан утказилади.

Удув-тренировка машгулотларидан ташдари шурулланувчиларга 
мустадил шугуллаитириш учун кураш техникасини такомиллашти- 
риш, жисмоний фазилатларини ривожлантириш ва организми^и чи- 
ирртфиш буйича вазифалар бериб бориш мадсадга мувофид.

У дув йили давомида тренер секцияга датнашувчи полвонлардан 
спорт клуб ёки мактаб томонидан ишлаб чидилган техзник-тактик ва 
жисмоний тайёргарлик буйича удув нормативлари дабул дилиниб, 
мудокамадан утгандан кейин болаларга етказилади. ва янги вазифалар
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берйлиб борилиши зарур. Удув йили охирига бориб белгилаигпи 
нормативни бажарган полвонлар юдори разрядли спортчилар гу 
рудига утказилади. Белгиланган норматив ва топширидларни бажара 
олмаган спортчилар уз гурудларида долдирилади ёки узлаштирмои 
чи, интизомсиз спортчилари сифатида секциядан четлаштирилади.

Миллий кураш секцияларндаги }Ь<ув гурудлари олдига дуйидаги 
вазифалар дуйилади: янгидан шугулланишга кирган гурухда миллим 
курашга дизидиш уйготиш шугулланувчиларнинг с о р л ш 'и н и  мус 
тадкамлаш ва болалар организмининг чинидтириш х,ар томонлама 
жисмоний тараддий зтишни таъминлаш талаб нормаларини бажа- 
ришга тайёрлаш, энг мудим жисмоний сифатлар: куч, тезкорлик, чи - 
дамлилик, чадк,онлик каби жисмоний ва даракат фазилатларини 
устириш, техник ва тактик тайёргарлик даражасини ошириш, назарий 
маълумот дамда мусобада доидалари билан таништириш, мусобада- 
ларга датнаштириб III спорт разрядига эга булишни таъминлашдан 
иборат. III спорт разрядига эга булган болалар гурудида: дар томон
лама жисмоний тайёргарлик даражасини ошириш, жисмоний даракат 
фазилатларини яъни куч, тезлик, чаддонлик фазилатларини ривож- 
лантирищ жисмоний тайёргарлик, техник ва тактик билимлар буйича 
норматив талабларини бажариш миллий кураш техника ва тактика- 
сини янада чудуррод дилиб узлаштириш, дасгурда белгиланган да- 
ражада назарий билимларни узлаштириш, мусобадага датнашиш 
тажрибасини орттириш, II разряд талабини бажариш, дакам тажри- 
басига эга булишдан иборат.

1-Н разрядли гурудларда умумий ва махсус жисмоний тайёргар
лик даражасини янада ошириш, куращнинг техник ва тактик усулла- 
рини кенгрод мустадкамрод эгаллаш, II разряд нормасини тасдидлаш 
ва I разряд талабномасини бажариш, мусобадага к,атнашиш тажриба
сини ошириб бориш, мустадил тренировка машгулотини утказиш 
мусобадалар уюштириш ва утказишни ташкил эта билишни урганиш, 
мусобадаларда халоллик дилиш ва спорт даками унвонини олиш, 
шунингдек жамоатчи тренер касбига эга булиш, халдаро мидёсдаги 
кураш турларининг бирортаси билан душимча шурулланиб бориш.

Спорт усталари ва усталикка номзоддан ташкил топган спорт 
мадорати гурудларда жисмоний техник ва тактик тайёргарлик дара-
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жапарини ошириш спорт мах;оратини янада такомиллаштиришни да- 
вом этгирадилар. Спортчиларнинг назарий иродавий рух,ий тайёргар- 
лигини яна ривожлантириб жамоатчи тренер ва I даражали спорт 
х,аками унвонларига сазовор булишдан иборат булади.

Укув-тренировка ишларини режалаштириш ва х;исоб китоб.
Дастурда мунтазам равишда куп йиллик укув тренировка ва 

тарбиявий ишларни режа асоснда ташкил к,илиш ва утказиб туриш 
кузда тутилган. Бир йиллик тажрибаларнинг курсатишига кдраганда 
амалдаги ишда куйидаги энг мух,им томонларга эътибор бериш ке-‘ 
рак:тренировка жараёнини узлуксиз йил давомида ташкил к,илиш, 
укув-тренировка машгулстларининг олдига куйиладиган вазифалар 
укув йилининг давр ва боск,ичларига к,араб аник, белгиланади.

Спорт секцияларидаги укув тренировка машгулотларининг асо- 
сий шакллари: жадвал буйича гурухларда утказиладиган маипулот- 
лар, спорт мусобак,аларида к,атнашиш, машгулотни методик томон- 
дан мустахкам к,илиш, мусобак,а натижасини та^лил кдлиш х,амкор- 
лик ва йурикчилик тажрибаларини утказиш, уй вазифаларини бажа- 
риш, шахсий тартибда тренировка к,илиш. Укув дастурида бошлан- 
рич ва оммавий разрядга эга булган шугулланувчилар учун назарий 
бил им хар даре бошида сухбат тарик,асида (15-20 мин) кургазмали 
курол ёки кинофильмларни намойиш к,илиш утказилади.

1. Йиллик укув-тренировка жараёни 3 даврга булинади, яъни 
тайёргарлик, мусобак,а ва утиш даврларидан иборат.

Тайёргарлик даврининг асосий вазифалари: назарий билим бе
риш, шутулланувчиларнинг умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик 
даражасини яхшилаш, а^лок, ва ирода сифатларини тарбиялаш, мил- 
лий курашии техник-тактик усулларики урганиш. Жисмоний ва тех
ник тайёргарлик буйича норматив талабларини топширишга тайёр- 
ланади. Бу даврнинг давомиилиги секцияда нечанчи йил таълим ола- 
ётганлигига боглик, булади. •

Мусобак,а даври. Бу даврда асосий эътиборни курашнинг техник 
ва тактик харака.ларини урганиш кузда тутилган. Календарь режа 
буйича мусобак,аларга к,атнашиш. мусобак,а давомийлиги 6-7 ойни 
ташкил к,илади.
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Утиш мара. Фаол дам олиш умумий тайёргарлик даражасини 
••сщлаб зуриш. умумий таракдий эттирувчи ва.махсус мэшдларни 6а 
жариш, спортнинг бонда турлари билан шурулланиш. Бу давр даво- 
мийлиги 1.5-2 ойдан ошмайди. Янги секцияга к,абул к;илинган бола- 
лар учун, яъни 1-чи йил шугуллакувчилар тренировка даврларига 
булкнмайди, чунки уларнинг тайёргарлиги купинча умумий тайёр
гарлик хусусиятига эга булади.

Спорт секцияларида куйидаги хужжатлар шарт: Укув дастури, 
секциянинг бир йиллик укув иш режаси, х,ар бир гурух, учук укув 
соатлари графиги, даре жадвали, х;ар ойлик учун укув иш режаси, 
спорт тадбирларининг календар иш режаси юк,ори даражали спорт- 
чилар учун шахеий иш режаси, секция ишларини х,исоблаш журнали. 
тренер дар дарсда шутулланувчиларнинг к;атнашувини белгилаб бо- 
ради. Жисмоний маданият жамоаси ва спорт клуб кенгаши секция 
доимий равишда назорат кдлиб борадк ва дар уч ой ичида ишнинг 
аздволини мух,окама дилиб туриши керак,

Йил буйи уткачиладигак удув тренировка жараёни удув дасту- 
ри, укув режаси ва йиллик укув соатлари графигига асосан тузилади. 
Иш режаси тренер томонидан укув дастури, режа ва даре соатлари 
графиги асосида ойма-ой ишлаб чик,илади. Иш режасида асосий 
машж, турлари ва вак,т аник; белгиланади.

Миллий кураш секциялари учун йиллик иш режась (намуна)

Т/т Машгулотнииг мазмуии Уцуа йили

I
раз
ряд

II
раз
ряд

III
раз
ряд

IV
раз
ря
д

У
раз
рад

1 2 3 4 5 •6 7
Назарий белим

1 Узбекисгонда жисмоний маданият вг 
спорт тараккиёти

I 1 I 1 I

. | Ватанимизда узбек миллий Курашй- 
нивг

тарихий ва х;озирги даврда
I I I 2

1

2
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3 Киши организмининг тузилиши ва 
иш фаолияти. Жисмоний 

машкуирнинг киши организмига 
таъсири

1 1 1 1 1

4 Жисмоний тарбия тизими ва унинг 
норматив талаблари 1 1 1 1 1

5 Полвонларнинг гигиенаси ва чи- 
ник;иши

1 1 1 1 1

6 Тиббий назорат ва уз-узини назорат 
Килиш,

шикастланишнинг олдини олиш. 
Биринчи 

ёрдам курсатиш

1 1 1 1 3

7 Миллий кураш техникаси ва тактика- 
си ва 

тактикаси асослари
1 2 2 3 4

8 Умумий ва махсус жисмоний 
■'■айергарлик 1 1 1 1 1

9 Узбек полвонининг маънавий ва иро- 
давий киёфаси.Психологик тайёргар- 

лик.
1 1 1 1 2

10 Ук,3'в тренировка ишларини режа- 
лаштириш

3 1 1 1

И Миллий ;сураш к,оидалари, термин- 
ларни турлаш, мусоба^ани ташкил 

к,илиш ва 
утказиш

2 2 1 а 2

12 Машрулот утиш жойи, уни 
жидрзлаш ва спорт анжомлари. Ку- 

ращчининг кийими.
2 2 1 2 2

13 Синов назорати 1 1 1 1 1
Жам»: 14 16 18 18 20

АМАЛИИ МАШРУЛОТЛАР
1 Умумий жисмоний тайёр; т:рлик тест 

нормативлар топшириш 1 МО 120 128 120
#

130

. 2 Махсус жисмоний тайёргарлик ва 
спортча

курашнинг бошк,а турлари билан 
таништириш

68 86 110 110
.р :

150

3 Миллий кураш техника ва тактикаси- 
ни урганищ, уни такомилла:нтириш 100 150 260 31?. 324
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4 Мусобацаларда иштирок этиш. Календарь режаси буйича
5 Хакам ва журикчилар тажрибасини 

урганиш 6 8 12 18
6 Назорат учун танЛащган маищлар ва

СИНОВ
нормативлари тести. Махсус техник 

мащк,лар к;абул к,илиш

8 8 8 8 8

Ж АМ И: 286 400 504 562. 630

ХДММАСИ : 300 416 520 590 650

Уиув материаллари 
Назарий машгулотлар (замма гурух;лар учуй)

2. Узбекистонда жисмоний маданият ва спорт тарак,к,иёти.
Жисмоний маданият х,ак,ида тушунча. Жисмоний маданият ва 

спорт фук.ароларнинг с о к л и р и н и  мустахкамлаш ва х а р  томонлама 
тарак,к,ий эттириш воситасидир. Республика Президента ва хукумати 
жисмоний тарбия ва спортни ривожлантириш х,акчидаги мухим 
кдрорлари. Жисмоний маданият ва спорт х,ак,идаги к,онун.

Жисмоний маданият ва спорт ишига касаба уюшмаси ёшлар ит- 
тифок,и томонидан олиб бориладиган ташкилотчилик ишлари. Халк, 
маорифи интизомида жисмоний тарбия ва спорт.урни. Х,ар томонла
ма жисмоний тайёргарликнинг спортда говори натижага эришйшдаги 
ахамияти.

Ягона спорт классификация™, миллий спорт классификацияси- 
нинг узбекча кураш таракдиётидаги роли. Миллий кураш буйича 
разряд талаблррини ва нормаларини тахлил к,илиш. Узбекистонда ом- 
мавий спорт таракдиёти, мамлакат ва вилоят спортчиларини спортда- 
ги ютук,лари хак,ида.

Жисмоний маданият ва спорт ташкилотларининг юртимизда 
оммавий спортни ва спортчиларнинг махоратини оширишдаги вази- 
фалари.

1!. Узбекистонда спортча курашлар ва миллий курашимиз та- 
рак,к,ьётп >;ак,идаги маълумотлар.



Спортча курашлар тавсифи, унинг жисмоний тарбия тизимидаги 
урни ва мохияти. Халк;аро к,изик,увчилар кураш федерацияси ФИЛА 
х,ак,ида.

К,иск,ача тарихий маълумот: Кураш Узбекистонда энг к,адимий 
хал к, уйини, халк, огзаки ижодида, йилномаларда, буюк мутафаккир- 
ларнинг ва давлат арбоблари кураши х,ак,кда. Узбек миллий кураши- 
нинг тарак,к,иёт таъсири. Машхур узбек полвонлари х,ак,ида.

Юртимиз полвонларининг ха/щаро мусобадаларда к,атнашуви, 
ютук;ла-ри х;ак,ида.

г11, Одам организми функцияси ва тузилиши х;ак,ида к,иск,ача 
маълумот. Жисмоний маилутрнинг киши организмига таъсири. Одам 
организми функцияси ва тузилиши х;ак,ида к,иск;ача маълумот. К,он 
айланиши ва унинг мох;ияти эфщда маълумот. Организм фаолиятида 
нафас олиш а^а лияти. Модда алмашиши х;ак,ида, овк,ат х,азм к,илиш 
органлари, ажратувчи органлар (ичак, буйрак, упка, тери). Киши ор- 
ганизмида марказий асаб тизими мух,им ахдмиятга эга.

Жисмо' ий машк,лар таъсирида мушак тизимини, нафас ва к;он 
айланиш органлари фаолиятини такомиллаштириш.

Спорт трениро'вкаси киши организми фаолиятини такомиллаш- 
тирурчи жараёндир. Курашнинг анатомик физиологик тафсилоти.

¡V. Нолвойнинг овк,атланиш кун тартиби, овк,атланиш ва суюк- 
лик истеъмол к,илиш тартиби, тери, соч ва тирнок,ларни назорат к;и- 
либ туриш, сувда танани чиник,тириш кридалари организмни чиник,- 
тиришда табиий фактэрлардан фойдаланиш тартиби ва к,оидалари. 
талабларига риоя к;илиш. Фаол хордик, чик;ариш воситалари.

У»Х,акам назорати ва узини-узи назорат кдгшш. Шикасгланиш- 
дан сакданиш. Биринчи ёрдам курсатиш.

Хакам назорати. Кураш бплан шугулланувчилар учун х;акам на- 
зоратининг ахдмияти ва ма^.луни.

Спорт формаси тушунчаси х,ак,ида, чарчаш ва ута чарчаш 
х,олатлари. Ута чарчаш сакданиш чоралари. Курашчи узини к,илиш 
к,оидалари ва назоратнинг аник, маълумотлари: вазн, куч, улчов аппа
рата курсаткичи, упканинг тирик сигими, томир уриш ва к;он боси- 
ми.Машгулотларни утиш хдвфсизликни таъминлаш к,оида ва чорала
ри. Кураш машрулотлари пайтида учрайдиган шикастлар. уларни ол-
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дини олиш ва биринчи ёрдам курсатиш. Шикастланиш тушунчаси 
х,ак,ида. Миллим курашда купрок, учрайдиган шикастлар ва уларнинг 
хусусияти.

КУРАШНИНГ ТЕХНИК ВА ТАКТИК 
АСОСЛАРИ

Кураш техникаси. Техника ва тактика х,ак,ида тушунча, уларнинг 
узаро алокдси. Полвонларнинг кураш махрратини оширишда техника 
ва тактика мох,ияти.

Курашнинг техник воситалари, полвоннинг туриш хрлати, к,ул 
ва оёк, гавда билан х,аракат к;илиш, х,ужум ва хдмоя пайтида к,или- 
надиган х,аракатларда улар узаро алок,адорлиги, Кураш усулларини 
утказиш шароитлари. Усул к,уллаш, х;имояланиш ва карши х,ужумга 
утиш пайтларида рак,ибнинг х;аракт кучидан, таянч х;олати, огирлик 
кучларидан фойдаланиш, Х^р хил огирлик вазнига эга рак,иблар би- 
лан беллашув вак,тида фойдаланадиган тактик усуллар.

У МУМИЙ В А МАХСУС ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК

У мумий ва махсус жисмоний тайёргарлик воситаларининг узаро 
боглик,лиги. умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик тушунчасини 
аник,лаш. Умумий жисмоний тайёргарлик спортчи жисмоний фази- 
латларини, к,обилияти, х;аракат малакаларини, курашчи иш к,обилия- 
тини оширишда асосий воситалар.

Тайёргарлик давр ва боск,ичларида умумий тарак,к,ий э'гтирувчи, 
бошк,а спорт турларидан фойдаланиш. Х,аракат баркдрорлигини та- 
комиллаштириш учун махсус тайёргарлик ва унинг ах;амияти: ссзиш 
тезлиги, атроф мух,итни мулжаллаш, махсус жисмоний сифагларни 
ривоислантириш, яъни куч, чакдонлик, эгилувчанлик ва чидамлилик 
каби.

144



VIII. УЗБЕК ПОЛВ0НИНИНГ МАЪНАВИЙ ВА 
ИРОДАВИЙ КИЁФАСИ. РУХ.ИЙ ТАЙЁРГАРЛИК.

Полвонларни халк,ига ва ватанига мухдббат, бошк,а халкдарга 
хурмат рух,ида тарбиялаш. Спортчиларнинг маънавий сифатлари ва 
рух,ий иродавий гайёргарлик даражаси х,ак,ида. Тренировка жараёни- 
да иродавий тайёргарликни амалга ошириш йуллари. Курашчида фа- 
оллик, ннтизом, мех,натсеварлик ва дустона муносабатларини ривож- 
лантириш. Спорт рух;ияти ва унинг спорт амалиётидаги адамияти. 
Полвонларни ватанпарварлик рухдда тарбиялаш.

IX. МИЛЛИМ КУРАШ УК1УВ ТРЕНИРОВКА ЖАРАЁНИНК 
РЕЖАЛАШТИРИШ ВА ^ИСОБ-КИТОБ ИШЛАРИ.

Режалаштириш ва х,исоб-китоб х,ак,ида тушунча, режалаштириш 
ва х,исоб-китоб юритишнинг мак,сад ва вазифалари. Режа в.. х,исоб 
ишларининг бирлиги укув-тренировка жараёнини боищариш мух,им 
шартидир.

Узок, муддатли, жорий ва уткинчи режалаштириш. Жорий, бос- 
к,ичма-боск;ич ва якун х;исоб-китоб.

Режалаштириш ва х,исоб ишларини гурух ва айрим спортчилар 
укув-тренировка жараёни буйича тузиш, уларнинг узаро алокалари. 
Узок, муддатли. йиллик дарслик режа ва шахсий план ёки курашчи 
кундалиги. Тренировка даврлаш, тайёргарлик, мусобакалашиш ва 
утиш даври тренировка машрулотларининг вазифалари ва мазмуни. 
Тренерга цикллар ва уларнинг мазмуни.

X. МУСОБАЦА К|ОИДАСИ. КУРАШ УСУЛЛАРИНИНГ 
ТУРКУМЛАРИ ВА АМАЛЛАРИ. МУСОБАК.АЛАРНИ 

УЮШТИРИШ ВА УТКАЗИШ

Мусобак,аларнинг мох,ияти, уларнинг мак,сад ва вазифалари.
Биринчилик турлари: шахсий, жамоа, шахсий жамса, очик, давра 

ва турнирлар (туйлар курашлар). Миллим кураш мусобак,аларини
утказйшни'.т узига хос хусуеиятлари.
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XI. МАШРУЛОТ ЖОЙИ, УНИ ЖИХ.ОЗЛАШ ВА 
ЗАРУР АСБОБ-АНЖОМЛАР

Миллий кураш машгулотлари утказиладиган жойларга куйила- 
диган. Кураш майдонини жихозлаш, зарур асбоб ва анжомлар. Ку- 
рашчининг либоси. Кураш машгулоти утказиладиган жойга куйила- 
диган санитария гигиеник талаблар. Халк,имиз орасидаги кураш му- 
собак,алари утказиш учун жой танлаш удумлари.

Б АРЧА БОСКДЧДАГИ ШУРУЛЛАНУВЧИЛАР УЧУН 
АМАЛИЙ МАШБУЛОТЛАР

1. У мумий таравдйй эттирувчи маищлар.
а) Саф ва к,айта сафланиш машкдари. Сафланиш (ёнма-ён, изма- 

из к,атор булиб) к,айта сафланиш 1 к,атордан 2,3.4 ва хоказо кдтор- 
ларга. Урнида бурилишлар, харакатда бурилишлар ва к,айта сафла- 
нишлар, тарк;алиш ва жипсланиш.

б)Бутун ва пай бокгсамларини мустах,камловчи машк,лар. Оёк, 
учларида юриш, ёнга сакраб юриш, ярим утириб, айланиб сакраб 
юриш. Товонда оёк, учига ушб тиззада юриш. Оёкдарни чалкашти- 
риб угириб-туриш, оёк, учларида к,улга суянган холатда кулларни 
букиш ва ёзиш. Югуришлар: ён томон билан, орк,ага, сонларни кута- 
риб, болдирни орк,ага отиб, Товонни думбага тегизиб, унга ва чапга 
айланиб, оётутарни к,айчи кдпиб тезкорлик югуришлар.

в) Турли спорт турларидан танланган умумий "гарак,к,иёт машк;- 
лари. Гимнастика ва акробатика машкдари, енгил атлетика машк,- 
л'ари. Х,аракатли ва спорт уйинларидан олинган, копток, рак,иб, гиря 
ва гантель маппугари.

П.Мадсус машцлар
Спортча курашнин гбоища турлари билан таништириш. Х,ар хил 

предметлар ва тулем билан машк,. Рак,иб к,арцшликсиз, кичкйна к,ар- 
шилик билан бажариладиган машк^ар. Курашда ташлаш намуналари 
такрорлаш ва бошк,алар. Кум солинган халта, дарахтга богланган 
арк,он, резина Кайишлар билан машк, к,илиш.
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УЗБЕКЧА КУРАШ ТЕХНИКАСИНИ УРГА1ШШ 
(БОШЛОВЧИЛАР УЧУН)

1. Полвоннинг туриш хрлати (якка ва рак,иб билан): баланд, 
урта, паст, унг, чап ва бетма-бет.

2. Майдонда кучиш х;аракати (чкка, жуфтликда, ушлашиб ва уш- 
лашмасдан): унга чапга, олдинга, орк,ага, ён томонга, айлана буйлаб 
изма-из кучиш ва бопща турлари.

3. Ушлашлар: куллар билан икки енгдан, иккала елкадан, бир 
кул билан енгдан иккинчи билан елкадан, бир томондаги елка ва ен
гдан, енг ва туннинг орк,а елкасидан ва белбогдан оркдцан, олдиндан, 
ёндан. Барча к,айд к,илинган ушлашлар унгакай ва чапак,ай булиши 
полвоннинг кулайига ботик. Бигаак буйин ва белбордан кучотутаб 
ушлашлари мавжуд.

4. Нолвонлар курашгандаги оралик, масофа: узок,, урта ва як,ин.

КУРАШНИНГ ТЕХНИК УСУЛЛАРИ
(Бошловчи ва Ш разрядлн нолвонлар учун)

2. Чалиб ташлаш:
а) Оркдцан чалиш; Бунда полвон радиби желагининг енгини 

тирсагидан ва ёк,анинг елка к,исмидан (бош кушиб) ушлайди, иккин
чи х;олатда унг ва ёкдцан (бир томонлама) ушлайди. Енг ва дултик, 
тагидан, белбогдан оркддан ушлаш биландам бажаради.

х;имоя: рак,ибга кулай ушлатмаслик, оёк;ни чалишдан чик,ариб 
олиш, юзма-юз тутри туриш.

К,арши хужум: К,айтариб ташлаш, ичкаридан илдириб ташлаш.
б) Олдиндан чалиш, бунда рак,ибнинг енгидан ва елкасидан, ик

ки енгнинг тирсак к,исмидан ва енгдан оркдцан белбордан ушлаб ба- 
жарилади.

Хдмоя: хужум кдлувчи оёк, устидан хатлаб утиш, бир кдцам 
оркдга ташлаб рак,иб томонга энгашилади.

Карши хужум: хужум к,илаётган рак,ибнинг таянч оёгига к,ок,ма 
бериб ёки «чункдйма» усулида кдйтариб ташлайди.

«Эелатма чалишлар енгдан ва полвонларнинг кулайига к,араб 
чап ва унгдан бажариш мумккн.

147



2. Уртача (пойпечак) -  рак,иб енгининг тирсак к,исмидан, елка- 
сини орк,а к,исмидан, енгдан елкадан ошириб белбогдан ушлаб бажа 
ради, рак,иб оёг'ига унг ёки чап оёк, билан урама солиб олдинга ёки 
орк,ага ташлайди.

Димоя: Оёк,ни тутрилаб кенг куйилади ва рак,иб кутариб олина- 
ди, чунки рак,ибнинг таянч оёги ерда булганда хужум давом этгириш 
мумкин.

К,арши хужум: Рак;иб хужум утиш билан ичкарига бир к,адам 
ташлаб, уни оёта билан кушиб кутариб орк,ага ташлайди. Иккинчи- 
дан тезликда рак,ибнинг таянч оёгининг ичидан илдириб суриб йи- 
к.итади. «Чункайма» нихам куллаш мумкин.

3. Енгдан цощш-икш  кул. билан туннииг енгидан, икки елкада 
енгнинг елка к,исмини кушиб ушлаб, енг ва белбогдан ушлаб бажа- 
рилади. Бажариш кулай шароит; рак,иб ён томонга юрганда, 
оёкларни кушша к,илиб ёки югуриб кучиш пайтларида.

Х.ИМОЯ: Оёк,ни тизза тез букиб уткариб юбориш, оёк;ни гилам 
бкгпн босиб туриш ва.рак,иб оёги устидан утказиб олиш.

К,арши хужум: Оёк,ни тиззадан букиб рак,иб оёгини уткариб 
юбориб изидан к,ок;иш.

4. Олдиндан крцма: икки енгнинг тирсак ёки -елка к,исмидан, 
бир кул билан енг ва елкадан ушлаб, оёк;нинг бети-тубикдан ва бол- 
дир яъни тиззадан иастрокдан уриш билан амалга оширилади. 
Х,имоя: Оёк,ни тиззадан букиб, рак,иб оёгини утказиб юборилади. 
К,ок,ма бериладиган оёкда огирликни утказиб туриш х,исобига

К,арши хужум: Оёк;ни тиззадан букиб рак;ибнинг оёгини утказиб 
юбориб, сиртидан жавоб к;ок,ма урйлади.

5. Сиртдан ва ичкаридан цоцна Рак,иб ён томонга ёки айланиб 
тез юриб о^гани чалкаштйрган пайтда, ундан тацщари рак,ибни ён- 
бош ёки учага торгишни курсатганда х;имояланищ учун оёгини ол
динга куйган пайтларда сиртдан к,ок,ма урилиб, куллар кщорига узга 
силкиб к,ок,мага к,арши томонга ташланади.

Х,имоя оёгини утказиб юбориш, огирликни к,ок,ма урилаётган 
оёвда утказиш х,исобига

К,арши хужум: Олдиндан к,ок;ма уришдаги ухшаш булади
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6. Ёнбвш: Рак,иб енгининг тагидан, желак елкасидан, яъни бир 
хил унгай ёки елканинг бош орк,а к,исмидан ушлаб. Бундан ташк,арн 
кулни енг билан кушиб ушлаб иккинчи к,ул билан. белборнинг орк,а 
томонидан ушлаб, рак,ибни унг ёки чап оёги усти огирлик марказини 
кучириб, икки оёк, ёки бир оек, олдидан уз оёрини куйиб кутариб 
ташлайди.

Х,имоя:Оёк,ларни тиззадав букиб ярим утириш х;олатига утади 
ва рак,ибни узига тортиб олади.Бир к,адам рак;иб томон таш- 
лаб,белидан кучокдаб суяниб к,олади.Рак,иб оёрини утк,азиб юбориш 
х,исобига.

К,арши хужумнинг рак,иб томон тез к;адам ташлабунинг узок,- 
даги таянч оегига чалиб opeara ташланади.Таянч оёк, ичкарисидан 
чалиб,рак,иб юзига ташланади.

7. Учадан ошириб ташлаш .Рак,иб желаги енгининг тирсак 
к,исмидан, иккинчи кул билан бош орк,асидан елкадан,култик, остига 
гавдадан,белборнинг орк;а к,исмидан ушлаб учага миндириб ташлай- 
ди.Х,имоя:Оёщ1арни тиззадан букиб,рак,ибга осилиб~кучок,лаб ярим 
утириш холатига утади.Рак,ибнинг учасига кул билан таяниб туриш 
ва учасини ущазиб юбориш билан.

К,арши хужум:чунк,айма усул билан орк,ага к,айтариб таш- 
лашузокдаги оёк, ичкарисидаги илдириб юзига ташлаш ва бошк,а 
усул х,олатдан келиб чик,иб бажарилади.

8. «Туя чил» рак,ибнинг белидан сик,иб кутариб,таянч (унг ёки 
чап) оёрини чалиб ташланади.

Х,имоя:рак,ибни тирсак билан тусиб белдан кучок^ашга утказ- 
маслик. Таянч оёк,ни чалишга имкон бермаслик ва рак,иб оёгига 
урама (пой чечак) солиб туриш.

К,арши: хужум :рак,иб :_утариш пайтида так,имга товон билан 
уриб йикитиш ,ёнбош усулини куллаб ташлаш бир номдаги оёгнинг 
говони ташк.арисидан илдириб суриб йик,итиш ва х.к.з.

9.«илдирма»-бу усулни бажаришда бир томонлама енг ва 
ёк,адан,енг ва бош орк,аси ёк,адан,к,уш ёк,а к,йлиб ушлаш билан 
ракибни узига к,иска силкиб тортиш —к,арши хдракат пайтида бир 
номдаги оёк,нинг товонидан так,имидан хар хил номли оёк,нинг тово- 
ни ва так,имида илдириб тортиб ташлайди.
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К,исж,ача кдлиб айтганда илдирма 4 хил усулда бажарилади. Хи 
моя илдирма берилаётган оёк;ни кутариб чицариб олиш ,яъни 
орирлик марказини бонща оёкда утказиш х;исобига илдирмадаги 
оёк,ни бушатиб,чик,ариб олади.

К,арши хужум :оёк,ни бушатиш билан рак,кбни у з  харакат йу~ 
напиши буйлаб кул кучи билан бураб ташлаш.

10.«Туганоц»:Рак,иб желагининг унг ёки чап енги ва шу гомон 
ёк,асидан ушлаб,чап енг ва унг ёк;а ёки унинг тескарисидан уш- 
лаб,рак,ибни узининг х;аракат йуналишига тескари томонга сил- 
киб,к,адам ташлашга мажбур к,илади ва к,арши х;аракат пайтида 
так,имнинг тагидан илдириб кутариб орк,ага итариб ташлайди.

Химоя :оёкдан илдириш имкон бермаслик оёк;ни бушатиб 
чидариб олиш ёки оёк,ни тиззадан букиб,ичкарига олиб рак,иб оёрини 
утказиб юбориш.

К,арши хужум: оёги илмай кетган рак,иб бураб ташлаб юбориш.
11. «Щчоцппб кутариб ташлаш»: олдиндан ва енгдан бир 

к,улини к,ушиб белидан кучок,лаб кутариб кукракка чик,ариб айлан- 
тириб ташлаш.

иккинчи тури -  кукракка кутариб чик,аргандек бир кдцам ёнга 
ичкарига ташлаб орк,ага кутариб ташлаш.

Химоя: рак,иб кукрагига ёки иягига таяниб, огирликни пастга 
босиш, урама ва оёк,лари билан рак,иб оёрини илдириб чик,армаслик 
кулбелбог олдидан ушлаб турилади.

К,арши х,ужум: рак,ибнинг так,имига товон билан к,ок,иб ташлаш. 
Таянч оёк, ерга тегиши билан ёнбошдан ошириб ташлаш ёки урама 
солиб орк,ага к,айтариб ташлаш.

12,Орцадан ошириб ташлаш: рак,ибни тирсагидан енг билан 
к,ушиб, иккинчи кул билан к,ултик, остидан утказиб белидан 
кучокдаб ёки белбордан ушлаб оёк,ни орасига кириб, учага минди- 
риб айлантириб бошлайди.

Химоя: Чанокнит узок^аштириб тиззаларни букиб рак,ибнинг 
белидан кучокдаб олади.

Харши хужум: рак,ибнинг оёгининг олдидан ёки орк,а-ёг томо- 
нидан чалиб к,орнига ва ёябошига ташланади.
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13. 'Елкадан ошириб ташлаш: -  бир неча усул билак бажари- 
лади:

а) икки енг учидан, рак,ибга орк,а билан бурилиб ташланади;
б) рахибнинг бир томонлама енгидан ва елкасидан ушлаб;
в) унг енг ва чап елка, тескарисй хам булшии мумкин;
г) бир ёкддан ушлаб, иккинчи к,ул билак енгдан, белбогдан ва 

бутун ушламасдан, рак,иб силкиб елкага тортиш пайтида елкадан уш~ 
лаб турган кули томонидаги рак,иб хулиш  иккинчи к,ул билан тирса- 
гидан гавда душиб хучохлаб ке-гиб ташлайди.Бу кураш техник усул и 
тик ва тиззада турган холатларда амалга оширилади.

Х,имоя: пас туриш холатида, рак.иб силкиб ташлашга тайёряаш 
пайтини сезиб к;олганда к,ул билан уни тушш, буршташ томоиига 
тизза куйиб колиш ва рак,ибга осилиб белидан хучохлаб к;олиш.

К,арши хужум: тизза билан тусиб к,олиб учага олиб ташлаш. 
Оркд-дан олиб чалиш хайтариб ташлаш.

14. Норпуш (щуп ныл). Рахибнинг укг ёки чап хулининг устидан 
к,ул билан ураб тескари томонлари ёхздан ва тирсак атрофи енгдан 
ушлаб оёх билан «урама», ёнидан чалиб ва болдир устидан айланти- 
риб ташлайди. * ,  '

Х,имоя: рахибни уз хулайига ушлатмаслик, хулни «Норпушдан» 
чиха-риб олиш.

К,арши хужум: унгай бую хултик тагидан хул сшиб, учадан 
ошириб ташлаш. Кутариб орхага хайтариб ёки орхадан «уриб» илди- 
риб ташлаш.

15. Богдан ошириб ташлаш. Рахйб енганинг тирсак кисмидан, 
бир ёха ва бир енг хилиб ушлаган холдан тезликда унинг хулини 
хултихха хисиб, ичкаридан чап ёки унг томоиига хадам ташланади. 
Чанохнн утказиб, гуё умохд^н ошаётгандзк, йихма туриб айлантириб 
ташланади.

Х,имоя: йихилаёттан томонга харши томонга огарликни ташлаб, 
Хоринга йихилади.

К,арши хужум: «Чунхайма ва «Урох усули билан хайтариб таш
лаш.

16. Буйнидан ошириб ташлаш (мельница). Бу уеудни бажа- 
ришда ра-киб желагининг тирсак хисмидан енгларидан ёки енгдан
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ушлаб, силкиб олдинга тортиши билан узи икки оёги уртасига уш 
ёки чап оёгини киритиб чукаклайди.

Рак,ибнинг енгидан тортиши давом эттириб огирлик маркази би
лан буйнига ЧИК.ИШИ тик тура борйб, гезликда энгашиб, айлантириб 
ташлайди.

Х,имоя: Оёк,ни узатиб к,оринга ётиб олиш. Рак,ибии кукрак билан 
суриб ташлаш.

К,арши хужум: Рак,ибни белидан тескари ушлаб айлантириб 
ташлаш.

17. «Еуема-цултищ» Х,ар и к кал а полвон кулларини к,ултик, ос- 
тидан ва устидан утказиб, белбогининг орк,а к,исмидан ёки кулларни 
«купф» ва «кишан» к,илиб тутишлари хдм мумкин. Шу х,олдан 
рак,ибнйнг белидан силкиб тортиб, кутариб олади, болдир устидан, 
сонга утиргизиб, ичкаридан ёки таищаридан чалиб ташланади.

Х,имоя: Елкани рак,иб кукрагига тираб, оёк;ни кенгрок, куйиб, 
учани узунрок, куйиб, кутаришга имкон бермаслик.

18. «Бурама» рак,иб желагинйнг икки елкасидан, елка к,исми би
лан ку-шиб ушланади ва олиш пайтида тез х,аракат к,илган, чанок,- 
ларни к,очириб етиб келган ва югуриб келиб рак,ибига хдмла к,ил- 
МОК.ЧИ булган пайтларда уни олдинга силкиб мувозанатдан чик,ариб, 
кули билан бураб ташланади.

Х,имоя: Оёк^арини кеяг куйиб, рак,ибини узига гаяна билиш.
К,арши хужум: Узини тухтатиш билан рак,иб полвонидан, бол- 

дирдан илдириб ёки ёнбошга утиб ташлаш.
19. Тизза устидан кутариб ташлаш. Рак,иб енгидан ва елкаси

дан иккинчи кули билан белидан к,учок,лаб ёки белбогининг орк,а 
к,исмидан ушлаб, тиззага утиргизиб оркдга к,айтариб ташланади. Ик
кинчи тури одатда рак,иб хужум к,илган пайтда юк,орида Хайд 
к,илинган ушлашда бир кддам олдинга-ичкарига ташланиб, рак,иб 
тизза устида кутариб айлантириб ташланади.

Х,имоя: Белдан ушлашга йул бермаслик ва рак,ибни тирсак би
лан тусиб к,олиш.

К,арши хужум: рак,ибига юзма-юз бурилиб оёк, билан унинг бол- 
дири ёки так,имидан илдириб, узини ёпиб ташлаш.



20. Белидан тескари ушлаб айлашпириб ташлаш. Ракиб паст 
туриш х,олатида, бирор усулни утказишга хдракат к,илиб, ёни билан 
бурилиб, энгашиб турган х,олда белидан к,учок,лаб олиб боши усти
лай айлантириб ёнга-орк,ага товон ташланади.

Х,имоя: Хужум к,илувчининг оёкларига илдириб олиш, орк,ага 
кергашиб, кулларини утказиб боши юк,орига кутарилади.

К,арши хужум: Оёк,лар билан ичкари ва ташк,аридан чалиб, 
оркага суриб ташланади.

К,арши хужум: оёк,лар билан ичкари ва ташк.аридан чалиб, 
оркага суриб ташланади.

21. «Ичкаридан чалиш» Бир томонлама ёк,а ва енгдан ушлаб, 
ракиб оёги тубига ёки болдир ичкарисидан чалиб ташлашда ракиб 
кукрагидан елка билан итариб пастга босиб товонларга огирлик мар- 
казини кучириш билан бир хил ва х,ар хил номли оёк,нинг товонида 
товон ёки болдир билан илдириб оркага суриб ташланади.

Х,имоя: Хужум к,илинаётган оёк,ни бушатиб чик.ариб олиш, ол- 
дин оёк-ларини кенгрок, ва орк,арокда ушлаш.

К,арши хужум: Узатилган оёк,к,а к,ок,ма бериб к,айгариб ташлаш. 
Ракиб кулини силкиб тортиб олиб ёнбош солиб ташлаш.

ИККИНЧИ СЙОРТ ДАРАЖАЛИ (РАЗРЯДЛИ)
п о л в о н л а р  гу р у } д а

(Мураккаб усул ишлатиб ташлаш)

Куллар кучи х,исобига бажариладиган ташлашлар.
Ракибни к,исиб к;утйиб ва силкиб мувозанат чик,ариш х;исобига- 

оркага, олдинга ва ён томонга.
Ракиб желаги, кули ва гавдадан мураккаб ушлаш мураккаб таш- 

лашлар.
Купрок, оёк, ишлатиш усуллари билан ташлаш:
Илдириб ташлаш -  пой, товон, болдирлар билан ичкаридан, ич

кари в ташк,аридан.
Чалиб ташлаш -олдиндан, оркдцан ва ён томонлардан.
Бнбош билан ташлаш -  оёкдар остидан, икки оёк, олдиндан ва 

ёндан.
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Ёлкадан ошириб ташлаш:икки енгдан ушлао, бир томонлам г ёки 
енгдан ушлаб, ёки ва к,улни к,ушиб ушлаб.

Гавда огирлик кучини к;ушиб бажариладиган ташлашлар;
-  учадан, белдан ва орк;адан ошириб ташлашлар. Бунда рак,ии 

желаги, кули ватавдасидан ушлаб бажарилади.
-  желакдан, куллар, белбор ва рак,иб белидан, буйнидан 

кучокдаб ташлашлар.
-  Кутариб ташлашлар -  белдан к,исиб ушлаб, елкага миндириб.

К,арши хужумлар:
Рак,иб ташлашга тайёрланаётган ва бажарилае^ган пайтда -  та- 

содифаи хужум к,илиш. Аввал димояланиб кейкн жавоб хужумига 
утиш.

БИРИНЧИ СПОРТ ДАРАЖАЛИ (РАЗРЯДЛИ) ВА 
. УЗБЕКИСТОН СПОРТ УСТАЛАРИ ГУРУХ.И

Бу гуруднинг олдига куйган мадсади -  курашчилар техник, ма- 
лакаларини янада такомиллаштириш ва мах,оратини дар хил уолубда 
кураш тутувчи ва узига хос к,обилият эгаси булган полвонлар белла- 
шув ва машк; к,илиш орк,али ошириш; техник ва тактик тайёргарликда 
айрим камчиликларни, рудий-иродавий ва жисмоний тайёргарликла- 
ридаги етишмасликларни бартараф этиш.

Тезлик, куч, махсус чидамлилик ва хдракатлар ихчамлиги каби 
жисмоний фазилатларни яна устириб, ривожлантириш.

Кураш оуйича барча катта турнирларга к,атнашиб бориш, кураш 
мусобакдларини ташкил килиш ва хдкамлик ишларида иштирок 
этиш.

ТАШКЩШЙ МЕТОДИК ТАВСИЯЛАР

Миллий кураш техник усулларини укув тренировка даврлари 
учун юк,орида к,айд к,илинган хджмда йилма-йил, боск,ичма-боск,ич 
к,илиб берилади.

Дастурда миллий курашда энг куп учрайдиган ушлащлар, шу- 
нйнгдек беллашув жараён. да хужум ва х;имоя пайтида ушлаш вазия-
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тини узгартириб туриш, кулдан, енгдан, белбордан,буйин ва белдан 
ушлашларнинг узгариб бориши тренировка машгулоти жараёнида 
таништириб, узлаштнриб юборилади.

Курашнинг техник усуллари биринчи ва иккинчи йил шугул- 
ланувчилар учун батафсил берилган ва кейинги йилларда улар му- 
раккаблаштирилиб, дар хил варяан!ларда техник мах;оратни ошириб 
борилади.

Биз курашнинг техник усуллари атамалари асосан халк,имиз ора- 
сида узок; йиллар давомида ишлатилиб келган атамалар билан номла- 
надиган, уларни бошловчи шугулланувчиларга биринчи кундан син- 
гдирилиб борилиши ва унинг к,олиб кетган турларини топиб бойитиб 
бориш зарур.

Х,имоя ва к,арши хужум усуллари асосан биринчи ва иккинчи 
ук,ув йилларида берилган булиб кейинги ук,ув йилларида х,аракатлар 
комбинациялаштирилиб урганилган пайтда вазиятдан келиб чик,иб 
х,имоя ва к,арши хужум турларини ургатилади. Бунинг учун мураб- 
бий юк,ори малакали мутахассис ва касбини чукур урганган булиши 
шарт.

Полвонларнинг спорт мах,орати ошган сари урганилган техник 
ва тактик усулларни такомиллаштирилиб, мураккаблаштирилиб, ур- 
ганишни х,исобга олиб, кейинги йиллардаги укув жараёнида айрим 
техник усулларнинг номлари кенг очилиб берилмади.

Бу ёги тренер ва полвонларнинг шахсий к,обилияти, кураш услу- 
би ва мижозларнинг келиб чик,иб иш курашларини таклжЬ этамиз.

Бошловчиларга хужум техник усулларини ургатишда унинг 
аник; ва тукри бажарилишига эришиш керак.

Машгулот жараёнида полвонларнинг жисмоний тайёргарлик да- 
ражаларини ривожлантиришга, айник,са улар орасида оркдда к;олаёт- 
ганларга эътиборни кучайтириш, уларга кушимча топширик, ва вази- 
фалар бериб туриш зарур.

Полвонларни ахдокдн .соф к;илиб тарбиялашда яхши ташкил 
к,илинган машгулотлар, илтизом доидаларини бажаришни к,аттик, 
талаб к,илиш ва тренернинг шахсий намунаси мух,им ах,амиятга эга 
булади. Тренер узининг ук;ув иш режасини тузар экан, унда шу- 
гулланувчилар ёшлик хусусиятларини, жисмоний ва спорт тайёргар-
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"1ик даражаси. х,афталик машкулотлар сони. х,ар бир машк\ лотниш 
ишомийлиги, шугулланувчилар ва бошкдларни х,исобга олмо'ги ни- 

х,оят мух,им ахдмият касб этади.
Полвонлар катта х,ажмда иш бажариш натижасида чарчок,пи 

оартараф к,илиш мак,садида тиклаш тадбирлари утказилади. Булар -1 
глрухга булинади: рух,ий. гигиеник. i иббий-биологик.

Курашчи полвонлар учуй тикланишнинг асосан педагогик усул и 
гавсия к,илинади. Бунда асосан машкулотларни угказиш тгшкил 
к,илинадики, унда бажариладиган иш хджми барча курсаткичлари 
билан шугулланувчилар имкониятига мос ва машгулотлар орасидаги 
вак,т чарчок,ни тез угказиш учун етарли булмоги лозим. Тикланиити 
гезлатувчи ёки яхшилаш воситалари спорт-иш фаолият-и сусайгал. 
гренировкадан бериладиган иш хджмидан к,ийналиш булган вак,т- 
лардагина куллаш мумкин.

Х,ар доим тиклаш жараёнини тиббий воситалар ёрдамида 
угказиш маък,ул, чунки сунъий тикланиш тадбирлари тренировка 
мох,иятини сусайтириш х,ам мумкин.

Х.АКАМЛИК ВА Ж У РЩ ЧИ ЛИ К ТАЖРИБАСИ

Спорт секцияларидаги гурухдарда шугулланувчиларнинг барча- 
си учун укув дастурида хдкамлик ва журик,чилик тажрибаси к узда 
тутилган булиб, мак,сад ана шу сохдлар буйича болаларнинг махсус 
билим ва малакаларини оширишданиборат. Журик,чилик тажрибаси- 
нй ошириш: гурухда навбатчилик к,илиш, гурудни сафлаш ва ахборот 
бериш, машгулотнинг ташкилий к,исмини таъминлашда тренерга ёр- 
кшлашсин.

Дарснинг тайёрлов к,исмида полвонлар билан машк, бажариш, 
укн-тувчи тренерга даре утишда ёрдамлаш ва х,.к.

Хдкамлик тажрибаси: миллий кураш к,оидаларини урганиш, 
мусбакдлар ташкил к,илиш ва угказишда фаол кдтнашиш, Х,ар хил 
тактик вазифаларни бажариб куриб к,унт билан урганиш. Кураш 
буйича III II, I спорт хдками даражаларига эришишга хдракат килиш..



ТЕСТ Га ЛЛБ НОРМАЛАРИ ВА НАЗОРАТ 
УЧУН МАХСУС МАШК,ЛАРНИ К.АБУЛ К|ИЛИШ

Треие'рлар методик кенгаши ёки спорт мактаб педагогик кенгаш 
томонидан барча ук,ув йилларида шугулланаётган полвонлар учун 
боск,ичма-боск,ич ук,ув-назорат та -'блари, тест синов нормативчар, 
махсус машк, тупламидан иборат кдбул нормалари ишлаб чик,ила- 
ди,йил бошида ва охирида комиссия иштирокида к,абул к,илинади.

ТИББИЙ ПЕДАГОГИК НАЗОРАТНИ, ТИББИЙ
МАЪ Л У МОТ Л АР НИ Х.ИСОБГА ОЛИШ, МАКТАБДА, 

УК|УВ ЮРТЛАРИДА ВА ИШДАГИ ДАВОМАТНИ КУЗАТИШ
Давоматни текшириш ва доимий кузатиб бориш бахрлаш, 

спортчининг кундалигини юритиш. Кундалик тутишда спортчи майо
ратный ошириш, ук,ув материалларини узлаштИришдаги ах,амияти.

Жисмоний чайёргарлик спорт махрратини ошириш ва умуман 
уз-узини назорат к,илиш.

п о л в о н Ла р н и  б о с к ;и ч м а -б о с к ;и ч  ю к ;о р и

ГУРУХ.ЛАРГА УТКАЗИШ НОРМАЛАРИ

Учинчи разрядлилар гурух,ига утиш пайтида: жисмоний тайёр- 
гарлик та-лабларини бажариш, назарий билимлар буйича 2-3 саволга 
жавоб бериш. Миллий кураш техникасидан 3-4 тасини курсатиш ва 
номларини турри айта билиш.

Курашнинг кридалари х;ак,ида тасаввурга эга булиш.
Иккинчи разрядлилар гурух,ига утиш учун: назарий билим 

буйича 2-3 соат жавоб бериш. Кураш 4-5 техник усулларидан кур- 
сагиб бериш ва номларини айтиб бериш. III разрряд талабларини ба
жариш.

Жисмоний ва махсус таёргарлик буйича белгиланган талабларни 
бажариш. Уз гурух,ида мусобакдлар уюштириш ва утказишда ишти- 
рок этиш, кураш кридалари буйича синовдан утиш. Бир ййлда 2-3 
мусобак,ада х,акамлик к,илиш ва III даражали спорт хдками деган ун- 
вонга эга булиш. ^

Биринчи даражали спорт гурух,ига утиш учун: назарий билимлар 
буйича билимдан утиш. Камида 5-6 техник усулларни курсатиш ва



жгамачарни турри айгаш. Л  спорт разрядларига эга булиш. Миллмй 
курашнинг махеус машк,ларини 4-5 бах,ога топшириш. 3-4 кураш му- 
собакдгаарини ташкмл к,и-лиш ва у^казишда кдтнашиш. Район ва 
дишлок, мщёсвдаги мусобак;аларда дакамлик к,илиш. II даражали 
спорт даками унвокига. эга булиш.

Узбекистон спорт устаси гурудига утиш учун: назарйй билимлар 
буйича синов,з"ч утиш. Умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик 
норма тал М арини тулид бажариш.

• «Уйй-лда хужум техника ва тактикаларининг турларини курса- 
тиш, айтиО Г«риш. Даетурда кузда тутилган х,имоя ва к,арши хужум 
х,аракатларини тушунтириш.

I спорт разряди талабларини бажариш. Миллий кураш машру- 
лотларини мустаидл утказа билиш. Жамоатчи тренер синови талаб
ларини топшириш, спортчи кундалигини юрита билиш. I даражали 
дакам унвонига эга булиш.

КУРАШ СЕКЦЙЯСИ Ш ЛИ УЧУН ЗАРУР
СПОРТ АНЖОМЛАРИ

Спорт асбоб ва анжомларининг номи Микдори 
1 .Спорт заллари учун кураш пилами ва очик, 
х,авода кум,ёгоч кепаги солган юмшок,

арена 10x10 м ёки Р.9 м айлана шаклида 1 комп
2. Г:1мнастиках£лк;а. 1 дона
3- Гимнастик арк;он 1 дона
4. Гимнастик утиргич (скамейка) 3 дона
5. Пахт? тикил ган копток (огирлиги 1,2,3 кг 15 дона
6. ¡Гантеллар 20 дона 
7!.. Гимнастик тшодаалар 20 дона 
Ж. ВШтшга идввшршка учуй 2 комп.
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