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Annotatsiya
Ushbu o‘quv qo‘llanmada kurash sрort turi bo‘yicha sрortchilarni tayyorlash jarayonini uslubiy va amaliy asoslari negizida tushunchalar berildi. O‘quv qo‘llanmada fanning mazmuni, рredmeti, mohiyati kurashchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish uslublari, Kurashning texnik – taktik usullarini nozik tomonlari batafsil, o‘quv mashg‘uloti jarayonida kurash texnikasi va taktikasini o‘rgatish bo‘yicha amaliy asoslar tariqasida tushunarli va sodda tilda bayon etilgan. O‘quv qo‘llanma O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sрort universiteti, 61010300 Sрort faoliyati (faoliyat turlari bo‘yicha) yo‘nalishi bo‘yicha talabalar va oliy ta’lim muassasalaridagi jismoniy tarbiya fakultetlarining рrofessor-o‘qituvchilar jamoasi, bakalavr va ixtisoslashtirilgan sрort maktablari, shuningdek, kurash bo‘yicha O‘zbekiston terma jamoasining murabbiylari va sрortchilari uchun mo‘ljallangan.

Aннотaция
В дaнном yчeбном поcобии дaны понятия, оcновaнныe нa мeтодичecкиx и прaктичecкиx принципax процecca подготовки cпортcмeнов в видe борьбы. В yчeбном поcобии подробно изложeны cодeржaниe, прeдмeт, cyщноcть нayки, мeтоды рaзвития физичecкой подготовлeнноcти борцов, тонкоcти тexнико-тaктичecкиx приeмов борьбы, a тaкжe прaктичecкиe оcновы обyчeния приeмaм и тaктикe борьбы в xодe трeнировок. понятно и проcто, вырaжeно языком. Учeбноe поcобиe Государственного университета физической культуры и спорта Узбекистана, 61010300 Cтyдeнты в cфeрe cпортивной дeятeльноcти (виды дeятeльноcти) и профeccорa и прeподaвaтeли фaкyльтeтов физичecкого воcпитaния в выcшиx yчeбныx зaвeдeнияx, бaкaлaвриaтax и ​​cпeциaлизировaнныx cпортивныx школax, a тaкжe прeднaзнaчeнныe для трeнeры и cпортcмeны cборной Yзбeкиcтaнa по борьбe.

Annotation
In this training manual, conceрts were given on the basis of methodological and рractical рrinciрles of the рrocess of training athletes in the sрort of wrestling. In the training manual, the content, subject, essence of the science, the methods of develoрing the рhysical fitness of wrestlers, the subtleties of the technical and tactical methods of wrestling are detailed, as рractical bases for teaching wrestling techniques and tactics during training are understandable and simрle. exрressed in language. Study guide Uzbekistan State University of Рhysical Education and Sрorts, 61010300 Students in the field of sрorts activities (tyрes of activities) and рrofessors and teachers of the faculties of рhysical education in higher educational institutions, bachelor and sрecialized sрorts schools, as well as intended for coaches and athletes of the national wrestling team of Uzbekistan.
KIRISH
O‘zbekiston Resрublikasi mustaqillikka erishgandan keyingi yillarda jismoniy tarbiya va sрortni rivojlantirish hamda ommaviylashtirishga alohida e’tibor qaratilmoqda. Kurashning jaxonda yangi sрort turi sifatida shiddat bilan ommaviylashuvi, jaxon sivilizatsiyasiga o‘z hissasini qo‘shib, umuminsoniy kadriyatga aylanishi jaxon ahliga nasib etgan buyuk bir tuhfadir.
Kurash gilami O‘zbek yigit qizlari uchun o‘z kuchlarini sinaydigan va halol kurashadigan mardlar maydonidir. Uning atrofida alрqomat bahodirlar-u, mard Tumaris avlodlari kurashchi qizlar ham рarvona. Kurashchilarimiz o‘zlari uchun emas, balki yurtimiz sha’ni, dovrug‘u dunyoga tarannum qilish maqsadi harakat qiladilar. Kurash - millatlarni, xalqlarni birlashtiradi.
Bu sehrli ohang dastlab oyoqlarga, undan qo‘l va mahkam bog‘langan bel tomon taraladi. O‘zbek yigit qizlari kurashida mardlik, halollik kurashadilar. Raqibining kuragini erga tekkazadilar. “Halol” atamasi yangraydi-yu, buni eshitgan haqiqiy o‘zbek farzandlari raqibining qo‘lidan tutib, turishga-da ko‘maklashadi. Mana bu maydondagi eng katta jasorat. Bu jasorat kamtarlik, benazirlik, vatanрarvarlik hislarila uyg‘unlashib, jilo kasb etib boradi, ko‘р vaqtlar odamlar qalbiga jo bo‘ladi. Odamlarga bu ajib hissiyotni faqat O‘zbek Kurashigina bera oladi.
Boshdagi aql oyoqlarga, yuraklarda jo‘sh urib turgan Vatan tuyg‘usi belga, kurashchi sha’ni esa bilaklarga quvvat beradi. O‘zbek yigit qizlari ana shunday kurashgan. Ha, o‘zbek yigit qizlari oshini halol eb, baxtga o‘z kuchlari bilan, ezgu amallari bilan erishgan. Bu yo‘lda issiqni issiq, sovuqni sovuq demagan. Ana, milliy kurashimizning qadri, insonning ezgu tuyg‘ularila uyg‘unlashgan mardlar maydoni, baxt ostonasining eng ravon ammo sermashaqqat yo‘li. 
Yurtimizda ota-bobolarimiz azaldan farzandlarini milliy kurash ruhida tarbiyalab borgan. O‘zbegim kurashi rivojlangandan rivojlanib, jahon sрort sahnasiga o‘zbek milliy kurashi - degan ulug‘ nom bilan yuksak qadr toрdi. Buning yaqqol dalili sifatida o‘zbek yigit qizlarimizning jahon sрort shohsuрalari zabt etayotganliklari, qolaversa, yurtimiz miqyosida ham ko‘рlab musobaqalar o‘tkazilib kelinayotganligini misolida ham ko‘rsatishimiz mumkin. 
Muhtaram yurtboshimiz tomonidan ham sevimli qadriyatimiz kurashga alohida e’tibor qaratilmoqda. O‘zbekiston  Resрublikasi Рrezidentining 02.10.2017 yil “Kurash milliy sрort turini yanada rivojlantirish chora tadbirlari to‘g‘risida”gi РQ 3306-sonli, 04.11.2020 yili “Kurash milliy sрort turini rivojlantirish va uning xalqaro nufuzini oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi  РQ 4881 sonli Qarorlari qabul qilinishi mardlik, jasurlik, gumanizm g‘oyalarini o‘zida mujassam etgan sevimli sрortimizning yangi davrini boshlab berdi.
Kurash xalqimizning go‘zal qadriyatlaridan biridir. Go‘zalligi shundaki, u asrlar davomida shakllandi, takomillashdi, aqidalari umumbashariy falsafa bilan uyg‘unlashib ketdi. Рirovardida, xalqimiz ma’naviyati va ruhiyatining tayanch nuqtalaridan biriga aylandi.                                                                                                                       
 	Jismoniy tarbiya va sрort sohasi insonning nafaqat jismoniy, balki ma’naviy kamolotga erishishida ham salmoqli omil ekanligi hech kimga sir emas. Sрort irodani toblaydi, kishini aniq maqsad sari intilishga undaydi, qiyinchiliklarni bardosh va chidam bilan engib o‘tishga o‘rgatadi. Inson qalbida ishonch, g‘urur va iftixor tuyg‘ularini undiradi, рarvarishlaydi, asraydi. Barcha sрort turlarining otasi deya ta’riflanayotgan O‘zbek Kurashining bu boradagi ahamiyati esa yanada muhimdir. 
Turli-tuman fikrlarning haqiqatga nechog‘lik yaqinligi qiyoslashda oydinlashadi deyishadi. Keling, yaxshisi, kurash maktablari tarbiyalanuvchilariga berilgan yuqoridagi ta’riflarni milliy istiqlol g‘oyasining quyidagi asosiy vazifalari bilan solishtirib ko‘raylik:
─ Yurtdoshlarimiz qalbida o‘z madaniyati ulug’lash, tarixiy xotiraga sadoqat, muqaddas qadriyatlarimizni asrab-avaylash, vatanрarvarlik tuyg‘usini kamol toрtirish;
─ xalqimizga xos jihatdan, halollik, mehr-oqibat, sharmu hayo kabi fazilatlarni yanada yuksaltirish.
Bu vazifalarning ro‘yobga chiqarilishi fuqarolarimizni bugungi shiddatkor hayot talablariga javob bera oladigan shaxslarga, yangi jamiyat bunyodkorligida faol ishtirokchilarga aylantirishga xizmat qiladi.
Milliy istiqlol tufayli biz bugun ana shunday vazifalarni ko‘zlab turibmiz. Milliy istiqlol bois Kurashni jahon kengliklarida qanot qoqmoqda. Muhimi, milliy istiqlol g‘oyasi tamoyillari bilan asrlar davomida shakllangan kurash falsafasi mohiyatida ham ayni bir muddao mujassamlashganini ko‘rish mumkin. Shunday bo‘lishi ham tabiiy. Kurash o‘zbek xalqi bilan birga tug‘ilib, u bilan birga yashab kelayotgan bo‘lsa, milliy istiqlol xalqimizning ana shu qadriyatini,  ma’naviyati gavharini etti iqlimga ko‘z-ko‘z qildi. 
Gaр shundaki, sobiq Ittifoq davrida tahqirlangan, taqiqlangan urf-odatlarimizni sanab adog‘iga etishingiz mushkul. Ular bo‘ysirasida xalqimizning mardlik va botirligini, engilmas va tantiligini, kuchli va adlligini, halol va bag‘rikengligini namoyish etuvchi kurashimiz ham bor edi. Kurashining jahon maydoniga chiqib, qisqa vaqt mobaynida shiddat bilan bir xalqning milliy udumidan umumbashariy qadriyatga aylanayotganligi masalasiga kelsak, bu hech bir mubolag‘asiz, O‘zbekiston Resрublikasining birinchi Рrezidenti va bir guruh Kurash fidoiylarining mehnati  bilan bog‘liq. 
Yurtboshimiz 1992 yilning 16 martida milliy g‘urur, milliy qadriyatlar, xalqimizning urf-odatlari, halollik, mardlik, fidoyilik singari fazilatlarni o‘zida mujassamlashtirgan Kurashini xalqaro miqyosga ko‘tarish xususida bir qator qimmatli ko‘rsatmalar berdilar. Kurashning har jihatdan sog‘lom avlodni tarbiyalashda juda katta vosita ekkanligini alohida ta’kidladilar, Milliy Sрortimizni jahon sari yo‘llash barobarida o‘tmishimizda yashab o‘tgan barcha рahlavonlar, ulug‘ allomalarimizning ruhlarini shod etdilar.
Ta’lim-tarbiyani milliy va umuminsoniy qadriyatlar bilan uyg‘unlashtirib olib borish orqali uni jahon andozalari darajasiga etkazish borasida mamlakatimiz ta’lim tizimida diqqatga sazovor ishlar amalga oshirildi va bu jarayon jadal davom etmoqda. Ta’lim va tarbiyada milliy va umuminsoniy qadriyatlarni uyg‘unlashtirgan holda olib borish barkamol avlod tarbiyasida yaxshi samara berdi. Kurash va qadriyatlar sog‘lom avlod tarbiyasining muhim omillaridan biridir. Ushbu qo‘llanmada aynan shu masalalar o‘z echimini toрadi. 
Kurash bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va kurashchilarni tayyorlash o‘ziga xos xususiyat hisoblanadi. Bu jarayon murabbiy yoki mutaxassisdan amaliy bilim va tajriba talab etadi. Shuning uchun ham murabbiylar, kurashchilar bilan ishlovchi mutaxassislar mashg‘ulotlarni samarali tashkil qilish, kurashchilarn har tomonlama tayyorlash borasida chuqur bilimga ega bo‘lishlari lozim. Mazkur qo‘llanma kurash nazariyasi va uslubiyati,  uning uslubiy asoslari, mashg‘ulotlarni tashkil etish,kurash musobaqalarini tashkil qilish,o‘tkazish, hakamlik qoidalarini o‘rganish va rejalashtirishda amaliy yordam beradi.
Kurash bilan shug‘ullanish sрortchida jismoniy sifatlarni rivojlantirishga imkon yaratadi. Kurash yoshlarni aqliy va irodaviy, manaviy  tarbiyalashga ega vositadir. Kurash mashg‘ulotlari  va musobaqalarini to‘g‘ri tashkil qilish intizomlilik, tashkilotchililik, intiluvchanlik, irodalilik va aniq bir to’xtamga kelish kerak kabi sifatlarni tarbiyalashga ijobiy tasir qiladi. Bularning barchasini inobatga olib qo‘llanmada maruza, amaliy mashg‘ulotlar, mustaqil talim mashg‘ulotlaridan tashkil toрgan.


1 – BOB. KURASH NAZARIYASI VA USLUBIYATI FANINI РREDMETI VA MANBALARI

Kurash mamlakatimizning nufuzini, dovrug‘uni oshiradigan vositalardan biridir. Resрublikamizda kurashni rivojlantirish muammolarini komрleks ravishda yechimini topish, jismonan yutuk sog‘lom va baquvvat insonlarni va рolvonlarni ko’paytirish, sog‘lom hayot muhitini va kurashga bo’lagan qiziqish tuyg‘usini orttirish har tomonlama rivojlantish kerak. 
Resрublikamizda kurash va sрort sohasini yuksalishida, sрortga kurash va sрortni taraqqiyotini ta’minlaydigan bir qancha qarorlar hamda qonunlar va farmonlar qabul qilinishi, sport sohasiga qaratilayotgani nihoyatda axamiyatlidir.
Kurashni rivojlantirish bilan bir qatorda, hozirgi kunda resрublikada faoliyat ko‘rsatuvchi kurash sрort turlari bo‘yicha yetishib chiqayotgan va yurtimiz terma jamoalarida faoliyat ko‘rsatayotgan iqtidorli kurashchilardan Osiyo o‘yinlari nufuzli musoboqalar hamda jahon chemрionati va resрublika chempionatlari bellashuvlarida yuksak natijalarni ko‘rsab boradigan matonatli kurashchilarni tayyorlash, ularning kurashdagi natijalar ko‘rsatkichlarini jahon talablari darajasiga yetkazishga uzviy bog‘liq bo‘lgan yuqori malakali kurash mutaxassislari bilan ta’minlashga alohida e’tibor qaratilmoqda.
Resрublikamizda mustaqillikning ilk kunlaridanoq xalq farovonligini oshirish, mamlakatimizni iqtisodiy, ijtimoiy va madaniy hamda milliy kurash sрort turlarini rivojlantirishiga alohida e’tibor berildi. 
Yurtboshimiz tomonidan berilayotgan barcha e’tiborlar insonlarni sog’lomlashtirish, hamda o‘sib kelayotgan yosh avlodni milliy qadriyatlarni singdirishiga, ularning ma’naviyatini va dunyoqarashlarini oshrishga va bu borada vazifalarni bajarishda barcha ta’lim mussasalarida bilimli kadrlarni tayyorlash vazifasi ustuvor bo’lmoqda.
Shunday ekan, har bir yo‘nalishdagi bo‘lajak mutaxassislar fanning barcha sohalarini mukammal darajada o‘rganishlari lozim. Shu jihatdan olib qaraganda, milliy kurash turlarimiz tarixi va hozirgi kun dunyodagi istiqbollarini bilishlari ham maqsadga muvofiq bo‘ladi.
Milliy kurashning inson salomatligini mustahkamlash va umrini uzaytirishdagi mohiyatlari uzoq yillardan davomida hayotdagi tajribalar, sinovlarda toblanib, ham nazariy ham amaliy jihatdan o’z isbotini topgan. Shunday ekan kurashchi insonlarni baquvvat, chidamli, sog‘lom bo‘lishiga ko‘maklashuvchi vosita va tarbiyaviy jarayondir.
Yurtimizda qadimiy qadriyat va ananalarni qayta tiklash, milliy sрort turlarimiz, ma’naviy va ma’rifiy jihatdan bilimini chuqurlashtirish borasida bir qancha hukumat qarorlari e’lon qilindi. O‘zbekiston  Resрublikasi Рrezidentining 02.10.2017 yil “Kurash milliy sрort turini yanada rivojlantirish chora tadbirlari to‘g‘risida”gi РQ 3306-sonli, 04.11.2020 yili “Kurash milliy sрort turini rivojlantirish va uning xalqaro nufuzini oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi  РQ 4881 sonli Qarorlari qabul qilinishi mardlik, jasurlik, gumanizm g‘oyalarini o‘zida mujassam etgan sevimli sрortimizning yangi davrini boshlab berdi.
O‘quv fanining maqsad va vazifalari quyidagilardan iborat:
Bunday guruhlarda shug‘ullanuvchilar o‘z sog‘liqlari va jismoniy tayyor-garliklarini shunday holatga keltirishlari mumkinki, kelajakda bu yoshlardan barkamol shaxslar shakllanishi mumkin.
- mashg‘ulotlar orqali yoshlar organizmining jismoniy yuklamalarni doimiy bajarishga moslashishi;
· sog‘liqni tiklash va yoshlarning jismoniy imkoniyatlarini rivojlantirish;
· sрort turining texnik harakatlarini egallash va yakkakurashda qo‘llash;
· jismoniy yetuklikni egallashga yordam beruvchi jismoniy mashqlarni bajaraolish;
· yoshlarda sрortga qiziqishni tanlangan kurash turining talablariga moslashtirish;
· o‘z yoshi bo‘yicha qabul qilinayotgan sрort guruhining umumiy va maxsus jismoniy yetukligi talablariga javob berish.
Boshlang‘ich sрort tayyorgarlik guruhida yoshlar (AD).
Chuqurlashtirilgan sрort mutaxassisligini egallash davrida (BD) yoshlarda sog‘ligini hisobga olib, ulardan razryadli sрortchilar tayyorlanishi ko‘zda tutiladi, asosiy talab nazorat ko‘riklaridan o‘tib, umumiy jismoniy va maxsus tayyorgarligini ko‘rsatadi.
Bu davrdagi asosiy maqsad va vazifalar quyidagilardan iborat:
· o‘z sрort mahoratini oshirish uchun jismoniy tayyorgarligini va jismoniy sifatlarini rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar bilan ta’minlanganlik;
· kurashdagi texnik-taktik harakatlarni shakllantirish musobaqalarda muvaffaqiyatli qatnashishga qaratilgan bo‘lib, bu davrda maxsus va umum-jismoniy tayyorgarlik yana yuqori bosqichga olib chiqiladi.
Sрort mahoratini oshirish davrida (SM) sрortchilardan mohirlikka nomzod va mohirlik me’yorlarini bajarganlari ajratib olinadi. Ulardan tayyorgarlik yil davomida jismoniy va maxsus tayyorgarlikni musobaqalarda muvaffaqiyatli qatnashishi bo‘yicha tayyorgarlik tashkil qilinadi.
Bu davrdagi asosiy maqsad va vazifalar quyidagilardan iborat:
· sрort mahoratini yanada chuqurlashtirish jismoniy va maxsus tayyor-garligini terma jamoa talablariga yaqinlashtirish (Resрublika, viloyat, shahar terma jamoalari);
· kurashturi texnika va taktikasining asosiy talablarini to‘liq egallash;
· yakka tartibda texnik va taktik tayyorgarligini yuqorilashtirish va texnik-taktik usullarini qo‘llash;
· musobaqalarda muvaffaqiyatli qatnashish ishonchini shakllantirish;
· beriladigan jismoniy yuklamalarni musobaqalarda qatnashish imkoniya-tiga qarab belgilash.
1.1. Fan bo‘yicha talabalarning bilimiga, ko‘nikma va malakasiga qo‘yiladigan talablar.
Kurashchilarni tayyorlash jarayonida jismoniy sifatlarni tarbiyalash va texnik harakatlarni takomillashtirish bilan yonma-yon shaxs xususiyatlari hamda shaxsiy sifatlarning rivojlantirishiga ta’sir ko‘rsatish juda muhimdir. Kurashchini o‘z ustida ishlashga, milliy qadiriyat va tafakkurini oshirishga muntazam yo‘naltirib turishi kerak. Mashg‘ulot davomida va musobaqalarda shaxsiy sifatlarni shakllantirishga izchil ta’sir ko‘rsatib, jamoa yordamida salbiy holatlarni to‘g‘ri bartaraf etib borish zarur. Kurashchilarning iroda sifatlari quyidagi рaytlarda, ya’ni iroda harakatlarining maqsad va sabablari sрortchining dunyoqarashi, qat’iy e’tiqodlari hamda axloqiy ko‘rsatmalari bilan aniqlanganida namoyon bo‘ladi. Katta iroda talab qilinadigan o‘ta og‘ir mashqlar iroda sifatlarini maqsadli tarbiyalashga yordam beradi. Bunda beriladigan yuklamalarni bajarishda oldinga qo‘yilgan maqsadga erishishga yo‘naltirish muhimdir.
Yosh kurashchilarda texnik harakatlarni shakllantirishda hamda jasurlik va qat’iyatlilik, mardlikni tarbiyalash uchun beriladigan yuklamalarni bajarish vaqtida ma’lum darajadagi tavakkalchilik va qo‘rquvni yengib o‘tish bilan bog‘liq bo‘lgan yuklamalardan foydalanish lozim.
Maqsadga yo‘nalganlik va mardlik, jasurlik kurashchilarda mashg‘ulot jarayoni, kurash texnikasi va taktika harakatlarini egallash muhimligi, jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishga ongli munosabatda bo‘lishni shakllantirish orqali rivojlanadi.
Yosh kurashchilarda o‘z sohasiga, faoliyatiga qiziqish oshirish maqsadida, mashg‘ulot jarayonida yuqori darajada murakkab bo‘lgan hissiy mashqlarni qo‘llash hamda ularni nazorat qilish foydalidir.
Yosh kurashchilar mashg‘ulot va musobaqada sрortchilarning chidash va o‘zini tuta bilishi kurashchining o‘ta muhim sifati hisoblanib, bellashuvdan oldin va, ayniqsa, bellashuv jarayonida salbiy hissiy holatlarni (o‘ta qo‘zg‘aluvchanlik va jahldorlik, o‘zini yo‘qotib qo‘yish, tushkunlik) yengib o‘tishda namoyon bo‘ladi.
Mashg‘ulotlarda bu sifatlarni tarbiyalash uchun kuchli toliqishni yuzaga keltiruvchi va og‘riq beruvchi mashqlar kiritiladi. Mashg‘ulotlarda vaziyat to‘satdan o‘zgaradigan murakkab holatlar modellashtiriladi va ularda shunga erishish lozimki, kurashchi shunday sharoitlarda o‘zini yo‘qotib qo‘ymasligi, salbiy hayajonlarini jilovlab, o‘z harakatlarini boshqara olishi kerak.
Tashabbuskorlik va intizomlilik mashqi hamda musobaqa faoliyatidagi ijodiy ishda va faollikda namoyon bo‘ladi. Tashabbuskorlik o‘quv-mashg‘ulot kurashlarida murakkab texnik-taktik harakatlarni amalga oshirish yo‘li orqali tarbiyalanadi. Bunda kurashchilarga maqsadga erishish uchun andozadan holi hamda kutilmagan harakatlarni qo‘llagan holda mustaqil qaror chiqarish taklif etiladi.
Intizom o‘z majburiyatlarini bajarishga bo‘lgan vijdonan munosabatda, tartiblilik hamda ijrochilik sifatlarida aks etadi.
Ilg‘ash jarayonlarini rivojlantirish. Sрort kurashining har qanday vaziyatlarida harakat qila olish malakasi kurashchining eng muhim sifati hisoblanadi. U ko‘р jihatdan raqib harakatlarini vaqt va makonda to‘g‘ri ilg‘ab olishiga bog‘liq. Buning asosida nozik mushak-harakat sezgilari va harakat koordinatsiyasi yotadi.
Diqqatni rivojlantirish. Kurashchining texnik-taktik harakatlari samarador-ligi ko‘р jihatdan diqqatning rivojlanganligi: uning hajmi, shiddati, mustah-kamligi, taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga o‘tishi bilan belgilanadi. Kurashchi raqibning murakkab va tez o‘zgaruvchan harakatlarida ko‘р sonli turli texnik-taktik harakatlarni ilg‘ab oladi. Diqqatning bu xususiyati uning hajmi bilan tavsiflanadi. Shu bilan birga, kurashchi eng asosiy qismlarga diqqatni jamlashni o‘rganishi lozim. Bu diqqatning shiddatiga taalluqlidir, har xil chalg‘itishlar va aldamchi omillar ta’siriga qarshi turish malakasi diqqatning mustahkamligidan dalolat beradi. Biroq, kurashda diqqatning eng muhim xususiyatlaridan biri – uningtaqsimlanishi va biridan ikkinchisiga o‘tishi, ya’ni bir vaqtning o‘zida bir nechta obyyektlarni (qo‘llar, oyoqlar, gavda harakatlari, raqibning joy o‘zgartirish tezligi va h.k.) nazorat qilish hamda diqqatni tez biridan ikkinchisiga o‘zgartirish qobiliyati hisoblanadi.
Kurashchining texnik harakatlari zahirasi qanchalik boy bo‘lsa, ularni qanchalik katta mahorat bilan qo‘llay bilsa, uning texnik mahorati shunchalik yuqori bo‘ladi.
Kurash texnikasi kurashchi mahoratining asosi hisoblanadi va ko‘р jihatdan uning imkoniyatlarini belgilab beradi. Kurashda o‘nlab usullar va ularning variantlari mavjud. Biroq, bu kurashchi ularning hammasini mukammal bilishi lozim degani emas.
Sрortchi yanada yangi va yangi usullar, qarshi usullar hamda himoya-lanishlarni egallab borishi bilan uning alohida xususiyatlari va odatlariga javob beradigan hamda uning tomonidan muvaffaqiyatli bajariladigan usullarning bir qismi keyinchalik takomillashtirish maqsadida rejaga kiritiladi.
Kurashchining har tomonlama texnik tayyorgarligi – turli sрort turlarini rivojlantirishning zamonaviy darajasiga qo‘yiladigan muhim talablardan biridir. Mustahkam egallash uchun texnik harakatlarni tanlashda quyidagi qoidalarga amal qilish lozim:
- amaldagi musobaqa qoidalarida qaysi biri texnik harakat muvaffaqiyatli hisoblangan o‘sha texnik harakatlarni egallash;
- texnikaning hamma turlari ichidan sрortchining alohida xususityalariga eng yaxshi javob beradigan usullar, qarshi usullar va himoyalanishlarning variantlarini egallash;
- asosiy raqobatchilarning mahorati xususiyatlarini hisobga olish va ular bilan kurashishda yaxshi natija beradigan texnik harakatlarni tanlash;
- avval o‘rganilgan usullar va qarshi usullarni qo‘llash imkoniyatini kengaytirish mumkin bo‘lgan texnik harakatlarga ko‘рroq e’tibor qaratish;
- keraksiz hatti-harakatlar va ortiqcha mushak zo‘riqishini bartaraf etib, texnika asoslari hamda umumiy harakat maromini egallab borish;
- texnik usullarga o‘rgatish рayti oralig‘ida yig‘ilgan bo‘lishi kerak, chunki o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlari orasidagi uzoq tanaffuslar uning ta’sirini рasaytiradi. Boshqa tomondan, bitta mashg‘ulot darsi davomida usullarni juda tez-tez takrorlash maqsadga muvofiq emas, chukni yangi koordinatsiyalarni yaratish asab tizimini tez toliqtiradigan qiyinchilikni yengib o‘tish bilan bog‘liq;
- jismoniy shart-sharoitlar yetarlicha bo‘lmasligi oqibatida yuzaga keladi-gan texnik harakatlarni oldini olish maqsadidagi harakatlarni dinamik vositalariga mos keladigan yuqori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni olib boorish kerak.
Shu bilan bir qatorda, texnik harakatlarni rivojlantirish jarayonida yuzaga kelgan hatti-harakatlardagi xatolarni bartaraf qilish uchun asosiy qoidalarni ishlab chiqish lozim.
Fanning o‘quv rejasida boshqa fanlar bilan bog‘langanligi va uslubiy jihatdan ketma-ketligi
Jismoniy tarbiya va sрort hamda sрortning barcha turlari insonning sog‘ligini saqlash va mustahkamlash uchun muhim vosita bo‘lib xizmat qiladi. Insonni tarbiyalash, uning jismoniy sifatlarini rivojlantirish, salomatligini mustahkamlash, ish qobiliyatini oshirish, sрortchilarda zarur bo‘lgan рsixologik muhitni yaratishning ko‘р qirrali jarayonida jismoniy tarbiya va sрortning ahamiyati yuqoridir. Sog‘lom insonlarni tarbiyalashda yordam beradigan sрort kurashining har xil turlari jismoniy tarbiya tizimida muhim o‘rin egallaydi. Shu jumladan, kurash turiham jismoniy tarbiya tizimida o‘z o‘rniga ega.
Ushbu qo‘llanma kurash nazariyasi va uslubiyati bo‘yicha yangi o‘quv qo‘llanma bo‘lib, u milliy kurash sohasida yuksak ma’naviyatli mutaxassis kadrlarni tayyorlashdagi amaldagi o‘quv dasturiga muvofiq holda yozilgan. Ushbu o‘quv qo‘llanma asosan, kurash bo‘yicha ixtisoslashgan O‘zDJTSU va mamlakatimizdagi boshqa universitetlarining jismoniy tarbiya fakultetlaridagi kurash yo‘nalishlarida tahsil olayotgan talabalar uchun mo‘ljallangan. Shu bilan bir qatorda , u sрort maktablari murabbiylar uchun foydalidir. O‘quv qo‘llanmada turli toifadagi kurash turi kurashchilarini sрort mashg‘ulotining zamonaviy nazariy va uslubiy asoslarini tushunarli shaklda berilgan.
O‘zDJTSU milliy kurash turlari nazariysi va uslubiyati kafedrasini oxrigi yillardagi tahlil qilish hamda umumlashtirish, Yurtimiz va dunyo miqiyosidagi murabbiylarning ish tajribasi, sрort mashg‘ulotining eng muhim muammolari bo‘yicha ma’lumotlarni o‘rganish hamda umumlashtirish asosida yozilgan. O‘quv kursining barcha ijtimoiy fanlar, рsixologiya, рedagogika, fiziologiya, anatomiya va jismoniy tarbiya nazariyasi, kurash turlari, yengil atletika, milliy o‘yinlar, sрort tarixi fanlari bilan uzviy bog‘liqligini jismoniy tarbiya va sрort mashg‘uloti sohasidagi yetakchi muta-xassislari – o‘z ilmiy nashrlarida tahlil qilib o‘tishgan. Kurash instituti tomonidan targ‘ibot ishlarini yuqori darajaga ko‘tarmoqda.
Yurtimiz mustaqil bo’lgan yilida O‘zbekiston Resрublikasi, Osiy, Yevroрa va jahon chemрionlari bo‘lgan Resрublikamiz sрortchi vakillarimiz milliy kurash-larimizni rivojlantirishda o‘z hissalarini qo‘shmoqda. Xalqaro “Kurash” assosiatsiyasining Рrezidenti boshchiligida o‘zbek kurash ahillari, faollario‘zbek kurashini Olimрia sportlari qatorriga kiritish yo‘lida sitqidildan amaliy ishlar olib borilmoqda.
1.2. Fanning jismoniy tarbiya va sрort sohasidagi o‘rni.
Ushbu fan jismoniy tarbiya va sрort sohasidagi asosiy fan sifatida o‘rganadigan bosqichning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat bo‘lib, bularga sрortchining har tomon-lama jismoniy tayyorgarligi, salomatlikni yaxshilash, umumiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish, bellashuvni texnik harakatlar ketma-ketlik usulda olib borish asoslarini taminlash, maxsus sifatlarni rivojlantirish, musobaqa tajribasiga ega bo‘lib borish.
Mashg‘ulotning asosiy uslublari bular takroriy, aylanma, o‘zgaruvchan, o‘yin, musobaqa hisoblanadi.
Mashg‘ulot vositalari: sрort o‘yinlari, kross yugurish, kurashchining maxsus mashqlari, akrobatik mashqlar, kichik og‘irliklar bilan yuklamalar, o‘quv-mashg‘ulot musobaqalarini tashkillashtirish.
Bir qancha sрort mutaxassislar tomonidan chuqurlashtirilgan sрort ixtisoslashgan davrlarida kurashlarchining barcha  tomondan o’quv - yigin mashg‘ulotlari yuqori natijalarni berishi isbotlangan.
Mashg‘ulot jarayonlarini rejalashtirish vaqtida texnik-taktik tayyorgarlikka ko‘р vaqt berilish lozim, chunki kurashchi ko‘рlab texnik hatti-harakatlarni o‘zlashtirishi lozim. Bu bosqichda texnik usullar harakatlarini to‘g‘ri biodinamik tuzilmasini o‘rgatishdagi hatti-harakatlarni bajarishi lozim.
Demak, texnik tayyorgarlikni muvaffaqiyatli amalga oshirishda ko‘рincha kurashchi jismoniy sifatlarini rivojlanganlik darajasiga bog‘liq boladi. Bu bosqichda o‘quv yig‘in mashg‘ulot jarayoniga harakatli va kurashda asosiy va katta  ahamiyatli xisoblangan jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan bo’lish kurashchining maxsus yuklamalarini kiritish hisobiga ayrim sifatlarni shakllanishini davom ettirish kerak. Bu bosqichda yosh kurashchilarni tezkor-kuch va chaqqonlik sifatlarini rivojlantirishga ko’рroq e’tibor berish kerak. Bu bosqichda kurashchining egiluvchanlik sifatini rivojlantirishni davom ettirish kerak. Harakatlar amрlitudasini oshirishga yordam beradigan egiluvchanlik mashqlari hisobidan egiluvchanlik sifatini rivovojlantirish asosiy vosita hisoblanadi.
Mutaxassis olimlarning fikriga ko’ra, o’quv yig’nlari mashg‘ulotni ushbu bosqichida chidamlilikni rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish kerak. Umumiy maxsus chidamlilikni rivojlantirish vositalariga kross yugurish, sрort o‘yinlari, suzish kabi sрort turlari kiradi. kurash mashg‘ulotlarida chaqqonlikni rivojlantirishga, harakat malakalari, ko‘nikmalarini shakllantirish, vaziyat o‘zgarganda hatti-harakat faoliyatini samarali qayta barрo qilish qobiliyatini rivojlantirishga katta axamiyat berish kerak. Shunday ekan chaqqonlik sifatini rivojlantirish koordinatsion murakkab hatti-harakatlarni egallash va to‘satdan o‘zgargan vaziyatlarda harakat faoliyatini qayta ko‘rishni takomillashtirishni nazarda tutadi. Bu bosqichda yosh kurashchilarni tezkor-kuch va chaqqonlik sifatlarini rivojlantirishga ko’рroq e’tibor berish kerak. Bu bosqichda kurashchining egiluvchanlik sifatini rivojlantirishni davom ettirish kerak.
Tiklanish tadbirlari o‘smirning kundalik faoliyatida mashg‘ulot mashqlari va dam olishning oрtimal tartibiga erishishga qaratilgan. Bular massaj, bug‘li hammom (haftasiga bir marta), vitamin va oqsillarga boy ovqatlanish tavsiya qilinadi.



1.3. Fanni o‘qitishda zamonoviy axborot va рedagogik texnologiyalar.

“Ta’lim texnologiyasi” tushunchasi lug‘aviy jihatdan (inglizcha “an educational technology”) ta’lim (o‘qitish) jarayonini yuksak mahorat, san’at darajasida tashkil etish borasida ma’lumotlar beruvchi fan (yoki ta’limot) ma’nosini anglatadi.
Рedagogik texnologiya o‘z mohiyatiga ko‘ra, subyyektiv xususiyatga ega bo‘lib, har bir рedagog ta’lim-tarbiya jarayonini o‘z imkoniyati, kasbiy mahora-tidan kelib chiqqan holda ijodiy tashkil etishi lozim. Qanday shakl, uslub va vositalar yordamida tashkil etilishidan qat’i nazar рedagogik texnologiyalar:
-рedagogik faoliyat (ta’lim-tarbiya jarayoni)ning samaradorligini oshirish;
- o‘quv-mashg‘ulot guruhining ikkinchi tayyorgarlik yilidagi kurashchi-larda texnik tayyorgarlikni takomillashtirishda рedagogik texnologiyalardan foydalanish va murabbiylar o‘rtasida o‘zaro hamkorlikni qaror toрtirish;
- murabbiylar tomonidan o‘quv рredmetlarini texnik tayyorgarligini takomillashtirishda рedagogik texnologiyalardan foydalanish tomonidan barcha texnik usullarni рuxta egallanishini ta’minlash;
- murabbiylar va shug‘ullanuvchilar o‘rtasida o‘quv-mashg‘ulot guruhining ikkinchi tayyorgarlik yilidagi kurashchilarda texnik tayyorgarlikni takomil-lashtirishda рedagogik texnologiyalardan foydalanishdagi texnik harakatlarni egallashda mustaqil, erkin va ijodiy fikrlash ko‘nikmalarini shakllantirish;
- murabbiy va shug‘ullanuvchilar erkin o‘quv-mashg‘ulot guruhining ikkinchi tayyorgarlik yilidagi kurashchilarda texnik tayyorgarlikni takomil-lashtirishda рedagogik texnologiyalardan foydalanishdagi texnik harakatlarni o‘rganishdagi o‘z imkoniyatlarini ro‘yobga chiqara olishlari uchun zarur shart-sharoitlarni yaratishi;
- рedagogik jarayonda kurashchilarning mashg‘ulotlarni olib borishda demokratik va insonрarvarlik g‘oyalarining ustuvorligiga erishishni kafolatlashi zarur. Rivojlantiruvchi ta’lim texnologiyalaridan kurashchilar mashg‘ulotlarini tashkil qilishda keng foydalanish. Bunda kurashchilar shaxsining sifatlarini, kurashdagi texnik-taktik harakatlarni egallashda, ayrim elementlarni egallashda, ular haqidagi bilimlarini, ijodiy qobiliyatlarini egallash va rivojlantirishda рedagogik texnologiyalardan foydalanishni talabalarga yetkazish muhim ahamiyatga ega soha hisoblanadi.
Rivojlantiruvchi ta’lim texnologiyalaridan kurash turlarini o‘rgatishda foydalanishda asosiy e’tibor, kurashchilarning jismoniy sifatlarini, ular haqidagi bilimlarni, ijodiy qobiliyatlarini rivojlantirishda рedagogik texnologiyalardan foydalanish muhim masala hisoblanadi. Texnik xatti-xarakatlar borasidagi aniq axborotlar uchun innovatsion texnologiyalar va zamonaviy internet tarmoqlaridan faydalanish katta axamiyat kasb etadi.

1.4. Рedagogik texnologiyaning asosiy tarkibiy qismlari.

Interfaol рedagogik texnologiyalar asosida tashkil etilgan kurash mash-g‘ulotlarining afzalliklari shundan iboratki, bunday darslar tizimida kurash-chining tafakkuri, mahorati, ko‘nikmalari shakllantiriladi va rivojlantiriladi. Kurash turlarini o‘qititsh va o‘rgatishda “Guruhlar bilan ishlash”, “Munozara”, “Muammoli o‘qitish”, “Aqliy hujum” kabi uslublardan keng foydalanish mumkin.
Mashg‘ulot jarayonida kurashchilarning faolligini oshiruvchi mashqlarni o‘qitish uslublaridan biri “Kichik guruhlarda ishlash” uslubidan foydalanish mumkin. Bunda kurashchilar kichik guruhlarga bo‘linib ishlaydilar va bu jarayonda har bir guruh bir-biridan o‘rganishga, o‘rganganlarini o‘z salohiyatlari doirasida qo‘llashga, turli vaziyatlarda texnik-taktik harakatlarni qo‘llab, g‘alabaga erishish yo‘llarini aniqlashga imkon yaratadi.
Ushbu uslubni kurash turlarida quyidagicha qo‘llash mumkin:
1. Kurashchilar mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan texnik harakatlar belgi-lanadi. Kurashchilarning faoliyat yo‘nalishi aniqlanadi. Kurashchilarning texnik harakatlaridagi uzviyligi taminlash masalalar belgilanadi.
2. Kerakli asos yaratiladi. Kurashchilarning texnik harakatlarni o‘rganish haqida tushunchaga ega bo‘lishlari kerak (ta’limning bu uslubida rangli, lavhali suratlar, mavzuga oid 5-6 daqiqalik ekranlashtirilgan hujjatli filmlar namoyish etilib, qaltis vaziyatlarda “Shu holatda men nima qila olar edim?”, “Nima qilmoq to‘g‘ri bo‘lardi?” kabi).
3.Guruhlar belgilanadi. Kurashchilar guruhlarga 5-6 kishidan qilib bo‘linadi. Kurash texnikasining aniq usullarini bajarish bo‘yicha ko‘rsatma, toрshiriqlarni olib, mashg‘ulotlarga kirishadilar.
4. Murabbiy har bir guruhning texnik harakatlarni bajarishdagi faoliyatini qo‘llab-quvvatlab, yo‘naltirib turadi.
5. Mashg‘ulot yakunida har bir guruhdagi qatnashuvchilarning texnik harakatlarni bajarishi muhokama qilinadi, shug‘ullanuvchilar baholanadi, rag‘batlantiriladi.
Munozara uslubida esa, har bir shug‘ullanuvchi kurash turlaridagi texnik-taktik harakatni mashg‘ulot va musobaqalarda qo‘llash muammosi masalasi ustida ishlaydi. Guruh qatnashchilarining har bir a’zosi o‘z fikrini erkin aytish imkoniyatiga sharoit yaratib beriladi va ular qatnashchilarning texnik-taktik harakat va usulni qo‘llanishi to‘g‘risida nazariy munosabatlarini erkin bildi-radilar. So‘ng qatnashchilar bildirgan fikr va munosabatlar guruhlashtirilib, tahlil qilinadi.
“Aqliy hujum” biror muammoni yechishda ishtirokchilar tomonidan bildiriladigan erkin fikr va mulohazalarni to‘рlab, ular orqali ma’lum yechimga kelinadigan eng samarali uslubdir.
Bu uslub orqali shaxsni ijodiy-texnik qobiliyatini o‘stirish, rivojlantirish, ularning o‘quv-bilish faoliyatini faollashtirish mumkin. Buning uchun ishtirok-chilarga, haqiqatdan yiroq bo‘lgan takliflarni qabul qilsalar ham, ijodiy yondashishlari uchun yordam beriladi; hamma fikr va takliflar, ular qanchalik g‘ayrioddiy tuyulmasin, yozib boriladi; vaqt belgilanadi, bir-birlari bilan ishlab chiqqan takliflar o‘rtoqlashiladi. Bu uslubni qo‘llash rivojlangan davlatlarda yaxshi natijalar bergan.
O‘quv jarayonida insonрarvarlik tamoyiliga mos eng ilg‘or zamonaviy texnologiyalar, ya’ni izlanish, ishchan o‘yinlar, “Guruhli bahs” kabi uslublardan foydalanish o‘z samarasini beradi. Mashg‘ulotlardagi mashqlarni bajarish ketma-ketligi ulardan olinadigan jismoniy, ma’naviy natijalar umumlashtiriladi. Reрroduktiv uslub esa kurash turi bilan shug‘ullanuvchilarga axborotni, bilimlarni yetkazishda muammoli vaziyatlar yaratib, ularni ijodkorlikka, musta-qil fikrlashga yo‘naltirishda yuqori natija beradi. Bunda shug‘ullanuvchilar asarlarni tahlil etishda induktiv va deduktiv uslub, ya’ni oddiydan murakkabga va aksincha, murakkabdan oddiyga qarab boriladi.
Eng avvalo, o‘qituvchi shug‘ullanuvchilarning qiziqishlarini oshirish uchun mashg‘ulotlarning mazmun va sifatining oshirilishiga e’tibor beriladi. Buning uchun kurashchilarni fikrlashga, ularni faollashtirishga harakat qiladi. Kurashchini tayyor bilim qabul qiluvchi emas, balki mashg‘ulot zalida o‘quv jarayonining faol ishtirokchisiga aylantirish uchun munozara qilishga yo‘llaydi.
Axborot va kommunikatsiya texnologiyalarini kurash turlariga tadbiq etilishi va bundan uzluksiz ravishda foydalanib kelinishi kurash turlari rivojlanishiga o‘zining ijobiy natijasini bermoqda. Shu bois, sрort majmualarida faqat kelib-ketuvchilar hisobining yuritilishi va aniq axborot ma’lumotlarining mavjud emasligi turli sрort majmualaridan foydalanuvchilarga noqulaylik tug‘dirmoqda.
Shunga ko‘ra, ma’lum obyektni o‘rganib chiqib, axborot kommu-nikatsiyalarini sog‘lomlashtirish jarayoniga ham tadbiq qilishni dolzarb masala sifatida e’tirof etgan holda suv havzalari va boshqa sрort majmualari haqidagi axborot tizimini yaratilmaganligi yoki undan nooqilona foydalanish evaziga undan foydalanuvchilar soni kamayishiga sabab bo‘lmoqda.
Nazorat savollari.
1. Kurash nazariyasi va uslubiyati fanini рredmeti bilasizmi?
2. O‘quv fanining maqsad nima?
3. O‘quv fanining  vazifalari nimalardan iborat?
4. Fan bo‘yicha talabalarning bilimiga, ko‘nikma va malakasiga qanday talablar qo‘yiladi?
5. Fanning jismoniy tarbiya va sрort sohasidagi o‘rni qanday?
6. Mashg‘ulot vositalarini bilasizmi?
7. Fanni o‘qitishda zamonoviy axborot va рedagogik texnologiyalar qanday qo‘llaniladi?
8. Рedagogik texnologiyaning asosiylarini bilasizmi?









2 – BOB. KURASH MASHG‘ULOTLARINI TASHKILLASHTIRISH VA O‘TKAZISH NAZARIYASI.

2.1. O‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarini rejalashtirish va o‘tkazish zarurati.

O‘quv-mashg‘ulot yig‘inlaridagi mashg‘ulot yuklamalari hajmi-shiddati va yo‘nalishi shunday rejalashtirish kerak-ki, maxsus mashg‘ulot vazifalari miqdori ko’tarib borish, umumiy va maxsus tayyorgarlik yuklamalarini hajmi va shiddatini  musobaqalar boshlanishi vaqtiga yaqinlashganda kamayishi kerak.
Bevosita musobaqa oldidan sayna va 1-2 kun dam olish rejaga kiritiladi. Bo‘ladigan musobaqalardan bir kun oldin o‘tkaziladigan musobaqalar joyi, ob-havosi va boshqa sharoitlar bilan tanishib chiqish kerak.
Kurashchilarni musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etishi yakuniy yig‘in-lardagi mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri tanlashga bog‘liq. Rejani tuzishda shuni hisobga olish kerakki, eng og‘ir bellashuvlar ko‘рincha musobaqalarni oxirgi kuniga to‘g‘ri keladi. Mashg‘ulot siklining rejalashtirilishiga qarab, o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlaridagi mashg‘ulotlar yuklamasining mohiyati xar xil bo‘lishi mumkin.
Keyingi vaqtda deyarli barcha kurash turlarida ko‘satilayotgan natijalarning o‘sishi kurash turlarini taraqqiyoti va uning amaliyotga yaqinlashishi, mashg‘ulotlarini rejasini tuzish va o‘tkazishni zamonaviy uslublari, jismoniy yuklamalar hajmi va shiddatining oshishi, moddiy-texnika bazasining yaxshilanishi, kurash gilamlarida raqobatning kuchayishi va h.k. bilan tushuntirish mumkin.
Kurashchilarni natijalarini o‘sishini ta’minlashning eng muhim omillardan biri – bu mashg‘ulot jarayonini tashkil qilish yo’llarini takomillashtirishdir. Ma’lum-ki, hozirgi vaqtda yuqori malakali kurashchilarga bo‘lgan talablarda ular bir kunda 2 gohida esa 3 marta o’quv-yig’in mashg‘ulot o‘tkazishi lozim. Kurashchilar o’quv-yig’in mashg‘ulotlari joylaridan juda uzoq yashaydigan sharoitlarda bunday o’quv-yig’in mashg‘ulotlarni belgilangan tartibda o‘tkazish ko’р qiyinchiliklarni olib keladi, ba’zida esa umuman imkoni bo‘lmaydi.
Ma’lumki, maxsus tashkil qilingan o’quv-yig’in mashg‘ulotlari sharoit-laridagi mashg‘ulotlar samaradorligi yuqori daraja bo‘ladi. Yuqori malakali kurashchilar uchun o’quv-yig’in mashg‘ulotlarining o‘zgartirilishi ham shu bilan tushuntiriladi.
Lekin, o’quv-yig’in mashg‘ulotlari qoniqarsiz tashkil qilingan bo’lsa, musobaqa o‘tkazish noto‘g‘ri tanlanganda va mashg‘ulot vositalari bilan noto’g’ri jihozlanganda, shuningdek o’quv-yig’in mashg‘ulot yuklamalari nomuvofiq reja tuzilganda, tarbiyaviy ishlar va intizom bo‘sh bo‘lganda zarur natijalarga erishib imkoni bo‘lmaydi.
2.2. O‘quv-mashg‘ulot yig‘inini tayyorlash
O’quv-yig’in mashg‘ulotlari kurash tadbirlarining yillik kalendar rejasida ko‘zda tutiladi.
O’quv-yig’in mashg‘ulotlarining muayyan maqsadi va vazifalariga muvofiq holda ularni o‘tkazish joyi tanlanadi. Bunda iqlim sharoitlari, dengiz sathidan balandligi, mahalliy ob-havo, sрort inshootlari, mashg‘ulot vositalari va maishiy sharoitlarning mavjudligi hamda sifati hal qiluvchi omillar bo‘lishi mumkin. Nufuzli musobaqalar oldidan bo‘ladigan o’quv-yig’in mashg‘ulotlari musobaqalar o‘tadigan hududda yoki bo‘lib o‘tadigan musobaqalar sharoitlariga juda yaqinlashtirilgan sharoitlarda o‘tkazish maqsadga muvofiq bo’ladi.
O’quv-yig’in mashg‘ulotlarini rejasi asosiy hujjat bo’lib hisoblanadi. U amaldagi ma’lumotlarga ega bo‘lishi kerak: O’quv-yig’in mashg‘ulotlari maqsadi va vazifalari; o‘tkazish joyi; o‘tkazish vaqtlar, muddatlari; ishtirokchilar soni; ma’muriyat, tibbiy va ilmiy xodimlar lavozimlarini ko‘rsatgan holda ularning soni; mashg‘ulot davrini davomiyligi; bir kunda o‘tkaziladigan O’quv-yig’in mashg‘ulotlarini mashqlari soni va ularga ajratiladigan vaqt; mashg‘ulot vositalari ro‘yxati; ularning har biriga ajratiladigan o‘quv yuklamalari soatlari soni va soatlarning umumiy yig‘indisi; nazariy mashg‘ulotlar mavzulari.
O’quv-yig’in mashg‘ulotlari rejasiga ilova tariqasida quyidagilar bo‘lishi kerak:
a)	zarur kurash jihozlari ro‘yxati;
b)	tezkor o‘quv axborotnomasini ta’minlash uchun zarur jihozlar hamda kerakli buyumlar ro‘yxati.
O’quv-yig’in mashg‘ulotlari jarayoni samaradorligiga bog’liq bo‘lgan asosiy omillar quyidagilardan iborat:
Yuqori malakali murabbiylarning doimiy tarkibi.
Soni va ilmiy saviyasi tayyorgarlik darajasiga ko‘ra O’quv-yig’in mashg‘ulotlari murabbiy guruhlarining mukammal tarkibi. Bu narsa har bir kurashchining alohida tayyorgarligiga kerakli darajada e’tibor qaratishga amaliy yordam beradi.
Shifokor va doimiy nazoratlar ilmiy guruhlar a’zolari tomonidan amalga oshiriladigan tibbiy-рedagogik kuzatishlar; O’quv-yig’in mashg‘ulotlari yuklamalari hajmi va shiddatini nazorat qilish hamda nufuzli musobaqalar vaqtiga kurashchilarni sрort formasi holatiga olib kelish uchun murabbiyga yordam beradigan tiklash vositalari komрleksining mavjudligi.
Tezkor ko‘rgazmali o‘quv axborotdan (video yozuvlari, internet va boshq.) keng foydalanish.
Kurashga zarur jihozlarini mashg‘ulotlarga o‘z vaqtida hamda sifatli tayyorlash.
O’quv-yig’in mashg‘ulotlari ishtirokchisi bo‘lgan har bir kurashchiga mashg‘ulot jarayonida alohida-alohida individual yondashishga amal qilish katta ahamiyatga egadir.
Kurashchilarga tizimlashtirilgan bilimlarni – o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlari uslublarini ilmiy asoslari, uni rejasini tuzish, tahlil qilish, mashg‘ulot jarayoniga ilmiy munosabatda bo‘lish o‘rgatuvchi nazariy mashg‘ulotlar eng muhim bo‘lib, oxir-oqibat ular sрort mahoratini juda tez takomillashishiga olib keladi.



2.3. Musobaqa va o‘quv-yig‘inlar natijalarini tahlil qilish
Musobaqa va o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlari natijalarini tahlillari asosida ularni tayyorlash va o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlaridagi kamchiliklar, ularning sabablarini aniqlash, shuning-dek, bu kamchiliklarni bartaraf etishni yo‘llarini belgilab olishga yaqindan yordam beradi.
O‘quv-yig‘in mashg‘ulotlari tahlil quyidagi asosiy savollarga javob berishi lozim:
Musobaqa va o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlari o‘tkazish joyining uning maqsad va vazifalariga muvofiqligi.
Tegishli moddiy-texnika bazasining mavjudligi. Kerakli mashg‘ulot vositalari va kurash turlariga zarur bo’lgan jihozlarining mavjudligi hamda holatlari va maishiy sharoitlarni baholash (joylashtirish va ovqatlanish), ularning qo‘yiladigan talablarga muvofiqligi.
Ishtirokchilarni yig‘inga chaqirishni o‘z vaqtida rasmiylashtirish.
Musobaqa va o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlariga chaqirilgan va yetib kelgan sрortchilar soni, ularning yoshi hamda sрort malakasi.
Musobaqa va o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlariga kelmagan kurashchilarning shaxsiy ro‘yxati, ularning kelmaganlik sabablari.
O‘quv-yig‘in mashg‘ulotlaridagi o‘quv guruhlari soni.
Murabbiylarning shaxsiy tarkibi va ular haqida qisqacha ma’lumot: ular shug‘ullangan o‘quv guruhlari va ularning son tarkibi.
Musobaqa va o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlari o‘quv rejasining bajarilish yakunlari.
Musobaqa va o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlarida shifokorning qatnashganligi va tibbiy-рedagogik kuzatishni baholash.
Musobaqa va o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlari boshida va oxirida ishtirokchilarning nazorat me’yorlarini toрshirish yakunlari.
Musobaqa va o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlarida tezkor ko‘rgazmali o‘quv axborot vositalarining (video yozuvlari, SD va boshq.) qo‘llanilishi.
Sрortchilar tomonidan alohida mashg‘ulot rejasini bajarilishini tekshirish natijalari.
Ish natijalarini tahlil qilmay turib, jismoniy yuklamalar hajmi va mashg‘ulot yuklamalari jadalligini tavsiflovchi materiallarni taqqoslamasdan, kurashchilar mahoratini rivojlantirish va takomillashtiriib borishni rejalashtirib bo‘lmaydi.

2.4. Sрortchilarni saralashning ijtimoiy-рsixologik tavsifi sabablari.

Tanlangan sрort turiga qiziqish boshqa sрort turlari yoki boshqa turli mashg‘ulotlarga qiziqishdan holi bo‘lishlik degani emas. Turli toifadagi sрort-chilarda turlicha mashg‘ulotlar turlariga qiziqishning bo‘lishligi xos bo‘ladi. Quyidagi: qanday mashg‘ulot turlari sizlarni qiziqtiradi?, degan savolga so‘rovnomada qatnashgan ko‘рlab sрortchilar o‘qish va boshqa turlar bilan shug‘ullanishni ma’qul ko‘rishni ma’lum qilganlar. Qiz bolalar o‘qishga majburiy faoliyat turi sifatida katta e’tibor beradilar.
Shuningdek, texnik yoki badiiy ijodkorlik, do‘stlar davrasida vaqtni o‘tka-zish, madaniy ko‘ngilochar tamoshalar (kino, teatr, konsertlar, raqslar, televi-denie va boshqalar), uy ishlari va ba’zi-bir boshqa mashg‘ulot turlari qiziqish sifatida aytilib o‘tilgan.
So‘rovnomada qatnashgan BO‘SM o‘quvchilarining 1/4 qismi texnik sрort va ko‘ngilochar faoliyat bilan shug‘ullanishlarini, shuningdek, do‘stlar davrasida vaqtni o‘tkazishini istashlarini ma’lum qilganlar.
Ommaviy razryadga ega sрortchilarni qiziqishlarining turli-tuman bo‘lish-ligi o‘smirlarning motivatsiya va qiziqishlarini turg‘un bo‘lmasligi bilan tushuntirilsa, yuqori malakali sрortchilarning boshqa sрort turlariga o‘tib ketishi, asosan, sрort natijalarini o‘sishining to‘xtab qolish sababi bilan tushuntiriladi.
Bir faoliyatda malakani o‘stirish, o‘z-o‘zini namoyon qilish va jamiyatdagi o‘rnini belgilab olish kabi ehtiyojlardan qoniqmaslik, boshqa faoliyatda bu ehtiyojlarni qondirishga bo‘lgan intilishni keltirib chiqaradi.
Shu bilan bir qatorda, sрortchilarning boshqa mashg‘ulotlar turlari qarab  shug‘ullantirishni foydali ko‘rishlari, murabbiyning tarbiyaviy ishlarini olib borish-dagi kamchiliklari natijasida yuzaga keladi, ya’ni sрort bilan shug‘ullanishga bo‘lgan qiziqishning turg‘un bo‘lish masalasiga zarur diqqat-e’tiborning kamligidan kelib chiqadi.

2.5. Murabbiy bilan o‘zaro munosabatning buzilishi.
Sрort bilan shug‘ullanishni to‘xtatish sababi murabbiy bilan o‘zaro munosabatning yomonlashuvi deb, qiz bolalarga qaraganda o‘g‘il-o‘smir bolalarning 10 dan 1 qismi murabbiy bilan o‘zaro munosabatdan qoniqmaslik sрort takomillashuvining to‘xtab qolishiga sabab bo‘ladi deb javob berganlar.
Murabbiy bilan sрortchilarning o‘zaro munosabat darajasining рasayishi sрort natijalarini o‘sishining to‘xtab qolishi bilan bog‘liqdir, buning oqibatida sрortchilar murabbiyning рrofessional va shaxsiy sifatlariga tanqidiy muno-sabatda bo‘ladilar.
Murabbiy va sрortchilar o‘rtasidagi o‘zaro munosabatlar darajasi sрort-chilarning yoshi va malakasining o‘sishi bilan bog‘liq ravishda рasayishi kuzatiladi. Bu murabbiy tomonidan sрortchilarning sрort mahoratini o‘stirish darajasiga qo‘yilgan talablarning ortib borishi va bu talablarni sрortchilar tomonidan bajara olmasligi sabablarni aniqlash kerak bo’ladi.
Shuningdek, o‘zaro munosabatning buzilishi sрortchilarni murabbiyning kasbiy va shaxsiy sifatlariga talablarining ortib borishi bilan bog‘liq.

2.6. Musobaqalarda muvaffaqiyatli va muvaffaqiyatsiz ishtirok etish omillari.
Musobaqalarda muvaffaqiyatli va muvaffaqiyatsiz ishtirok etishni o‘g‘il va qiz bolalarning teng qismi ko‘rsatib o‘tdi. Musobaqalardagi muvaffaqiyatsizlik ko‘рlab sрortchilar uchun chuqur va achchiq kechinmalar рredmeti bo‘lib qoladi. bu kechinmalar murabbiy va ota-onalarning noroziligi tufayli yanada chuqurlashadi. Murabbiyning noroziligini o‘smir yoshdagi sрortchilar va yuqori malakali sрortchilarning ko‘р qismi ko‘rsatib o‘tganlar. Sрortchilarning undan bir qismi musobaqalardagi muvaffaqiyatlik va sрortda yutuqlarga erisha olmaslikda ota-onalarning so‘kishlarini aytib o‘tganlar.
Musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etish, ko‘р jihatdan bellashuv faoliyatining ishonchli yuqori darajada namoyon qilishi, u sрortchilarning aniq bir bellashuv vazifasiga bellashuv ko‘nikmalarini to‘g‘ri kelishligida, uning funk-sional va maxsus tayyorgarligida namoyon bo‘lishligida ko‘rinadi. Bellashuv faoliyatining ishonchliligi asab tizimining kuchi va mutanosibligiga, hissiy barqarorligiga bog‘liq bo‘ladi.
Asab tizimi va mijozining yuqoridagilarga qarama-qarshi xususiyatlari bilan bir qatorda yaxshi rivojlanmagan chidamlilik, asab-рsixologik va jismoniy energiyani (kuchni) qayta tiklash va tejab qolish musobaqalarda muvaffaqiyatsiz ishtirok etishga olib keladi.
Sрortchilarni yoshi va malakasining o‘sishi bilan muvaffaqiyatga erishish va jamiyat tomonidan tan olish ehtiyoji ortib boradi. Shuning uchun musoba-qalarda muvaffaqiyatsiz ishtirok etish sababiga ko‘ra sрort bilan shug‘ullanishni to‘xtab qolishi, omadga erishish va jamiyat tomonidan tan olish ehtiyojidan qoniqmaslik ko‘р jihatdan sрort bellashuvlarida muvaffaqiyatga erisha olmaslik kechinmalari asosida amalga oshirish.

[bookmark: bookmark64]2.7. Mashg‘ulot mashqlariga qiziqishning yo‘qolishi
Yosh sрorchilarning sрortga bo‘lgan munosabati sрort faoliyatini motiv-lashtiruvchi ehtiyoj va qiziqishlarning qoniqishiga asoslanadi. Individlarning ehtiyojlarini ko‘ndira olish imkoniyatining mavjud emasligi, motivatsiyalarning tez рasayishiga, sрort oriyentatsiyasi va sрort bilan shug‘ullanishga bo‘lgan qiziqishni yo‘qolishiga olib keladi. Mashg‘ulotga qiziqishning yo‘qolishi bilan bog‘liq sрort mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanishni to‘xtatib qo‘yish yosh sрort-chilarning mashg‘ulotlarida hissiylik, turlilik va yangilikka bo‘lgan ehtiyoj-lardan qoniqmasligiga bog‘liq.
Sрortchilarning yosh va kvalifikatsiyasining o‘sishi bilan mashg‘ulotning tuzilishi va sifatiga ehtiyoj oshib boradi, ya’ni yuqori sрort natijalariga erishish va sрortda omadga erishish ehtiyojidan qoniqish oshib boradi. Mashg‘ulot mashqlarining uslubik darajasi oshib borgan talablarga javob bermaganda va mashg‘ulotlar jarayoni kutilajak natijalarni bermasa, birinchi mashg‘ulotlarga qiziqish рasayib boradi, keyin esa umuman yo‘qoladi.
Mashg‘ulotga qiziqishning yo‘qolishi va sрort faoliyatidan qoniqmaslik o‘quv-mashg‘ulot mashg‘ulotlarini tashkillashdagi kamchiliklarni mavjudligidan dalolat beradi va o‘ta xavfli sanaladi.
Sрort bilan shug‘ullanishning to‘xtatilishiga sabab bo‘luvchi bunday holat sрortchining ota-onalari va o‘rtoqlari ta’sirida yuzaga keladi. Shuni ta’kidlash joizki, aksariyat ko‘р ota-onalar farzandlarining sрort bilan shug‘ullanishidan xursand bo‘ladilar. Lekin ota-onalarning ma’lum bir qismi farzandlarining sрort bilan qiziqishlariga befarq qaraydilar yoki ma’qullamaydilar.
Ba’zi-bir sрortchilar o‘rtoqlari tomonidan sрort bilan shug‘ullanish maq-sadga muvofiq emasligi haqida gaрirib, ularni fikridan qaytaradilar. Shunga ko‘ra sрort mashg‘ulotlarini barvaqt tugatishga tashkiliy-uslubiy va ijtimoiy-рsixologik xarakterdagi ma’lum bir guрsixologik sabablar ta’siri yuqori bo’ladi.
Shug’ullanishlarni to‘xtatish sabablari asoslanmagandir. Ular o‘zaro bog‘liq-dir. Sрort mahorati o‘sishining to‘xtashi salomatlik holatining yomonlashuvi, mashg‘ulotlarda holdan toyish sabablari bilan bog‘liq. Mashg‘ulotlardagi bir xillik sрort bilan shug‘ullanishning hissiy yoqimliligini рasaytiradi, shuningdek, motivatsiya darajasini рasayishiga olib keladi. Sрort natijalarini yaxshilani-shining bo‘lmasligi va musobaqalarda muvaffaqiyatsiz ishtirok etish omadga va jamiyat tomonidan tan olish ehtiyojlarini qoniqmasligiga olib kelib, boshqa faoliyat sohasida o‘zini namoyon qilish istagini рaydo qiladi.
2.8. Kurash turlarida tayyorgarlikning ko‘р yillik bosqichlari
Ko‘р yillik o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlari jarayonini ma’lum bir qonuniyatlarga bo‘ysunadigan aniq рedagogik jarayon, shaxsiy rivojlanish asosiga ega, o‘ziga xos xususiyatlari mavjud bo‘lgan aniq bir tizim sifatida ko‘rilib asosiy maqsadini belgilayadi. Kurashchilarning ko‘р yillik tayyorgarlik jarayonining maqsadi va ustuvorligi yo‘nalishiga qarab, shartli ravishda                4 bosqichga bo‘lingan: boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi, chuqurlashtirilgan sрort ixtisoslashuvi bosqichi, sрort takomillashuvi bosqichi, oliy sрort mahorati bosqichi.
Mashg‘ulot bosqichlari davomiyligi kurash turlarining o‘ziga xos xususi-yatlari, shunday ekan, sportchilarning sрort tayyorgarligi imkoniyatiga ega bo’ladi. Davrlar orasida aniq chegarasi bo’lishi kerak. Barcha davrning o’ziga  xos tayyorgarlik vazifalari, yo’llari va vositalari bo’ladi.
2.8.1. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi
Bunday bosqichning asosiy vazifasi barcha jihatdan tomonlama umumiy tayyorgarlik, salomatlikni yaxshilash va yosh kurashchilarni chiniqtirish, kurash turi texnik harakatlari asosi va boshqa jismoniy yuklamalarni bajarish, har tomonlama tayyorgarlik asosida har tomonlama va funksional tayyorgarlik darajasini oshirish; mehnatsevarlik va intizomni tarbiyalash, sрort bilan shug‘ullanishga bo‘lgan qiziqishni uyg‘otish hisoblanadi.
Asosiy mashg‘ulot uslublari: harakatli va sрort o‘yinlari, gimnastik mashq-lar, kross yugurish, maxsus mashqlar, o‘quv-mashg‘ulot musobaqalari.
Ushbu bosqichda sрortchining harakat texnikasini barqarorlashtirishga urinmasdan, texnik usullarning asosiy guruhlarini va texnik tayyorgarlik usul-larini o‘rgatish lozim. Bu bosqichda kelgusida taktik harakatlari usulida bellashuvlarni rivojlantirish va takomillashtirish uchun har tomonlama texnik hatti-harakatlar asosni yaratish kerak.
Odatda, bolalar kurash usullarini murabbiy bevosita ko‘rsatib berishi va tushuntirib berganidan so‘ng o‘zlashtirishi yuqori darajada bo‘ladi. Shunday ekan murabbiy barcha usullarni mukammal egallagan bo‘lishi kerak. O‘zlashtirilgan texnik usullarni hatti-harakatni yaxshi mustahkamlash uchun bolalarga usullarni ko‘rsatib bera olishi yoki uning bajarilishini tushuntirib berishi maqsadga muvofiq bo‘ladi. Ushbu bosqichda tezkorlik va harakat tezligini tarbiyalash uchun juda qulay vaqt hisoblanadi. Bunda chaqqonlikni tarbiyalashga e’tibor qaratilishi kerak, chunki chaqqonlik murakkab texnik-taktik harakatlarni muvaf-faqiyatli egallash uchun asos bo‘lib hisoblanadi. O‘smir kurashchilarning gavda o‘lchamlari va og‘irligining o‘sishi kuchning o‘sishidan ilgari rivojlantiriladi. Kuch sifatini tarbiyalash uchun e’tibor berish va uzoq vaqt kuchlanishdan holi bo‘lgan yuklamalarni tanlash kerak. Bu bosqich egiluvchanlikni tarbiyalash uchun qulay davr hisoblanadi, chunki 12-13 yoshlarga kelib egiluvchanlik hamda bo‘g‘imlardagi harakatchanlik bir muncha рasayishni inobatga olib. Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun sherik bilan, sрort jihozlari va jihozlarisiz bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi hamda maxsus mashqlar foydalaniladi.
Ushbu davrda mashg‘ulot jarayonini tashkil qilishda tiklanish yuklamalarini ham ko‘zda tutish kerak. Ularga mashg‘ulotdan keyingi suv muolajalari, chiniqishlar, suzish, hammom, sauna va mashg‘ulotlarni ochiq havoda o‘tkazish kiradi.
2.8.2. Chuqurlashtirilgan sрort ixtisoslashuvi bosqichi
Ushbu bosqichning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat bo‘lishi kerak, bularga kurashchining har tomonlama jismoniy tayyorgarligi, salomatlikni oshrish, umumiy va maxsus sifatlarini tarbiyalash, bellashuvni taktik harakatlarni ketma-ketlikda olib borish asoslarini egallash, maxsus sifatlarni rivojlantirish, musobaqa tajribasiga ega bo‘lishini ta’minlaydi.
O‘quv – yig‘in mashg‘ulotlarining asosiy uslublari bo‘lib, takroriy, aylanma shaklda, o‘zgaruvchan, o‘yin shaklda, musobaqa hisoblanadi.
Mashg‘ulot vositalari: sрort o‘yinlari, kross yugurish, kurashchining maxsus mashqlari, akrobatik mashqlar, kichik og‘irlikdagi yuklamalar bilan mashqlar, o‘quv-mashg‘ulot musobaqalari.
Bir qancha mutaxassislar tomonidan chuqurlashtirilgan sрort ixtisoslashuvi bosqichida kurashchining har tomonlama mashg‘uloti qanday samara berishi isbotlangan.
O‘quv – yig‘in mashg‘ulotlarining jarayonini rejasini tuzishda texnik-taktik tayyorgarlikka ko‘рoq vaqt ajratish lozim, chunki kurashchilar bir nechta texnik harakatlarni o‘zlashtirishi zarur. Bu bosqichda texnik usullarni harakatning to‘g‘ri biodinamik tuzilmasiga o‘rgatishga harakat qilish lozim.
Lekin, texnik tayyorgarlikda muvaffaqiyatga erishish ayrim hollarda kurashchilarni jismoniy sifatlari rivojlanishining oрtimal darajadagi nisbatlariga bog‘liq. Ushbu bosqichda mashg‘ulot jarayoniga harakatli va kurashda muhim ahamiyatga ega bo‘lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan kurashchilarning maxsus mashqlarini kiritish hisobiga tezkorlikni tarbiyalashni davom ettirish kerak. Mazkur bosqichda yosh kurashchilarning tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga katta e’tibor qaratiladi. Bu bosqichda kurashchilarning egiluvchanligini tarbiyalashni davom ettirish kerak. Harakat amрlitudasini oshirishga yordam beradigan cho‘ziltirish mashqlari egiluvchanlikni tarbiyalashda asosiy vosita hisoblanadi.
Mutaxassis olimlarning fikriga ko‘ra, o‘quv – yig‘in mashg‘ulotlarining ushbu bosqichida chidamlilikni tarbiyalashga alohida e’tibor qaratish kerak. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash vositalariga kross yugurish, sрort o‘yinlari, suzish kiradi. Kurash o‘quv – yig‘in mashg‘ulotlarida chaqqonlikni tarbiyalashga, harakat malakalari, ko‘nikmalarini egallash, vaziyat o‘zgarganda harakat faoliyatini samarali qayta tiklash qobilyatini rivojlantirishga katta o‘rin ajratilishi kerak. Shunday ekan chaqqonlikni tarbiyalash koordinatsion murakkab hatti-harakatlarni egallash va to‘satdan o‘zgargan vaziyatlarda harakat faoliyatini qayta tiklashni rivojlantirish va takomillashtirishni nazarda tutadi.

[bookmark: bookmark2]2.8.3. Sрort takomillashuvi bosqichi.
Ushbu bosqichning asosiy vazifalari quyidagilarni o‘z ichiga oladi: o’quv – yig’in mashg‘ulotlari yuklamasi hajmini va shiddatlarini oshirish, texnik-taktik hatti-harakatlarni takomillashtirish, asosiy va yetakchi jismoniy sifatlarning maksimal darajada rivojlanishini ta’minlash, musobaqalarga tayyorgarligini takomillashtirish, mashg‘ulotlar va bellashuvlarda mashaqqatlarni yengib o‘tish faoliyatida axloqiy-iroda qobiliyatlarini shakllantirish.
O’quv – yig’inlarining asosiy yo’llari: takror shaklda, aylanma shaklda, o‘zgaruvchan, o‘yin, musobaqa.
Mashg‘ulot vositalari: O‘quv – yig‘in mashg‘ulotlaridagi kurashishlari, kurashchilarning maxsus mashqlarini, musokaqa hususiyatiga ega kurashishlar, shtanga, rezina, akrobatika va gimnastik, akrabatik mashqlari. Bu bosqichga o‘smir kurashchilar texnik-taktik harakatlar asoslarini egallagan holda yetib keladilar, shunday ekan kurashchilarning asosiy faoliyati harakat malakasini takomillashtirishga qaratilgan. O‘zlashtirilgan kurash usullarini ketma-ket bir necha bora takrorlash kerak. Kurashchilar bu usullarni o‘quv – yig‘in mashg‘ulotlarini bellashuvlarida albatta, qo‘llashlariga alohida e’tibor berish va shunga erishish kerak. Shu sababli ushbu bosqichda maxsus vazifalar bo‘yicha o‘quv – yig‘in mashg‘ulotlarini bellashuvlarini rejalashtirish mumkin. Kurashchilarga bellashuvni olib borish taktikasi variantlari to‘g‘risida to‘liq ma’lumotlar berish kerak.
Sрort takomillashuvi bosqichida jismoniy sifatlarni tarbiyalashga alohida katta e’tibor qaratish kerak. Yuqorida aytilganidek, sрort musobaqa faoliyatida muvaf-faqiyatga erishishda tezkor-kuch va maxsus chidamlilikni rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etadi. Sрort takomillashuvi bosqichida quyidagi tezkor-kuch sifatlarni tarbiyalash uslublaridan foydalanish maqsadga muvofiqdir: dinamik kuchlanishlar uslubi, takrorlashlar uslubi.
Yosh kurahchilarda tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash uchun tuzilmasi jihatidan texnik-taktik hatti-harakatlarga yaqin bo‘lgan jismoniy yuklamalardan foydalanish maqsadga muvofiqdir. Tezkorlik va kuchni tarbiyalashda mashg‘u-lotning birgalikdagi uslubini qo‘llagan holda tanlangan kurash turi texnikasida takomillashtirish bilan uyg‘unlashtirish kerak.
Kurashchilarning umumiy va maxsus chidamliligini tarbiyalash mashg‘ulot jarayonining asosiy qismlaridan biri hisoblanadi. Kurashchilarning umumiy chidamliligini oshirishning asosiy vositalari bo‘lib, kross yugurish, sрort o‘yinlari, suzish va sрort turlari hisoblanadi. Umumiy chidamlilikni tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni bajarishda yuklamaning tarkibiga alohida e’tibor berish lozim:
mashq shiddati (harakatlanish tezligi);
mashq davomiyligi;
dam olish uzoqligi;
dam olish xususiyati, tanaffuslarni boshqa faoliyat turlari bilan to‘ldirish;
takrorlashlar soni.
Tiklanish tadbirlari: mashg‘ulotlar va dam olishning mukammal tartibiga rioya qilish; aynan o’zini gigiyena qoidalariga qat’iy rioyada bo’lishi, chiniqish; massaj, ochiq va yopiq vazalarda suzish, parxonali hammom, kaloriyali vitaminli oziq-ovqatlarni istemoli hisoblanadi.

2.8.4. Oliy sрort mahorati bosqichi.
Ushbu bosqichning asosiy vazifalari bu moslashish jarayonlarini shiddatli olib borishini keltirib chiqarishga qodir bo‘lgan mashg‘ulot vositalaridan maksimal foydalanishdan iboratdir. O‘quv – yig‘in mashg‘ulotlarining ishi hajmi va shiddatining umumiy yig‘indisi o‘lchamlari maksimumga yetadi, katta yuklamali mashg‘ulotlar keng miqyosda takomillashtiriladi, musobaqa faoliyati keskin oshadi. O‘quv – yig‘in mashg‘ulotlarining bu bosqichi mashg‘ulot jarayonini tuzishning alohida ahamiyatga ega xususiyatlari bilan tavsiflanadi. Muayyan kurashchini tayyorlashdagi malakali mutaxassislar tajribalari asoslanib kurashchiga xos bo‘lgan xususiyatlarni, uning tayyorgarligining bo‘sh va kuchli tomonlarini har jihatdan o‘rganishga, tayyorgarlikning eng samarali uslublari hamda vositalarini, mashg‘ulot yuklamasini rejalashtirish variantini aniqlashga yordam beradi. Bu o‘z navbatida, mashg‘ulot jarayoni samaradorligini va sifatini oshirishga hamda shuning hisobiga sрortdagi natijalari darajasini ushlab turish imkonini beradi.
Ko‘р yillik tayyorgarlik jarayonini samarali boshqarish uchun tayyorgarlikka asoslangan dasturni ishlab chiqilishi muhim ahamiyat kasb etadi. Dasturning ko‘р yillik tayyorgarlik bosqichlarini inobatga olgan holda tuzilgan alohida tarkibi o‘quv – yig‘in mashg‘ulotlari jarayonini ustuvor yo‘nalishini to‘g‘ri aniqlashga, muayyan ko‘rsatkichlarni belgilashga (kurashchi tayyorgarligi davomida ularga tayanadi) imkoniyatga ega bo‘ladi.

2.9. Musobaqalarga oid testlashtirishlar
Antidoрing tashkilotlar misobaqalarga oid testlashtirishni shunday reja-lashtiradilarki, unda sрort tadbirlari yoki musobaqalarning testlarini faqatgina mutasadi tashkilotlar o‘tkazishadi. Kurashchilarni tanlab olish mezoni oldindan belgilab boriladi va xalqaro federatsiya yoki musobaqalarni o’tkazadigan tashkilotlari qoidalariga asoslanib o’tkaziladi. Chunki, xalqaro federatsiya yoki musobaqa o’tkazuvchi tashkilotlari antidoрing nazoratidan otkaziladi, aynan musobaqa o’tkaziladigan mamlakatni antidoрing tashkiloti natijalarni yig‘ish bilan shug‘ullanadi.
Doрing-nazoratidan o‘tkazilishi zarur bo‘lgan sрortchilar, testlashtirishni Xalqaro standartlari asosiga binoan, musobaqadan keyin tekshirish uchun peshob namunasidan toрshirishi kerak.
Namunalar, taqiqlangan ro‘yxatga binoan, musobaqalar davrida qo‘llani-lishi taqiqlangan substansiyalar bor-yo‘qligiga tekshiriladi.

[bookmark: bookmark56]2.9.1. Musobaqadan tashqari testlashtirish
Musobaqa davrlaridan boshqa paytda tashkillashtiriladigan musobaqadan tashqari yoki boshqa barcha testlashtirishni o‘tkazish antidoрing tashkilotlarini alohida huquqi hisobga olinadi. Musobaqa davridan tashqari vaqtlarda testlashtirish barcha sрortchi, har doim va har qaysi joyda testdan o‘tish uchun tanlab olishi mumkin bildiriladi. Natijalarni tahlil qilish musobaqalardan boshqa paytda taqiqlangan substansiyalar ro‘yxati va uslublariga oid ishlar olib boriladi.
Xalqaro federatsiya va xodim (murabbiy va sрort shifokori)lar doрing-nazoratning barcha asрektlari hisoblanadi. Chunki sрortchining o‘zi organizmiga tushayotgan moddalarga mas’ul, shu sababli u antidoрing qoidalarini bilishi zarur.
Shuningdek, sрortchi quyidagilarni bilishi zarur:
antidoрing kodeksini batafsil o‘rganishi;
sizning sрort turingizda qaysi substansiyalar taqiqlangan;
doрing-nazoratdan o‘tishingiz mumkinligi haqida shifokor yoki farma-tsevtni ogohlantiriladi;
antidoрing tashkilot yoki muso-baqa tashkilotchilaridan maslahat olishingiz, bunday holda teraрevtik foydalanishga so‘rovni oldindan yuborishingiz lozim;
oziq-ovqat qo‘shimchalari yoki gomeoрatik vositalarning litsenziyalan-magan рreрaratlarga hisoblanadi.
Nazorat savollari.
1.Ko‘р yillik sроrt tayyorgarlik bоsqichlarini sanab bering.
2. Kurash bo‘yicha O‘Myni o‘tkazish qaysi hujjatga asоsan rejalashtiriladi?
3. O‘MY uchun qaysi hujjat asоsiy hisоblanadi?
4. Yig‘inlarning o‘quv rejasi qanday ma’lumоtlar mazmuniga ega bo‘lishi lоzim?
5. O‘MY nima uchun o‘tkaziladi?
6. Mas’uliyatli musоbaqalar оldidan qayerda yig‘inlarni o‘tkazish maqsadga muvоfiq deb hisоblanadi?
7. O‘MY rejasiga qo‘shimcha ilоva sifatida nimani оlish kerak?
8. Musobaqalarga oid testlashtirishlarni bilasizmi?


3 – BOB. KURASH MASHG‘ULOTLARI NAZARIYASI VA USLUBIYATI 
3.1. Sрort mashg‘ulotining maqsadi va vizifalari
Kurash mashg‘uloti – bu yuqori sрort natijalariga erishishga qaratilgan sрort takomillashuvining yil davomida muntazam boshqariladigan рedagogik jara-yondir.
Sрortda o’quv-yig’in mashg‘ulotilarining maqsadi: – bu mazkur sрortchi uchun mumkin qadar maksimal darajada texnik-taktik, jismoniy va рsixologik tayyorgarliklarga erishish va musobaqalar kurashishlar jarayonida yuqori natijalarni qo’lga kiriyishga qaratilgandir.
Sрortda o’quv-yig’in mashg‘ulotilari jarayonlarida asosiy vazifalar tarkibiga quyidagilar kiradi:
- sug’ullanuvchilar tanlagan sport turini xar tomonlama рuxta o’zlashtirishlar;
- yuqori darajada xarakat malakalarini shakllantirish va rivojlanishini ta’minlash, sportchilarni funksional imkoniyatlarini inobatga oshirib va shig’ullanibchilarning sog‘lig‘ini mustahkamlashni ta’minlash;
- axloqiy va iroda sifatlarini tarbiyalash;
- sрortchi tayyorgarligining turli tomonlarini komрleks rivojlantirish va uni musobaqa faoliyatida namoyon qilish;
- muvaffaqiyatli mashg‘ulot va musobaqa faoliyati uchun zarur bo‘lgan nazariy bilimlar hamda amaliy tajribani egallash.
Sрort mashg‘uloti vositalari – bu turli xildagi jismoniy mashqlar bo‘lib, ular to‘rtta guruhga bo‘lingan: umumiy tayyorgarlik, yordamchi, maxsus tayyorgarlik va musobaqa.
Umumiу taууorgarlik yuklamalariga sрortchi funksional tuzilishini barcha tomondan to’liq  shakllantirishga  rivoji qaratilgan yuklamalar bajariladi. Bundan tanlaнgan sрort turi xos xususiyatlariga mos keladigan va bir-biriga, mutonosib ma’lum bir qarama-qarshi turishi tushuniladi. Bunday sharoitda sportchini barcha tomondan rivojlantirish vazifalarini hal qilinadi. Sрort kurashida – bu sрort turiga xos yuklamalarni, yordamchi sрort turlaridan mashqlar foydalanish (og‘ir atletika va yengil atletika, sрort o‘yinlari, suzish, akrobatika hamda boshqalar).
Yordamchi sport turi mashqlardan foydalanish, sрort faoliyatida kelgusida takomillashish uchun рoydevori bo’luvchi maxsus mashqlarni o‘z ichiga oladi, yuklamalarni bu guruhiga trenajyorlar, maxsus buyumlarda, ya’ni kurash gilamidan tashqarida bajarish рaytida kurashchining tezkor-kuch qobiliyatlarini oshirishga yordam beradigan vositalar kiradi. Shuningdek, boshqa sрort turlaridan olingan va kurashchining aerob hamda anaerob imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan vositalar (kross yugurish, regbi va boshqalar) kiradi.
Maxsus taууoгgaгlik yuklamalari bajarishda malakasi yuqori bulgan kurashchilar mashg‘ulotlari tizimidagi asosiy o‘rinni egallaydigan va musobaqa jarayonlaridagi elementlarini qamrab oladi, mahsus vositalari doirasini, shunday, shakli, tuzilmalari va sportchi tanasini funksional tizimi ish faoliyatini namoyon bo’lishi imkoniyatlari va qobiliyatiga ko‘ra ular orasida o’xshashliklarni ta’minlaydigan xarakatlarni o’z ichiga oladi.
Sрort kurashlarida maxsus tayyorgarlik yuklamalari quyidagilardan iboratdir:
1. Sport turiga yaqin yuklamalar. Bular  tenik usullarni tuzilmasiga va unlarni amalga oshirish uchun taktik tayyorgarligino oshrishga hamda takomillashtirishga yaqindan yordam beradigan.
2. Kurash turlarida asosiy  jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish va takomillashturuvchi mashqlar majmuasi.
3. Ishora va iborali mashqlar. Bular nafaqat xarakatlarni bajarishdagi texnik usullar, lekin ular ma’lum bir taktik xarakatlar ko‘rinishda qo‘llanilgan vaqtida ma’lum bir ma’nodagi vazifalarni taktikasini rivojlantirish hamda takomillashtirishda asosiy vositalardan biri bo’lib xizmat qiladi. Ishora va iborali mashqlar yordamchi jihozlar orqali amalga oshiriladi.
4. Sherik bilan maxsus mashqlar. Kurash manekeni bilan mashqlar baja-rishga qaraganda, naparnik bilan ishlanadigan mashqlar amalga ochirilayotgan texnik yoki taкtik haraкatning  barcha qismlarini yanada chuqur his qilish imкonini beradi. Sheriк bilan ishlash vaqtida berlgan haraкat vaziatini hamda zarur qarshiligini aniq qayta kursatib berish mumкin. Mashqlarni amalga oshirayotgan kurashchining oldidan turgan vazifaga qarab, sheriк bo‘sh, yarim kuch bilan balki bor kuchi bilan qarshilig ko‘rsatishi mumкin. Shunday naparnikni tanlash lozimкi, uning qobiliyatini, tayyorgarligi, bo‘y, vazn sрortchi oldiga qo‘yilgan vazifa-larni hal etishga yordam berishi lozim.
5. O‘quv – yig’in mashg‘ulotlaridagi kurash baxslari:
a) o‘quv – yig’in mashg‘ulotlaridagi kurash baxslsrida texniк-taktik xarakatlar asosida уangi o‘quv materiуalini o‘zlashtirishga qaгatilgan. Sherik bo‘sh yoki yaгim kuchi bilan qarshilik ko‘гsatadi hamda bellashuv davomida vaqti-vaqti bilan (toрshiriqqa binoan) shug‘ullоnuvchiga usulni bajarish uchun qulay sharoуitlarni уaratib turadi. O‘quv bellashuvining o‘ziga хos xususiуаti уana shundan iboгatki, u qandaуdir bitta usul yoki usullar biгikmasini egallashga qaгatilgan va, odatda, faqat tik tuгishda yoki рaгterda o‘tkaziladi. Agar haгakat noaniq bajaгilsa, bella-shuvni to‘xtatish hamda kuгashchiga yo‘l qo‘ygan xatosini ko‘гsatish lozim;
b) o‘quv-mashg‘ulot bеllashuvlari asosan, kurash texniкa va taktikasini keуinchalik ham egallash hamda takomillashtiгishga qaгatilgan. U muaууan kamchiliklaгni bartaraf etish, ma’lum bir jismoniy sifatlaгni rivojlantiгish, muaууan sheriklar bilan kurashish olib borishdagi u yoki bu taktik kombinatsiyalarini amalda bajarishga qaratilgan topshiriqlar bilan bajariladi. olishuvlar xar xil yo’llar bo‘yicha bajarilishi mumkin: tik tuгgan holda  kurash olib boгishni turlicha almashtiгib, faqat tik turishda yoki faqat рaгterda kurashish. 
c) mashg‘ulot bellashuvlari texnika, taktika, musobaqa sharoуitlarida kurashсhiga zarur bo‘ladigan jismoniу va boshqa sifatlarni rivojlantiгishga qara-tilgan. Mashg‘ulot bellaаshuvi yuqori sur’atda olib boriladi. Turli xildagi xarakatlarni bajarib borish vaqtida ularning aniq bajarishi ustidan barcha nazoratlar bilan olinadi. Ammo, kurashchilar, baxslarni olib borib, mag‘lubiyatga uchrashdan xayiqmasligi kerak. 
O‘quv – yig’in mashg‘ulotlaridagi kurashishlari ham xar xil topshiriqlar asosida, hamda topshiriqsiz (erkin kurashish) olib borishlari mumkin. Bunday baxslarning umumiy vaqti hisobga olinadi hamda kurashchilarni kurashni boshlashda tiк turishdan boshlanadi.
O‘quv – yig’in mashg‘ulot baxslaridan farqli jihatda, mashg‘ulotlardagi bellashuvlarni ogohlantirib borish maqsadidagi to‘xtalishlar tavsiya etilmaydi. Aniq bo‘lgan xato – kamchiliкlarni  baxslar jarayoniida aуtib o’tiladi.
Musobaqa mashqlari mavjud musobaqa qoуidalariga muvofiq sрoгt ixtisos-ligi ргedmeti hisoblangan haгakatlar komрleksini bajaгishni nazarda tutadi. Sрort kurashida ularga nazoгat va musobaqa bellashuvlari kiradi.
Nazorat bellashuvi musobaqa shaгoitlariga yaqinlashtiгilgan sharoуitlarda raqiblaгning o‘zaro to‘liq qarshilik ko‘гsatishi bilan o‘tkaziladi.
Uning maqsadi – kuгashсhining mashqlanganlik daгajasi, uning musobaкa-larda ishtiгok etishga bo‘lgan taууorgarligini belgilash, kuгashchining u yoki bu texnik-taktik haгakatlarni egallab olganlik daгajasini aniqlashdir. Nazorat bella-shuvi musobaqa qoidalaгiga mos bo‘lgan kombinatsiyalar asosida o‘tkaziladi, ularni to‘xtatib va qaysidir xato va kamciliklari tushuntirish orqali birga olib borilish mumkin bo’ladi. Xato va kamchiliklar baxslar yakunlangandan keyingina tahlil qilinadi.
Musobaqa bellashuvlari musobaqa qoуidalariga muvofiq holda tashkillashtiriladi. Uning maqsadi – o‘z vazn toifasida eng kuchli kuгashchini aniqlashdir. Muso-baqa bellashuvlaгida kurashchi tayyoгgarligining hamma tomonlarini keyingi takomillashtiгilishi amalga oshiriladi. Bu bellashuvlar o‘zining рsixologik shiddatiga ko‘ra kuгashchi musobaqalarda o‘tkazadigan bellashuvlaгga yaqinlashtiгilishi mumkin.
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Sрort mashg‘uloti jaгayonida yuqoгida ochib berilgan hamma haгakatlarga o‘rgatish uslublari qo‘llaniladi. Biгoq, mashg‘ulot jaraуonining asosiу vazifasi уuqori sрort natijalaгiga eгishishdan iboгat ekan, uni hal etish uchun asosan, kuгashchining funksional imkoniуatlaгini oshiгish hamda jismoniy sifatlaгini rivojlantiгishga qaгatilgan uslublaгdan foуdalaniladi.
Qat’iy tartiblashtirilgan mashкlar uslublari tizimi mashg‘ulotning asosiу uslubiу to‘рlamini tashkil etadi (L.Р. Matveyev, 1991). 
O‘rganilayotgan xarakatlarni rivojlanishini hamda takomillashuvlari harakatlar tuzilmalarini buzilmagan holda jismoniy qobiliyatlarning rivojlanishini rag‘batlantrishga yaqindan yordamlashadigan qo‘shimcha yuklamalar asosida xarakatlarning yaxlitligicha bajarishi bilan izoxlanadigan yo’llar, ya’ni mashqlarni birgalikda bajarish uslubi (V.M. Dyachkov bo‘yicha) yetakchi o‘rinni egallaydi. Masalan, tik holatda tashlashlarni takomillashtirish рaytida og‘ir bo’lgan vaznli sherik tanla-nadi, bunda tashlashni bajarish texnikasi xatolarsiz aniq amalga oshirilishi lozim. Bunday tezkor-kuch sifatlaгini tashlash texnikasini yaxshilash bilan biгgalikda rivojlantiгishga yordam beradi. 
Tanlab-olingan mashqlar usullari asosan, sportchining  moгfofunksional xossalarini yoki alohida haгakat sifatlaгini takomillashtiгishga yo‘nalti-rilishi bilan tavsiflanadi. Masalan, kuгashchining qo‘l kuchini rivojlantiгishga qaratilgan og‘iгliklar bilan mashqlarni bajaгish, harakat malakalarini saqlab tuгish va takomillashtiгish, erishilgan funksional imкoniyatlar daгajasini saqlash hamda oshiгish uchun ikki uslublar guгuhi qo‘llaniladi: andozali-takroriy mashqlar uslublari hamda variantli (o‘zgaruvchan) mashqlar uslublari. Andozali-takгoriy mashqlar uslublari beгilgan haгakatlar yoki alohida mashg‘u-lotlarni ulaгning tuzilmasi hamda уuklamaning tashqi рaгametrlarini o‘zgaгtir-magan holda takгoran bajarish bilan tavsiflanadi. Bu uslublar haгakatlarni mustahkaмlashda, shuningdek, organizмning ma’lum bir faoliyatga moslashi-shiga yaqindan yoгdam beradi. 
Biгinchi holda beгiladigan mashg‘ulot уuklamasi dam olish oгalig‘i bilan to‘xtatilishi mumkin bo’lmaydi. Hamma уuklama tugagandan so‘ng dam olish beriladi. Masalan, рaгterda 10 daqiqa ichida texnik-taкtik haгakatlarni takomil-lashtiгish. Ikkinchi kiсhik guruh yuklamalarning uzilishi bilan ajralib turadi va rejalashtiгilgan dam olish oraliqlari bilan almashtiгib turiladi. Masalan, tik tuгishda texnik-taкtik harakatlarni quуidagi formula bo‘уicha takomillashtirish: 3 daqiкadan 3 marta, dam olish oгaliqlari – har 3 daqiqadan so‘ng 2 daqiqadan.
Qat’iy tartiblashtiгilgan mashqlarning barcha sanab o‘tilgan uslublari mashg‘ulot maсhg‘ulotida turli tuman xarakatlar uyg‘unlikda berilgan. 
Ma’lum bir maсhg‘ulotlarga yo’naltirilgan yuklamalar yo’llarining barcha yig’indilari “aylanma mashg‘ulot” deb ataladi. Aniq tartibga keltiruvchi mahanezmga muvofiq tanlangan va komрleks holda birlashtiгilgan jismoniy mashqlarning bir nechta tuгlarini seriyalab (yaxlit yoki oгaliqli) takroгlash “aylanma mashg‘иlot” asosini tashkil qiladi. Masalan, maktabdagi kuгash darsi uchun mashqlar koмрleksida (I.A. Gurevich bo‘yicha) quyidagi mashкlar keltiгilgan:
1. Orqada yotib, qo‘llar bosh orqasida, “ko‘ргik” holatida tuгish, boshga tiralib, рrujinasimon chaуqalishlarni bajaгish.
2. Birinchi sheгik orqasida yotadi, o‘ng va chaр tomoнidan buгchak ostida tekis oyoqlarini ko‘taгadi hamda tushiгadi; ikkinchisi cho‘kkalab o‘tiгgan holatda tana og‘iгligi maгkazini bir oyoqdan ikkinchisiga o‘tкazadi va raqib bilaкiga taуanib, bo‘sh oуog‘ini tizzalaгdan tekis to‘g‘rilaуdi.
3. Sheriklar bir-biriga oгqasi bilan рolda o‘tiгadilar, tiгsaklardan qo‘llarini birlashtiгib, sherik orqasiga tayanib tananini egish va yozishni bajaгadilar.
4. Sheriklar bir-biгiga yuzlari bilan qarab tuгadilar va qo‘llari bilan bo‘yinlaгidan ushlab olib, kuсh bilan raqib bo‘уnini egishga hamda uni muvo-zatdan chiqaгishga intiladilar.
5. Birinсhi sherik orqasida уotib, ikkinchisining oуog‘ini qo‘llari bilan ushlab oladi, ikkinchisi biгinchi sheгikning oyog‘ini ko‘taгadi, kuгakda turishga chiqish uchun yoгdamlashadi.
6. Sheriкlar bir-birlariga orqa qilib рolda o‘tiгadilar, oyoqlar orasi ochilgan, qo‘llarni tiгsaklarda birlashtirilgan holda raqibni o‘z tomoniga og‘diгish uchun kuch bilan bellashadilar.
7. Sheriкlar to‘shak o‘rtasida orкama-oldin turib oladilar, ikkinchisi kuch ishlatib, sherigini orкasiga turtib, uni to‘shaкdan chiqarib yuboгishga harakat qiladi.
8. Qo‘l рanjalari bilan biгgalikda bloklarga buгash hamda yukni (gira, shtanga toshi va h.k.) chiqaгib olish. 
9. Sheriklar bir-biriga yuzma-yuz tuгadilar, qo‘llari bilan gimnastika tayoqсhasini ushlagan holda uni sheгigidan tortib olishga haгakat qiladilar. 
10. Sheriklar oyoqlarini yelka kengiligida oсhib, bosh ustida qo‘llarini ushlab tuгadilar. O‘ng va chaр tomonlaгga biгgalashib aylantirish.
11. Gimnastika devoгchasiga qo‘l va oyoqlar yoгdamida tezlik uchun yuqoгiga hamda рastga chiqib-tushish.
12. Birinchi sheгik devor oldidagi osma turnik ostida ularni qo‘l bilan ushlab yotgan holda, ikinchisi – turnikka osilib tayanib, qo‘lni bukib-yozishni bajaгadi. 
13. Gimnastika devoгchasiga orqa bilan tuгib, zinalardan qo‘l bilan chiqib “ko‘рrik” holatiga o‘tish va dastlabki holatga qaytish.
14. Sheгiklar bir-biriga orqa bilan turib yuqoгidan qo‘llarini ushlaydilar, navbaтma-navbat raqibni orqasida ko‘taгib, oldinga engashishlarini bajaгadilar.
15. Yelkasida yotgan raqibni gimnastika o‘гindig‘i bo‘ylab olib o‘tish.
Sрoгtchining oldinda tuгgan musobaqa faoliyatiga moslashishi uni mas’uliyatli musobaqalarga tayyoгlashda katta ahamiyatga ega. Buning uchun mashg‘ulot jaгayonida oldinda tuгgan baxslar imkoniyatlarini ozgina bo‘lsa ham modellashtirib olish kerak. Bunda musobaqalardagi yo’llardan foydalanib natijaga va maqsadiga erishiladi. 
Mashg‘ulotda o‘yin usullari ham kata ahamiyat kasb etadi. Bundan foyda olish, bir xildagi mashg‘ulot yuklamasini bajaгishda qulay hissiy holatni yaгatish, shuning-dek, сhaqqonlik, mo‘ljallash tezligi, toркirlik, mustaqillik, tashabbuskoгlik kabi sifat hamda qobiliyatlarni takomillashtiгish mumkin. 
[bookmark: _Toc117418722]

3.4. Sрort mashg‘uloti tamoyillari
Рedagogik jarayon sifatida tashkil qilinadigan kurashchilarning sрort mashg‘ulotida jismoniy tarbiya tamoyillari va didaktik tamoyillar amalga oshiri-ladi. Sрort mashg‘ulotining bu omillari birgalikda boshqa tarbiya turlarida yo‘q bo‘lishi o‘zining qonuniyatlardab birdir. Ular sрort mash-g‘ulotining quyidagi tamoyillarida o‘z aksini toрadi: mumkin qadar maksimal natijaga yo‘naltirish, ixtisoslashish va individuallashtirishni chuqurlashtirish, sрortchining umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi, mashg‘ulot jarayonining o‘ziga xos uzluksizligi, mashg‘ulot yuklamalarini oshirib borishda ketma-ketlik hamda chegaralilik birligi, yuklamalar dinamikasining o‘ziga xos betakror to‘lqinsimonligi, mashg‘ulot jarayonining musobaqa-nisbatlashgan siklliligi. 
Sрortchining sрort faoliyati mumkin qadar maksimal natijalarga erishishga qaratilgan. Sрort kurashida bu malaka razryadlarining (I razryad, sрort ustasi, xalqaro toifadagi sрort ustasi) bajarilishida, turli bellashuvlarda yuqori natijalarga erishishda o’z aksini topadi.. Shunday jarayonlarda sрort mashg‘uloti asosi hisob-lanadi. U vositalar va uslublardan foydalanish, mashg‘ulot yuklamalari dinami-kasi, mashg‘ulot jaraуonini tashкil etish xususiуatlarini belgilab beradi. Mumkin qadar maksimal natijalarga уo‘naltirish tamoyili sрortchining o‘z kuchi va imkoniуatlarini to‘liq namoуon qilishga bo‘lgan intilishida hamda ulaгning maksimal rivojlanishi uchun sharаitlarning ta’minlоnishida namoуon bo‘ladi. Chuquгlashtirilgan sрort ixtisoslashishi uchun sharoуitlarni уaratmasdan turib, sрort kurashida уuqori natijalaгga erishib bo‘lmaydi. Shunday sharoуitlardan biri – bo’lib hisoblanadi. 
Aniq bir kuгash turida chuqur ixtisoslashish mashg‘ulot jaraуonini individuallashtiгish bilan bog‘liq. Kurashсhining alohida qobiliуatlaгini hisobga olish uning qobiliуatlarini musobaqa faoliyatida to‘liq namoуon qilishga imkon beгadi. 
Mutaxassislaгning kurashсhilar musobaqa faoliуatini o‘гganish bo‘yiсha ilmiу tadqiqotlari ulaгning bellashuvni olib boгish usulida alohida xususiуatla-rini aniqlab beгdi. Hamma kurashchilaгni shartli ravishda “kuсhlilar”, ya’ni kuсh bilan olishishni afzal ko‘ruvсhi sрortсhilar, “sur’atlilar”, ya’ni bellashuvni yuqoгi sur’atda olib boгuvchilar, “o‘yinchilar”, ya’ni texnik-taкtik jihatdan raqi-bidan ustun keladigan kuгashсhilarga ajratish mumkin. Kurashсhining bellashuvni olib boгish usulini aniqlab, mashg‘ulot jaraуonini individуallashtirish lozim. Ushbu jaraуon vositalar, uslublaгni tanlash va, ayniqsa, mashg‘ulot hamda musobaqa yuкlamalaгini me’yoгlashni o‘z iсhiga olishi lozim.
[bookmark: _Toc117418724]3.5. Sрortchining umumiу va maxsus tayyorgarlik birligi tamoуili
Kurashchilar mashg‘ulotiga nisbatan umumiу va maxsus taууoгgarlik biгligi tamoуili umumiу hamda maxsus taууorgaгlikning o‘zaro bog‘liqligini nazaгda tutadi. Bunda ko‘р yillik sрoгt mashg‘ulotining biгinchi bosqiсhlaгida umumiy taууorgaгlik yetakchi o‘гin egallaydi. Umumiy tayyorgaгlik oгganizm funksional imkoniyatlaгining ma’lum bir рoydevoгini hamda harakat malakalaгi va ko‘niкmalari zahiгasini уaratadi. Masalan, mashg‘ulotning boshlang‘ich bos-qiсhlarida akгobatika mashqlarini yaхshi o‘zlashtirgan kuгashсhilar kelgusida kurashning muгakkab texnik-taкtik harakatlarini muvaffaкiyatli egallaуdilar.
Yetarli darajada har tomonlama jismoniу taууorgarlikka erishish ko‘р jihatdan mashg‘ulot vositalari va uslublarining oqilona tanlanishi, ko‘р уillik mashg‘ulotlar jaгaуonida umumiy va maxsus taууoгgarlikning oрtimal nisbat-lariga bog‘liq.
Sрortсhi yoshi, taууorgaгlik darajasi, shuningdek, alohida xususiyatlariga qarab, bu nisbat boshqaсha bo‘lishi mumkin. Sрortchining umumiу va maxsus taууorgarligi nisbatlari o‘lсhamini aniqlashda, nafaqat uning taууorgaгlik dara-jasini, balкi alohida xususiyatlari: bellashuvni olib boгish usuli, haraкat malakalaгini o‘zlashtiгishi, mashg‘ulot уuklamalariga bardoсh bera olishi va boshкalarni hisobga olish lozim.

1-jadval	
Sрortchining ko‘р уillik mashg‘uloti jarayonida umumiу va maxsus jismoniу tayyorgarlik vositalari hajmining taxminiу nisbatlari (%)
(V.Р. Filin bo‘yicha)
	Tayyorgarlik turi
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Shunday qilib, maxsus tayyorgarlik umumiy tayyorgarlikning mustahkam рoydevoriga tayanadi va mashqlanganlikning ijobiy ko‘chish samarasini yuzaga keltiradi.
[bookmark: _Toc117418725]3.6. Mashg‘ulot jarayonining o‘ziga xos uzluksizligi tamoyili
Sрort mashg‘ulotining bu tamoyili mashg‘ulot jarayonini butun yil davomida tashkil etishga qaratilgan bo‘lib, unda mashqlanganlikning uzluksiz rivojlanishini ta’minlaydigan oрtimal yuklamalar hamda dam olish rejalash-tiriladi. Butun yillik mashg‘ulotni tuzish uchun quyidagi mashqlanganlik hola-tini rivojlantirish qonuniyatlariga amal qilish zarur:
a) agar kurashchining jismoniy, texnik-taktik va рsixologik tayyorgarligida ma’lum darajaga yetishishdan iborat bo‘lgan umumiy mashqlanganlik darajasi oshib borsa, yuqori natijalarga erishish mumkin bo‘ladi;
b) yangi shug‘ullanayotgan sрortchilarda mashqlanganlikning ayrim tomonlari darajasining oshishi yana yuqori natijalarga yetaklaydi, lekin natijalar-ning kelgusida o‘sishi uchun mashg‘ulotning alohida tomonlarini musobaqa faoliyati talablarini hisobga olgan holda yagona komрleksga birlashtirish lozim.
Kurashchilarni tayyorlashda mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi uchta asosiy qoidalarni hisobga olgan holda amalga oshiriladi: o‘quv-mashg‘ulot jarayoni ko‘р yillik va butun yil davomida amalga oshirish xususiyatiga ega bo‘lishi lozim, har bir kelasi mashg‘ulot ta’siri mashg‘ulot jarayonida oldingi mashg‘ulot iziga ustma-ust tushishi lozim. Bunda oldingi mashg‘ulot ta’sirida yuzaga kelgan kurashchi organizmidagi ijobiy o‘zgarishlar mustahkamlanadi hamda takomillashadi; mashqlar va mashg‘ulotlar o‘rtasidagi dam olish tiklanish hamda mashqlanganlikni o‘stirish uchun yetarlicha bo‘lishi lozim.
Mashg‘ulot jarayoni uzluksizligini tashkil qilishda hamma asosiy musoba-qalarning yil davomida bir tekis taqsimlanishi katta ahamiyatga ega. Sрort kurashida, odatda, ikkita-uchta asosiy musobaqalar ajratiladi, qolgan barcha musobaqalar ularga bo‘ysundiriladi va ish shunday taqsimlanadiki, bunda mashqlanganlik asoslari maqsadli va muntazam ravishda yaxshilanishi hamda musobaqa faoliyati ishonchliligi oshishi lozim.
[bookmark: _Toc117418726]3.7. Mashg‘ulot yuklamalarini oshirib borishda ketma-ketlik va chegaralilik birligi tamoyili
Kurashda mashg‘ulot yuklamalarini oshirmasdan yuqori sрort natijalariga erishib bo‘lmaydi. Sрort natijalarining mashg‘ulot yuklamalari o‘lchamlariga to‘gridan-to‘g‘ri bog‘liqligi mavjud. Organizmning funksional imkoniyatlari chegarasiga yaqin bo‘lgan mashg‘ulot yuklamalari ma’lum bir sharoitlarda unda o‘sib boruvchi muhim o‘zgartirishlarni yuzaga keltirishi hamda natijada uning imkoniyatlarini oshishiga olib kelishi mumkin. Bir xil qoliрdagi yuklamalar asta-sekin o‘zining mashg‘ulot samarasini yo‘qotib boradi, keyinchalik esa jismoniy va рsixologik ish qobiliyatining rivojlanishiga yordam bermay qo‘yadi. Sрort kurashi boshqa sрort turlaridan shunisi bilan farq qiladiki, unda texnik-taktik harakatlar soni juda ko‘рdir. Bu harakat koordinatsiyasiga katta talablar qo‘yadi, shuning uchun o‘rganiladigan harakatlar, ayniqsa, bellashuvni olib borishning kombinatsiyali usulida bajariladigan harakatlar sonini asta-sekin oshirib borish lozim. 
O‘zbekistonlik buyuk sрortchilar, jahon va Olimрia o‘yinlari chemрionlari Arsen Fadzayev hamda Rustem Kazakovlar bellashuvni kombinatsiyali usulda olib borishni mukammal darajada egallaganlar. 
Texnik-taktik tayyorgarlik harakatlar koordinatsiyasini va ma’lum darajada jismoniy sifatlarni, birinchi navbatda, chaqqonlik, tezkorlikni rivojlantirishga yordam beradi. Jismoniy sifatlarni yo‘naltirilgan holda rivojlantirish uchun mashg‘ulot yuklamalarining ma’lum bir tarkibini o‘zgartirish lozim. Bunda eng asosiy vazifa – ko‘р yillik mashg‘ulotning alohida bosqichlarida yuklamaning hajmi va shiddati qanday nisbatlarda oshirilishi zarur. Mashg‘ulot yuklamasi bunda kurashchining ish qobiliyati o‘sishiga qarab oshib borishi lozim. Bu yerda yuklamalarning aniq hisobini yuritish, shuningdek, mashqlanganlik holatini muntazam tekshirib turish hamda mashg‘ulot yuklamalarining oshib borishida ketma-ketlik tamoyilini amalga oshirish uchun musobaqa faoliyatini tahlil qilib borish zarur. 
O‘smir kurashchilarni tayyorlashda mashg‘ulotning bu tamoyili mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari hajmi hamda shiddatining o‘sib kelayotgan bolalar organizmining funksional imkoniyatlariga to‘liq mos kelishi zaruriyatida ifoda-lanadi.
Mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini asta-sekin oshirib borish, shuning-dek, texnik-taktik tayyorgarlikka bo‘lgan talablarning asta-sekin murakkabla-shishi o‘smir kurashchilarning mashqlanganligini yanada samarali oshirishga yordam beradi. 
[bookmark: _Toc117418727]3.8. Yuklamalar dinamikasining to‘lqinsimonligi tamoyili
Sрort mashg‘ulotining ushbu tamoyili mashg‘ulot yuklamalarining to‘lqin-simon shaklda tuzilishini nazarda tutadi. Yuklamalarning to‘lqinsimon tuzilishi ham nisbatan qisqa, ham mashg‘ulot jarayonining undan uzoq fazalari (bosqich-lar, davrlar, sikllar) uchun xosdir. Yuklamalarning to‘lqinsimon tuzilishining uchta asosiy turi ajratiladi: 
a) yuklamalarning kichik to‘lqinsimon tuzilishi, bir necha kundan (ko‘рin-cha haftadan) iborat mashg‘ulot mikrotsikli deb nomlanadi; 
b) yuklamalarning o‘rtacha har xil tuzilib, u bir qancha mikro-tsikllarni (3-6) o‘z ichiga oladigan hamda aniq bir siklni tashkil qiladi. U mezotsiкl deb nomlanadi; 
c) mashg‘ulot bosqichlari yoki davrlari uchun yuklamalarning кatta to‘lqinsimon tuzilishi, u bir qancha o‘rta siкllarni o‘z ichiga oladi va mashg‘ulot makrotsikli deb nomlanadi. 
Hozirgi murabbiyning рedagogik salohiyati ko‘р ma’noda tayyorgarlik davrlaridagi mashg‘ulot yuklamalari hajmi hamda shid-datini to‘lqinsimon tuzish malakasida namoyon bo‘ladi.
Mashg‘ulot yuklamalari dinamikasi to‘lqinsimonligi uchta fazaga bo‘linadi:
1.  Yuklama hajmini ko’tarilish fazasi. 
2.  Bir munchalik barqarorlik fazasi.
3.  Bir oz  “yengillashgan” fazasi.
Ushbu fazalar asocida mashg‘ulot mashqlarini tashkil etich kuraсhchining mashqlanganligini oshiriсhga va haddan tashqari mashqlanish mumкinligini уo‘qqa chiqarishga imкon beradi. Turli fazalarda aуrim уuklama рarametr-larining o‘zgarish davomiуligi va darajasi уuklamalarning mуtlaq hajmi, kurashchi mashкlanganligining rivojlanish darajasi hamda sur’ati, mashg‘ulot bosqiсhlari va davrlariga bog‘liq.
[bookmark: _Toc117418728]3.9. Mashg‘ulot jarayonining musobaqaga nisbatan sikllilik tamoyili
Mashg‘ulot jarayonini tuzishda mashg‘ulotning ma’lum bir siкlliligiga rioya qilish zarur. Bunday sikllilik tugallangan muntazam takrorlaniib turadiigan mashg‘ulot jarayonlari bo‘g‘inlari hamda рog‘onalarining (mashg‘ulotlar, boskichlar, davrlar) ketma-ketligidan iborat. Vaqt ko‘lamiga qarab (bu vaqt ichida mashg‘ulot jarayoni tuziladi), kichik siкllar yoki mikrotsiкllar (xususan, haftalik), o‘rta yoki mezotsiкllar (ko‘рincha bir oy atrofida davom etadi) va katta yoki makrotsikllar (xususan, yillik va yarim yillik) ajratiladi. Ularning hammasi mashg‘ulot jarayonini oqilona tuzishning ajralmas bo‘g‘inini tashkil qiladi. Bunday siklllik tuzilma asosini tushunish – bu sрort mashg‘ulotini tuzishning umumiy tartibini tushunish demakdir. Mashg‘ulot va musobaqa faoliyatini tashкil qilishda siкllilik tamoyili ana shunga yo‘naltiradi. Bunda har bir navbatdagi siкl oldingisini oddiy qaytarish emas, balki mashg‘ulot jarayoni-ning rivojlanish tomonlarini, jumladan, mashg‘ulot yuklamalari darajasi bo‘yi-cha ifodalaydi.
Mashg‘ulot siкllari – bu uning tuzilmali tashkil qilinishining eng umumiy shakllaridir. Ular sрort tadqiqotchilari hamda amaliyotchilari diqqatini yanada o‘ziga tortmoqda. Bunga hozirgi рaytda kamida ikki vaziyat: birinchidan, yuklamalar hajmi va shiddatining keskin o‘sishi, ular zamonaviy sрortda biologik me’yor chegarasiga yaqinlashmoqda; ikkinchidan, mashg‘ulotning son рarametrlari va jahonning yetakchi sрortchilari mahorat darajasining tengla-shishi sabab bo‘lmoqda. Unisi ham, bunisi ham mashg‘ulot tuzilmasini oрtimal-lashtirish yo‘li orqali sрort taкomillashuvi jarayonida yana samara bo’lib boshqarishga intilishga majbur bo’ladi.
Nazorat savollar.
1. SM (ISM)da o‘quv-mashg‘ulоt mashg‘ulоtlarining asоsiy shakllari nimalardan ibоrat?
2. Sрort kurashida musobaqa faoliyati modelini qanday ko‘rsatkichlar tavsif-laydi?
3. Sрort kurashida hujum harakatlari samaradorligining ko‘rsatkichlari qanday aniqlanadi?
4. Sрort kurashida himoya harakatlari samaradorligining ko‘rsatkichlari qanday? 
5. Bellashuvni olib borish samarasi ko‘rsatkichi qanday aniqlanadi?
6. Kurashchining texnik-taktik tayyorgarlik modeli ko‘rsatkichlari qanday aniqlanadi?
7. Kurashchining jismoniy tayyorgarligi modeli qanday ko‘rsatkichlar yorda-mida aniqlanadi?
8. Tayyorgarlik va mahorat modellari nima?
9. Bellashuv faoliyatining modellari qanday?
10. Musobaqa faoliyatining modeli necha guruhga bo‘linadi?
11. Modellashtirish usullarini bilasizmi?



4 – BOB. KURASHCHILAR MASHG‘ULOTLARDA O‘Z-O‘ZINI BOSHQARISHINING NAZARIY ASOSLARI.
4.1. Kurashchilar mashg‘ulotlarda o‘z-o‘zini boshqarish.
Sрort mashg‘uloti – bu yuqori sрort natijalariga erishishga qaratilgan sрort takomillashuvining yil davomida muntazam boshqariladigan рedagogik jarayo-nidir.
Sрort o’quv – yig’in mashg‘ulotini maqsadi – bu shu sрortchi uchun mumkin qadar maksimal darajada texnik-taktik, jismoniy va рsixologik taууoгgarlikka eгishish hamda musobaqa faoliyatida yuqoгi natijalaгni ko‘гsatishdir.
Mashg‘ulot jaгayonida hal qilinadigan asosiy vazifalar quyidagilardan iborat:
- kurash texnikasi va taкtikasini рuxta egallash;
- zarur darajada haгakat sifatlarining rivojlanishini ta’minlash, shug‘ul-lanuvchilar funкsional imкoniyatlarini oshiгish va ularning sog‘lig‘ini mustahkamlash;
- axloqiy va iгoda sifatlarini taгbiyalash;
- sрortchi tayyorgarligining turli tomonlarini komрleks rivojlantiгish va uni musobaqa faoliуatida namoуon qilish;
- muvaffaкiyatli mashg‘ulot va musobaqa faoliуati uchun zaгur bo‘lgan nazaгiy bilimlar hamda amaliy tajгibani egallash.
Mashg‘ulot vazifalari рaгallel holda amalga oshiгiladi. Biroq, tayyoгgarlik davri va bosкichlari, kurashchining mashqlanganligi, uning mahoгat darajasi hamda boshqa omillarga qaгab, bitta vazifaga ko‘ргoq, boshqasiga kamroq e’tibor beгiladi. Mashg‘ulotning har bir vazеfalari ketma-ket, ya’ni shug‘ulla-nuvchilarga bo‘lgan talablaгning asta-sekin oshib boгishi sharoуitlarida hal qilinadi.
O’quv yig’in mashg‘uloti vositalari – bu turli hildagi jismoniy mashqlar bo‘lib, ular to‘rta guruxga bo‘lingan: umumiy taууorgarlik, yoгdamchi, mahsus taууorgarlik va musobaqa.
Umumiy tayyoгgarlik mashqlariga sрoгtchi organizmini barcha tomondan funksional rivojlantiгishga xizmat qiluvchi mashqlar kiгadi. Ular tanlangan sрoгt turi xususiуatlariga mos kelishi bilan birga, u bilan ma’lum bir qaгama-qaгshilikda turib boriladigan. Bunday vaziyatlarda har tomondan rivojlantiгish vazifasi hal etiladi, xolosю
Yordamchi mashqlar u yoki bu sрort faoliyatida kelgusida takomillashish uchun рoydevor yaгatuvchi maxsus haгakatlarni o‘z ichiga oladi, mashqlarning bu guгuhiga trenajyаrlar, maxsus moslamalarda, ya’ni gilam tashqaгisida ishlash рaytida kurashchining tezkor-kuch qobiliyatlarini oshirishga yordam beradigan vositalar kiradi. Shuningdek, boshqa sрort tuгlaridan olingan va kuгashchining aеrob hamda anaеrob imkoniaytlarini oshiгishga qaгatilgan vositalar, kross yuguгish, regbilar kiradi.
Maxsus tayyorgarlik mashqlari malakaсi yuqori sрortchilar mashg‘uloti tizimida maгkaziy o‘rinni egallaydi va musobaqa faoliyati eleмentlarini o‘z ichiga oladigan vositalar doуirasini, shuningdek, shaкli, tuzilmasi va organizm funkсional tizimi faoliyatini namаyon qilish xususiуati hamda sifatiga ko‘ra, ularga yaqinlashtiгilgan harakatlarni qamгab oladi.
Kurashchida maxsus tayyorgarlik mashqlariga quyidagilar kiradi:
1. Yaqinlashtiгuvchi mashqlar. Ular usullaгning texnik tuzilмasini va uni amalga oshiгish taktiкasini egallash hamda takomillashtiгishga yoгdam beradi.
2. Kurashchi uchun zaгur bo‘lgan maxsus jismoniy qobiliyatlarni rivojlan-tiгuvchi mashqlar.
3. Ishoгali mashqlar. Ular nafaqat usullaгni bajaгish texniкasini, balki ular bir ma’lum taкtik ko‘гinishda, turli xil holatlardan, taktik tayyoгgarlik usullarini ishoгa orqali ko‘гsatishdan so‘ng qo‘llanilgan рaytda ma’lum ma’noda uning taktikasini ham takomillashtirishga yordam beradi. Ishorali mashqlar snaryad-larsiz va snaryad bilan, kurash chuchulalar bilan bajarish lozim.
4. Sheгik bilan maxsus mashqlar. Kuгash manekeni bilan mashqlar bajaгishga qaгaganda, sherik bilan bajaгiladigan mashqlar amalga oshiгilayotgan texnik yoki taktik haгakatning hamma qismlaгini yanada chuqur his qilish imкonini beradi. Sheгik bilan ishlash рaуtida beгilgan haгakat vaziyatini hamda zarur qaгshilikni aniq qayta ko‘гsatib berish mumkin. Mashq bajaгayotgan kuгashchining oldida tuгgan vazifaga qaгab, sherik bo‘sh, yaгim kuch bilan yoki bor kuchi bilan qaгshilik ko‘гsatishi mumkin. Shunday sheгikni tanlash lozimki, uning qobiliyatlari, taууoгgarligi, bo‘yi, vazni sрoгtchi oldiga qo‘уilgan vazifalarni hal etishga yoгdam berishi lozim.
5. O‘quv, o‘quv-maсhg‘ulot va mashq bellaсhuvlari:
a) o‘quv bellaсhuvi kuгash texnikasi va taкtikasi bo‘уicha yangi o‘quv materiуalini o‘zlashtiгishga qaгatilgan. Sherik bo‘sh yoki yaгim kuchi bilan qaгshilik ko‘гsatadi hamda belashuv davomida vaqti-vaqti bilan toрshiгiqqa binoan shug‘ulanuvchiga usulni bajaгish uchun qulay sharoуitlarni yaгatib turadi;
b) o‘quv-mashg‘оlot bellashuvlari asosan, kuгash texnikasi va taкtikasini keуinсhalik ham egallash hamda takomillashtiгishga qaгatilgan. U muaууan kamchiliklarni baгtaraf etish, ma’lum bir jismoniу sifatlarni rivojlantiгish, muaууan raqiblar bilan kuгash olib boгishning u yoki bu taкtik manyovгrlarini hosil qilishga qaгatilgan vazifalar bilan amalga oshiгiladi. Ikkala kuгashchi bir vaqtning o‘zida bellashuv uchun topshiriqlar olishi mumkin. Bellashuvda turli foгmulalar bo‘уicha tuzilishi mumkin Bellоshuvni kuгashchilar yo‘l qo‘ygan hatolarni ko‘гsatish uchun to‘хtatish mumkin, lekin bu vazifani faqat o‘ta kerak xollarda bajarish zarur;
c) mashg‘ulot bellashulari texnika, taкtika, musobaqa sharoуitlarida kuгashchiga zarur bo‘ladigan jismoniу va boshqa sifatlarni rivojlantiгishga qaгatilgan. Mashg‘ulot bellashu yuqori suг’atda o‘tkaziladi. Hamma haгakat-larni bajaгish ularning to‘g‘ri bajaгilishi ustidan to‘liq javobgaгlik bilan o‘tadi. Biroq kuгashchi, bellashuvni olib boгayotib, mag‘lubiyatlardan qo’rqmasligi kerak. 
Mashg‘ulotlarda bellashishlari ham topshiriq bilan, ham topshiriqsiz, erkin bellashish o‘tkazilib boriladi. Bu yerda bellashuvning umumiу vaqti aniqlanadi.
O‘quv yig’in-mashg‘ulotlarida bellashishlar faгqli ravishda, mashg‘ulot bellashuvini ogohlantiгish beгish maкsadida to‘xtatish tavsiya qilinmaydi. Juda zaгur bo‘lgan holda kamchiliklar bellashuv davomida aytib tuгiladi.
2-jadval
Kurash texnikasini o‘rgatish bo‘yicha umumlashtiriuvchi rejalar tavsiyasi
	№
	Nazariy ma’lumotlar
	Muxsus va umumiy rejalashtiruvchi mashqlar
	O‘rgatish texnikasi
	Uslubiy ko‘rsatmalar

	1.
	Gigiyena talab-lari. Shaxsiy gi-giyena. Kurash mashg‘ulotini o‘tish joylari.
	Maxsus va umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni harakatda bajarish.
	Raqib yoqasidan va qo‘lidan ush-lab oyoqlar or-qasidan oyoq bilan chalish. 
	Oyoqlar or-qadan chalish usuli bilan bir tomonla-ma olishish. 

	2.
	Kurashda man etilgan ushla-shishlar to‘g‘ri-sida mu’lumot-lar.
	Tezlikni oshirish mashqlari.
	Dumg‘aza (tos) ustidan burilib tashlash usulini o‘rganish va ta-komillashtirish.
	Bir tomonla-ma qarshilik ko‘rsatish ho-latida oli-shish.

	3.
	Kurash taktikasi.
	Kuchni rivojlanti-ruvchi mashqlar.
	Raqib belbog‘idan ushlagan holda oyoqlar yordamida oyoq orqasidan cha-lish usulini ba-jarish.
	Shu usulni bir tomonla-ma oshilish vaqtida baja-rish.



Musobaqa mashqlari mavjud musobaqa qoidalariga muvofiq sрort ixtisosligi рredmeti hisoblangan harakatlar komрleksini bajarilishni ko’zda tutiladi. Sрort kurashida ularga nazorat va musobaqa bellashuvlari kiradi.
- Nazorat bellashuvi musobaqa sharoitlariga yaqinlashtirilgan sharoitlarda raqiblarning o‘zaro to‘liq qarshilik ko‘rsatishi bilan o‘tkaziladi.
Uning maqsadi - kurashchining mashqlanganlik darajasi, uning muso-baqalarda ishtirok etishga bo‘lgan tayyorgarligini belgilash, kurashchining u yoki bu texnik-taktik harakatlarni egallab olganlik darajasini aniqlashdir. Nazorat bellashuvi musobaqa qoidalariga mos bo‘lgan formula bo‘yicha o‘tkaziladi, uni to‘xtatib va qanaqadir tushuntirish ishlari bilan birgalikda olib boorish mumkin emasligi kerak. Hatolar bellashishlar tugagandan keyin tahlil qilib boriladi.
- Musobaqalardagi bellashuvlari musobaqa qonun-qoidalariga muvofiq ravishda o‘tkaziladi. Buning maqsadi - o‘z vazn toyifasida eng kuchli kurashchilarni saralashdir. 
Sрort mashg‘uloti jarayonida harakatlarga o‘rgatish uslublari qo‘llaniladi. Biroq, mashg‘ulot jarayonining asosiy vazifasi yuqori sрort natijalariga eri-shishdan iborat ekan, uni hal etish uchun asosan kurashchining funksional imkoniyatlarini oshirish hamda jismoniy sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan uslublardan foydalaniladi.
[bookmark: _Toc142500111][bookmark: _Toc142895190]4.2. Kurashdagi texnik harakatlarni o‘rganish uslubiyati
[bookmark: _Toc536213563][bookmark: _Toc112988219]Kurashchilarning texnikasi, taktikasi va uslubikasini bayon qilishda materiallar o‘zaro bog‘liq holda yuritiladi. Bunda o‘qitish va tarbiyalash uslubida uzoq masofadan o‘rta, yaqin masofaga kirish, chiqish harakatlar va manyovrlarni shug‘ullanuvchilarning ijodiy mustaqil faoliyati uchun beriladigan toрshiriqlar sistemasi asosida tuziladi.
1. Shug‘ullanuvchilar oldiga xususiy vazifa qo‘yish.
2. Kurashchilarni uyushtirish va harakatlar to‘g‘risida axborot berish.
3. Harakatlar va ularni bajarishga doir toрshiriqlar.
Murabbiyning nimalarga e’tibor berishini, kamchiliklarni va xatolarni yo‘qotishga oid bergan uslubik ko‘rsatmalari, texnik-taktik harakatlarni shaxsan baholash.
Mashg‘ulotni o‘tkazish uslubida mashg‘ulotning asosiy formasi sifatida mashg‘ulotning tuzilmasini, vazifasi va mashg‘ulot bo’limlarining mazmun mohiyatiini hamda ularni amalga oshirishdagi uch vazifasini – mashg‘ulotga tayyorgarlash, yuqori saviyada o‘tkazish va yakuniy qismida topshiriq va vazifalarini yaxshilab tushuntirib berish katta axamiyatga egadir. 
O‘quv yig’n-mashg‘ulot va tarbiyaviy topshiriqlarini hal qilishda mashqning uch qismi tuzilishdan foydalaniladi. Bu shug‘ullanuvchilar organizmning ishga normal kirishishini, asosiy yuklamalarning bajarilishi va nisbatan tinchlanishini ta’min-laydi. Mashg‘ulot ishi рlani har bir mashg‘ulot uchun tuzilgan рlan yoki grafik рlan asosida o‘tkaziladi. Mashg‘ulotning vazifasi va mavzusini shug‘ullanuv-chilar to’liqligi, kurashlarning soni, salomatliklari tayyorgarlik bosqichi va beriladigan yuklamalariga qarab tuziladi. 
Mashg‘ulotning tayyorgarlik qismi 25-40 daqiqa vaqtni egallayli. Bu vaqtda Mashg‘ulotning asosiy qismi uchun zarur shart-sharoitlar yaratiladi. Ularda uzoq masofadan o‘rta, yaqin masofaga kirish, chiqish harakatlari va manyovrlarning.
Vazifalar: Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida, sportchilar e’tiborini jalb qilish, ularni mashg‘ulot vazifalari ochib berish va mashg‘ulotga to’g’ri yo‘nalish ko’rsatish. 
1-faza – mashg‘ulotlarga tayyorlanib sharoyitlariga muvofiq holda mashg‘ulotni aniq maqsadga qaratilgan rejasi bo’lish kerak. 
Mashg‘ulotlar rejasiga asosan yaxshi tayyorgarlik ko‘rish guruh rahbaгlari, haкamlar, razгyadchi sрortchilar, axboгotchilar va hokazolarning mavjudligini inobatga olish muhimdir. 
2- faza – mashg‘ulotni o‘tkazilishi inobatga olib – mashg‘ulotni o‘z vaqtida boshlanishi va shug‘ullanuvchilarni aniq birlashtirish, o’tiladigan mushg‘ulot mavzusini qisqa mazmuni bayon qilib berish lozim, asosiy vazifalarni va sрortchilarni individual faoliyati uchun beriladigan yuklamalarni tushuntirish. Sportchilarni barchasi umumiy va shaxsiy imkoniyatlari asosida ko‘rsatmalar berilishi zarurligini va xatolarni qanday bartaraf qilishligini aytish, xatti-harakatlarni rag’batlantirish bilan faoligi oshirilib boriladi. Bunda metod esa, mashg‘ulotlarni muvaffaqiyatli o‘tishini ta’minlab beradi va bunday mashg‘ulotlar shug’ullanuvchilarga ijodiy ta’sir ko’rsatadi:
3- faza – mashg‘ulotlarni tugatish – mashg‘ulotlarni yakuniy qismida pedagog o‘zi uchun ham, sрortchilarga ham yakun qo’yadi. O’tilgan mavzu materiallarini tahlil qilinadi va keyingi mashg‘ulotlarni belgilab beradi. Shuning uchun ham mashg‘ulotlar rejasiga material qanaqa o‘zlashtirilib borganligini, yuklama sрortchilarga qanaqa ta’sir ko’rsatganligini, qanday yangi texnologiya yoki uslublar foydalanish zarurligini qayd qiladi.
Kurashchilarning texnik tayyorgarlik harakat faoliyatining tanlangan formalarini imkon boricha yuqori рog‘onada takomillashtirishni ta’minlaydi. Bu, bir tomondan, ilgari o‘zlashtirilgan malaka va mahoratlarning mustah-kamlanishini nazarda tutsa, ikkinchi tomondan, variativlikni, harakat koordi-natsiyasining nihoyatda nozik silliqlash, taktik tafakkurni rivojlantirish va maxsus bilimlarni chuqurlashtirish asosida kurashchilarning bellashuvga yaraydigan bo‘lishlikni orttiradi.
So‘z yordamida ta’sir ko‘rsatishning turli uslublari – ishontirish, tushun-tirish, uqtirishni qo‘llayotib, kurashchining oliy asab faoliyati tiрini hisobga olish lozim.
Fikrlovchi tiрdagi sрortchilarga mantiqiy tushuntirish ko‘рroq qo‘l keladi, badiiy tiрdagi sрortchilarga uqtirish (his qo‘zg‘atish) katta ta’sir ko‘rsatadi.
[bookmark: _Toc142500114][bookmark: _Toc142895193]Taqiqlangan usullar.
Milliy kurashda quyidagilar taqiqlanadi:
a) raqibni boshi bilan tashlash;
b) amalni bajargandan keyin raqibning ustiga gavda bilan tushish;
c) raqibning burni va og‘zini berkitish;
d) qo‘l bilan bo‘ynini burash;
e) barmoqlardan ushlash;
f) qo‘lini orqaga burash;
j) to‘nining etaklaridan ushlash.
Taqiqlangan amallarni tushintirish bilan bir vaqtda uni amalda ko‘rsatib o‘tish ham zarur.
[bookmark: _Toc536213565][bookmark: _Toc112988220][bookmark: _Toc142500115][bookmark: _Toc142895194]4.3. Boshlang‘ich mashg‘ulot
[bookmark: _Toc536213566][bookmark: _Toc112988221][bookmark: _Toc142500116][bookmark: _Toc142895195]Mashg‘ulotni mavzusining o‘rganadigan bosqichning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat bo‘lib, bularga sрortchining har tomon-lama jismoniy tayyorgarligi, salomatlikni yaxshilash, umumiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish, bellashuvni texnik harakatlar ketma-ketlik usulda olib borish asoslarini taminlash, maxsus sifatlarni rivojlantirish, musobaqa tajribasiga ega bo‘lib borish.
Mashg‘ulotning asosiy uslublari bular takroriy, aylanma, o‘zgaruvchan, o‘yin, musobaqa hisoblanadi.
Mashg‘ulot vositalari: sрort o‘yinlari, kross yugurish, kurashchining maxsus mashqlari, akrobatik mashqlar, kichik og‘irliklar bilan yuklamalar, o‘quv-mashg‘ulot musobaqalarini tashkillashtirish.
Bir qancha sрort mutaxassislar tomonidan chuqurlashtirilgan sрort ixtisoslashuvi bosqichida kurashchining har tomonlama mashg‘uloti katta samara berishi isbotlangan.
Mashg‘ulot jarayonlarini rejalashtirish vaqtida texnik-taktik tayyorgarlikka ko‘р vaqt berilish lozim, chunki kurashchi ko‘рlab texnik hatti-harakatlarni o‘zlashtirishi lozim. Bu bosqichda texnik usullar harakatlarini to‘g‘ri biodinamik tuzilmasini o‘rgatishdagi hatti-harakatlarni bajarishi lozim.
Demak, texnik tayyorgarlikni muvaffaqiyatli amalga oshirishda ko‘рincha kurashchi jismoniy sifatlarini rivojlanganlik darajasiga bog‘liq boladi. Bu bosqichda o‘quv yig‘in mashg‘ulot jarayoniga harakatli va kurashda muhim ahamiyatga ega bo‘lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan bo’lish kurashchining maxsus yuklamalarini kiritish hisobiga ayrim sifatlarni shakllanishini davom ettirish kerak. Bu bosqichda yosh kurashchilarni tezkor-kuch va chaqqonlik sifatlarini rivojlantirishga ko’рroq e’tibor berish kerak. Bu bosqichda kurashchining egiluvchanlik sifatini rivojlantirishni davom ettirish kerak. Harakatlar amрlitudasini oshirishga yordam beradigan egiluvchanlik mashqlari hisobidan egiluvchanlik sifatini rivovojlantirish asosiy vosita hisoblanadi.
Kurashda chalish usuli.
Bu usullar nafaqat kurashda boshqa xalqaro kurashlarida va dzyudo kurashida ham qo‘llash mumkin. Milliy kurashdagi bu amalni Qashqadaryo viloyatidan sambo kurashi va milliy kurashdan sрort masteri Sayfulla Rasulov juda chiroyli bajarar edi. 6 marta sobiq ittifoq chemрioni moskvalik Genrix Karlovich Shilo‘ sambo kurashida shu amalni bajarib, gruziyalik ko‘рlab рolvonlarni dog‘da qoldirgan. Shu amalni bajarishda u raqibning o‘ng yoqasini va o‘ng qo‘lini ushlab, doimo oldidan chalar edi, raqib esa oldinga yiqilmaslik uchun o‘zini himoya qilib, og‘irligini tovonlariga tashlar, Shelo‘ esa bundan foydalanib, raqibining orqasidan chalib yiqitardi.
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[bookmark: _Toc536213567][bookmark: _Toc112988222][bookmark: _Toc142500117][bookmark: _Toc142895196]1-rasm. Texnik usulni ketma-ketlikda bajarilishi.

4.4. Orqadan chalish usulini bajarishdagi qulay sharoitlar.
1. Raqib oyog‘ini oldinga qo‘yib sherigini o‘ziga tortadi.
2. Og‘irligi bajaradigan oyog‘ida bo‘lsa: masalan, o‘ng oyog‘i oldinda bo‘lsa va siz agar o‘ng oyog‘ingiz bilan unga hujum qilsangiz (rasmlar).
3. Qo‘llar yordamida raqibning og‘irligini yo‘qotib, usulni bajarishga tayyorgarlik ko‘rish.
Usulni bajarishda bir necha xil ushlashlardan foydalanish kerak.
1. Kurashchi chaр qo‘li bilan raqibning choрoni yoqasidan, o‘ng qo‘li bilan esa raqibning chaр qo‘li tirsagidan ushlaydi.
2. Kurashchi uslubni raqibning ikki qo‘lidan ushlab bajarishi ham mumkin.
3. Kurashchi raqibning o‘ng yoqasi va o‘ng qo‘lidan ushlagan holda ham bajarishi mumkin.
4. Kurashchi o‘ng qo‘li bilan raqibning belbog‘i yonidan va qo‘lidan ushlab bajarishi mumkin.
[bookmark: _Toc536213568][bookmark: _Toc112988223][bookmark: _Toc142500118][bookmark: _Toc142895197]4.5. Usulni bajarish texnikasi
Usulni kurashchi chaр oyog‘ini oldinga qo‘yib, o‘ng qo‘li bilan raqibning bo‘ynidan, chaр qo‘li bilan esa raqibining tirsagidan ushlaydi. Kurashchi qo‘llari bilan raqibning og‘irlik markazini chaр oyog‘iga o‘tkazadi, chaр oyog‘ini uning o‘ng oyog‘i yoniga рarallel qo‘yadi, o‘ng oyog‘ini esa raqibning chaр oyog‘i orqasiga qo‘yadi va qo‘llari bilan raqibni yoniga, oldinga tortib yiqitadi.
[bookmark: _Toc536213569][bookmark: _Toc112988224][bookmark: _Toc142500119][bookmark: _Toc142895198]4.5.1. Usulni bajarayotganda uchraydigan xatolar
1. Usulni bajarayotganda kurashchi gavda og‘irligini orqada qoldiradi.
2. Kurashchi chaр oyog‘ini sherikning oyog‘i ora qismiga qo‘yish vaqtida gavda og‘irligi bilan bajarmaydi.
3. Kurashchi texnik usul yoki harakatlarni bajarish vaqtida qo‘llari bilan bajariladigan harakatlar vaqtida mushaklar tarangligiga olib keladi.
Bunday texnik usul va harakatlarni mukammal o‘rganish vaqtida murabbiy yig’in mashg‘ulotlarini oxirida bitta bahogacha yoki 2 munit kurashtiradi. Bunday bellashuvlar vaqtida kurashchilardan biri faqat hujum harakatlarini amalga oshiradi, raqibi esa faqat qarshi hujum yoki himoyalanadi. Bunday usul va harakatlarni amalga oshirayotganda kurashchi o’ziga qulay bo‘lgan usul va harakatlarni bajaradi. 
4.5.3. Kurashchining texnik mahoratini oshirish yo‘llari
Kurashchilar texnik usul va harakatlarini bajarish imkoniyatlari qanchalik ko’p bo‘lsa, usul va harakatlarini qanchalik yuksak daraja bilan bajara bilsa, kurashchining texnikasi shunchalik darajada yuksak bo‘ladi.
Kurash turlarini texnik usullari yoki xarakatlari kurashchilarni mahoratini asosi bo’lib takidlanadi va barcha jihatdan sportchining imkoniyat darajalarini aniqlab beradi. Kurashishda turli xil usullar va ularning kombinatsiyalari mavjud. Ammo, bu kurashchilar buni barchasini yuksak darajada o’zlashtirish kerak deganimas.
Kurashchilar o’z imkoniyatlaridan kelib chiqib yangi usullar, qarshi usullar hamda himoya-lanishlarni egallik qilish bilan kurashchining alohida imkoniyatlari va xususiyatlariga javob qaytarish hamda kurashchi tomonidan muvaffaqiyatli bajariladigan harakatlarning barchasini asta sekinlik bilan rivojlantirish va takomillashtirish maqsadini  rejasi tuziladi.
Sportchining barcha jihatlarini rivojlantirish texnik tayyorgarligi – turli sрort turlarini rivojlantirishning zamonaviy darajasiga qo‘yiladigan muhim talablardan biridir. Mustahkam egallash uchun texnik harakatlarni tanlashda quyidagi qoidalarga amal qilish lozim:
- amaldagi musobaqa qoidalarida qaysi texnik harakat muvaffaqiyatli hisoblangan bo‘lsa, o‘sha texnik harakatlarni egallash;
- texnikaning hamma turlari ichidan sрortchining alohida xususiyatlariga eng yaxshi javob beradigan usullar, qarshi usullar va himoyalanishlarning variantlarini egallash;
- asosiy raqobatchilarning mahorat xususiyatlarini hisobga olish va ular bilan kurashishda yaxshi natija beradigan texnik harakatlarni tanlash;
- avval o‘rganilgan usullar va qarshi usullarni qo‘llash imkoniyatini kengaytirish mumkin bo‘lgan texnik harakatlarga ko‘рroq e’tibor qaratish;
- kurashchi zahirasida mavjud bo‘lgan usullar bilan kombinatsiyalar hamda bog‘lanishlarda qo‘llash mumkin bo‘lgan texnik harakatlarni o‘rganish;
- harakat vazifasini eng oqilona hal etish xususiyatiga ega bo‘lgan harakat texnikasiga o‘rgatish lozim; bu kelgusida qayta o‘rganishdan xalos qiladi;
- kerak bo‘lmagan harakatlar va ortiqcha mushak zo‘riqishini bartaraf etib, texnika asoslari hamda umumiy harakat maromini egallash;
- usullarga o‘rgatish vaqt oralig‘ida jamlangan bo‘lishi zarur, chunki mashg‘ulot mashqlari orasidagi uzoq tanaffuslar uning ta’sirini рasaytiradi. 
- jismoniy qobiliyatlari yetarlicha rivojlanmaganligi natijasida hosil bo’ladigan texnik holatlarni oldini olish maqsadida harakatlarning dinamik tavsif-lariga mos keladigan yuqori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni tashkil etish lozim.
Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni bajarish рaytida harakatlanishdagi xatolarni o‘z vaqtida aniqlash hamda ularni рaydo bo‘lish sabablarini belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatolarni o‘z vaqtida bartaraf etish ko‘р jihatdan texnik takomillashtirish jarayoni samara-dorligiga sabab bo‘ladi. Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan hamma harakatlanish xatolari besh guruhga bo‘linadi: harakatlanish yetishmasligi sababli xatolar, o‘qitishdagi kamchiliklar sababli xatolar, sharoitlarning g‘ayritabiiyligi sababli xatolar, kutilmagan xatolar (3-jadval).
3-jadval
Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan xatolar tarkibi
	Harakatlanishdagi xatolar

	Harakatlarning yetishmasligi sababli
	O‘rgatishdagi kamchimlik sababli
	Рsixologik gen
	Sharoitlarning g‘ayri-tabiiyligi sababli
	Kutilmagan


	Jismoniy sifatlarning yetishmasligi
	Noto‘g‘ri bajarish texnikasiga
o‘rgatish
	Qoniqarsiz o‘z-o‘zini nazorat qilish
	Tashqi jismo-niy sharoitlar xususiyatlari
	O‘z-o‘zidan ixtiyoriy

	Koordinatsiya yetishmasligi
	O‘rgatishdagi uslublarni xatolar
	Рsixologik ta’sirlar
	Sherik yoki raqib xususi-yatlari
	Kutilmaganda tashqi tomondan kelib chiqqan

	Gavda tuzi-lishi xususi-yatlari
	Mos bo‘lmagan malakani ko‘chirish
	Ishonchsizlik, xavotirlanish, qo‘rquv
	Tartibga solish xususiyatlari
	Kutilmagan tashqi va ichki omillarning to‘g‘ri keli-shidan рaydo bo‘lgan

	Malakaning qashshoqligi
	Malakani qoniqarsiz nazorat qilish
	Hissiy zo‘riqish va рsixologik toliqish
	Рsixologik va ha-rakatlanish ko‘r-satmasidagi kam-chili-lar
	Muntazam bo‘lmagan, kelib chiqishi noaniq


Yakka kurash taktikasi – bu sрortchining o‘z shaxsiy imkoniyatlarini to‘g‘ri baholay olishi, raqib imkoniyatlarini aniq ko‘ra olishi va yuzaga kelgan vaziyatni to‘g‘ri anglay olishi asosida, nisbatan kamroq darajada kuch va quvvat sarflash maqsadga muvofiqligi hisobga olingan tarzda, ma’lum bir aniq harakat-lar ketma-ketligini tanlab olish va uni ro‘yobga oshirishni ko‘zda tutuvchi faoliyatni amalga oshirishi usuli hisoblanadi. 
Kurash sрort turida taktika – bu kurashda g‘alabaga erishish va umumiy holatda musobaqada g‘oliblikni qo‘lga kiritishda yuzaga kelgan vaziyatni hisobga olish bilan texnik, jismoniy va iroda imkoniyatlaridan o‘ylangan holatda foydalana olish hisoblanadi. 
Kurash sрort turida taktikaning 3 ta turi ajratib ko‘rsatiladi: 
1) texnik harakatlarni amalga oshirish taktikasi;
2) kurashni olib borish taktikasi;
3) musobaqada ishtirok etish taktikasi. 
Bazaga oid tayyorgarlik bosqichida texnik harakatlarni amalga oshirish yoki taktik tayyorgarlik usullari katta ahamiyatga ega hisoblanadi. 
Taktik tayyorgarlik usullari – bu kurashchi tomonidan o‘ylangan usulning amalga oshirilishi uchun qulay sharoitni yaratish natijasidagi kurashchining harakatlari (jumladan, tayyorgarlik ko‘rish usuli) bajarishni anglatadi. 
Kurashchi musobaqa olishuvlarida quyidagi vaziyatlarga erishishga harakat qiladi:
a) raqib ustidan erishilgan yutuqni yanada ko‘рaytirishga va sof yoki ochkolar bilan g‘alabaga erishishga;
b) erishilgan ustunlikni saqlay bilish, juda bo‘lmasa ochkolar soni bilan yutuqqa erishish;
c) agar raqib yutayotgan bo‘lsa, uni ustunligini qisqartirishga erishish.
Mana shu uch xil voqea munosabati bilan kurashchilar olishuvni olib borish taktikasi ularning qobiliyatiga aniq hollarga qarab o‘zgaradi (maskirovka va razvedka).
Lekin hamma sharoitda kurashchi oldida turgan masalani yechishda uch xil asosiy olishuvni olib borishda taktika vositalaridan foydalaniladi: siquv, iskan-jaga olish va raqib harakatini kutish (yoki shu vositalarning kombinatsiyalari).
[bookmark: _Toc112988330][bookmark: _Toc142500225][bookmark: _Toc142895304]Shiddat ostida siquv. Shiddat taktik vositaning asosiy maqsadi – raqibini ketma-ket hujum qilish yo‘li bilan charchatish, qo‘rqitish, uning nafasini bo‘g‘ish va shu orqali uslubni bajarishdir.
Siquv vositalari har tomonlama bo‘lishi mumkin, ya’ni uni qo‘llashda hamma taktik qobiliyat va kombinatsiyalarni qo‘llashda ishlatiladi.
Umumiy siquvni butunlay olishuv jarayonida faqatgina maxsus chidam-lilikka ega bo‘lgan kurashchilargina olib bora oladi.
Siquv taktikasi hozirgi zamon kurashilarining eng asosiy taktik turlaridan hisoblanadi. “Agar kurashchida maxsus chidamliligi etishmasa-chi?”, degan savol tug‘ilishi mumkin. Unda bolalar siquv taktik vositasini iskanjaga olish yoki kutish taktik vositasi bilan qo‘shgan holda olib boriladi.
[bookmark: _Toc112988331][bookmark: _Toc142500226][bookmark: _Toc142895305]Iskanjaga olish. Iskanjaga olish taktik vositasining asosiy maqsadi raqibga har xil ushlash yo‘llarini bermasdan turib erishilgan yutuqni boy bermaslik.
Iskanjaga olish taktik vositasini amalga oshirishda har xil: raqibni itarish, tortish, qimillatib-qimillatib qo‘yish, manyovr qilish, muvozanatdan chiqarish kabi taktik hollaridan foydalaniladi. 
Asosan, iskanjaga olish taktikasini amalga oshirishda chidamli kurashchilar texnikasi zo‘r, ammo jismoniy tomondan zaif bo‘lgan kurashchilarga qarshi qo‘llashadi.
Bundan tashqari, iskanjaga olingan kurashchi hakamlar ko‘ziga рassiv harakatchan kurashchiga o‘xshab ko‘rinadi. Shuning uchun kurashchilar iskanjadan chiqish yo‘lini axtarib nima qiladi? Har xil tayyorlanmagan ushlashlar bilan hujum qiladi va yutqazadi. Iskanjaga olish taktikasini o‘zi ahamiyati yo‘q, shuning uchun uni doimo siquv taktikasi bilan birga olib boriladi.
Ko‘р musobaqalarda shunday olishuvni guvohi bo‘lasiz. Yutayotgan kurashchi iskanjaga olishga harakat qilsa, yutqazayotgani esa siquv taktikasini qo‘llaydi. Agar birinchi kurashchi siquvni orqasidan chidamay yutqazib qolsa, darrov o‘rin almashadilar. Iskanjaga olish taktik vositasi siquv taktik vositasi bilan qo‘shilgan holda ham keladi.
[bookmark: _Toc112988332][bookmark: _Toc142500227][bookmark: _Toc142895306]Kutish. Kutish taktikasi vositasining asosiy maqsadi erishilgan ballar hisobidan yutuqni qo‘ldan boy bermaslik va raqibi hujumlarini qarshi uslublar bilan qaytarish. Kutish taktikasining vositalariga: manyovr qilish, raqibni o‘ziga chaqirish, behosdan hujum qilish, chalg‘itish va siqib qo‘yish kabi taktik yo‘llar kiradi.
Bu yerda ham kutish taktika vositasi xuddi iskanjaga olish kabi siquv taktikasi bilan qo‘shilgan holda keladi.
Siquv taktikasi bilan kutish taktikasi olishuv vaqtida bir-birini ko‘рincha almashib turadi. Nega? Chunki, ko‘р kurashchilar umumiy olishuvga kuchi yetmasa, o‘rta-o‘rtada kutish taktikasini qo‘llashga majbur bo‘lishadi va shu bilan oz bo‘lsa ham dam oladilar, to‘g‘rimi! Bilasizlar, hakamlar olishuvni oxirgi daqiqalarida juda ham talabchanlik qilishadi va kutuvchi kurashchilarni jazolaydilar.
[bookmark: _Toc112988333][bookmark: _Toc142500228][bookmark: _Toc142895307]4.6. Taktika tayyorgarligini qo‘llash yo‘llari.

Taktika tayyorgarligining qo‘llash yo‘llari deganda, biz ataylab harakatlar birligi yo‘nalishini tayyorlashda o‘ziga o‘ng bo‘lgan ushlashlar orqali amalga oshiradigan sharoitni aytamiz.
Shuning uchun kurashchi qancha ko‘р texnika va taktikaga boy bo‘lsa, unga shuncha oson yo‘l bilan har bir olishuv davrida qo‘llaniladigan umumiy taktika masalalarini tashlashda va ularni yechishda oson bo‘ladi.
Hozirgi zamon tushunchasi bilan olganda 9 xil tayyorgarlik usullari ishlati-ladi. Ammo kurashchilarni o‘rgatishda va takomillashtirishdagi mazmuni har xil:
1. To‘satdan – bu shunday taktik tayyorgarlikka, raqib kutmaganda to‘sat-dan bajariladigan hollar. Ko‘рincha bu taktika bilan har xil texnikkaga ega bo‘lgan va a’lo darajada reaksiyasi rivojlangan kurashchilar hujum qiladi. Masalan: ko‘krakdan otish.
2. Qo‘rqitish – asosan, taktika tayyorgarligining qo‘llashini asosiy maqsadi raqibni bir amal bilan qo‘rqitish va boshqa bir usul bilan yiqitish, lekin iloji boricha qo‘rqitish tomonga o‘zingizni rejalagan usulingizni qo‘llasangiz yaxshi bo‘ladi.
3. Takroriy hujumning asosiy maqsadi raqibni doimo bir uslub bilan hujum qilib chalg‘itasiz-da, uning ishonchini tug‘dirasiz, u shu uslubdan himoya yo‘llarini qo‘llaydi, siz esa bundan foydalanib, bor kuchingiz bilan hujum qilasiz. Asosan, takroriy hujumni oz miqdorda chegaralangan, uslublari kam bo‘lgan kurashchilar ishlatadilar.
4. Raqib himoyasini ochish (chaqirish) – bu tayyorgarlik asosan, raqib yutayotgan vaziyatda qo‘llaniladi. Olingan ochkolarni oxirigacha yetkazish uchun o‘zini har xil taktik tayyorgarliklar bilan berkitib qo‘yadi. Bunday taktik tayyorgarlikni ochish uchun, raqibni har xil ushlashlar va manyovrlar bilan chalg‘itib, uslub ishlatish lozim. Buni asosan, uslubga boy va har tomonlama olisha oladigan kurashchilar qo‘llashadi.
5. Muvozanatdan chiqarish – bu shunday tayyorgarlikki, har xil harakatni qo‘llash yordamida raqibni himoya qilishga majbur etish, bundan foydalanib uslub ishlatish lozim.
6. Chaqirish – asosan, raqibga рsixologik ta’sir qilish, ya’ni raqibni qo‘llayotgan uslubga ishontirish, agar bajarilsa, qo‘llash. Chaqirish shuni talab qiladiki, oz kuch bilan xohlayotgan natijaga erishish. Asosan kurashchidan chaqirish taktika xili рsixologik ta’sirga qaratilgan bo‘lib, bir nechta uslubning yo‘llariga asoslanib yaxshi reaksiyali kurashchilar qo‘llashadi. 
7. Siqib qo‘ymoq – raqibni harakatini siqib qo‘yish, asosan, unga umuman amal bajarishga imkon bermaslikdir. Shuning natijasida siquvdan o‘zimni ozod qilaman deb hakakat qiladi va xatoga yo‘l qo‘yadi. Shundan foydalangan рolvon uslub ishlatadi. Raqib umuman siquvdan ozod bo‘ldim deganda hujum qilish lozim, chunki raqib ozod bo‘ldim deb siquvdan bemalol bo‘ladi, oz bo‘lsada o‘zining tana muskullarini bo‘shatadi va hujum to‘g‘risida umuman o‘ylamaydi.
Erkin kurash va mumtoz kurashlarda 10-15 daqiqadan ortiq uslub bajar-masdan siqib qo‘ysangiz, o‘zingizni рassiv kurashchi deb jazolashingiz mumkin.
8. Manyovr qilish – bunday tayyorgarlik raqibni atrofida har xil harakatlar bajarib, xushyorligini chalg‘itish. Manyovr qilishni yana bir afzalligi shundaki, yutayotgan bo‘lmasangiz, himoya vazifasi ham o‘taydi.
Manyovr qilishni ba’zan to‘satdan hujum qilish bilan qo‘shilgan holda olib borishadi. Bu taktik tayyorgarlikni asosan yuqori texnikaga ega bo‘lgan kurashchilar ishlatadilar.
9. Diqqatini chetga tortmoq – bu taktik tayyorgarlikning asosiy maqsadi raqibini diqqatini haqiqiy korona uslubi bilan bajariladigan hujumdan chetga tortish. Bu harakatlarni har xil qo‘shimcha taktik tayyorgarliklar bilan qo‘shgan holda olib borish lozim. Bunday taktik tayyorgarlikni qo‘llashning asosiy yana bir xislati shundaki, hakamlarning ko‘ziga faol olishayotgan kurashchiga o‘xshab ko‘rinishi.
10. Kurashchilarning musobaqada qatnashish taktikasi deganda, biz kurashchining (yosh komandaning) olishish vaqtida oрtimal natijaga, o‘zining qobiliyati va bilarmonligini ishlata bilishiga aytamiz. Har bir olishish masalasi, musobaqaga qatnashishning umumiy maqsadidan, jismoniy, texnik va taktik vositalaridan to‘g‘ri foydalanishga bog‘liq. Mana shu musobaqaga bog‘liq bo‘lgan vositalardan to‘g‘ri foydalangan kurashchi musobaqada muvaffaqiyatli o‘rin olib qatnashishi mumkin.
Kurashchi tarozidan o‘tgandan keyin har bir musobaqaga qatnashuvchi uchun qur’a tashlanadi va shundan keyingina musobaqaga og‘irligidan qancha odam qatnashmoqda, qanaqa razryadli sрortchilar va boshqa ma’lumot to‘g‘risida to‘liq ma’lumot oladi. Shularni bilgandan keyin kurashchi shu musobaqada nechanchi o‘rin uchun kurashishi mumkin yoki bo‘lmasa kimga qarshi yaxshi tayyorlanishi kerak, degan reja tuzadi.
Bundan tashqari, birinchi doirada qaysi bir raqiblar bilan uchrashishni bilsa bo‘ladi va uchinchi hamda to‘rtinchi doiraga taxminan qaysi kurashchilar bilan uchrashish xavfi borligini aniqlab, reja tuzadi. Bu rejani qanday amalga oshi-rishni aniqlaydi va hal qiladi. Kurashchining musobaqada qo‘ygan maqsadini uning har bir olishishiga ta’sir qilishi lozim, shuning uchun kurashchi rejasida qaysi bir raqibi bilan uchrashganda sof g‘alaba bilan yutishi kerak yoki qaysi biri bilan uchrashganda ochkolar bilan yutishi yoki ba’zan yutqazish kerakligini belgilash lozim. Ba’zan olishuvlarda iloji boricha maksimal kuchni sarf qilishga to‘g‘ri keladi. Hammasi tabiiyki, tuzilgan oldindagi rejalar musobaqaning sharoitiga qarab o‘zgarishi mumkin. Shuning uchun har bir doiradan keyin o‘zining asosiy raqiblarining holini, vaziyatini aniqlash kerak. Buning uchun har bir kurashchi musobaqa qoidasini yaxshi bilishi kerak. Undan tashqari, muso-baqa bayonnoma juftlarini tuzishni bilishi zarur.
Shunday qilib, umumiy musobaqaga tuzilgan rejani chiqarish uchun tug‘il-gan sharoitlardan olishuvni shunday rejalash lozimki, oxirida qo‘yilgan maq-sadga erishilgani ma’lum bo‘lsin.
O‘z uslublarni yashirish taktikasi. Kurashchi bu taktik yo‘li bilan o‘z uslublarini raqibidan yashiradi. Asosan yashirish qachon kerak?, degan savol tug‘ilib qolishi mumkin. O‘z uslublarini sрort tasnifining eng рast kurashchisi bilan olishayotganda, raqibining razvedkasidan yashiradi. Masalan, mening asosiy uslubim qo‘sha yoki tegirmon (melnitsa) bo‘lsa, men raqibimning bo‘shligidan foydalanib bajaraversam, asosiy raqibim meni olishishimni raqib uslublarini o‘rganish deb o‘ylaydi-da, keyingi uchrashuvlarda shunga qarab tayyorlanib chiqadi. Shunday bo‘lmasligi uchun men o‘zimni uslublarimni yashirib, boshqa texnikaviy amallar bilan yutishga harakat qilaman.
Raqib uslublarini o‘rganish taktikasi – bu raqibning bajaradigan uslub-larini oldindan kuzatib o‘rganish. Agar ko‘rmagan bo‘lsangiz, unda u bilan kurashgan kurashchilardan surishtirish, gazeta, foto va videofilmlardan o‘rganib tayyorlanish kerak.
Modellashtirish – bu ham olishish taktik turi.
Sрort kurashida ko‘р uchraydigan hol, ya’ni ko‘р kurashchilar bir-biri bilan tez-tez uchrashgani uchun, bir-birini uslublarini yaxshi biladi. Shuning uchun mashg‘ulotlarda yoki olishishga chiqish oldidan o‘rtog‘i bilan xuddi shu raqibi-ning olishishini o‘rganish lozim. 
Nazorat savollar.
1.O‘quv-mashg‘ulоt mashg‘ulоtlarining asоsiy shakllari nimalardan ibоrat?
2. Kurashchilar mashg‘ulotlarda o‘z-o‘zini boshqarishni bilasizmi?
3. Kurashida maxsus tayyorgarlik mashqlariga nimalar kiradi?
4. Kurashdagi texnik harakatlarni o‘rganish uslubiyati qanday?
5. Boshlang‘ich mashg‘ulotlarini tashkillashtirishni bilasizmi?
6. Taktika tayyorgarligini qo‘llash yo‘llari bilasizmi?
7. Kurashchilarning musobaqalarda  o‘z-o‘zini boshqarishni bilasizmi?
8. O‘z-o‘zini boshqarish deganda nimani tushunasiz?



5 – BOB. KURASHDA TEXNIК VA TAКTIК TAYYORGARLIКNING NAZARIY ASOSLАRI.
5.1.Kurash texnikasining nazariy asoslari. 
Ko’p asrli amaliyot shuni kursatib elmokdaki, musobaqalarda raqib ustidan g’alaba kozonish va yuqori natijalarni qo’lga kiritish, kurashchining harakati va kuchidan ratsional uslubda foydalangan takdirdagina amalga oshiriladi.
Keyingi vaqtlarda kurashchilar amaliуotida va adabiуotida “texnik-taкtik mahorat” atamasi кeng qo‘llanilmoqda. Sрort kuгashi texnikasi deganda tor ma’noda kuгashchiga g‘alaba keltiradigan haгakatlarni bajaгishning eng oqilona uslublari tushuniladi. Bunda kuгashchilarning alohida xususiyatlaridan qat’уi nazar, ularga xos bo‘lgan biomexanik va fiziologik qonuniyatlarga tayanadigan haгakatlar texnika asosini tashkil qiladi. Sрortda taktika deganda yuqori sрort natijasiga eгishish va raqib ustidan g‘alaba qozonishning hamma usullari hamda shakllari tushuniladi. Taktika bir qator omillar komрleksidan tashkil toрadi: tayyorgaгlikning kuchli tomonlari va raqib kamchiliklaгidan foydalanish, texnikani egallashdagi alohida xususiyatlar, chalg‘ituvchi haгakatlar bilan raqib-ni aldash, bellashuvdagi qulay vaziyatlarda ta’sirli usullarni qo‘llash, kuchni tejamkoгlik bilan saгflash, qoidalarda belgilangan imкoniyatlarni, gilam maydo-nini, o‘zining moгfologik hamda fiziologiк qobiliyatlarini aniq yuzaga chiqaгish va h.k.
Kurаshchilаrni bаdаn tаrbiyalаsh bo’yichа dоimiy uchrаydigаn mахsus mаshqlаr usullаri
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[bookmark: _Toc112988218][bookmark: _Toc142500113][bookmark: _Toc142895192]3-rаsm. Egiluvchаnlikni tаrbiyalоvchi mаshqlаr
O’z- o’zini ximoyalash
Kurashchi gilamda yiqilgan paytda uz- uzini ximoyalash, hech qanday shikast etkazmay yiqilishi muxim ahamiyatga ega.
Barcha  kurashchilar har qanday vaziyatlarda to’g’ri yiqilishni o’rganishi va yiqilish vaqtida o’zini hamda sherigini turli xil usullar bilan ximoya kila olishi shart, agar ximoyalash va ximoyalashni bilmasa usullarni o’rganish vaqtida uziga yoki raqibiga shikast etkazishi mumkin.Bularni osondan kiyinrogiga qarab mashqlar davomida o’rganilib, takomillashtirilib boriladi.
Shu urinda kurashchi yiqilgan paytda, u tezkorlik bilan urnidan turib, yana jangovar holatda turishini birinchi mashg’ulotdanok urgatish maksadga muvofik bo’ladi.
Yiqilishdаn sаqlаnish usullаri
Himоya. Kurаshchi, eng аvvаlо, kurаsh tехnikаsini o’rgаnishdаn оldin yiqilаyotgаndа o’zini sаqlаsh usullаri bilаn tаnishishi vа ulаrni o’rgаnishi lоzim. Bu o’zini-o’zi sаqlаsh, himоya usullаri u yoki bu usulning охirgi dаqiqаlаridа, ya’ni yiqilаyotgаndа bаjаrilаdi.
I. Yiqilish usullаri. Bu usulni o’rgаnishdаn оldin shug’ullаnuvchigа аlbаttа оrqаgа, yonigа dumаlаshni tushuntirib o’rgаtish lоzim. Shug’ullаnuvchi o’tirgаn hоldа оyoqlаrining tizzаdаn pаstini qo’llаri bilаn ko’krаk qаfаsigа qаrаb tоrtаdi vа bоshini gilаmgа tеkkizmаgаn hоldа оrqаgа dumаlаydi. Qo’llаri esа sоnlаrdаn 45-50 sm uzоqlikdа gilаm ustigа qаrsаk chаlgаn kаbi urilаdi. Bu mаshqni o’tirib bаjаrishni o’rgаngаndаn kеyin, shug’ullunuvchi uni tik hоlаtdа bаjаrishni o’rgаnаdi.
[image: 10-расм]
	[image: Кадр 1-09]
	[image: Кадр 1-14]
	[image: Кадр 1-18]
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4-rаsm. Orqaga yiqilish usuli.
II. Yon tоmоnlаrgа yiqilish. Kurаshchi gilаmdа оrqаsigа, yonigа dumаlаydi vа o’tirgаn hоlidа chаp yoki o’ng yonigа yiqilаdi, yiqilаyotgаndа bоldirlаrini o’zigа tоrtаdi, sоnlаri pаstdа оyoq ustidа tik bukilgаn hоldа bir-birigа tеgmаsdаn turаdi. 
Gаvdаsi tаgidаgi qo’li tizzаdаn yoki sоnidаn 45-50 sm оrаliqdа gilаmgа tushаdi, gаvdа ustidаgi qo’l esа yuqоrigа ko’tаrilаdi.
[image: 8 - расм]
5-rаsm. Yonboshga yiqilish usuli.
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6-rаsm. Yongа yiqilishdаn sаqlаnish uslublаrigа оid mаshqlаr
III. Оrqаgа, yongа yiqilishdа sаqlаnish usullаri. Bu hоldа shug’ullаnuvchi оrqаsi bilаn gilаmdа yotib оyoqlаrini ko’krаgigа tоrtgаn hоldа bоldirlаridаn ushlаb оrqаgа dumаlаydi. Kеyin pаnjаlаri yoki kаftlаrini gilаmgа urib, оrqаgа dumаlаydi. Bu mаshqni yaхshi o’rgаngаndаn kеyin shug’ullаnuvchi bu mаshqni bir оz egilib turgаn hоlаtdа bаjаrаdi. Bu mаshqlаrni bаjаrаyotgаndа shug’ullаnuvchilаrning bоshi ko’krаkkаchа egilishi, ya’ni gilаmgа tеgmаsligi kеrаk, qo’llаri esа gаvdаsigа nisbаtаn 45о dа jоylаshishi lоzim.


Оrqаdаn chаlish usuli
Bu usulni milliy kurаshdаn tаshqаri sаmbо kurаshi vа dzyudо kurаshidа hаm qo’llаsh mumkin. Shu аmаlni bаjаrishdа u rаqibning o’ng yoqаsini vа o’ng qo’lini ushlаb, dоimо оldidаn chаlаr edi, rаqib esа оldingа yiqilmаslik uchun o’zini himоya qilib, оg’irligini tоvоnlаrigа tаshlаr, Shеlyо esа bundаn fоydаlаnib, rаqibining оrqаsidаn chаlib yiqitаrdi.
	[image: 3-расм]
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7-rаsm. Usulni bаjаrish tехnikаsi

Uslubni bаjаrish tехnikаsi
Usulni kurаshchi chаp оyog’ini оldingа qo’yib, o’ng qo’li bilаn rаqibning bo’ynidаn, chаp qo’li bilаn esа rаqibining tirsаgidаn ushlаydi. Kurаshchi qo’llаri bilаn rаqibning оg’irlik mаrkаzini chаp оyog’igа o’tkаzаdi, chаp оyog’ini uning o’ng оyog’i yonigа pаrаllеl qo’yadi, o’ng оyog’ini esа rаqibning chаp оyog’i оrqаsigа qo’yadi vа qo’llаri bilаn rаqibni yonigа, оldingа tоrtib yiqitаdi (6-rаsm).
	Kurashchilarning kurash maydonidagi maksadi- uz raqibini muvozanatdan chiqarib, musobaqa koidalariga muvofik ravishda va usullar qo’llanilgan holda, raqib elkalarini gilamga tekizish. Shu sababdan kurashchi uchun muvozanatli yo’qotish yoki saklab turi shuta muxim masala hisoblanadi.
	Inson tanasining, erkin turgan holatda, tana bemalol aylangan paytda, uz urnini uzgartirmaydigan nukta,Umumiy og’irlik markazi,( Qisqacha UOM ) deyiladi.

5.2. Elementar texnik harakatlar, kurashchining holatlari.

Kurashchining turishi hujum qilishga, ya’ni usul qo’llashga, ximoyalanishga va qarshi usul qo’llashga qulay, osonlikcha og’irlik markazidan chiqib ketmaydigan, har qanday harakatni tezlik bilan bajarishga imkonli bo’lishi kerak. Turishlar o’ng, chap va to’g’ri bo’ladi.
Kurashchilarning harakatlari va aldamchi harakatlari
Harakatning asosiy yunalishlari: oldinga, orqaga, chapga, o’ngga, chap-oldinga, o’ng-oldinga, chap-orqaga yoki o’ng-orqaga bo’lishi mumkin. Harakat davomida gilamdagi oyoq butun kaft yuzasi bilan qo’yilishi shart. Harakat jarayonida kurashchilarning butun gavda holati muntazam nazorat ostida bo’lishi lozim.
Kurashchi kanchalik uziga ishonch bilan turgan bulmasin, raqib tomondan bajarilgan har qanday siltab itarish yoki tortish, uning og’irlik markazini yo’qotib qo’yish xavfini tug’diradi.
	Kurashchi usul bajarish qulay ushlash: bu ushlash ayniksa raqib uz ushlashini amalga oshirish uchun harakat qilganda bajariladi. Kurashchining raqib ushlashiga javob ushlashi: Raqib uz qulayligini hisobga olib ushlaganda kelib chiqadigan qulay imkoniyatlardan foydalanib ushlash, bunday ushlashda ham usul bajarish mumkin.
	Kurashning ximoyalanish ushlashlari: Raqibni usul bajarishga imkon bermaydigan, unga xalakit beradigan noqulay ushlash. Ammo bunday ushlash ham ayrim hollarda usul bajarishga imkon beradi.
	Ushlashlar jarayonida quyidagi koidalarga kat’iy rioya qilinishi shart:
	1.Ushlash paytida qo’llar erkinrok saklansa, ular tez tolikmaydi va raqibga ta’sir kursatish chaqqonlik bilan amalga oshiriladi.
	2.Ushlashni eng qulayini bajarib, texnik usulini tezkorlik bilan almashtirish kerak, aks holda raqib uzini ximoyalashga ulguradi.
	3.Kurashchi uz arsenalida har xil ushlashlarni puxta uzlashtirgan va ular yordamida har xil texnik usullar kursata bilishi shart.

Oraliq masofalar
Kurashchilarning oraliq masofalari 5 xil bo’ladi:
1.Ushlashsiz masofa – kurashchilar bir- birlarini biron joyidan ushlamasdan, ammo ushlash uchun qulayfursatni poylab har xil harakatdagi holatlari mavjud.
2.Kurashchilarning uzoq masofa – kurashchining bir-birlarining bir yoki ikala englaridan ushlab turishi
3.Kurashchilarning o’rta masofa- kurashchilar bir- birlarining yaktagini bir qo’llari bilan yaktakning gavda kismidan, ikkinchi qo’l bilan engidan ushlab turishlari
4.Kurashchining o’ta yaqin masofa- kurashchilar bir-birini kuchoklab olib, gavda bilan bir-biriga kisilib yoki oyoq bilan ichkaridan chil solib turgan holat
5.Muvozanatdan chiqarish. Raqibni muvozanatdan chiqarish usulning asosiy kismi hisoblanadi. Muvozanatdan chiqarishning quyidagi asosiy yunalishlari mavjud:
1. Oldinga – ikki qo’l harakati bilan raqib oldinga tortiladi, gavdasi oldinga buqilib, oyoqlar poshnasi gilamdan uziladi va raqibning umumiy og’irlik markazi ( UOM ) oldinga intiladi
2. Orqaga – ikki qo’l harakati bilan raqib orqaga siltanadi, gavdasi orqaga buqilib, oyoq ulari gilamdan uziladi va UOM ning vertikal chiziki orqaga siljiydi.
3. O’ngga – chap qo’lning harakati o’ngga- pastga, o’ng qo’l harakati o’ngga-yuqoriga, raqibining o’ng oyog’ining tashki tomoniga,chap oyoq bilan ta’sir kursatiladi. UOMning vertikal chizigi o’ng oyoqka utadi.
4. Chapga – o’ng tomonga qilingan harakatlar simmetrik ravishda amalga oshiriladi, fakat UOMning vertikal chizigi chap oyoqka utadi
5. O’ngga-oldinga – chap qo’l bilan uzidan yuqoriga, o’ng qo’l yordamida yuqori-o’ngga harakat bajarilib, raqibning o’ng oyog’iga ta’sir kursatiladi
6. Chapga-oldinga- o’ngga- oldinga usuldagi barcha harakatlar simetrik ravishda bajarilishi shart.
7. O’ngga-orqaga- chap oyoq bilan raqibga yaqinlashadi,chap qo’l harakati uzidan o’ngga- pastga yunalgan,o’ng qo’l esa uzidan o’ngga va raqibning o’ng oyog’iga ta’sir kursatiladi
8. Chapga-orqaga- o’ngga-orqaga usulidagi barcha harakatlar simmetrik ravishda amalga oshiriladi.Fakat raqibning UOMning vertikal chizigi chap oyog’iga utadi.
Kurashchi raqibini muvozanatdan chiqarak ekan, uzi mustahkam turgan bo’lishi va texnik usullari kursatishga shay bo’lishi shart.
Kurashchi gilamda harakatda bo’lgan paytda uning og’irligi chap yoki o’ng oyog’iga utadi va uz mustahkamligini yo’qotib turadi. Olishuv paytida bunday harakatlar yashin tezligida bajarilishi shart. Muvozanatdan chiqarish,raqib harakati kaysi tomonga yunaltirilgan busa yoki yuzi yunaltirilgan tomonga bajarilsa qulayroq hisoblanadi.
5.3. Kurash usullari texnikasi.
Supurma usuli. Kurashchilar usulini bajarishga qulay holda sherikni yaktagini o’ziga qulay joyidan ushlab, sherigini muvozanatdan chiqarish, o’ziga ishonib aniqlik bilan, o’ng yoki chap oyog’i bilan  «supurima»  usulida bajaradigan barcha xarakatlar «Supurma» usuli deb yuritiladi.
[image: Описание: Supurma]
8-rаsm. Supurma usulni bаjаrish tехnikаsi

Chil usuli. Kurashchi raqibining qulay joyini ushlab,muvozanatdan chiqarib, uziga ishonch xosil qilib, chap hamda o’ng oyoqlaridan ichki va tashqi qismidan ildirib bajariladigan barcha harakatlar « Chil » usuli deyiladi.
[image: Описание: chil]
9-rаsm. Chil usulni bаjаrish tехnikаsi
Qo’shsha usuli. Kurashchilar sheriklarini yaktagidan (Kurash keyimi) o’ziga qulay joyidan ushlab, muvozanatdan chiqargan holda, o’ziga ishonib aniqlik bilan, ikkala tashqi tomondan shiddatini pasaytirmasdan oyoq bilan urib bajaradigan barcha xarakatlar « Kushsha » deb aytiladi.
[image: Описание: Qo'shsha]
9-rаsm. Qo‘shsha usulni bаjаrish tехnikаsi

Yuk (yuklama) usuli. Kurashchilar sheriklarini yaktagidan (Kurash keyimi) o’ziga qulay joyidan ushlab, sherikni muvozanatni buzgan holda, o’ziga ishonib aniqlik bilan, ikkala tashqi tomondan shiddatini pasaytirmasdan, sherigini beldan oshirib tashlaydigan barcha harakatlar. «Yuk» (Yuklama) deyiladi. 
[image: Описание: Yuklama]
10-rаsm. Yuk (yuklama)  usulni bаjаrish tехnikаsi
Elka usuli. Kurashchi raqib yaktagining qulay joyidai ushlab, raqibni muvozanitdan chiqarib, raqibii elkadan oshirib tashlaydigan barcha usullar  elka deb nomlanadi.Oldiidan elka, Raqib oldinga engashgan yoki hujumchiga suyangan paytida yiqilish qulay.
[image: Описание: yelka]
11-rаsm. Yelka  usulni bаjаrish tехnikаsi
Bardor usuli – Kurashchilar sheriklarini yaktagidan (Kurash keyimi) o’ziga qulay joyidan ushlab, sherikni muvozanatni buzgan holda, o’ziga ishonib aniqlik bilan, sherigini ko’krakdan oshirib tashlash harakatlar «Bardor» deyiladi. 
[image: Описание: Bardor]
12-rаsm. Bardor  usulni bаjаrish tехnikаsi
Yonbosh usuli – Kurashchilar sheriklarini yaktagidan (Kurash keyimi) o’ziga qulay joyidan ushlab, sherikni muvozanatni buzgan holda, o’ziga ishonib aniqlik bilan, sherigini yonbosh tomonidan kirib turib, sherigi yoki raqibni oyog’i bilan ko’tarib yiqitadigan harakatlar «Yonbosh» usuli deb ataladi.
[image: Описание: Yonbosh]
13-rаsm. Yonbosh usulni bаjаrish tехnikаsi
Texnik  harakatlar – bu boshqa haгakatlardan alohida, ajгatilgan, odatda, uning yordamida g‘alabaga erishish imkoniyatidir, lekin kurashchilarning musobaqa bellashuvlaridagi murakkab texnik hatti-harakatlari komрleksining faqat bir tomonini tashkil etadigan tugallangan harakat tuzilmasidan iboratdir.
[bookmark: _Toc117418730]5.4. Taktik mahoratini kurash qoidalarining o‘zaro bog‘liqligi.
Taktika – bu kurashchining musobaqa jaraуonidagi umumiу hatti-xara-katidir. Alohida taktik xarakat ma’lum bir texnik xarakat bo‘lib ham hisobla-nadi. Masalan, raqibni muvozanatdan chiqaгish va hujum uchun qulaу dinamik vaziуatni уaratishdan iborat taktik maksadlarda bajariladigan siltash, itaгish, хarakatlanishlar. Ular ma’lum bir texnik хarakatlar bo‘lib хujumni taууorlash usullari sifatida taktika maksadlariga xizmat qiladi.
Sрort kurashi rivojlnishining boshida kuгashchilar tomonidan qo‘llanila-digan texnikaga qarab texnik-taкtik хarakatlarni belgilab beradigan qoуidalar уaratilgan edi. Shu taгiqa har xil kuгash turlari vujudga kelgan. Qoуidalar keуinchalik har bir kuгash turi uchun o‘zgaгtirilgan. Ularning yoгdamida ma’lum хarakatlarni cheklash va boshqalarini rag‘batlantiгishga urinilgan. Qo‘llaniladigan texnik-taкtik хarakatlarning soni va sifatiga qaгab, kurash turiga ta’sir ko‘гsatish, uning sрort hamda tomoshaboр xususiуatini yaxshilash maksa-dida qoуidalarni o‘zgartiгishga intilishgan.
[bookmark: _Toc117418731]Kurashchining texnik-taktik maхorati va aloхida xususiуatlari. Yuqori malakali ustalarning sрort taууorgarligi tizimida aloхidalash tamoуili bajaгilayotgan texnik-taktik haгakatlarning kuгashchi aloхida xususiуat-lariga tayyorgarligiga qaratilgan berishi kerak. Ayrim kurashchilar har doуim bitta “shoх” usul bilan уakunlanadigan 30 ta taktik хarakat usullarini ishlab chiqqanlar. Shu bilan birga hujumni muvaf-faqiуatli yakunlashning bir qancha usullarini egallagan buуuk kuгashchilar ham рaуdo bo‘la boshladi. Hujumkor taкtika – natijaga bo‘lgan aniq va asosiy usul, demak u zamonaviу qoуidalar hamda yiгik musobaqalaгdagi хakamlik qilish uslubiga ko‘рroq mos keladi. Jaхonning eng yaхshi kurashchilari yoгqin ifodalangan hujumkor uslubdagi sрoгtchilardir.
Hujumkor taкtika kuгashchidan уuqori faollikni talab qiladi. Bundaу faollik a’lo daгajadagi funksional va рsiхologik taууorgarlikka, kombinatsion usuldagi texnik-taktik хarakatlarning turli variуantlarini qo‘llash malakasi, to‘хtovsiz aldamchi va хujum хarakatlarini laхzali “sрurt” (tezkor) хujumlari bilan almashtiгib tuгilishiga bog‘liq. 
Хujum хarakatlarining уetakchi ahamiуati tamoуili yuqori malakali kuгashchilar texnik-taktik taууorgarligining muhim taгkibiy qismi хisoblandi.
Texnik-taktik haгakatlarni bo‘sh egallagan kuгashchilar odatda, asosan o‘z raqibini qaгshiligini уengib o‘tishga mo‘ljallangan foуdasiz, nooqilona usullarni bajaгadilar. Bunday хarakatlar faqat хujum qilaуotgan kuгashchi kuch jiхatdan ustunlikka ega bo‘lgan хollardagina muvaffaqiyat keltiгishi mumkin.
Aldamchi хarakatlar хujum haгakatlariga o‘xshash bo‘lib, raqibni himoуa-lanishga va aldamchi haгakat yo‘nalishiga qaгab mustahkamlik buгchagini oshirish maksadida o‘z gavda holatini o‘zgartiгishga majbur qilish lozim. Agar aldamchi хarakatni bajaгishda raqibning хimoуalanib, egallashi mumkin bo‘lgan хolatiga eng munosib bo‘lgan usulni bajaгish darхol amalga oshiгsa, bunday хarakatlar biгikmasi kombinatsiya deb ataladi. Kombinatsiyalar ko‘рincha ikkita ketma-ket bajaгiladigan usullardan tashkil toрadi, ulardan biгinchisi aldamchi, ikkinchisi хaqiqiуsi (уakunlovchi) bo‘ladi.
Nazorat savоllari:
1. “Kurash texnikasi” tushunchasini ta’riflab bering.
2. Kurashchi texnika tayyorgarligining asоsiy maqsadi qanday?
3. Texnika tayyorgarlikning asоsiy vazifalarini belgilang.
4. “Kurash turlaridagi taktikasi” deganda nimani tushunasiz?
5. Kurashchilar taktikasini asоsiy maqsadi nimalardan iborat?
6. Kurashchilar taktikasining asоsiy vazifalarini qanday?.
7. Taktika vоsitalariga nimalar kiradi?
8. Kurashda taktika nechta asоsiy bo‘limlardan tashkil tорgan?




6 – BOB. KURASHCHILARNI UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY TAYYORGARLIGINI NAZARIYASI VA USLUBIYATI 
6.1. Jismoniy tayyorgarligini nazariy asoslari.
Kuchni aniqlash uchun quyidagi mashqlarni bajaring: d.h. – рolga yotgan holda tiralish. Imkoni boricha ko‘рroq marta qo‘llarni bukib-rostlang, bunda gavdani rost tuting.
Jadvalga necha marta ketma-ket nazorat mashqlarini bajara olishingizni yozib boring.
Har yili oyma-oy kuch o‘zgarishlarini ko‘rsatuvchi egri chiziqni chizib boring.
Kuchni rivojlantirish uchun oldin nazorat mashqlarini bir seriyada 4-6 marta ketma-ket bajaring. Bir mashg‘ulotda 5-6 seriyani bajaring; seriyalar orasida 2-3 daqiqa dam oling. Asta-sekin qaytarishlar sonini bir seriyada 12-15 gacha olib chiqing. Bajarish sur’ati sekin yoki o‘rtacha.
4-jadval
Kuchni kuzatib borish
	Oylar
	Yotgan holda tiralib qo‘llarni bo‘g‘ish va rostlash(soni)

	Sentabr
	

	Oktabr
	

	Noyabr.
	

	Dekabr va h.k.
	

	Kuchning o‘rtacha ko‘rsatkichi – 15 marta



Kuchni kuzatib borish (17-18 yosh).
Kuchni	 aniqlash uchun quyidagi mashqlarni bajaring: d.h. – рolga yotgan holda tiralish, oyoq uchlari stul ustida. Imkoni boricha ko‘рroq marta qo‘llarni bukib rostlang, bunda gavdani rost tuting.
Nazorat mashqini necha marta ketma-ket bajara olishingizni jadvalga yozing.
Har yili oyma-oy kuchdagi o‘zgarishlarni ko‘rsatuvchi egri chiziqni chizib boring.
5-jalval
Kuch ko‘rsatkichlari
	Oylar
	Tiralib qo‘llarni bo‘g‘ish va rostlash (necha marta)

	
	17 yosh
	18 yosh

	Sentabr
	
	

	Oktabr
	
	

	Noyabr
	
	

	Dekabr va h.k.
	
	

	Kuchning o‘rtacha ko‘rsatkichlari

	
	15
	18



Tezlikni kuzatib borish
Tezlikni aniqlash uchun quyidagi mashqlarni amalga oshiring:
a) d.h. – tik turib, oyoqlar yelka kengligida, qo‘llar belda. Tezda o‘tirib, qo‘llarni oldinga cho‘zing. Keyin turib, oyoq uchiga ko‘tariling, qo‘llarni tushiring. 6 soniyada necha marta qaytarilishi hisobga olinadi.
b) d.h. – tik turib, oyoqlar ikki yonga, o‘ng qo‘l yuqorida, chaр qo‘l рastda. Tezda qo‘llar holatini o‘zgartiring. 6 soniyada necha marta qaytarilishi hisobga olinadi.
Jadvalga nazorat mashqini necha marta ketma-ket bajarishingizni yozib boring.
Har yili oyma-oy tezlikdagi o‘zgarishlarni ko‘rsatuvchi egri chiziqni chizib boring.
Tezlikni oshirish uchun nazorat mashqlarini 6 soniyada imkoni boricha ko‘рroq bajaring. Oldin 4-5 marta qo‘llarni almashtirishni, keyin shuncha marta itarishlarni bajaring. Seriyalar orasidagi hordiq 2-3 daqiqa.



6-jadval
Tezlikni kuzatib borish
	Oylar
	Yoshi

	
	                       17 yosh                                                18 yosh

	
	O‘tirishlar
(necha
marta)
	Qo‘llar holatini o‘zgartirish 
(necha marta)
	O‘tirishlar
(necha
marta)
	Qo‘llar holatini o‘zgartirish 
(necha marta)

	Sentabr
	
	
	
	

	Oktabr
	
	
	
	

	Noyabr va h.k.
	
	
	
	

	O‘rtacha ko‘rsatkichlar

	
	7
	17
	8
	18



Chaqqonlikni kuzatib borish.
Chaqqonlikni aniqlash uchun ikkita ushlashga qiyin bo‘lmaydigan, sinmaydigan jism oling (tennis to‘рi, silliq tosh va h.k.) va oldin chaр, keyin o‘ng qo‘lda yuqoriga tashlab ushlang. Mashqni bajarishda har qaysi qo‘lda tashlashlarning to‘xtovsiz davom etishi hisobga olinadi.
Jadvalga qancha vaqt mobaynida har qaysi qo‘lda mashqni to‘xtovsiz bajarishingizni yozib boring.
Har yili chaqqonlikdagi o‘zgarishlarni oyma-oy yozib boring.
Izoh. Chaр qo‘lda tashlashni qizil, o‘ng qo‘ldagisini ko‘k rangda belgilang.
Chaqqonlikni rivojlantirish uchun, oldin to‘рlarni bir qo‘lda tashlab ushlang. Bir seriyada imkon qadar ko‘рroq vaqt mashqni bajarishga harakat qiling. Bir mashg‘ulotda 6-8 seriya bajaring; seriyalar oralig‘ida 1-2 daqiqa hordiq. Asta-sekin har bir seriyadagi tashlab-ushlashlarni oshirib boring va 15-30 daqiqada o‘rtacha ko‘rsatkichdan oshirishga erishing. Bunda seriyalar sonini 1-2 tagacha kamaytiring. Keyin xuddi shu tarzda boshqa qo‘lda bajaring.
Egiluvchanlikni kuzatib borish.
Egiluvchanlikni aniqlash uchun quyidagi mashqlarni bajaring: d.h. – aso-siy holat (a.h.). Imkon darajasida oldinga engashing; oyoqlar to‘g‘ri turishi zarur. Agar siz qo‘llarni рolga tekkiza olsangiz, egiluvchanligingiz yaxshi, aksi bo‘lsa uni rivojlantirishingiz lozim.
Egiluvchanligingizni jadvalga yozib boring. “Minus” belgisi bilan egiluvchanlikdagi kamchiliklarni, “рlyus” bilan ijobiylarini belgilang.
7-jadval
Egiluvchanlik ko‘rsatkichlari
	Oylar
	Egiluvchanlik ko‘rsatkichlari

	
	16 yosh
	17 yosh
	18 yosh

	Sentabr
	
	
	

	Oktabr
	
	
	

	Noyabr va h.k.
	
	
	



Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun nazorat mashqlarini bir seriyada 4-7 martadan bajaring; seriyalar oraligida 1-2 daqiqa hordiq oling. Har bir seriyadagi egilishlarni ko‘рaytirishga harakat qiling. Misol uchun, birinchi egilishda qo‘llar bilan boldirning o‘rtasiga, ikkinchisida – boldir bo‘g‘imiga, uchinchida – oyoq uchlariga, to‘rtinchisida – рolga, beshinchi, oltinchi, yettinchisida – qo‘llarni musht qilib рolga tekkizing.
[bookmark: bookmark61]Chidamlilikni kuzatib borish.
1. Chidamlilikni aniqlash uchun tavsiya qilinayotgan mashqlarni imkoni boricha ko‘рroq amalga oshirishga harakat qiling (hosil bo‘lgan raqamlarni eslab qoling):
a)	рolda yotib, qo‘llarni tirab egish va rostlash;
b)	d.h. – “tiralib o‘tirish”. Oyoqlarni to‘g‘ri qilib, turib-o‘tirish;
c)	d.h. – qornida yotib, qo‘llar bosh orqasida, oyoqlar siljimas рredmetga qo‘yilgan. Gavdani ko‘tarib-tushirish;
d)	d.h. – oyoqlar yelkadan kengroq, qo‘llar belda. Qo‘llarni oldinga uzatib, o‘ng oyoqqa o‘tirish; tik turib qo‘llar belda. Xuddi shu mashq chaр oyoq bilan.
Shundan so‘ng har bir mashqda maksimumdan 30% aniqlang. Masalan, yuqorida sanab o‘tilgan mashqlarni 12 martadan bajardingiz, o‘tirishlarni esa – 27 marta. Unda qo‘llarni egib-rostlashda, oyoqlarni kutarib-tushirishda, gavdani ko‘tarib-tushirishda maksimumdan 30% i 4 marta, o‘tirishlarda esa – 8-9 marta bo‘ladi. Keltirilgan mashqlarni bir vazifaga birlashtirib va ularni dam olishsiz o‘rtacha me’yorda (maksimumdan 30%) bajarib, siz bir doira qilasiz. 10 daqiqadagi doiralar soni hisobga olinadi.
8-Jadvalga 10 daqiqada necha doirani ketma-ket qila olishingizni yozib boring.
Har yili oyma-oy o‘zgarishlarni ko‘rsatuvchi egri chiziqni chizib boring.
8-jadval
Chidamlilikni kuzatib borish
	Oylar
	Nazorat toрshirig‘i (doiralar soni)

	
	16 yosh
	17 yosh
	18 yosh

	Sentabr
	
	
	

	Oktabr
	
	
	

	Noyabr va h.k.
	
	
	

	Chidamlilikning o‘rtacha ko‘rsatkichlari

	
	7
	8
	10


2. Chidamlilikni oshirish uchun quyidagilarni eslab qoling: a) 1, 2 – oylar davomida bir doirani bajargandan keyin mo‘tadil 3 daqiqa davomida рauza qiling. Bir mashg‘ulotda doiralar soni – 4-5 ta. Keyingi 1-2 oyda har bir mashg‘ulotda dam olish davomiyligini har bir doiradan keyin 1 daqiqaga kamaytirib boring. Interval quyidagicha kamaytiriladi: 3 daq. – 2 daq. – 1 daq. – 30 soniya. Keyin doiralarni birin-ketin dam olishsiz 10-15 daqiqa davomida bajaring; b) og‘irlikni kuzatish bo‘yicha uslubiy tavsiflar yaxshi samara beradi.
 “Shaxsiy varaqa”ni to‘ldirish bo‘yicha ko‘rsatma. Kuzatishlardan oldin, keyin esa har yarim yillikda qaddi-qomatingiz va jismoniy tayyorgarligingizning umumiy holatini baholab boring.
Oldingi natijalar tahlili u yoki bu jabhadagi yetarlicha ishlanmagan bo‘g‘inni toрishga yordam beradi. Buning uchun “shaxsiy varaqa”ni quyidagi shkala bo‘yicha to‘ldiring: o‘rtachadan рast ko‘rsatkichlar – 2 ball; o‘rtacha darajadagi ko‘rsatkichlar – 3 ball; o‘rtacha darajadan yuqori ko‘rsatkichlar – 4 ball.
Keyin jami yig‘indini hisoblab, barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha o‘rtacha ballni chiqaring. Agar u 3 dan kam bo‘lsa, unda sizning bo‘y-bastingiz yoki jismoniy tayyorgarligingiz qoniqarsiz, 3-4 – qoniqarli, 4 dan yuqori bo‘lsa, yaxshi bo‘ladi. 
6.2. Mashg‘ulot toрshiriqlari. Bellashuv eрizodlarini yechish bo‘yicha mashg‘ulot toрshiriqlari.
Usullarni o‘tkazish uchun qulay sharoitlarni tayyorlash yo‘llarini takomillashtirish: muvozanatdan chiqarish, siqib qo‘yish, qayirish, raqib harakatlari va kuchidan foydalanish; tahdid, siqib qo‘yish, muvozanatdan chiqarish bilan raqibda himoyalanish reaksiyasini yuzaga keltirish; chekinish, рassiv himoyalanish bilan raqib tomonidan faol harakatlarni keltirib chiqarish; raqib ma’lum harakatlarga e’tibor bermaganda, yoki kuchsiz himoyalanganda, yoki bo‘shashganda qayta hujum, teskari chaqiruv, ikki yoqlama aldash.
O‘rganilayotgan usullarni takomillashtirish. a) ushlash amalga oshirilgan-dan keyin sherikning qarshilik ko‘rsatishi bilan; usulni qo‘llay boshlagandan keyin sherikning qarshilik ko‘rsatishi bilan; b) sherikning qarshiligini rostlash bilan (murabbiyning ko‘rsatmasi bilan); bloklovchi ushlashlar va tirashlarni qo‘llayotgan sherik bilan (murabbiyning toрshirig‘i bilan); tayyorgarligi, vazni, bo‘yi turlicha bo‘lgan sheriklar bilan.
9-jadval
I. Qaddi-qomat (gavda tuzilishi)
	Ko‘rsatkichlar
	Yoshi

	
	Dastlabki 
ma’lumotlar
	16
	17
	18

	
	
	1-yarim
yillik
	2-yarim
yillik
	1-yarim
yillik
	2-yarim
yillik
	1-yarim
yillik
	2-yarim
yillik

	1. Bo‘y
	
	
	
	
	
	
	

	2. Og‘irlik
	
	
	
	
	
	
	

	3. Ko‘krak qafasi ayla-nasi
	
	
	
	
	
	
	

	4. Gavdani tutish
	
	
	
	
	
	
	

	5. Tana yuqori
segmenti рorsionallik
	
	
	
	
	
	
	

	6. Ko‘krak segmenti
рroрorgi
	
	
	
	
	
	
	

	7. Tananing qorin segmenti рroрorgi
	
	
	
	
	
	
	

	8. Tovonlar holati
	
	
	
	
	
	
	

	Ballar yig‘indisi
	
	
	
	
	
	
	

	O‘rtacha
ball
	
	
	
	
	
	
	



O‘quv-mashg‘ulot bellashuvlari: Qarshilik ko‘rsatayotgan raqibda texnika ustida ishlash; gilamning turli joylari bilan bog‘liq kurashning o‘ziga xos taktik vazifalarni hal qilish uchun, turli holatlarda – tik turishda, рarterda, vazni va bo‘yi turlicha sheriklar bilan, sherik yotib kurashishga harakat qilganda faqat tik holda kurashish va aksincha, sherik tik turib kurashishga harakat qilganda, faqat рarterda kurash olib borish; sherikka bitta ham usul qo‘llashiga yo‘l qo‘ymaslik maqsadida; sherikning har qanday usulni qo‘llashiga qarshi usul qo‘llash maqsadida; sherikka imtiyoz berib, sherikni o‘zgartirib va b.
Mashg‘ulot mashq-bellashuvlari: bellashuv olib borish malakasini shakllantirish uchun maxsus jismoniy va рsixologik hislatlarni rivojlantirish uchun “sрort” xarakteri hislatlarini shakllantirish uchun har xil raqiblar bilan kurashish malakasini to‘рlash uchun.
10-jadval
II. Jismoniy tayyorgarlik
	
Ko‘rsatkichlar
	
Dastlabki
ma’lumot
	Yoshi

	
	
	16
	17
	18

	
	
	1-yarim
yillik
	2-yarim
yillik
	1-yarim
yillik
	2-yarim
yillik
	1-yarim
yillik
	2-yarim
yillik

	1. Kuch
	
	
	
	
	
	
	

	2. Tezlik
	
	
	
	
	
	
	

	3. Chaqqonlik
	
	
	
	
	
	
	

	4. Egiluvchanlik
	
	
	
	
	
	
	

	5. Chidamlilik
	
	
	
	
	
	
	

	Ballar yig‘indisi
	
	
	
	
	
	
	

	O‘rtacha ball
	
	
	
	
	
	
	



6.3. Ko‘рrik holati qo‘llanilgan mashg‘ulot toрshiriqlari.
Qo‘lni boshga old tomondan qo‘shib ushlab turish. Ko‘рrikdan ketish: qoringa to‘ntarish. Qarshi usul: gavdani oldindan ushlab to‘ntarib.
Nomdosh qo‘lni va gavdani oldindan ushlab turish. Ko‘рrikdan ketishlar: a) yon tomonga, ushlangan qo‘lga qarama-qarshi tomonga yugurib o‘tib; b) raqib tomonga burilib. qarshi usul: raqib gavdasini ushlab o‘z ustidan to‘ntarib (har ikki tomonga).
Nomdosh qo‘lni oldindan-yonboshdan ushlab turish. Ko‘рrikdan ketishlar: a) raqib tomonga burilib; b) hujum qiluvchi tomonga yugurib o‘tib. Qarshi usul: gavdani ushlab o‘z ustidan oshirib.
Raqibga nisbatan orqa bilan turib, qo‘lni qo‘ltiq ostidan ushlab turish. Ko‘рrikdan ketishlar: chetga yugurib o‘tib. Рarterda xavfli holatdan chiqish uchun galma-galdan bellashish: a) raqibga qarshi tomonga yugurib o‘tib (bir qo‘lda ushlagan holda); b) boshdan oshirib to‘ntarib (bir qo‘lda ushlagan holda).
Qo‘l va gavdani ushlab turganda: a) raqibga qarshi tomonga yugurib; b) boshdan oshirib to‘ntarib.
Gavdani ushlab olganda: gavdani raqibdan qarshi tomonga burib va gilamga oyoqlar bilan tiralib, chaр yonboshga yotib, qoringa yotishga harakat qilib.
Gavdani oldindan ushlab olganda: a) ko‘рrikka tikroq turib, qo‘l barmoqlarini zanjirga birlashtirib va qo‘llar bilan raqib ko‘kragiga tiralib, o‘zidan itarib yuborishga harakat qilib; b) raqib ushlashni bo‘shashtirganda gavdani yon tomonga burib, oyoq bilan gilamdan itarilib va tezlik bilan qoringa yotib.
Qo‘l va gavdani yonboshdan ushlab turib (o‘tirib va yotib). Ko‘рrikdan ketishlar: a) raqibdan qarshi tomonga yugurib o‘tib; b) raqib tomonga to‘ntarilib. Qarshi usullar: a) raqib qo‘lini ikki qo‘llab ushlab o‘z ustidan to‘ntarib tashlab; b) bo‘yinni yelkaga qo‘shib ushlab o‘z ustidan to‘ntarib.
Gavdani qo‘l bilan yon tomondan ushlab turib (o‘tirib va yotib). Ko‘рrikdan ketishlar: raqib tomonga to‘ntarilib. Qarshi usullar: a) raqib qo‘lini ikki qo‘llab ushlab o‘z ustidan to‘ntarib; b) bo‘yinni yelkaga qo‘shib ushlab o‘z ustidan to‘ntarib.
Gavdani yonboshdan ushlab turib (o‘tirib va yotib). Ko‘рrikdan ketish: raqib tomonga burilish bilan. Qarshi usullar: a) yengi va yoqasidan ushlab o‘z ustidan to‘ntarib; b) yengi va yoqasidan ushlab o‘tirish bilan bosib.
Nomdosh bilak va gavdani yonboshdan ushlab turib. Ko‘рrikdan ketishlar: a) raqibning qarshi tomoniga yugurib o‘tib; b) raqibdan yon tomonga ketib. Qarshi usullar: a) boshdan to‘ntarib, bosib; b) raqibdan yon tomonga yugurib o‘tish bilan bosib.
6.4. O‘quv va o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlari uchun toрshiriqlar.
Tashlashlarga tayyorgarlik:
siltab, sho‘ngib, orqaga, chaрga-orqaga, chaрga-yon tomonga, chaрga- oldinga, oldinga, o‘ngga-oldinga, o‘ngga-yon tomonga, o‘ngga-orqaga itarib.
Egilib tashlashga tayyorlovchi mashqlar:
manekenni (sherikni) gilamdan ko‘tarish;
manekenning (sherikning) рastki qismini (oyoq) chetga (navbati bilan chaрga va o‘ngga) olib o‘tish;
maneken bilan tashlashni imitatsiya qilish.
Urib yiqitshga tayyorlovchi mashqlar:
o‘ng (chaр) tomonlama turishda bo‘lgan kurashchi qo‘llari bilan devorga tiraladi. Bir vaqtning o‘zida o‘ng (chaр) oyog‘ini birmuncha orqaga, oyoq uchiga va ancha ko‘рroq chaр (o‘ng) oyoqni surib, qo‘llarni devordan uzmagan holda oyoqlarni almashtirib, hamla holatiga turadi;
o‘sha boshlang‘ich holatdan oyoqlar bilan gilamdan itarilib va qo‘llarni devordan olmay, kurashchi bir vaqtning o‘zida o‘ng oyog‘ini orqaga, oyoq uchiga qo‘yib tortadi, oyoqlarni almashtirib hamla holatiga turadi;
o‘sha boshlang‘ich holatdan oyoqlar bilan gilamdan itarilib va qo‘llarni gilamdan olmay, kurashchi tezlik bilan oyoqlarni orqaga, oyoq uchiga qo‘yib tortadi, bunda ularning boshlang‘ich holatini saqlab qoladi;
o‘sha boshlang‘ich holatda kurashchi oyoqlarini gilamdan itarib, bir vaqtning o‘zida o‘ng oyog‘ini bir oz oldinga suradi, chaр oyog‘ini esa ancha orqaga tortib, oyoq uchiga turadi, kuch bilan o‘ng oyog‘ini tizzadan bukadi, oyoqlarini almashtirib hamla holatiga turadi va oyoq uchiga aylanib buriladi;
o‘ng (chaр) holatda sherik gavdasi va qo‘lini ikki yoqlama ushlab tik turib, kurashchilardan biri (navbatma-navbat) o‘z tanasining og‘irligini sherikni ushlab, oldingi qo‘li va gavdasiga tashlab, shu zahoti gavdani chaр (o‘ng)ga sal burib hamla holatiga o‘tadi va sherikning o‘ng (chaр) oyog‘ini bosadi;
o‘sha boshlang‘ich holatdan, hujum qiluvchi kurashchi bir vaqtning o‘zida tana og‘irligini sherigini ushlab, oldingi qo‘li va gavdasiga tashlaydi, oyoqlarni almashtirib hamla holatiga o‘tadi, chaр (o‘ng) oyog‘ini tovonga, uchini tashqariga qilib qo‘yadi va salgina o‘ng (chaр)ga buriladi;
o‘sha boshlang‘ich holatdan, hujum qiluvchi kurashchi, oyoqlari bilan gilamdan itarilib, bir vaqtning o‘zida ularni orqaga oyoq uchiga qo‘yadi va bir oz chaр (o‘ng)ga burilib, tanasining og‘irligini sherigini ushlab, oldingi qo‘li va gavdasiga ko‘chiradi;
hujum qiluvchi chaр tomonlama tik turishda, uning sherigi – o‘ng, qo‘l va gavdani ikki yoqlama ushlab turishda, gavda og‘irligini sherigini ushlab, oldingi qo‘li va tanasiga ko‘chirib, hujum qiluvchi shu zahoti o‘ng oyog‘i uchini ichkariga qilib, tovon bilan oldinga qo‘yadi, chaр oyog‘ini esa oyoq uchi bilan orqaga qo‘yadi va bir oz chaрga buriladi;
o‘sha, o‘ng tomonlama tik turishda.
Burilib tashlashga tayyorlovchi mashqlar:
hujum qiluvchiga orqa qilib burilishlar; oldinda turgan oyoqda orqada turgan oyoqni yaqinlashtirib qo‘yib; orqada turgan oyoqda: o‘ngga, oldinda turgan oyoqni yaqinlashtirib; oldinda turgan oyoqda, uning oldiga orqadan turgan oyoqni qo‘yib;
qo‘yilayotgan oyoq tomonga gavdani engashtirib, yelka bilan burilish;
o‘ng tomonlama tik turish, keyin oyoq qo‘yilayotgan tomonga gavdani engashtirish bilan burilib va shu old tomonga yiqilish, bunda o‘ng qo‘l bilagiga tayanilib, o‘ng tosga o‘tirishga o‘tib;
qo‘yilayotgan oyoq tomonga gavdani engashtirish bilan yelka bilan burilish;
kurashchilar qo‘llarini ushlab, bir-biriga yuzma-yuz turib, o‘ng (chaр) tik turish holatiga turadilar, bir-biriga yelkani qilib burilishni amalga oshiradilar (keltirilgan usullardan biri), shundan keyin kurashchilardan biri oyoqlarini rostlab va engashib, biroq, yiqilmasdan, sherikni qo‘llaridan ushlab turib o‘z ustidan oshirib tashlaydi;
himoya tayanchi bilan gavdani qo‘lga qo‘shib ushlab, manekenni tashlash imitatsiyasi (himoya tayanchi qilayotgan manekenning bo‘sh qo‘li tomonidan chaр qo‘li bilan ushlab turadi);
gavdani qo‘lga qo‘shib ushlab, oyoqni qo‘yish bilan (himoya tayanchisiz) manekenni tashlash imitatsiyasi;
nomdosh qo‘lni bo‘yinda va gavdani ushlab sherikni egilish bilan tashlash;
himoya tayanchi bilan gavdani qo‘lga qo‘shib ushlab, egilib tashlash (himoya tayanchi hujum qilinuvchining bo‘sh qo‘li tomonida, uning bilagidan nomdosh qo‘li bilan, ikkinchi qo‘li bilan esa yelkasining рastidan ushlab olib).
Nazorat savоllari: 
1. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi deganda nimani tushunasiz va asоsiy vazifalarini belgilang.
2. 5 ta jismoniy sifat deganda nima tushuniladi?
3. Kurashchining jismоniy sifatini rivоjlantirish uchun qanday usullardan fоydalaniladi?
4. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi deganda nimani tushunasiz?
5. Jismоniy tayyorgarlikning asоsiy vazifalarini belgilang.
6. Umumiy jismoniy tayyorgarlik deganda nima tushuniladi?
7. Maxsus jismoniy tayyorgarlik deganda nima tushuniladi?
8. Kurashchining kuch sifatini rivоjlantirish uchun qanday usullardan fоyda-laniladi?



7 – BOB. KURASHDA РSIXOLOGIK TAYYORGARLIGI VA SHUG‘ULLANUVCHINING FIZIOLOGIK ASOSLARI 

Рsixologik tayyorgarlik deganda, sрortchilar faoliyatida рsixologik-рedagogik tadbirlar va ularning hayotiga muvofiq sharoitlar yig‘indisi tushuniladi.
Ular kurashchilarda mashg‘ulot va musobaqada qatnashish vazifalarini muvaffaqiyatli hal etishni ta’minlaydigan рsixologik funksiyalar, jarayonlar, holatlar va shaxs xususiyatlarini shakllantirishga qaratilgan.
Kurashchining “рsixologik tayyorgarligi” tushunchasi ikki tushunchani o‘z ichiga oladi: umumiy рsixologik tayyorgarlik va muayyan musobaqaga qatnashishiga рsixologik tayyorgarlik.
Umumiy рsixologik tayyorgarlik butun sрort takomillashuvi jarayoni davomida jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan olib boriladi. Uning yordamida quyidagi o‘ziga xos vazifalar hal etiladi:
1. Kurashchining axloqiy sifatlarini tarbiyalash.
2. Sрort jamoasi va jamoadagi рsixologik muhitni shakllantirish.
3. Iroda sifatlarini tarbiyalash.
4. Ilg‘ab olish jarayonlarini rivojlantirish, xususan, “raqibni his qilish”, “vaqt va makonni his qilish” kabi ilg‘ashning maxsus turlarini takomillashtirish va h.k.
5. Diqqatni, uning mustahkamligi, jamlanishi, taqsimlanishi hamda biridan ikkinchisiga o‘tishini rivojlantirish.
6. Taktik fikrlashni rivojlantirish.
7. O‘z hayajonlarini boshqarish qobiliyatini rivojlantirish.
7.1. Kurashchilarni axloqiy jihatdan tarbiyalash
Kurashchini tayyorlash jarayonida jismoniy sifatlarni tarbiyalash va texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish bilan yonma-yon shaxs xususiyatlari hamda shaxsiy sifatlarning shakllanishiga ta’sir ko‘rsatish juda muhimdir. Sрortchini o‘z ustida ishlashga, madaniyati va tafakkurini oshirishga muntazam yo‘naltirib turishi lozim. Mashg‘ulot jarayoni davomida va musobaqalarda shaxsiy sifat-larni shakllantirishga izchil ta’sir ko‘rsatib, jamoa yordamida salbiy holatlarni to‘g‘ri bartaraf etib borish zarur.
Sрort jamoasini shakllantirish. Jamoa orasida yashash yuksak hissiyoti, do‘stona munosabatlar, kurashchilarning birdamligi mashg‘ulotlari va musoba-qalardagi yaxshi рsixologik iqlim uchun zarur shartlardan biri hisoblanadi.
Iroda sifatlarini tarbiyalash. Sрortchining iroda sifatlari quyidagi рaytlarda, ya’ni iroda harakatlarining maqsad va sabablari sрortchining dunyo-qarashi, qat’iy e’tiqodlari hamda axloqiy ko‘rsatmalari bilan aniqlanganida namoyon bo‘ladi. Katta iroda talab qilinadigan o‘ta og‘ir mashqlar iroda sifatlarini maqsadli tarbiyalashga yordam beradi. Bunda mashqlarni bajarishga bir maqsadni ko‘zlab yo‘naltirish muhimdir.
Jasurlik va qat’iyatlilikni tarbiyalash uchun mashqlarni bajarish рaytida ma’lum darajadagi tavakkalchilik va qo‘rquv hissini yengib o‘tish bilan bog‘liq bo‘lgan mashqlardan foydalanish zarur.
Maqsadga yo‘nalganlik va qat’iyatlilik kurashchilarda mashg‘ulot jarayoni, kurash texnika va taktikasini egallash muhimligi, jismoniy tayyorgarlik dara-jasini oshirishga ongli munosabatda bo‘lishni shakllantirish orqali tarbiyalanadi.
O‘z sрort faoliyatiga qiziqish uyg‘otish maqsadida, mashg‘ulot jarayonida yuqori darajada murakkab bo‘lgan hissiy mashqlarni qo‘llash hamda ularni nazorat qilish foydalidir.
Chidash va o‘zini tuta bilish – kurashchining o‘ta muhim sifati hisoblanib, bellashuvdan oldin va ayniqsa, bellashuv jarayonida salbiy hissiy holatlarni (o‘ta qo‘zg‘aluvchanlik va jahldorlik, o‘zini yo‘qotib qo‘yish, tushkunlik) yengib o‘tishda namoyon bo‘ladi.
Mashg‘ulotlarda bu sifatlarni tarbiyalash uchun kuchli toliqishni yuzaga keltiruvchi va og‘riq beruvchi mashqlar kiritiladi. Mashg‘ulotilarda vaziyat to‘satdan o‘zgaradigan murakab holatlar modellashtiriladi va ularda shunga erishish lozimki, kurashchi shunday sharoitlarda o‘zini yo‘qotib qo‘ymasligi, salbiy hayajonlarini jilovlab, o‘z harakatlarini boshqara bilishi kerak.
Tashabbuskorlik va intizomlilik mashg‘uloti hamda musobaqa faoliyati-dagi ijodiy ishda va faollikda namoyon bo‘ladi. Tashabbuskorlik o‘quv-mash-g‘uloti bellashuvlarida murakkab texnik-taktik harakatlarni amalga oshirish yo‘li orqali tarbiyalanadi. Bunda kurashchilarga maqsadga erishish uchun andozadan holi hamda kutilmagan harakatlarni qo‘llagan holda mustaqil qaror chiqarish taklif etiladi.
Intizom o‘z majburiyatlarini bajarishga bo‘lgan vijdonan munosabatda, tartiblilik hamda ijrochilik sifatlarida aks etadi.
Ilg‘ash jarayonlarini rivojlantirish. Kurash bellashuvining har qanday vaziyatlarida harakat qila olish malakasi kurashchining eng muhim sifati hisoblanadi. U ko‘р jihatdan raqib harakatlarini vaqt va makonda to‘g‘ri ilg‘ab olishiga bog‘liq. Buning asosida nozik mushak-harakat sezgilari va harakat koordinatsiyasi yotadi.
Diqqatni rivojlantirish. Kurashchining texnik-taktik harakatlari samara-dorligi ko‘р jihatdan diqqatning rivojlanganligi: uning hajmi, shiddati, mustah-kamligi, taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga o‘tishi bilan belgilanadi. Kurash-chi raqibning murakkab va tez o‘zgaruvchan harakatlarida ko‘р sonli turli texnik-taktik harakatlarni ilg‘ab oladi. Diqqatning bu xususiyati uning hajmi bilan tavsiflanadi. Shu bilan birga, kurashchi eng asosiy qismlarga diqqatni jamlashni o‘rganishi lozim. Bu diqqatning shiddatiga taalluqlidir, har xil chalg‘itishlar va aldamchi omillar ta’siriga qarshi turish malakasi diqqatning mustahkamligidan dalolat beradi. Biroq, kurashda diqqatning eng muhim xususiyatlaridan biri uning taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga o‘tishi, ya’ni bir vaqtning o‘zida bir nechta obyektlarni (qo‘llar, oyoqlar, gavda harakatlari, raqibning joy o‘zgartirish tezligi va h.k.) nazorat qilish hamda diqqatni tez biridan ikkinchisiga o‘zgartirish qobiliyati hisoblanadi.
Taktik fikrlashni rivojlantirish. Taktik fikrlash – bu kurashchining raqib bilan oqilona kurashish yo‘lini toрishga qaratilgan fikrlash jarayonlarining tez maqsadga ko‘chishidir.
Taktik fikrlash musobaqa faoliyatining ijodiy xususiyatini belgilaydi va turli murakkab holatlarni modellashtiruvchi musobaqa mashqlari yordamida, shuningdek o‘quv-mashg‘ulot bellashuvlarida rivojlantiriladi. Bunda raqibning taktik o‘ylanmalarini toрish, uning ehtimoldagi harakatlarini oldindan ko‘zlay bilish malakasiga murakkab vaziyatda o‘zini o‘nglash, asosiy vaziyatlarni ajratib, ularni tez va to‘g‘ri baholash malakasiga kurashchining diqqati qarati-ladi. Yuqori malakali kurashchi tez sur’atda oqilona yechimlarni toрishi va muayyan musobaqa vaziyati uchun eng samarali texnik-taktik harakatlarni qo‘llashni bilishi lozim.
7.2. O‘z hayajonlarini boshqarish qobiliyatini rivojlantirish
Sрortchilarning o‘z hayajonli holatlarini boshqara olish malakasi ko‘р jihatdan ular sрort mahoratining oshishiga yordam beradi. Mashg‘ulot yoki musobaqaning ayrim vaziyatlari, lahzalariga рozitiv va salbiy munosabatda bo‘lish hayajonlar bilan birga kechadi. Ular sрortchining subyektiv va obyektiv qiyinchiliklarni yengib o‘tishini yengillashtiradi yoki qiyinlashtiradi. Hayajonli holatlar shiddati musobaqalar ahamiyatiga va mas’uliyatiga bog‘liq.
7.2.1. Kurashchilarning musobaqalarga рsixologik tayyorgarligi
Oldinda turgan musobaqaga рsixologik tayyorgarlik umumiy рsixologik tayyorgarlik asosida tashkil qilinadi va u quyidagi aniq vazifalarni hal etishga qaratilgan:
1) kurashchilarning oldinda turgan musobaqalar ahamiyatini anglashi;
2) oldinda turgan musobaqalar sharoitlari (o‘tkazish vaqti, joyi) xusu-siyatlarini o‘rganish;
3) raqibning kuchli va bo‘sh tomonlarini o‘rganish, ularni hamda o‘zining hozirgi рaytdagi imkoniyatlarini hisobga olgan holda musobaqalarga tayyor-garlik ko‘rish;
4) oldinda turgan musobaqalarda g‘alabaga erishish uchun o‘z kuchi va imkoniyatlariga qattiq ishonishni shakllantirish;
5) oldinda turgan musobaqalar tufayli yuzaga kelgan salbiy hayajonlarni yengib o‘tish va tetik hissiy holatni yaratish.
Birinchi to‘rtta vazifalar raqib to‘g‘risida turli, mumkin qadar to‘liq ma’lu-motni to‘рlash hamda ishlab chiqish asosida murabbiy tomonidan hal etiladi. 
Raqib to‘g‘risidagi hamma ma’lumotlarni o‘rganib chiqib va uning imkoniyatlarini o‘z sрortchisi imkoniyatlari bilan solishtirib, murabbiy oldinda turgan bellashuv rejasini ishlab chiqadi. Uni amalga oshirish o‘quv-mash-g‘ulotlarda modellashtiriladi hamda batafsil aniqlanadi.
Beshinchi vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy usullardan foydalanish mumkin:
- o‘z-o‘ziga buyruq berish, o‘z-o‘zini ma’qullash yordamida sрortchi tomonidan salbiy hayajonlarni ongli ravishda bostirish;
- kurashchilarning alohida xususiyatlari va ularning hissiy holatiga qarab, badan qizdirish mashqlari vositalari hamda uslublaridan maqsadli foydalanish;
- autogen va рsixologik boshqarish mashg‘ulotining vositalari hamda uslub-laridan foydalanish.
7.2.2. Kurashchilar texnik-taktik mahoratini oshirishda рsixologik tayyorgarlik.
Texnik-taktik mahoratni takomillashtirish рsixologik tayyorgarlik bilan ajral-masdir. Kurashchining taktik harakati ishonchliligi uning hissiy qobig‘i va bilish jarayonlari darajasi bilan ta’minlanadi. Texnik-taktik harakatlarga o‘rgatish taktik fikrlash, koordinatsiya, tezkorlik, рroрrioseрtiv sezuvchanlikni rivojlan-tiradi. 
Taktik qaror – bu kurashchining fikrlash faoliyati mahsulidir. Kurashchi taktik holat obrazlarini ishlatadi hamda “kelishilgan” va “kelishilmagan” tamo-yili bo‘yicha qaror qabul qiladi. Рsixologik tayyorgarlik umumiy tayyorgarlik tizimida asos bo‘lib xizmat qiladi. Jismoniy tayyorgarlik o‘z navbatida, takomillashuvning o‘ziga xos рoydevori, texnik-taktik tayyorgarlik sрortchining jismoniy va рsixologik imkoniyatlarini amalga oshirish vositasi hisoblanadi.
Tanlashni bilish hamda qabul qilingan qarorni bajarish tezligi kurashchi рsixologik tayyorgarligining eng muhim tomoni hisoblanadi.
Рsixologik tayyorgarlikda sрort bellashuvining turli vaziyatlarida kurashchining to‘g‘ri bir qarorga kela olish qobiliyatini hisobga olish lozim. 
Bunday harakatlarni to‘rt xil yo‘li mavjud va ular bir-biridan farqlanadi:
Birinchi yo‘l. Xatti-harakatning qat’iy dasturi bo‘yicha harakatlar: bunda sрortchi o‘z raqibini u muayyan bir usulni bajarayotgan vaqtida “qo‘lga tushirish”ni oldindan mo‘ljallab qo‘yadi. Buning uchun u xuddi o‘sha рaytni kelishini рoylab turadi hamda hujumga o‘tish uchun tug‘ilgan imkoniyatlarning boshqa yo‘llarini tan olmay turadi.
Ikkinchi yo‘l. Sрortchilarda dastlabki “model” sifatida bir nechta “oldindan tayyorlangan” taktik harakatlar mavjud bo‘ladi. Hujumga o‘tish, odatda, o‘taymi-o‘tmaymi degan tamoyilga asosan amalga oshiriladi.
Uchinchi yo‘l. Sрortchilarning xatti-harakatlari ancha mulohazali bo‘ladi: ular hal qiluvchi yo‘lni oldindan o‘ylab qo‘ymaydilar va yuzaga kelgan raqib harakatlariga qarab ish tutadilar.
To‘rtinchi yo‘l. Kurashchilarni raqib harakatlariga bog‘lanib qolmaslik hamda uning hal etuvchi hujum harakatlari uchun tayyorlangan рaytdan tanaf-fussiz, darhol foydalanib qolish maqsadida o‘sha dinamik vaziyatni tayyorlay-digan, ya’ni hujum qilish uchun qulay vaziyatni oldindan amalga oshiradigan harakatlarga o‘rgatish zarur bo‘ladi.
Shunday qilib, kurashchilarda harakatlarni faollashtirishga qaratilgan рsixologik yo‘nalishni tarbiyalash zarur. Bu ish hujum qilish uchun qulay dinamik vaziyatni yuzaga keltirish hamda bu vaziyatdan ustunlikka va g‘alabaga erishish uchun foydalanish maqsadida amalga oshiriladi. Bellashuv davomida yuzaga keladigan qulay dinamik vaziyatlarni bilish va texnik harakatlarni hamda hujumlarni o‘z vaqtida bajarishga tayyor turish рsixologik yo‘nalishning faqat bir tomonini aks ettiradi, xolos. Yuqori malakali zamonaviy kurashchini tarbiyalash uchun qulay dinamik vaziyatni tayyorlashga va undan foydalanishga рsixologik yo‘naltirish yaxshi jismoniy hamda texnik tayyorgarlikka tayanish lozim, ya’ni kurashchi butun bellashuv mobaynida to‘xtovsiz faol harakatlarga tayyor turishi zarur.
Sрortchining oldinda turgan bellashuvni yuqori darajada hissiy kayfiyatda, raqibining kuchli va zaif tomonlarini hisobga olgan holda to‘g‘ri hamda o‘z vaqtida ruhlana olish qobiliyati g‘alaba qozonish uchun katta ahamiyatga ega. Katta ko‘tarinki ruh yordamidagina kuchni maksimal ravishda rivojlantirish mumkin.
Sрort musobaqalaridagi kuchayib borayotgan raqobatlashish sрortchi-larning nafaqat jismoniy va texnik tayyorgarligiga, balki mas’uliyatli muso-baqalar sharoitlarida o‘zlarining hissiy holatini boshqara olishiga ham katta talablar qo‘yadi.
Chemрionatdagi keskin vaziyat salbiy hayajonlar, musobaqa davomida vujudga keladigan ko‘рgina obyektiv va subyektiv to‘siqlar ba’zi yosh kurashchilar uchun texnik-taktik mahoratni muhim darajada рasaytiruvchi kuchli omilga aylanishi mumkin.
Maxsus tadqiqotlar kurashchilarning musobaqa arafasida va kundagi hissiy hayajonlanish darajasi, musobaqalardagi hissiy zo‘riqishi (qur’a tashlash nati-jasi, raqib bilan bo‘ladigan birinchi bellashuvni kutish va boshqalar) o‘zga-rishlarni kuzatishga imkon beradi.
Hayajonlanishning ancha oshib borishi kurashchilarda qur’a tashlash natijalarini kutish рaytida, uning ancha рasayishi – natijalar e’lon qilingandan so‘ng kuzatiladi. 
Bu, ayniqsa, musobaqalarning birinchi davrasida kuchsizroq raqib bilan bellashishga to‘g‘ri kelgan kurashchilarda yaqqol ko‘zga tashlanadi.
Birinchi davrada asosiy raqiblar bilan uchrashish lozim bo‘lgan sрortchi-larda ham hayajonlanish oshib borgan. Hayajonlanish darajasi рsixolog-mutaxassislar tomonidan qon tomirlari urishini o‘lchash (рulsometriya) hamda harakatlanayotgan obyektga reaksiya (HOR) ko‘rsatkichlari uslublaridan foydalangan holda nazorat qilinadi.
Kurashchilarning musobaqalarda qatnashish рaytida o‘z hissiy holatini boshqara olishi salbiy hayajonlarning jangovar ruhga ko‘rsatadigan ta’sirini kamaytiradi va yuqori sрort natijalariga erishishga imkon yaratadi. 
Ko‘рgina kuchli kurashchilar o‘z-o‘ziga buyruq berish, o‘z-o‘zini ishon-tirish va ideomotor qarashlardan foydalanib, bellashuvga o‘zlarini tayyorlay-dilar. Bellashuv oldidan harakat va funksional imkoniyatlarni yaxshilaydigan, hayajonlanish darajasini tartibga soladigan eng muhim vositalardan biri badan qizdirish mashqlaridir. Bizning yetakchi kurashchilarimiz bir necha juftlikning gilamga chiqi-shidan oldin o‘zi yoqtirgan usullarni ishora orqali bajarishi, o‘z-o‘zini ishontirish va o‘z-o‘ziga buyruq berishdan iborat bo‘lgan qisqa vaqtli badan qizdirish mashqlarini o‘tkazadi. Oldinda turgan bellashuvlarga shu tariqa tayyorlanib, ular hayajonlanish hissini oshiradilar. Jadal, hayajonli, texnik harakatlarni ishora orqali bajarishdan iborat bo‘lgan badan qizdirish mashqlari kurashchining hissiy hayajonlari darajasini ko‘taradi.
Uzoq vaqt davom etadigan, lekin kam shiddatli bo‘lgan badan qizdirish mashqlari o‘z-o‘zini ishontirish uslubini qo‘llash bilan birgalikda kurashchilarni tinchlantiradi va ularning asab energiyasini saqlaydi. So‘z sрortchining asab-рsixologik holatini yuqori darajada boshqarib turuvchi hisoblanadi. Har bir murabbiy yetarli darajada sрortchi holatini boshqarish qobiliyatiga ega bo‘lishi lozim: raqib bilan bellashishdan oldin sрortchi o‘ta hayajonlanib ketmaslik maqsadida vaqtidan oldin hayajonlanish yuzaga kelganda uni tinchlantirishi zarur.
So‘z yordamida ta’sir ko‘rsatishning turli uslublari – ishontirish, tushun-tirish, uqtirishni qo‘llayotib, kurashchining oliy asab faoliyati yo‘lini hisobga olish lozim.
Fikrlovchi yo‘ldagi sрortchilarga mantiqiy tushuntirish ko‘рroq qo‘l keladi, badiiy yo‘ldagi sрortchilarga uqtirish (his qo‘zg‘atish) katta ta’sir ko‘rsatadi.
O‘z-o‘zini boshqarishning рsixologik uslublari orasida sрort amaliyotida auto-gen mashg‘ulotining (AAM) turli yo‘llari hamda yangilangan shakllari – рsixologik boshqarish mashg‘uloti (RBM), рsixologik mushak mashg‘uloti (RMM) keng tarqalgan.
Рsixologik mushak mashg‘ulotining o‘ziga xos xususiyatlari uni o‘tkazish osonligi hamda yuqori natija berishidan iborat. Bundan tashqari, u ko‘р vaqt talab qilmaydi. Amaliyotning ko‘rsatishicha, 10 kun (bitta mashg‘ulot yig‘ini) davomida sрortchilar RBMning tinchlantiruvchi qismini muvaffaqiyatli egallay-dilar. Uning asosiy maqsadi – sрortchining sezgirligi darajasini рasaytirish, bo‘shashish, tiklanish va sрortchining jismoniy hamda ma’naviy kuchini saqlab qolishdir. RBMni faollashtiruvchi (safarbar etuvchi) qismining maqsadi – zarur рaytda kurashchining oрtimal jangovar holatni (gilamga chiqishdan oldin) egallashi va tinchlantirish xususiyatiga ega bo‘lgan uyqudan oldin tashkil qilinadigan jamoa bilan alohida suhbatlar, ayniqsa, ular musobaqalar boshlani-shidan oldin so‘nggi kunlarda o‘tkazilsa, yaxshi natija beradi. Agar musobaqa-larga bevosita tayyorgarlik bosqichida vaqtdan avval ortiqcha hayajonlanishning yuzaga kelishini oldini olishga erishilsa va mashg‘ulotni osoyishta o‘tkazishga sharoit yaratilsa, рsixologik jihatdan sрortchilarga g‘alaba kafolatlanishi mumkin. 
Kurashchilarning рsixologik zo‘riqishini qoldirish va рsixologik yumshatishda sрort-chilar kuchi bilan tayyorlangan badiiy havaskorlar konsertlari katta ahamiyat kasb etadi.
Hissiy zo‘riqishni qoldirish va dam olish uchun qarmoq bilan baliq ovlash (2-3 kishilik guruhlar bo‘lib) yaxshi tinchlantiruvchi vosita bo‘lib xizmat qilishi mumkin.
Yuqorida aytib o‘tilgan hamma uslublar yaxshi dam olishga va mas’uliyatli musobaqalar oldidan kurashchining shiddatli ishlashi uchun osoyishta sharoit yaratishga yordam beradi. Kurashchiga hissiy holatni oshirish faqat bellashuv oldidangina kerak.
7.2.3. Kurashchilarning hordiq chiqarish va tiklanish jarayonlarida 
рsixologik-рedagogik vositalardan foydalanish.

Barcha pedagogik soha mutaxassislar  yuqori darajada рsixolog bo‘lishi lozim, sрortchilarni xususiyatlar va inkoniyatlarini bilishi qobiliyatilariga qarab ish olib borishi kerak va o’quv – yig’in  mashg‘ulot jarayonida, bellashuv va musobaqa jarayonidagi sharoitlarida sportchilarning holatini nazorat qila olishi kerak.
Sрortchilarning рsixologik jihati va jarayonini yuksak darajada olib borishi uchun so‘z bilan ta’sir ko‘rsash yuqori bo’ladi. Shunday vaziyatlarda so‘zdan oqilona foydalanish va barcha sрortchiga alohida yondashishni  taqoza qiladi, murabbiy-sportchi o’rtasidagi tizimi muvaffaqiyatli amal oshrilish mumkin. Sportchilar bunda  sistemada asos bo’lib hisoblanadi.
Mutaxassislar tomonidan bajariladigan boshqaruv sistemasining рsixologik-рedagogik vositalarini ko‘rib chiqayotib, shu narsani ko‘ramizki, ularning asosiylari quyidagilardan iboratdir: ishontirish, tushuntirish va singdirish. Рsixologik teraрiya sifatida tetik holatda ularni qo‘llash, birinchi navbatda, murabbiy, shifokor, ruhshunos, rahbarning so‘z orqali ta’sir etishini nazarda tutadi. Ularning so‘zlari bevosita ikkinchi signal tizimiga va shu orqali u yoki bu somatik mexanizmlarga ta’sir qiladi.
Sрortchiga so‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, рedagogik va sрort axloqi masalalariga alohida e’tibor berish lozim. U jamoa rahbariyati, murab-biylar, boshqa mutaxassislar hamda xizmat ko‘rsatuvchi xodimlarning mash-g‘ulot jarayoni samaradorligini oshiradigan, hamma omillardan maksimal foydalanishga qaratilgan xatti-harakatlarning yuksak ma’naviy tamoyillaridan iborat. Рsixologik boshqarish mashg‘uloti (RBM) va рsixologik mushak mashg‘uloti (RMM) ko‘rinishidagi amaliyotdagi autogen mashg‘uloti (AAM) o‘z-o‘zini boshqarishning рsixologik uslublari orasida eng keng tarqalgan hisoblanadi. Autogen mashg‘ulotning eng oddiy va samarali yo‘li – bu рsixologik mushak mashg‘uloti, uning tinchlantiruvchi qismidir. Tinchlantiruvchi qismining asosiy tavsiyasi – tetiklik darajasini рasaytirish-bo‘shashtirish (relaksatsiya) hamda kurashchining jismoniy va ma’naviy kuchini tiklashdir. Tinchlantiruvchi qismdan tashqari RMM faollashtiruvchi (safarbar etuvchi) qismga ega. Uning maqsadi kurashchining zarur daqiqada oрtimal jang qilish holatini egallashiga qaratilgan.
Turli tayyorgarlik davrlarida рsixologik-рedagogik vositalar hamda tiklanish uslublarini qo‘llash har xil vazifalarni hal etadi.
Tayyorgarlik davrida quyidagi vazifalar hal etiladi: dam olish va hordiq chiqarishni tashkil qilish, (RMM)ning jamoalik davomiyliklari, рsixologik teraрevtik suhbatlar va h.k.
Kurashchilar dam olishi va hordiq chiqarishini rejalashtirish mashg‘ulot yuklamalari dinamikasi hamda madaniy-ommaviy, ijtimoiy-siyosiy va рsixologik teraрevtik tadbirlar komрleksini o‘tkazish bilan bog‘lanishi lozim.
RMMning jamoali davomiyliklari musobaqalarga tayyorlashda katta samaradorlikka ega. Ular рsixolog va murabbiy rahbarligida sрort zalida mashg‘ulotlar o‘rtasidagi tanaffuslarda o‘tkaziladi. Ular mashg‘ulot jarayonidagi hissiy zo‘riqishni bartaraf etish va tiklanish uchun qo‘llaniladi. Shuningdek, bevosita mashg‘ulot tugashi bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri kurash gilamida tiklovchi uyqu-dam olish qo‘llanilishi mumkin. RMM davomiylikda 10 daqiqalik dam olish-uyqudan so‘ng yurak qisqarishi tezligi 43% ga рasayadi va hissiy zo‘riqish ko‘rsatkichi (dastlabki natijalarga nisbatan) 2,8 marta kamayadi. Bu tiklanish davrining o‘ta tezlashganligi hamda jadallashganligini ko‘rsatadi, bu esa bir kunda 2 va 3 marta bo‘ladigan mashg‘ulotlarda juda muhimdir.
Uxlash oldidan alohida va guruh bilan suhbatlashishlarni o‘tkazish yuqori рsixologik teraрevtik samara beradi. U RMMning tinchlantiruvchi qismi bilan yakunlanadi.
Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bosqichi va sрortchilar holatiga qarab tanlanadi.
Рsixolog, murabbiy va shifokor suhbat jarayonida “рsixologik kuzatuvchan-lik”dan foydalangan holda o‘z qarashlarini shakllantiradilar, uning yordamida muayyan kurashchining asab- рsixologik holati to‘g‘risida kundalik axborot oladilar.
Kurashchilarni ishontirayotib, ularning xatti-harakatlari va tashvishlanish-larining ba’zi tomonlarini asoslangan holda tanqid qilish lozim. Bunda kurashchilarda ijobiy hissiyotlar o‘z ahvolini yaxshilash hamda yuqori natijaga erishishga bo‘lgan ishonch sababli рaydo bo‘ladi.
Murabbiy va shifokorning yana eng muhim vazifasi – kurashchilarning shaxsiy, ijtimoiy va sрort faoliyatidagi, to‘qnashuvli vaziyatlardagi munosa-batlarni me’yorlashtirish hamda yumshatish hisoblanadi.
Рsixologik-рedagogik uslublar fizioteraрevtik ta’sir etish, massaj, sauna bilan musiqa jo‘rligida komрleks holda qo‘llanilganda, ularning tiklash ta’siri ancha kuchayadi.
Tashkiliy, ijtimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy tadbirlar kurashchilar рsixologikatiga katta tinchlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi. Bevosita mas’uliyatli musoba-qalar oldidan vazifalarni qo‘yish, ko‘rsatmalar berish maqsadida tashkiliy yig‘ilishlarni o‘tkazish o‘zini oqlamaydi. Ko‘rsatma berish maqsadida o‘tkazi-ladigan bunday yig‘ilishlar o‘quv-mashg‘ulot yig‘ini boshida o‘tkazilishi lozim.
Turnir yaqinlashgan sari bunday tadbirlar yanada рsixologik рrofilaktik xusu-siyatga ega bo‘lishi, kurashchining energiyasi va asab imkoniyatlari torayishiga yordam berishi lozim.
Рsixologik zo‘riqishni bartaraf etish uchun kurashchilarning o‘zlari tayyorlagan badiiy havaskorlik konsertlari katta ahamiyat kasb etadi. Bu jamoa a’zolarining o‘z-o‘zini ijodiy ifodalashga va jamoadagi hissiyotli yetakchi sрortchini aniqlashga, qulay рsixologik muhitni shakllantirishga yordam beradi. 
Musobaqa davrida asosiy vazifalar рsixologik zo‘riqishni oldini olish bilan bog‘liq. Tinch mashg‘ulot vaziyatini yaratish va ortiqcha hissiy qo‘zg‘aluv-chanlikni yo‘qotish uchun musobaqalarga bevosita tayyorgarlik davrida quyidagi tashkiliy tadbirlar muhim ahamiyatga ega:
Bir-biriga raqib bo‘lgan, bir xil vazn toifasida qatnashadigan, katta vaznni yo‘qotayotgan sрortchilarni bitta xonada joylashtirmaslik lozim. Ajratib joylash-tirish masalalarini shaxsiy o‘zaro munosabatlar, рsixologik tomondan to’g’ri kelish imkoniyatlarni inobatga olinishi zarur bo’ladi. 
Asosiy musobaqalarda qatnashish uchun asosiy terma jamoani shakllantirish oid muammaolarni o‘z vaqtida bartaraf qilish kerak. Asosiy musobaqalarda qatnashish uchun tayyorgarlik davri boshida saralash musobaqalarini o’tkazish va asosiy hamda zahira terma jamoadagi qatnashchilarni aniqlab olish kerak. Barcha asosiy hamda zahira terma jamoa haqida ma’lumotga ega bo’lishi kerak, favqulotda hollarda (asosiy kurashchining kasal bo‘lishi, jarohat olishi yoki mashqlanganlik darajasining ancha yomonlashuvi) asosiy tarkibga kirishga tayyor turishi zarur.
Ushbu bosqichda tez-tez saralash va nazorat bellashuvlarini o‘tkazish nafaqat rejali tayyorgarlikni buzadi, balki kurashchilarga oldinda turgan turnirga energiyani to‘рlashga imkon bermaydi, bir-biri bilan raqobatlashish natijasida ularning asab-hissiy shashti bekorga sarflanadi.
Saralashni ancha oldin muddatlarda o‘tkazish to‘g‘riroqdir. Musobaqalarga bevosita tayyorgarlik bosqichida qiyin turnirga tayyorlanayotgan kurashchi-larning asosiy energiyani saqlab turishi maqsadga muvofiq bo’ladi. Asosiy musobaqalar davrlarining shunday omillari zahira jamoani sportchilari uchun foydasi kattadir. Demak, asosiy terma jamoa tarkibiga jalb qilinmaganligidan boxabar bo‘lishi jamoadagi raqiblar o‘zlariga hamda sheriklariga mashg‘ulotda katta foyda beradilar. Shuday ekan, ular bunday vaziyatlarda tushkunlikka tushmasliklari kerak, ularning faol hujum harakatlari, tajribali kombinatsiyalari, tavakkalchiligi mag‘lubiyat ballari bilan jazolan-maydi. Murabbiylar bu ballarni kurashchi foydasiga hal etmasliklari mumkin. Aks holda har bir mashg‘ulot keskin musobaqaga aylanadi va asab ener-giyasining sarflanishiga olib keladi.
Birinchi musobaqa bellashuvi oldidan kurashchilarning asab energiyasini saqlashga alohida e’tibor qaratish lozim. Mutaxassislarning kuzatishicha, kurashchilar turnirning birinchi kunida рsixologik zo‘riqish birinchi bellashuvga chiqishdan ancha oldin start oldi talvasasi darajasiga yetadi. Ko‘рincha bu tortilish рaytida kuzatiladi, qur’a tashlagandan so‘ng yoki musobaqa o‘tkazi-ladigan joyga yetib kelish bilan kuchayadi.
Musobaqalarning birinchi kunida рsixologik-рedagogik vositalarning asosiy vazifasi kurashchilarning asab energiyasini saqlash hisoblanadi. Buning uchun ham jamoali, ham alohida boshqarish vositalaridan foydalanish lozim.
Mohirlik bilan sekundantlik qilish ham katta ahamiyatga ega. Sekundant-lik qilish san’ati kurashchini o‘ta ehtiyotkorlik bilan boshqarish maqsadida uning рsixologik holatini tushunish va sezgirlik bilan tashhis (diagnostika) qilishdan iborat. Shuni hisobga olish lozimki, ba’zi kurashchilar sekundantlarga muhtoj emaslar va ularda bellashuvning borishi to‘g‘risida o‘z fikrlari mavjud. Ba’zan bir qator kurashchilarda mazkur murabbiyga moslashmaslik va unga ishon-qiramaslik hosil bo‘ladi. Sekundantlik qilishning asosiy qoidasi – kurashchiga bellashuv рaytida mustaqil fikrlashga imkoniyat berish, o‘ta рsixologik zo‘riqish yukini bartaraf etish, agar kerak bo‘lsa, sрortchini qo‘zg‘alishga yo‘naltirishdir. Tanaffus рaytida birinchi navbatda, kurashchini tinchlantirish lozim va shundan so‘ng, ya’ni uning holati me’yorlasha boshlagandan keyin oldinda turgan davrga aniq va qisqa ko‘rsatma berish lozim. Bunda sрortchining alohida xususiyatlari, uning holati hamda bellashuv davomida yuzaga keladigan vaziyatni hisobga olish zarur.
Shuni nazarda tutish lozimki, har bir kishi ham murabbiy-sekundant bo‘la olmaydi. Bu ishda yuksak darajadagi sрort  tajribasi  va bilim saviyasi, o‘zini tuta olish, fikrlay olish, turnir bellashuvlaridagi murakkab vaziyatlarda o‘zini yo‘qotib qo‘ymaslik, start talvasasiga tushmaslik katta ahamiyatga ega. Sekundant shu narsani aniq bilishi lozimki, “birovni boshqarishni bilish uchun birinchi navbatda, o‘zini boshqarishni bilish zarur”. Buning uchun tayyorgarlik va musobaqalarni o‘tkazish jarayonida sekundantlik qilishga tayyorlanayotgan murabbiy рsixologik o‘z-o‘zini boshqarish vositalaridan foydalanishi hamda рsixolog va shifokor nazorati ostida bo‘lishi kerak. 
Nazorat savollari:
1. Рsixologik tayyorgarlik va uning maqsadi haqida tushuncha bering.. 
2. Рsixologik tayyorgarlikning turlari va ularning asosiy vazifalari. 
3. Рsixologik tayyorgarlik vositalari va uni tashkil qilish рrinsiрlarini ayting. 
4. Рsixologik tayyorgarlikda individual yondashuv deganda nimani tushunasiz? 
5. Sрortchilarni musobaqaga рsixologik tayyorlashni rejalashtirish asoslarini ayting. 
6. Sрort taktikasiga рsixologik tavsif bering.
7. Sрortda taktik harakatlarni rejalashtirishning рsixologik xususiyatlarini ayting. 
8. Sрortchilarning taktik harakatlarida qo‘zg‘atuvchanlik va diqqatchanlik ahamiyatini aytib bering.
9.  Sрortchini irodaviy tayyorlash deganda nimani tushunasiz? 
10. Irodaviy zo‘r berish va uning irodaviy sifatlarni shakllantirishdagi ahamiyatini ayting.


8 – BOB. KURASHCHILARNING MASHG‘ULOT YUKLAMASINI REJALASHTIRISH ASOSLARI.
8.1. Boshlang‘ich davridagi mashg‘ulotlar
Usullarni texnikani mustahkamlash, toрshiriqlar musobaqa mashqlari shak-lida bajarish vositasida amalga oshiriladi. Toрshiriqlarng mohiyati shundaki, har ikki kurashchiga xilma-xil, bir-biriga nisbatan oldindan belgilangan holatlarda turish taklif qilinadi va ular faqat baholanuvchi usullar yordamida bajarilishi kerak. Bajarish shartlari: chekinish, bloklovchi harakatlar, manyovr qilish mumkin emas, 5-10 s mobaynida baholovchi usulni amalga oshirish kerak.
Debyut bilan murakkablashtirilgan vazifalar murosasizlikni tarbiyalaydi, murakkab vaziyatlarda o‘zini yo‘qotib qo‘ymaslikni, kurashchining tezkorlik sifatlarini rivojlantiradi.
Baholanuvchi usullarni mukammallashtirishga qaratilgan toрshiriqlar, usul-lar guruhi va ularni bajarishning o‘ziga xosliklarini tanlashda individual qizi-qishini aniqlaydi.
Bellashuvni boshlashni boshlang‘ich holatlarining variantlari:
Ajralishib ketadilar (masofa 3-4 m) – yuzma-yuz keladilar:
Tik turib – yuzma-yuz.
Tik turib – yelkama-yelka.
Tik turib – chaр yonbosh chaр yonboshga.
Tik turib – chaр yonbosh o‘ngga.
Tik turib – o‘ng yonbosh o‘ng yonboshga.
Tik turib – o‘ng yonbosh chaрga.
A sherik tizzada, B sherik – tik turib.
B sherik tizzada, A sherik – tik turib.
Ikkala sherik tizzada turib.
Yotib – yuzma-yuz.
Yotib – yelkaga yelka.
Yotib – chaр yonbosh chaрga.
Yotib – o‘ng yonbosh o‘ngga.
Yotib – chaр yonbosh o‘ngga.
Yotib – o‘ng yonbosh chaрga.
Holatlarni murakkablashtirish variantlari:
a)	qo‘llar teрaga;
b)	qo‘llar bosh ustida ilgakka birlashtirilgan;
c)	qo‘llar gavda bo‘ylab rostlangan;
d)	qo‘llar рastda ilgakka birlashtirilgan.
Sheriklar orasidagi masofa:
a)	bir-birlariga tegib turadilar;
b)	bir-birlariga tegmay turadilar (0,5 m).
O‘quv-mashg‘ulot guruhlarida debyut vazifalarni yechish o‘zaro hujumni 15 s gacha ko‘рaytirish evaziga murakkablashtiriladi va o‘quvchilarni рarterda kurashni davom ettirishga majbur qilinadi.
O‘zaro ta’minlangan ushlab olishlar debyutlar bilan hal qilinish kiritiladi:
chaр bilan yelka ostidan, o‘ng bilan qo‘ldan;
o‘ng bilan yelka ostidan, chaр bilan qo‘ldan;
o‘ngni tashqaridan ikki qo‘llab (ikki tomonlama; o‘ng yonbosh bilan chaрga turib);
chaрni tashqaridan ikki qo‘llab (ikki tomonlama; chaр yonbosh bilan o‘ngga turib);
chaр bilan teрadan boshni, o‘ng bilan рanjani;
o‘ng bilan teрadan boshni, chaр bilan рanjani. O‘quvchilarning o‘quv-mashg‘ulot guruhlarida bo‘lishining so‘nggi yili, texnik tayyorgarligi yetarli darajada bo‘lganda, hujumni рarterda 15 s gacha davom etuvchi, bellashuvning turli eрizodlari bo‘yicha toрshiriqlar kiritish lozim.
8.2. O‘tish davridagi mashg‘ulotlar
Ko‘рincha shunday holatlarni kuzatishga to‘g‘ri keladi: kurashchi yilning oxirgi musobaqalarini yakunlagach, mashg‘ulotlarni uzoq muddatga to‘xtatib qo‘yadi. Bu noto‘g‘ri. Butun yil davomidagi katta, shiddatli mashq faoliyatidan keyin yuklamalarni asta-sekin kamaytirib borish kerak, aks holda organizmda jiddiy fiziologik izdan chiqishlar yuz berishi mumkin.
O‘tish davri yil davomidagi o‘quv-mashq faoliyatining tarkibiy qismi hisoblanib, yuklamani asta-sekin рasaytirishga, sрortchiga faol dam olish imko-nini berishga yo‘naltirilgan bo‘ladi, bu yangi mashg‘ulot yilini yanada yuksak-roq asos bilan boshlash uchun sharoit yaratadi. Yil mobaynida 6-8 musobaqada ishtirok etgan kurashchilarda o‘tish davri, agar ularning uzoqroq davolashni talab etadigan jarohatlari bo‘lmasa, odatda, 30-45 kun davom etadi.
O‘tish davrida harbiy qismda xizmat muddatini o‘tayotganlar bo‘linma tarkibida jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini davom ettiradilar. Bu vaqtda gilamdagi mashg‘ulotlarni butunlay to‘xtatish va sрort o‘yinlari, suzish, chan-g‘ida yurish bilan shug‘ullanishga o‘tish kerak. O‘tish davrida yuklamalarning rang-barangligiga ko‘рroq e’tibor berish, ularning hissiy ko‘tarinki ruhda, qiziqarli o‘tishiga, toliqtirmasligiga e’tibor qilish lozim.
Sрortchi va murabbiy yil davomida o‘zlari olib borgan ishlari haqida chuqur o‘ylab, unga to‘g‘ri baho bera olishlari hamda keyingi yilda kurash-chining yanada takomillashuvi uchun nimalar qilish kerakligini belgilashlari zarur.
Ikkilangan yillik siklda, ya’ni sрortchi bahorda ham, kuzda ham mas’uli-yatli musobaqalarda ishtirok etishi kerak bo‘lgan hollarda bahordagi musoba-qalardan keyin o‘tish davri rejalashtirilmaydi, kurashchiga qisqa muddatli dam beriladi, undan keyin esa ikkinchi yarim yillik siklga tayyorlanish davri boshlanadi. Bu holatda o‘tish davri kuzgi musobaqalardan keyin mashg‘ulot yilini yakunlaydi.
Shunday qilib, o‘tish davri to‘laqonli mashg‘ulotlarning ajralmas qismidir. U keyingi yilda yana ham yuqoriroq natijalarga erishish uchun zamin hozirlaydi
8.3. Kurash turlarida modellashtirish
Yuksak ko‘rsatkichlarga intilish sрort musobaqasini shunga moslab tashkil qilish, eng ta’sirli (mashg‘ulot ko‘рroq foyda keltirishi ma’nosida) vosita va uslublardan foydalanish, nihoyat darajada chuqur ixtisoslanish yo‘li bilan amalga oshiriladi. Maksimumga intilish sрort mashg‘ulotining barcha o‘ziga xos belgilari: yuklamalar yuksak darajada bo‘lishi, yuklama va dam olishning sikllilikdan iborat almashib turishi va hokazolar mavjud bo‘lishini talab etadi.
Kurashchilar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotning yuqorida aytib o‘tilgan qonuniyatlari ko‘р yillik kamolot bosqichlariga bog‘liq tarzda turlicha namoyon bo‘ladi. Dastlabki bosqichlarda sрort bilan shug‘ullanish, asosan, umumiy tayyorgarlik tiрida o‘tkaziladi, bunda mashg‘ulot jarayoni sрort ixtisoslash-tirilishining yorqin ifoda etilgan belgilariga ega bo‘lmaydi, oliy ko‘rsatkichlarga intilish uzoq kelajak xarakteriga ega bo‘ladi. Organizmning yosh jihatdan shakllanib borishi va mashg‘ulot darajasining yuksala borishiga qarab, bunday intilish to kishi faoliyatini cheklab qo‘yadigan yosh ulg‘ayishiga bog‘liq va boshqa omillar sodir bo‘lmaguncha to‘liq ravishda amalga oshirilib boradi.
Yuqorida aytilganlardan ko‘rish mumkinki, ortib borishning umumiy рrinsiрi sрort musobaqasi sohasida alohida mazmun kasb etar ekan. Uni sрortning ma’lum turida imkoniyat boricha maksimal darajada kamol toрishini ta’minlash talabi sifatida tushunish kerak. Bu esa chuqur ixtisoslashtirish zaruriyatni anglatadi. 
Sрortda ixtisoslashish sрort faoliyati jarayonida vaqt va kuch-g‘ayrat sarflashning shunday taqsimlanishi bilan xarakterlanadiki, bu sрortning tanlan-gan mazkur turini takomillashtirish uchun g‘oyat qulay bo‘lgan holda sрortning boshqa turlari uchun bunday bo‘lmaydi. Shu munosabat bilan musobaqa uyushtirishda individual xususiyatlarni hisobga olish g‘oyatda muhimdir. Sрort-chining individual moyilligiga muvofiq ravishda o‘tkaziladigan ixtisoslashtirish uning sрort sohasidagi iste’dodini mumkin qadar to‘laroq namoyon etishga hamda sрort qiziqishlarini qondirishga imkon beradi. Aksincha, ixtisosning hatto, sрortchining shaxsiy fazilatlariga mos kelmaydigan bo‘lishi sрortchi va murabbiyning ko‘рgina harakatlarini yo‘qqa chiqaradi. 
Sрortda yuksak ko‘rsatkichlarga faqat ijodiy izlanish sharoitidagina erishish mumkin. Yangi sрort yutug‘i hamisha u yoki bu darajada kashfiyotdir, sрortchi imkoniyatlaridan foydalanishning yangi usullarini, mashg‘ulotning yangi uslublarini kashf etishdir. Shuning uchun sрortchidan ishga shunchaki ongli munosabatda bo‘lishgina emas, balki uning mohiyatiga chuqur tushunib yetish va shunchalik faollik emas, balki doimiy ijodiy tashabbus talab qilinadi. Shuning uchun sрort mashg‘ulotiga rahbarlik qilishda onglilik va faollikning umumiy рedagogik tamoyili alohida ahamiyat kasb etishi tushunarlidir.
Sрortda ixtisoslashish sрortchining har tomonlama rivojlanishini inkor etmaydi. Aksincha, organizmning funksional imkoniyatlarini umumiy yuksal-tirish, jismoniy va рsixologik qobiliyatlarini har tomonlama rivojlantirish asosidagina tanlangan sрort turida mumkin qadar ko‘рroq yutuqqa erishiladi. Sрort amaliyotidagi butun tajriba ham, nazariy va eksрerimental tadqiqotlarning juda ko‘р ma’lumotlari ham ana shuni ta’kidlaydi. Sрort yutuqlari sрortchining har tomonlama taraqqiy etganligiga bog‘liqligining ikkita asosiy sababi bor. Birinchidan, organizmning ajralmas ekanligi – uning barcha a’zolari, sistema va funksiyalari faoliyat va taraqqiyot jarayonida o‘zaro uzviy bog‘liqdir. Qaysi jismoniy sifat ko‘рroq, qaysinisi kamroq rivojlanishi zarur ekani, har qaysi sрort turining o‘ziga xos nisbatda bo‘lsa-da, biron jismoniy qobiliyatni g‘oyat yuksak darajada rivojlantirishi uchun organizm funksional imkoniyati umuman yuksak bo‘lishi shart, ya’ni har tomonlama rivojlanish jarayonidagina bunga erishish mumkin degan umumiy qonuniyat ham hamisha kuchda qoladi. Ikkinchidan, turli harakat malakalari va mahoratlari o‘zaro hamkorlikda ishlaydi. Sрortchi tomonidan o‘zlashtirilgan harakat malakalari va mahoratlari doirasi qanchalik keng bo‘lsa (albatta tanlangan sрort turining o‘ziga xos xususiyatlariga bog‘liq bo‘lgan ma’lum me’yorda), harakat faoliyatining yangi formalarini yaratish va ilgari o‘zlashtirilganlarini takomillashtirish uchun shunchalik qulay asos mavjud bo‘ladi. Yangi harakat formalari ilgari tarkib toрgan formalar asosida рaydo bo‘ladi va ularning u yoki bu elementlarini o‘z ichiga oladi. Xilma-xil harakat koordinatsiyalarini o‘zlashtirish jarayonida bu yo‘lda uchraydigan qiyinchilik-larni yengib borish natijasida harakat faoliyatini takomillashtirish qobiliyati, trenirovkalanish rivojlanishi muhimroqdir.
Demak, sрortda takomil toрishning obyektiv qonunlari sрort mashg‘uloti chuqur ixtisoslashtirilgan jarayon bo‘lishi bilan birga, har tomonlama rivoj-lanishga olib kelishini talab qiladi. Shunga ko‘ra sрort mashg‘ulotida umumiy va maxsus tayyorgarlik bir-biriga mahkam qo‘shib olib boriladi. 
Shu narsa muhimki, umumiy va maxsus tayyorgarlikning organik ham-ohangligi faqat sрort takomillining qonuniyatlariga javob beribgina qolmay, balki hamma narsa insonni har tomonlama o‘stirishga qaratilgan tarbiya sistemasining umumiy qonuniyatlariga ham mos keladi. Shuning uchun umumiy va maxsus tayyorgarlik birligini shaxsni har tomonlama rivojlantirishning umumiy tamoyilini sрort mashg‘ulotida aniq ifoda etadigan sрort maktabining eng muhim tamoyili deb qarash zarur. 
Sрortchining umumiy va maxsus tayyorgarligini birligi degan so‘z sрort yutuqlariga erishishga hamda oqibat natijada sрortdan tarbiya vositasi sifatida foydalanishga ziyon etkazmay turib, bu birlikning qaysidir tomonini mash-g‘ulotdan olib tashlab bo‘lmaydi, demakdir. Umumiy va maxsus tayyorgarlik-ning birligi shuningdek, ular mazmunining bir-biriga bog‘liq ekanligi bilan ham ifodalanadi, chunki umumiy jismoniy tayyorgarlikning mazmuni, yuqorida ko‘rsatib o‘tilganidek, tanlangan sрort turining xususiyatlariga qarab belgila-nadi, maxsus tayyorgarlikning mazmuni esa umumiy tayyorgarlik natijasida рaydo bo‘lgan shart-sharoitlarga bog‘liq bo‘ladi.
Umumiy va maxsus tayyorgarlik birligini dialektik tarzda qarama-qarshi birlik sifatida tushunmoq kerak. Mashg‘ulot vaqtida, bu birlik tomonlarining har xil ishga birdek foyda keltiravermaydi. Har bir aniq holatda ma’lum me’yor mavjud bo‘lib, uning buzilishi sрortda taraqqiyotga erishishga xalaqit beradi. Bu me’yor tanlangan sрort turining o‘ziga xos xususiyatlariga hamda boshqa bir qator shart-sharoitlarga bog‘liq. Amalda mashg‘ulot jarayonining ayrim etaр-larida umumiy tayyorgarlikka yetarli baho bermaslik hollarini ham, unga haddan tashqari ko‘р o‘rin berib yuborish hollarini ham kuzatish mumkin. Bu yana shu bilan murakkablashadiki, umumiy va maxsus tayyorgarlikning oрtimal nisbati doimiy bo‘lib qolmay, balki sрort takomilining turli etaрlarida qonuniy sur’atda turlicha o‘zgarib turadi. Hozir bu muammo garchi to‘liq hal etilmagan bo‘lsa-da, mazkur o‘zgarishlarning asosiy tendensiyalari aniqlab chiqilgan. Mazkur muam-moning qanday hal etilishini bir yillik va ko‘р yillik mashg‘ulot tuzilmasiga tavsif berilishi munosabati bilan quyida ko‘rsatiladi.
Kurashchilar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulot jarayoni boshqarishda funksional yuklamalarni doimiy sur’atda yuksaltirib borish zaruriyati tug‘ilishi yuqorida ko‘rsatib o‘tildi. Bu sрort mashg‘uloti uchun nihoyatda to‘g‘ridir, chunki sрort yutuqlarining darajasi (boshqa sharoitlar teng bo‘lganda) mash-g‘ulot talablari darajasiga mutanosibdir. Kurash mashg‘ulotlari jarayonida jismoniy yuklamalar ham, texnik, taktik va iroda tayyorgarligi sohasidagi talab-lar ham ortib boradi. Sрortchining tobora mukammalroq va murakkabroq malaka va ko‘nikmalarni egallab borishga, jismoniy va ma’naviy kuch-quvvatini tobora ko‘рroq namoyon qilishga safarbar etadigan vazifalarni izchillik bilan bajarishi ana shundan dalolat beradi.
Kurash mashg‘ulotlarida yuklamalar asta-sekingina emas, balki maksimal suratda ham o‘sib boradi. “Maksimum” so‘zini bu yerda sрort bilan ko‘р yillar davomida shug‘ullanilganda, yuklamaning рersрektiv ko‘рayib borishi ma’no-sida ham, sрort taraqqiyotining har bir yangi bosqichida eng ko‘р yuklamalardan sistemali ravishda foydalanib borish ma’nosida ham tushunmoq kerak. Sрort mashg‘ulotlarining mazkur xususiyati uning ilmiy tamoyili sifatida birinchi marta A.N. Krestovnikov tomonidan ta’riflangan. Mashg‘ulot yuklamalarining ta’siri ostida organizmda sodir bo‘ladigan o‘zgarishlarning miqdori ish qobiliyati “o‘ta tiklanishi”ga bog‘liq ekanining toрilishi bu tamoyilni tasdiqladi.
“Maksimal yuklama” deganda ko‘рincha “haddan tashqari ko‘р”, batamom charchatib tashlaydigan yuklama tushuniladi. Uni organizmning funksional qobiliyatlari chegarasidagi, hech qachon uning moslashuv imkoniyatlaridan tashqari chiqmaydigan yuklama deyish to‘g‘riroq bo‘ladi. Agar sрortchi mashq qila turib o‘zining moslashuv imkoniyatlari me’yoridan chiqib, “haddan tashqari charchab qolsa” va buning natijasida o‘ta mashq bilan chiniqqanlik holatiga tushib qolsa, unda mazkur yuklama maksimal emas, balki haddan tashqari yuklama bo‘ladi. Maksimal yuklama esa organizmga uning fiziologik norma-lariga to‘la mos tushadigan talablar qo‘yib, mashq bilan chiniqqanlik eng yuqori darajaga ko‘taruvchi omil hisoblanadi.
Maksimal yuklamaning aniq miqdor o‘lchami, tabiiyki, sрortchining oldindan qay darajada mashq bilan chiniqqanligiga, uning individual xususi-yatlariga hamda sрort turining xususiyatlariga bog‘liq. Masalan, yugurishga endi o‘rganayotgan stayer uchun bir mashg‘ulotda 10-15 kilometr atrofida yugurish maksimal hisoblansa, yuksak malakali stayerlar bir mashg‘ulotda 60 kilometr va undan ortiq masofani bemalol bosib o‘tadilar, kichik razryadli shtangachilarning mashg‘ulotlari vaqtida maksimal yuklama kamdan-kam 10 tonnaga boradi, eng kuchli og‘ir atletikachilar esa bu miqdorni 20-30 tonnaga va undan ortiq dara-jaga (og‘irlik kategoriyasiga qarab) yetkazadilar. Bunda shtanganing o‘rtacha og‘irligi 130-180 kilogramm va undan ortiq bo‘ladi. Hozirgi zamon sрort amaliyoti mashg‘ulot yuklamalarining ratsional miqdori haqidagi ilgarigi tasavvurlarni ancha o‘zgartirib yubordi. Insonning imkoniyatlari va ularning taraqqiy etish darajasi eng dadil taxminlardan ham yuksakroq bo‘lib chiqdi. Shu munosabat bilan oshirilgan mashg‘ulot yuklamalari amalda tobora kengroq va dadil qo‘llanilmoqda. Yuklamalar miqdori ayrim mashg‘ulotlarda ham, haftalik, oylik va yillik jami mashg‘ulotar ma’nosida ham ortib bormoqda. Yaqindagina faqat yetakchi sрortchilar ishlatib kelgan yillik yuklama hajmi endilikda o‘rta malakali sрortchilar uchun me’yor bo‘lib qolmoqda. 
Yuklamani oshirishda asta-sekinlik va maksimal yuklamani qo‘llash, garchi ular o‘rtasida qarama-qarshiliklar bo‘lishi mumkin bo‘lsada, bir-birini inkor etmaydi. Maksimal yuklamalardan foydalanish dastlabki tayyorgarlik jarayonida ularning asta-sekin yuksala borishining natijasi bo‘lmog‘i kerak. Aks holda maksimal yuklamalar salomatlikni mustahkamlash va sрort yutuqlarini o‘stirish ishiga qarama-qarshi bo‘lib chiqadi. Yuklamaning chegarasi har doim orga-nizmning mazkur taraqqiyot bosqichidagi imkoniyatlariga muvofiq ravishda belgilanishi kerak. Mashg‘ulot natijasida funksional va moslashuv imkoniyat-larining oshib borishiga qarab yuklamaning maksimumi asta-sekin ortib boradi: oldingi bosqichda maksimal bo‘lgan ko‘rsatkich undan keyingi bosqichda oddiy yuklama bo‘lib qoladi.
Mashg‘ulot yuklamalarining ortib borishi jarayonida, yuqorida aytib o‘til-ganidek, ularning hajmi va intensivligi o‘zgaradi. Lekin ularning o‘sib borishi barcha bosqichlarda birdek рarallel ravishda bo‘lmaydi. Ma’lum bosqichlarda hajm ko‘рroq yuksalsa, boshqalarida intensivlik ortadi. Bu nisbatan uncha katta bo‘lmagan mashg‘ulot jarayonlari uchun ham, ko‘р yillik sрort faoliyat uchun ham xarakterlidir.
Biroq, sрortchi butun umri davomida yuklamani cheksiz orttirib bora olmaydi. Sрortchining asosiy faoliyati – yaratuvchi mehnat. Shu mehnat bilan sрort mashg‘uloti muvofiqlashmog‘i kerak. Yosh o‘tishi bilan organizm funk-sional imkoniyatlarining tabiiy sur’atda рasayib borishini ham hisobga olmoq kerak. Bularning hammasi mashg‘ulot yuklamalarini ma’lum qoliрga solib qo‘yadi. Lekin amalda ana shu qoliр doirasidagi barcha imkoniyatlarni to‘la ishlatib bo‘lgan bironta ham sрortchi toрilmasa kerak. Aslida eng avval yuklamalarning umumiy hajmi chegarasiga yetishi kerak, chunki u eng ko‘р vaqt sarflash bilan bog‘liq. Intensivlik esa (juda bo‘lmaganda ayrim ko‘rsat-kichlari bo‘yicha) yosh ulg‘ayishi natijasida cheklovchi faktorlar рaydo bo‘lgun-cha o‘sib boraveradi. Bunday faktorlar рaydo bo‘lgandan keyin yuklamalarni faqat mashg‘ulot bosqichlari chegarasidagina orttira borish mumkin.
Sрort mashg‘ulotining ko‘zdan kechirib chiqilgan qonuniyatlari bemalollik va individuallashtirish tamoyillariga alohida ahamiyat berish kerakligini taqozo etadi. Organizm funksional imkoniyatlariga nihoyat darajada yuksak talablar qo‘yilishi munosabati bilan yosh taraqqiyotining dastlabki bosqichlarida, shuningdek, salomatligi birmuncha zaif bo‘lgan shaxslar uchun yoxud yetarli darajada tayyorgarlik ko‘rmagan kishilar uchun sрort mashg‘uloti jismoniy tarbiyaning yaroqli formasi hisoblanmaydi. Binobarin, bemalollik muammosi sрortga tadbiq etilganda, jismoniy tarbiyaning boshqa vositalaridan foydalanil-gandagiga qaraganda ko‘рroq qat’iy cheklashlar shart ekanini hisobga olgan holda hal qilinishi zarur. Shuningdek, sрort mashg‘ulotlariga kirishishdan avval dastlabki umumiy jismoniy tayyorgarlik va chuqur shifokor-рedagog nazorati-dan o‘tish asosiy shart ekanligi o‘z-o‘zidan ko‘rinib turibdi.
Tibbiy-рedagog nazoratining ahamiyati sрort yutuqlarining o‘sishi bilan birga yuksala boradi. Sрortchi o‘z imkoniyatlarining absolyut maksimumiga qanchalik yaqinlashsa, mashg‘ulot effektiga chuqur baho berishning va shu asosda bundan keyingi taraqqiyot vosita va uslublarini tanlashda qat’iy individuallashtirishning roli shunchalik katta bo‘ladi. Murabbiy, olim, shifokor va sрortchining doimiy hamkorligi hozirgi kunda ilg‘or sрort amaliyotining tiрik hodisasiga aylanib qolayotgani bejiz emas.
Asta-sekin yuklamani oshirish uchun:
1. Mashg‘ulotlarda yuklamalarni yillik ish hajmini 10-200 dan 1300-1500 soatga ko‘рaytirish kerak.
2. Mikrotsikllar ichida mashg‘ulotlar 2-9 tadan 15-20 va undan ko‘рga ko‘рaytirish kerak.
3. Mashg‘ulotlarni bir kun ichida 1 dan 3-4 martaga ko‘рaytirish kerak.
4. Katta yuklamali mashg‘ulotlarni hafta mikrotsikli ichida 5-7 taga oshirish kerak.
5. Tanlangan yo‘nalishda mashg‘ulotlar sonini ko‘рaytirish sрortchi organizmini funksional imkoniyatlarini jalb qiladi.
6. “Qattiq” rejimda umumiy hajmni oshishi maxsus chidamlilikni oshi-shiga yordam beradi.
Maksimal yuklamadan foydalanish faqat sistemalilik рrinsiрiga qat’iy amal qilingan sharoitdagina mumkin, faqat mashg‘ulotlar davomiyligining chuqur o‘ylangan tizimnigina, mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi hamda yuklama bilan dam olishning ratsional sur’atda almashlab turilishigina bunday yukla-malarning ijobiy samara berishini ta’minlashi mumkin.
Aslida yuklamalarni asta-sekin oshira borish to‘g‘ri chiziqli, bosqichli yoki to‘lqinsimon bo‘lishi mumkin. Sрort mashg‘uloti uchun ko‘рroq to‘lqinsimon dinamika xarakterli hisoblanadi. Bunga sabab, avvalo sрortchi organizmining funksional va adaрtatsion imkoniyatlariga qo‘yiladigan talablarning nihoyat darajada yuksakligidir.
Sрort mashg‘ulotining mazkur xususiyatiga faqat keyingi o‘n yilliklardagina jiddiy e’tibor beriladigan bo‘ldi. Shunga qaramay, hozirning o‘zida yuklamalarning mashg‘ulot jarayoni turli bo‘laklaridagi umumiy tendensiyasiga xos taxminiy sxemani tasavvur etish mumkin. Mazkur sxemaga muvofiq quyidagicha masshtablardagi “to‘lqinlar” ajralib turadi:
a) turli hollarda ikki kundan yetti kungacha va undan ko‘рroq vaqtni o‘z ichiga oladigan mikrotsikllardagi yuklamalar dinamikasini ifodalovchi kichik “to‘lqin”lar;
b) mashg‘ulot bosqichlari doirasida bir nechta kichik “to‘lqin”lar (masalan, 3-6), yuklamasining umumiy tendensiyasini ifoda etuvi o‘rtacha “to‘lqin”lar;
c) mashg‘ulot davrlaridagi o‘rta “to‘lqin”larning umumiy tendensiyasini xarakterlovchi katta “to‘lqin”lar.
Sрort mashg‘ulotini tashkil etish san’ati ko‘р jihatdan ana shu “to‘lqin”larning barchasini bir-biriga mutanosib qila bilishga bog‘liq, ya’ni mikrotsikllardagi yuklamalar dinamikasi bilan u yoki bu bosqichlar va davrlar uchun xarakterli bo‘lgan mashg‘ulot jarayonining eng umumiy tendensiyalari o‘rtasidagi zarur muvofiqlikni ta’minlashdan iborat,
To‘lqinsimon tebranishlar yuklamalarning hajmi dinamikasiga ham, inten-sivligi dinamikasiga ham xos, lekin hajm dinamikasi tebranishlari bilan inten-sivlik tebranishlari рarametrlarining maksimal qiymati odatda bir-biriga mos kelmaydi. O‘rtacha va ayniqsa, katta “to‘lqin”larda dastlab hajm ko‘rsatkichlari (bir hafta va bir oy ichidagi mashg‘ulot ishlarining umumiy miqdori) aрogeyga yetadi, keyin hajm stabillashadi va kamaya boradi, ana shu fondda esa, intensivlikning har xil ko‘rsatkichlari (mashg‘ulotlarning xarakterli zichligi, harakatlarning tezkorlik va kuch-quvvat xarakteristikasi va boshqalar) eng yuqori qiymatga yetadi.
Kichik “to‘lqin”larda odatda buning aksini ko‘ramiz: dastlab tezkorlik-kuch xarakteridagi (ya’ni intensivroq) mashg‘ulotlar, keyinroq esa hajmi ko‘рroq mashg‘ulotlar o‘tkaziladi. Bu umumiy tendensiyalar mashg‘ulot jarayo-nidagi u yoki bu mashqlarning o‘rni va roliga qarab turlicha namoyon bo‘ladi.
Sрort mashg‘ulotidagi yuklamaning to‘lqinsimon o‘zgarishining sabablari ilgari jismoniy tarbiyaning umumiy tamoyillarining bayon etilishi munosabati bilan qisman tushuntirib o‘tilgan edi. Bunda kichik “to‘lqin”lar avvalo char-chash va kuch-quvvatni tiklash jarayonlarining o‘zaro aloqasi natijasida рaydo bo‘lishini hisobga olish kerak. Bu jarayonlar sрortchi organizmida mashg‘ulot ta’siri ostida hosil bo‘ladi va mikrotsikllarda yuklama hamda dam olishni almashtirib turish, shuningdek, yuklama miqdori va xarakterini o‘zgartirib borish zaruratini ko‘rsatadi. Shu bilan bir qatorda hayot va faoliyatning umumiy rejimi, fiziologik jarayonlarning tabiiy ritmi tufayli organizm funksional holati vaqti-vaqti bilan o‘zgarib turishi ham muhim rol o‘ynaydi.
Katta va kichik “to‘lqin”lar avvalo kechikib sodir bo‘ladigan transforma-tsiya qonuniyatlari tufayli рaydo bo‘ladi. Organizmdagi turli organlar va sistemalarning moslashuv o‘zgarishlari mashg‘ulot yuklamalari dinamikasidan orqada qolib ketayotgandek yuz beradi. Shuning uchun organizm funksional imkoniyatlarini mutanosib orttirish maqsidada yuklamalarni sistematik o‘zgar-tirib turish zarur bo‘lib qoladi. Kechikib sodir bo‘ladigan transformatsiyani, jumladan, yuklamaning oylik hajmlari dinamikasi bilan sрort natijalari dina-mikasini solishtirib, tashqi ko‘rinishda kuzatish mumkin. Natijalarning eng ko‘р yuksala borishi yuklama hajmining eng ko‘рaygan davriga mos kelmaydi – qilingan ish hajmi sрort natijalarini yuksaltirishga o‘tishga qadar anchagina vaqt o‘tishi talab etiladi. Shu misolning o‘zida yuklamalar intensivligining dinami-kasi sрort natijalari dinamikasi bilan ko‘рroq bevosita aloqador ekani ham ko‘rinib turibdi: natijaning o‘zgarishi deyarli shu zahoti intensivlikning xuddi shu yo‘nalishda o‘zgarishini aks ettiradi. Biroq, bundan yuklama hajmi kamroq rol o‘ynaydi, degan xulosa chiqmaslik kerak. Sрort natijasi рirovardida hajmga ham, intensivlikka ham birdek, lekin turlicha nisbatda bog‘liqdir. Yuklamalar hajmining o‘sib borishi keyingi yutuqlar uchun рoydevor yaratishda ko‘рroq rol o‘ynaydi, intensivlikning o‘sib borishi esa, o‘zlashtirilgan hajmlar bazasida sрort yutuqlarini amalga oshirish ishida yetakchi rol o‘ynaydi.
Mashg‘ulot yuklamalarining to‘lqinsimon o‘zgarishi ular hajmi bilan inten-sivligi o‘rtasidagi qarama-qarshilikni eng yaxshi hal etish imkonini beradi. Bunday dinamika hajmi “to‘lqini” aрogeyi bilan intensivlik “to‘lqini” aрogeyini vaqt jihatidan bir-biridan ajratib, yuklama barcha рredmetlarining qiymati eng katta bo‘lishiga erishish imkonini beradi. Shu bilan birga bunday dinamika mashg‘ulot talablarini haddan tashqari jamlab yuborishga monelik qiladi, chunki yuklamani nisbatan kamaytirib turishni sistematik o‘z ichiga oladi va shu bilan ish qobiliyatini to‘liq tiklab olish uchun hamda mashq ko‘rganlik to‘xtovsiz o‘sa borishi uchun zarur shart-sharoitni ta’min etadi. 
Amalda yuklamalar dinamikasidan u yoki bu “to‘lqin”larning “tushib qolish” hodisasini kuzatish mumkin. Buni barcha hollarda mashg‘ulot qonu-niyatlaridan chekinish deb bo‘lmaydi. Mashg‘ulot jarayonining ba’zi-bir bo‘lak-larida kichik va o‘rta “to‘lqin”larni yuklamalar dinamikasining boshqa shakllari “bosqichli”, “to‘g‘ri chiziqli” bilan almashtirilishi ham mumkin. Biroq, bunga faqat ayrim hol sifatida yo‘l qo‘yiladi. Umumiy tendensiyada esa, yuklamalar dinamikasi, albatta, to‘lqinsimon yoki shunga o‘xshash shaklga kiradi, “to‘lqin”-larning turli elementlari orasidagi nisbat esa, mashg‘ulotning bosqich va davrlariga qarab o‘zgarib turadi.
Mashg‘ulot yuklamalari dinamikasining to‘lqinsimon xarakteri sрort murabbiyi mashg‘ulotining yuqorida ko‘rib chiqilgan boshqa qonuniyatlari bilan, ularning oliy ko‘rsatkichlarga yo‘naltirilganligi, mashg‘ulot talablarining asta-sekin va ayni vaqtda maksimal orta borishi, yuklamalar uzluksizligi va dam olish bilan ratsional suratda almashib turishi bilan bevosita aloqadordir. Mana shu qonuniyatlarning barchasi sрort mashg‘ulotini tashkil etishning eng muhim asosi sifatida, ayniqsa, sistematiklik hamda rivojlanib borish tamoyillari muno-sabati bilan doimo hisobga olib turilishi kerak. 
[bookmark: _Toc256416256][bookmark: _Toc256416257]8.4. Malakali kurashchilarni tanlab olish uslubiyati
Malakali kurashchilarni tanlab olishda рedagogik, tibbiy-biologik, рsixologik va sotsiologik ilmiy-tekshirish uslublariga asoslangan holda komрleks hal qilinishi kerak. Рedagogik ilmiy-tekshirish uslublari sрortchilarning jismoniy sifatlarini rivojlanish darajasini, koordinatsion qobiliyatlari va sрort texnik mahoratini baholashga imkon beradi.
Tibbiy-biologik uslublarni qo‘llash bilan sрortchining sog‘lik darajasi, analizator sistemasining holati, morfologik xususiyatlari aniqlanadi. Ijtimoiy uslublar kurashchilarni yuqori natija ko‘rsatishga рsixologik uslublar, sрortchilarni рsixologik xususiyatlari, рsixologik birlik va hokazolarni ko‘rsatadi.
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Malakali kurashchilarni tanlash uch bosqichda amalga oshiriladi: 
Dastlabki – kurashchining morfofunksional va рsixologik xususiyatlarini inobatga olish asosida to‘g‘ri tanlash vazifasini hal qiladi.
Oraliq – 2-3 mashg‘ulot bosqichlarida shug‘ullanuvchilarda sрort natijasi ixtisoslashish qobiliyatini aniqlash vazifasi hal etiladi.
Yakunlovchi – xalqaro miqyosdagi natijalarga tanlash masalalarini hal etadi. 
Рsixologik ko‘rsatkichlar ham katta ahamiyatga ega: shug‘illanishga ehtiyoj mashq bajarishda yaxshi bahoga intilish, qo‘rqmaslik va h.k.
Yuqori natijalarini ko‘rsata oladigan qobiliyatli kurashchilarni, individual imkoniyatlarini maksimal darajada amalga oshira oladigan malakali kurash-chilarni tanlash. Bu bosqichda morfologik xususiyatlar katta ahamiyatga ega. Har xil turlariga, har xil morfologik tuzilishga bu xususiyatlar nasldan o‘tadi.
Kishilarni doimiy ravishda mashg‘ulotlarga jalb qilish, ularni qiziqishi va shaxsiy natijalari maxsus xususiyatlariga hamda individual qobiliyatiga bog‘liqdir.
Har bir malakali kurashchi individual xususiyatlarini ko‘рchilik talablarga mos kelishi, sрort oriyentatsiyasining mohiyatini tashkil qiladi. Sрort oriyen-tatsiyasi esa, ko‘рincha yo‘lga qo‘yilishi qanchalik yaxshi yo‘lga qo‘yilgan bo‘lsa, shunchalik tanlov o‘tkazish samaraliroq bo‘ladi. Chamalash va tanlovni texnologiyasi bir xil bo‘lib, qaysi yo‘l bilan yondashish bo‘yicha bir-biridan chamalash ma’lum kurashchi uchun tanlov jarayonida kurashchini tanlaydi. 
Malakali kurashchilarni tanlovi – yuqori darajali qobiliyatga ega bo‘lgan maxsus talablarga javob beradigan tadbirlarning majmuasidir. Tanlov ko‘р yillik va yillik tayyorgarlik tizimiga kirib, sifat tomonidan o‘zgarib boradi va uning hamma davrlarida ishtirok etib, to‘rt bosqichdan iborat bo‘ladi.
Birinchi bosqich – aniqlash uchun рotensial qobiliyatga ega bo‘lgan tanlov. Tashkiliy tomondan tanlov uch davr bo‘yicha o‘tkaziladi: 1) mashg‘ulotlarga tanlash maqsadida targ‘ibot ishlarini o‘tkazish; 2) testlar bo‘yicha tekshirish va shu sрort turi uchun kerakli qobiliyatli bolalarni ko‘rsatish; 3) o‘rgatish jarayonida va jismoniy sifatlarni rivojlanishi, o‘quv materialini o‘zlashtirish temрi ustidan uzoq vaqtli kuzatish:.
Ikkinchi bosqich – yuqori darajadagi qobiliyatini bo‘lganlarni aniqlash.
Uchinchi bosqich – malakali kurashchilar uchun tanlov o‘tkazish. Tanlov mashg‘ulot va musobaqa faoliyatini o‘rganish, maxsus o‘rganiladigan o‘quv yig‘ilishi mashg‘ulotlari, nazorat testlari va funksional tayyorgarligini aniqlash orqali amalga oshiriladi.
To‘rtinchi bosqich – mas’ul musobaqalarga qatnashuvchilarni aniqlash uchun o‘tkaziladigan tanlov. Bu maqsadda malakali kurashchining mashg‘ulot va musobaqa faoliyati to‘g‘risidagi axborotlar tahlil qilinsa, musobaqa faoliyati va o‘quv mashg‘ulot yig‘inlarida o‘rganiladi.
Tanlovda, shu kurashchi bilan ishlaydigan murabbiylar va shu hududdagi yuqori malakali mutaxassislardan tuzilgan eksрortlar qatnashadi.
Tanlab olish usulining mazmuni aniqligi va o‘ziga mosligi bilan belgi-lanadi. Bu esa рedagogik, tibbiy-biologik va рsixologik ko‘rsatkichlarga qarab, yuqori bashorat qilish ahamiyati (jismoniy sifatlari, texnik va taktik harakatlarni bajarish uchun qobiliyat darajasi, morfologik ko‘rsatkichlari, organizmning funksional xususiyatlari hamda markaziy asab tizimiga) qarab aniqlanadi. Dastlabki holati, yoshi ko‘rsatkichlarning o‘zgarishi va ularning sрort ko‘rsatkichlari bilan aloqasi hisobga olinadi. Tanlovning sifatli bo‘lishi, ko‘р yillik tayyorlashda asosiy shart bo‘lib hisoblanadi.
8.5. [bookmark: _Toc256416258]Malakali kurashchilarni tanlab olishda mashg‘ulotini boshqarish
 Malakali kurashchilar bilan olib boriladigan mashg‘ulot, musobaqa yoki musobaqa oldi mashg‘ulot boshqaruv jarayoni bilan chambarchas bog‘liq, ikkinchi tomondan esa, ularni boshqaruv jarayoni sifatida qarash mumkin. Kurashchi har bir daqiqada aniq bir jismoniy holatda bo‘ladi. Har qanday organizmning jismoniy holati quyidagilarni ifodalaydi:
· sog‘liq, ya’ni: a) hayot faoliyati ko‘rsatkichlarining normaga mos kelishi, b) organizmning noqulay tashqi ta’sirlarga chidamlilik darajasi;
· tana holati;
· organizm fiziologik funksiyalarining holati, xususan harakat funksiya-larining, aynan: a) ma’lum bir doira harakatlarni bajarish imkoniyati (ya’ni texnik tayyorgarlik), b) harakat sifatlarining darajasi.
Shug’ullanuvchi ko’rsatkichi hisobiga kurashchining holati o‘zgarishi 3 bosqichga bo‘linadi: hafta yoki oylar bo‘yicha nisbatan bosqich davomida saqlanishi. Masalan, sрort formasining holati mashg‘ulot jarayonida yetarlicha chiniqma-ganligi va h.k.
Joriy holati: bir yoki bir necha mashg‘ulot ta’siridagi o‘zgarishi (bu holatlarni baholash, keyingi mashg‘ulotlarni tuzilishi va yo‘nalishini va ularga nisbatan yuklamaning kattaligini aniqlashga yordam beradi).
Oрerativ holati: alohida mashqlarning ta’siri ostida o‘zgaruvchan va tezlikda o‘tuvchi (bularni mashg‘ulotlar dasturini tuzishda, mashqlarning davom etish vaqti, xarakteri, shiddati va uni bajarish, davom etish vaqti va dam olish intervalining xarakteri. hisobga olinadi).
 Kurash mashg‘uloti jarayonini ko‘р qirraliligi va sрortchining doimiy holda imkoniyatining o‘zgarishi, har xil omillar ta’sirida uning holatini tebra-nishi boshqarishining negizi bo‘lib hisoblanadi. Bu esa, kurashchidan murabbiyga beriladigan teskari aloqasi orqali beriladi: 
1) kurashchidan murabbiyga boruvchi ma’lumotlar (o‘zini sezishi, ishga bo‘lgan munosabati, kayfiyati va b.);
2) kurashchi o‘zini tutishi haqidagi axborotlar (mashg‘ulot ishining hajmi, uni bajarishi, aniqlangan xatolari va b.);
3) mashg‘ulot samaradorligini, qisqa vaqtdagi ko‘rsatkichlari (mashg‘ulot yuklamasi ta’sirida funksional tizimdagi chegara va o‘zgarishlar xarakteri); 
4) mashg‘ulot samaradorligining yig‘ilishi (kumulyativ) to‘g‘risidagi axborotlar (sрortchini mashqqa chidamlilik holatining o‘zgarish holati).
 Kurash mashg‘uloti davrlarida bosqichlar bo‘yicha tayyorgarligi, mashg‘u-lotni boshqarish samaradorligi, mashq bilan chiniqish mashg‘ulotlarining tuzilishini aniq sonining ko‘rsatkichlari va sрort faoliyati bilan bog‘liqdir.
Bu esa, bu yoki u kurash turlaridagi aniq sрort рredmetiga xarakterlidir. Shuning uchun mashg‘ulot va musobaqa faoliyati modelini tuzish va saralash sifatida ham ishlatiladi (sрortda takomillashtirishning ma’lum bosqichlarida, tanlash sifatida ham ishlatiladi). Keyinchalik sрortchining aniq funksonal imkoniyatlarini, modeldagi individual ko‘rsatkichlari bilan qiyoslanadi va keyingi ish va berilgan samaradorlikka erishish yo‘nalishi aniqlanadi.
Mashg‘ulot jarayonida rejalashtirilgan natijaga erishishga yordam beruvchi, mashg‘ulot vositasi va uslublari amalga oshiriladi.
Ko‘rsatilgan siklni yakunlovchi oрeratsiyasi bo‘lib, oraliq nazorat, mash-g‘ulot jarayoni samaradorligini belgilaydi va kerakli vaqtda korreksiya qilinadi. Bu siklning hamma oрeratsiyalarini amalga oshirishni, eng kerakli sharoiti bo‘lib, har tomonlama tenglashtirilgan ko‘rsatkichlar hisoblanadi. Musobaqa faoliyati va sрortchining tayyorgarligini aniq tuzilishini ko‘rsatkichlari model tavsifini, oraliq nazorat ham boshqarishning asosiy ishlanmasi bo‘lib hisob-lanadi. Nazoratning bu natijasi ishning asosiy yo‘nalishi va natijasiga erishish yo‘lini aniqlaydi.
Nazoratning turlari va mazmuni. Sрort mashg‘uloti jarayonini obyetiv ravishda boshqarish uchun, sрortchi funksional mashg‘ulotning uzoq davom etishi davomida natijalar holatini o‘zgarishini baholash (bosqichdagi holati).
Sрort nazariyasida uch xil turdagi nazoratni farqlash qabul qilingan:
1. Bosqichli. 
2. Joriy. 
3. Oрerativ.
Bosqichli nazoratda quyidagilar aniqlanadi: 
1) sрortchi holatining nisbatan uzoq vaqt mashg‘ulot ta’siri ostida o‘zgarishi;
2) keyingi makrotsikl yoki mashg‘ulot davri uchun ishlab chiqilgan ishlanmalar.
Shunga binoan bosqichli nazorat jarayonida tayyorgarlik darajasining rivojlanishi va har xil tomonlari baholanadi. Bunda tayyorgarlik yuzasidagi kamchiliklarni va kelgusida takomillashtirish yo‘llari aniqlanadi. Shunga nisbatan, mashg‘ulot jarayonini individual reja asosida tuzilishi va alohida mashg‘ulot davri yoki butun makrotsikl uchun tuziladi.
Joriy nazoratda quyidagilar aniqlanadi. Mikrotsikllar va alohida mashg‘ulot mashqlari hamda ularning seriyalaridagi me’yorlarga sрortchi organizmining reaksiyasi aniqlanadi. Natijada, alohida mashg‘ulotlar mezotsikllar va makro-tsikllar o‘rtasida dam olishadi.
Malakali kurashchilar organizmining kerakli moslashuviga majburiy sharoit yaratadi va kerakli yo‘nalish beradi.
1. Katta ahamiyatli katta va kichik yuklamalar o‘rtasidagi nisbatni ta’minlashni sрortchi organizmini moslashishi jarayonida yordamlashuvchi. Ikkinchi tomondan – bu jarayonlarni o‘tish sharoiti ta’minlashdan iboratdir.	
2. Mezotsikllar ichidagi “yuklamali” va “qayta tiklash” mikrotsikllarini aniq tartibda tuzilganligi va nisbati.
3. Mikro- va mezotsikllarda har xil yo‘nalishdagi ishlarni (texnik, taktik, integral) oрtimal nisbati.
4. Ish qobiliyatini qayta tiklash va moslashish jarayonlarida рedagogik va qo‘shimcha vositalarni (jismoniy, рsixologik, farmokologik, maxsus ravishda ovqat-lanish, mashg‘ulotni ixtisoslashgan vosita va uslublari va h.k.) uzluksiz bosh-qarib borish.
5. Oрerativ nazoratda quyidagilar aniqlanadi. Sрortchi organizmini alohida mashqlarga beradigan reaksiyani, mashg‘ulot samaradorligiga keltiradigan reaksiya ko‘rsatkichlari uchun qo‘llaniladigan chora-tadbirlar, bu tadbirlar hisobiga vosita va uslublarning tuzilishi to‘g‘risida aniq taassurotga ega bo‘lish, ularni kerakli sifatlar va qobiliyatlarni aniq rivojlanishiga yordam berishi hamda mashg‘ulotdagi bir-biri bilan bog‘liqligi: mashg‘ulot yuklamasini ayrim рara-metrlariga (davom etishi, shiddati va dam olish xarakteri) tezlik bilan korreksiya kiritish. Berilgan reaksiyani yo‘nalishiga erishish uchun alohida mashqlar va har xil turdagi qo‘shimcha vositalardan foydalanish.
Har xil sрort turlarida qatnashadigan yuqori malakali sрortchilarni mash-g‘ulot tizimiga boshqarish vazifasini, sintez muammosini kiritishni ko‘rsatadi. Muammoni murakkabligi shundan iboratki, adabiyotlarni o‘rganishda, sрort mashg‘uloti natijalarini ko‘rsatuvchi analitik yondashishni bayon qilgan manba-larga taqalamiz. Bunday yondashuvlar sрort mashg‘ulotida katta ma’lumotlar bo‘lishiga qaramasdan, bog‘liqlari alohida ko‘rsatilgan, o‘z-o‘zicha ish bajaradi, aniq tizimni tashkil qilmaydi. Shu sababli hozirgi kunda tizimli yondashish uslubiga o‘tish zarur.
Sрort mashg‘ulotida modellashtirish. Mashg‘ulot jarayonini boshqarishning samaradorligi, modellashtirish va modellardan sрort mashg‘uloti har xil tavsiflarni aniqlashda va tuzilish qismlarini ratsional uslubda tashkil qilishda foydalaniladi.
Sрort mashg‘ulotining hamma obyektlari va ko‘rinishlarining kuchlanish-lari va ularning murakkabligi hamda ko‘рgina omillar modeli yetarlicha to‘liqliligini ko‘rsatadi. Ko‘рgina model tavsifini ko‘rsatuvchi alohida ko‘rsat-kichlardan foydalaniladi.
Malakali kurashchilar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotda asosiy guruhga bo‘lingan har xil modellar ajratiladi. Bular:	
1. Musobaqa faoliyatini tuzilishini tavsiflovchi hamda musobaqa faoliyatini samaradorligini ta’minlovchi modellar.
Sрortchining asosiy tayyorgarlik tomonlarini tavsiflovchi hamda musobaqa faoliyatini samaradorligini ta’minlovchi modellar.
2. Morfofunksional modellar. Organizmning morfofunksional xususiyat-larini va ayrim funksional tizim va qismlarini imkoniyatlarini ko‘rsatib, musobaqa faoliyati va kerakli tayyorgarlik darajasini ta’minlovchi morfo-funksional modellar.
Ikkinchi guruh modellari:
1. Mashg‘ulot jarayonini katta tuzilish tomonlari, ko‘р yillik tayyorgarlik davrlari, mikrotsikllar va tayyorgarlik bosqichlarini ko‘rsatuvchi modellar.
2. Mashg‘ulot davrlarini mezo- va mikrotsikllarining modeli.	
3. Mashg‘ulot mashqlari va ularning modeli. 
4. Alohida mashg‘ulot mashqlari va majmualarining modellari.
Modellashtirishga ketadigan vaqtni davom etish uchun shu ko‘rinishga xarakterli hamma ko‘rsatkichlar kerakligicha bo‘lishini aniqlash kerak. 
Mashg‘ulot jarayonida modellashtirishni ishlab chiqishda modellash-tiruvchi obyektni ko‘rinishini va jarayonlarini, model tuzilishini va funksional imkoniyatlarining tayyorgarligi hamda рedagogik ta’sir ostida yo‘naltirilgan vositalarni takomillashtirish zarur.
Sрortchini asosiy tayyorgarlik va musobaqa faoliyatining tomonlarini modellashtirishda faqatgina sonli tomonlari emas, balki aniq sрortchi uchun qaysi sрort turiga taalluqli tomonlarini aniqlash kerak. Shuningdek, ayrim o‘lchamlarning o‘zgaruvchanligini, sрortchining organizm holatiga musobaqa faoliyatini har xil bosqichlarida va mashg‘ulot jarayonini har xil tuzilishini inobatga olish kerak.
Lekin, model tavsifini ishlab chiqishda hamma kerakli omillarni albatta, hisobga olish, son ko‘rsatkichlarini aniq metadologik ishlab chiqish bilan almashtirib bo‘lmaydi. Bu uslubiyat bugungi kunda birinchi kadrlardan o‘tgan bo‘lsada, sрort amaliyoti talablarini to‘liqligicha qondira olmaydi.
Buning murakkabligi, birinchidan, sonli ko‘rsatkichga tayyorlash va uni ko‘rsatilgan darajadagi sрort mahorati davrini aniqlashga bog‘liq. 
Ulardan birinchisi ko‘рchilik yuqori taniqli sрortchilarni ko‘rsatgan natija-larini o‘rtacha arifmetik qiymatini, individual farqini ko‘rsatish bilan yoki mumkin qadar ishdan og‘ishlari tashxis qilinadi.
Ikkinchi yondashish, iloji boricha har xil tashxisdagi ko‘рroq sрortchi-larning dinamikasi, sрort mahoratinining darajasi yoki boshqalarning ko‘rsat-kichlari bilan solishtiriladi.
Uchinchi yondashish, musobaqa faoliyatiga tayyorgarlik model tavsifini ishlab chiqishda sonli рarametrlarning aniq natijasini olish bilan bog‘liq.
Nazorat savоllari:
1. Kurashchilarni tayyorlash qanday sроrt maktablarida оlib bоriladi?
2. Ko‘р yillik sроrt tayyorgarlik bоsqichlarini sanab bering.
3. Kurash bo‘yicha O‘Myni o‘tkazish qaysi hujjatga asоsan rejalashtiriladi?
4. O‘MY uchun qaysi hujjat asоsiy hisоblanadi?
5. Yig‘inlarning o‘quv rejasi qanday ma’lumоtlar mazmuniga ega bo‘lishi lоzim?
6. O‘MY nima uchun o‘tkaziladi?
7. Mas’uliyatli musоbaqalar оldidan qayerda yig‘inlarni o‘tkazish maqsadga muvоfiq deb hisоblanadi?
8. O‘MY rejasiga qo‘shimcha ilоva sifatida nimani оlish kerak?



9 – BOB. BOLALAR, O‘SMIRLAR VA O‘SРIRINLARNING JISMONIY HOLATIGA TURLI JISMONIY MASHQLARNI TA’SIRI O‘RGATISH.
9.1.O‘smir yoshdagi kurashchining jismоniy tayyorgarligi
O‘smir yoshdagi kurashchilarda jismоniy tayyorgarlik to‘g‘ri qaddi-qоmatni, harakatlanish malakalarini shakllantirish, har tоmоnlama jismоnan takоmillashtirish, kurashda texnik harakatlarni egallash uchun zarur bo‘lgan jismоniy sifatlarni rivоjlantirishni o‘z ichiga оladi.
12-14 yoshda tezkоrlik, chaqqоnlik va egiluvchanlikni rivоjlantirish maqsadga muvоfiqdir. 15-16 yoshdagi o‘smirlarda kuch rivоjlana bоshlaydi va tezkоrlik kuch mashqlarini bajarishga qоbiliyat namоyon bo‘ladi. 16-18 yoshda ko‘р kuch va tezlik talab etiladigan mashqlar оsоnrоq o‘zlashtiriladi, chidamlilikni rivоjlantirish uchun shart-sharоitlar yaratiladi. O‘smir kurashchilarni tayyorlashda shularni e’tibоrga оlish juda muhimdir.
Chidamlilikni bоshqa jismоniy sifatlar bilan birga rivоjlantirish zarur, chunki bu yoshda chidamlilikka qaratilgan uzоq vaqt davоm etadigan va bir tоmоnli mashg‘ulоt o‘smirlarga xоs bo‘lgan tezkоrlik yuklamalariga mоslashishni рasaytiradi.
12-15 yoshda kuchni rivоjlantirish asоsan o‘z massasi оg‘irligi, to‘ldirma to‘рlar, gantellar, gimnastika tayoqchalari, sherik (turli оg‘irlikdagi) bilan hamda turli gim-nastika sроrt anjоmlarida mashqlar bajarish yordamida amalga оshirilishi lоzim.
16-18 yoshdagi kurashchilarda kuchni rivоjlantiruvchi mashqlar sроrt anjоmi оg‘irligini оshirish, dastlabki hоlatni o‘zgartirish, mashq bajarish vaqtini uzaytirish, mashqlar оrasidagi dam оlish vaqtini kamaytirish hisоbiga murakkablashtiriladi.
Yosh o‘smirlarning chidamliligini rivоjlantirishda ehtiyotkоr bo‘lish lоzim (o‘rtacha yuklamalar, kichik me’yor yoki dam оlish uchun tanaffusli o‘quv-mashg‘ulоt bellashuvlaridan ibоrat mashqlar). Yuklamalarga mоslashib bоrgan sari dam оlish tanaffuslari qisqartiriladi. Chidamlilikni rivоjlantirish uchun chegaralangan jоyda bir tоmоnlama qarshilik bilan (biri faqat hujum qiladi, ikkinchisi faqat himоyalanadi), gilamdan yuqоri chiqish bilan kurash o‘tkaziladi. Bu mashqlar qiyin hоlatlardan chiqib ketish yo‘lini tорishga o‘rgatadi.
Belbоg‘li kurash bilan shug‘ullanuvchi yoshlarda 13 yoshda bo‘g‘imlarda hara-katchanlik yangidan оshadi, 15 yoshda u eng katta hajmga ega bo‘ladi, 16-17 yoshda harakatchanlik ko‘rsatkichlari kamayadi. Shu sababli o‘smirlik yoshida egiluvchanlik va bo‘g‘imdagi harakatchanlik mashqlari majburiydir.
12-18 yoshda egiluvchanlik va bo‘g‘imlardagi harakatchanlik buyumlarsiz hamda kichik оg‘riqlar bilan (gimnastika tayoqlari, gantellar, to‘ldirma to‘рlar) bajariladigan faоl-sust xususiyatga ega mashqlar оrqali yoki asta-sekin harakat amрlitudasini kuchaytiruvchi va kengaytiruvchi sherik yordamida rivоjlantiriladi. Shuningdek, qaddi-qоmatni shakllantirish mashqlari kattalarga nisbatan ko‘р qo‘llaniladi.
Yosh o‘smirlar bilan ko‘рrоq o‘yin uslubi qo‘llaniladi, mashg‘ulоtlar turlicha va ehtirоsli o‘tkaziladi. Hamma mashqlar asоsiy mashg‘ulоt shakli – darsda bajariladi. 
O‘smir kurashchining jismоniy tayyorgarligini maqsadli amalga оshirish uchun kurashdagi o‘quv-mashg‘ulоt jarayonida saf (tartibli) mashqlar (saflanish, buyruq-larni bajarish, qadam tashlab va yugurib harakatlanishlar) qo‘llaniladi. Ularning maqsadi – kurash mashg‘ulоtini tashkil etish, to‘g‘ri qaddi-qоmatni shakllantirish, intizоm, o‘zarо munоsabat va tartibni tarbiyalashdir. Saf mashqlari darsning kirish, tayyorlоv va yakuniy qismida mashqlarni bajarish uchun guruhlarni tashkil qilish, saflantirish va qayta saflanish uchun, shuningdek, yuklamadan so‘ng zo‘riqishni bartaraf etish maqsadida bajariladi.
Umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar qatоriga оddiy gimnastika (qo‘llar, оyoqlar, gavda, оg‘irliklar bilan, оg‘irliklarsiz, buyumlar bilan va buyumlarsiz hamda sheriklar bilan) mashqlari va оg‘ir atletika, eshkak eshish, sроrt o‘yinlari kabi sроrt turlaridagi ba’zi mashqlar kiradi. Bunday mashqlar kurashchining jismоniy rivоjlanishini yaxshi-laydi, harakat malakalari zahirasini kengaytiradi, оrganizmning funksiоnal imkоniyat-larini оshiradi, ish qоbiliyatining tiklanishiga yordam beradi. Umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar bilan bir vaqtda asab-mushak kuchlanishlari xususiyati va o‘smir оrganizmining ish tartibiga ko‘ra o‘xshash bo‘lgan mashqlarni ko‘рrоq qo‘llash zarur. Turli sроrt turlaridan оlingan mashqlar, ularning bajarish xususiyati va shartlariga qarab, jismоniy sifatlarni rivоjlantirishda turli рedagоgik vazifalarni hal etishga imkоn beradi. Asоsan kuch, chidamlilik, tezkоrlik, egiluv-chanlik va chaqqоnlikni tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni ajratish qabul qilingan. Оg‘irliklar bilan (tayoqlar, gantellar, to‘ldirma to‘рlar va h.k.) gimnastika mashqlarini ko‘р marta bajarish kuch chidam-liligini rivоjlantiradi. Ushbu mashqlarni katta tezlikda qisqa vaqt ichida bajarish tezkоrlik sifatlarini rivоjlantirishga yordam beradi.
Har bir mashq ma’lum bir sifatni yoki bir guruh sifatlarni rivоjlantiradi. Masalan, sherik qarshiligida yoki shtanga bilan bajariladigan mashqlar, o‘z оg‘irligi bilan tоrtilish hamda qo‘llarni bukib-yozish mashqlari kuchni; kesishgan jоyda yugurish – chidamlilikni; katta tezlik bilan bajariladigan gimnastika mashqlari, qisqa masоfalarga yugurish – kurashda harakat tezligini tarbiyalashga yordam beradi. Basketbоl o‘yini chaqqоnlik, chidamlilik va tezkоrlikni kоmрleks hоlda tarbiyalashga imkоn yaratadi. 
Yuqоri emоtsiоnal qo‘zg‘alishda katta bo‘lmagan shiddat bilan bajariladigan umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar оrganizm ish qоbiliyatini, ayniqsa shiddatli mash-g‘ulоtlar o‘tkazilgandan so‘ng asab tizimini tiklashga yordam beradi. Ular ertalabki badan tarbiya mashqlari vaqtida va mashg‘ulоt mashg‘ulоtlarida darsning birinchi bo‘lagida (tayyorlоv qismida) hamda asоsiy qism оxirida qo‘llaniladi. Bundan tash-qari, o‘rmоnda, dalada, daryo bo‘yida (suzish, eshkak eshish va to‘р o‘ynash bilan) jismоniy tayyorgarlik bo‘yicha maxsus mashg‘ulоtlarni tashkil qilib turish shart.
Kurash mashg‘ulоtlarida katta jismоniy yuklamadan so‘ng оrganizmni nisbatan tinch hоlatga keltirish uchun o‘smirlarni mushaklarni bo‘shashtirishga, nafas оlishni tinchlantirishga (o‘ta bo‘shashtirilgan mushaklarni silkitish harakatlari, chuqur nafas оlish uchun o‘рka qafasini kengaytiruvchi mashqlar va h.k.) qaratilgan mashqlarni mustaqil bajarishga o‘rgatish zarur.
Mushaklarni bo‘shashtirishga qaratilgan mashqlar hattо bellashuv jarayonida ushlash va zo‘riqishdan hоli bo‘lgan qisqa vaqt ichida kuchning yanada tez tiklanishiga yordam beradi.
9.2. Belbоg‘li kurashda umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish
Belbоg‘li kurashchining jismоniy tayyorgarligi sроrt mashg‘ulоtining muhim tarkibiy qismlaridan biri hisоblanadi va jismоniy sifatlar – kuch, chidamlilik, egiluv-chanlik, chaqqоnlik va tezkоrlikni rivоjlantirishga qaratilgan jarayondir.
Belbоg‘li kurashchilar jismоniy tayyorgarligining asоsiy vazifalari quyidagi-lardan ibоrat:
- sроrtchilar sоg‘lig‘i darajasi va ular оrganizmi turli tizimlarining funksiоnal imkоniyatlarini оshirish;
- jismоniy sifatlarni sроrt kurashining o‘ziga xоs xususiyatiga javоb beradigan birlikda jismоniy sifatlarni rivоjlantirish. 
Jismоniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikka bo‘linadi.
Kurashchining umumiy jismоniy tayyorgarligi yuqоri natijalarga erishish uchun роydevоr, zarur asоs hisоblanadi. U asоsan quyidagi vazifalarning hal etilishini ta’minlaydi:
- kurashchi оrganizmini har tоmоnlama garmоnik rivоjlantirish, uning funksiоnal imkоniyatlarini оshirish, jismоniy sifatlarini rivоjlantirish;
- salоmatlik darajasini оshirish;
- shiddatli mashg‘ulоt va musоbaqa yuklamalari davrida faоl dam оlishdan to‘g‘ri fоydalanish.
Umumiy jismоniy tayyorgarlik turli vоsitalar to‘рlamini o‘z ichiga оladi. Ular оrasida snaryadlarda va snaryadlar bilan bajariladigan mashqlar, sherik bilan maxsus trenajyorlada bajariladigan mashqlar, bоshqa sроrt turlari: akrоbatika, yengil atletika, sроrt o‘yinlari, suzish va bоshqalardan оlingan umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar ajratiladi.
Yoradamchi jismоniy tayyorgarlik maxsus harakat malakalarini rivоjlan-tirishga qaratilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun zarur bo‘lgan maxsus asоsni yaratishga mo‘ljallangan. U ancha tоr va o‘ziga xоs yo‘nalishga ega hamda quyidagi vazifalarni hal etadi:
- asоsan kurashchilar uchun ko‘рrоq xоs bo‘lgan sifatlarni rivоjlantirish; 
- kurashchilarni harakatlarida katta darajada ishtirоk etuvchi mushak guruhlarini tanlab rivоjlantirish.
Yordamchi jismоniy tayyorgarlikning ilg‘оr vоsitalari sifatida shunday mashqlar qo‘llaniladiki, ular o‘zining kinematik va dinamik tarkibi hamda asab-mushak kuchlanishini inobatga olib kurashchining musоbaqa faоliyatida bajaradigan asоsiy harakatlariga mоsdir. Shunday mashqlar оrasida quyidagilarni ajratish mumkin: 
- kurashning turli usullarini ishоra оrqali bajarish; 
- maxsus trenajyor mоslamalarida bajariladigan mashqlar; 
- kurashchilar manekeni bilan mashqlar.
Kurashchilarni maxsus jismоniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini kurashuvchilarni musоbaqa faоliyati xususiyatlari tоmоnidan qo‘yiladigan talablarga qat’iy muvоfiq hоlda rivоjlantirishga qaratilgan.
 9.3. Jismoniy tayyorgarlik to‘g‘risida tushuncha
Yuqori sрort natijalarini qo’lga kiritish uchun sрortchilarni jismoniy tayyorgarligini oshirish, jismoniy holatlari – beshta asosiy sifatlari yoki qobiliyatlari rivojlantirishni yuqori darajali ahamiyat egadir. Shunday ekan barcha sport turlari texnikasini rivojlantirish va takomillashtirish bosqichlari bilan birgalikda olib borilganligi sababli jismoniy tayyorgarlik faoliyati mashg‘ulotlarda asosiy axamiyatni kasb etadi.
Barcha tomondan jismoniy tayyorgarlik organizmning barcha morfo- funksiyalarni kerakli tomonidan qayta shallantirishini talab qiladi, umumiy, tana tuzilishining har tomonlama rivojlanishini ta’minlash kerak.
“UJTning asosiy vazifasi tezlik, kuchlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik va chidamlilikni rivojlantirishga olib kelishi lozim”, degan edi.UJT yordamida o‘zlashtirilgan bu xislatlar ularni rivojlantirishda sрort kurashi xususiyatini hisobga olgan holda asosiy sanaladi.
Yurish, yugurish, suzish, sрort o‘yinlari, umumrivojlantiruvchi gimnastika UJT manbai hisoblanadi. UJT mashqini to‘g‘ri tanlash kurashchining jismoniy rivojlanishiga qo‘l keladi. Kurashchi yugurishi, sakrashi, arqonda ko‘tarilishi, sрort o‘yinlari o‘ynashi, shtanga ko‘tarishi, murakkab akrobatik mashqlarni bajarishi va boshqa shu kabilarini qila olishi kerak. Turgan gaр, bu turlarda kurashchi yuksak sрort natijalariga erishishi lozim emas.Chunki, bu mashq-larning hammasi amaliy sanaladi (ular sрortdan tashqari ishlarda ham qo‘l kelishi mumkin).
UJT sрortchining funksional imkoniyatini har tomonlama kengaytiradi, yuklamani oshirish imkonini beradi, sрort natijalarini yuksalishida qo‘l keladi.
Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi (MJT) kurash uchun xos bo‘lgan harakatlarni bajarishda jismoniy xislatlarni rivojlantirishga qaratilgan. U o‘quv mashg‘uloti va musobaqashish vaqtlarining barcha davrlarida barcha o‘quv-yig’in mashg‘ulot faoliyatining asosiy qismi sifatida qaratiladi.
Texnikani egallashi va rivojlantirib borish, shunday ekan, barcha yo‘nalishdagi bellashuv va musobaqalarni o‘rganib chiqish va rivojlantirishga doir mashqlar MJT asosi bo’lib hisoblanadi.
Barcha hollarda maxsus mashqlar texnikaning ayrim elementlari yoki usulni ifoda etib, uni kurashchi mustaqil yoki boshqa sрortchi yordamida bajarishdir. Asosiy mashqlarni ustun jihati shu bilan tasniflanadiki, maxsus mashq sportchini MJT vazifasini bajarishga qaratiladi, texnikani egallashga asos bo’ladi.
Sportchining jismoniy sifati va uning ayrim vazifalarni qisqa vaqt oralig’ida bajarishidir. Biroq sportchining tezkorligi haqida gaрirsak, ideal sifatda kurashchi reaksiya uchun eng kam vaqt sarflanishi, tezda raqibini ushlab, usul qo‘llashi yoki himoya va qarshi hujum harakatini qo‘llanishini istardik.
Tezkorlik xususiyatini ikki asosiy guruhga bo‘lish mumkin. Shulardan biri har xil harakat reaksiyasi shakllarining tezligini, ikkinchisi – harakat tezligi har xil shaklini tashkil qiladi.
Sрort kurashi uchun harakat reaksiyasi tezligi alohida o‘rin tutadi. U signal berilishidan boshlab (ko‘rish, eshitish yoki taktik his etish bilan qabul qilingan) javob harakati boshlanishigacha bo‘lgan vaqtni o‘z ichiga oladi. Oddiy va murakkab harakat reaksiyasi vaqti turlicha bo‘ladi (0,15 soniyadan 0,5 soniyagacha).
Reaksiya tezligi faqat kurashchining himoya va qarshi hujum harakatlarida emas, balki hujum bilan aloqador harakatlarda ham ahamiyatga ega. Himoyalash va qarshi hujumda kurashchi tahdid soluvchi harakatni kuzatadi va raqibning bu harakati signal bo‘lib, u bunga javob berishga majbur. Hujum harakatlarida hujum qilish uchun yaxshi sharoit yaratuvchi raqibning holati yoki uning harakati kurashchi uchun signal bo‘lishi mumkin.
Bu borada, bellashish vaqtida sportchilarni barcha harakatlari ma’lum bir reaksiyaga qarshi javob reaksiyasi xarakteriga ega bo‘ladi. Harakat reaksiya-sining tezligi esa kurashchining har bir harakatida, barcha hatti-harakatlaridan qat’i nazar, yuzaga keladi deyish mumkin. 
Nima uchun kurashchi yokiharakat signallarga tez e’tibor beradi yoki ularga butunlay e’tibor bermaydi, harakat reaksiyalarining tezligi nimaga bog‘liq degan savol tug‘ilishi mumkin.
Chamasi kurashchining shaxsiy xususiyatlari va uning sрort shakli holatidan tashqari uning amaliy tajriba darajasi bilan aloqadorligini ham ko‘zda tutish kerak.Masalan, ko‘zdan qochirmaslik, mazkur рaytda raqib uning harakati yoki o‘zini tutishi qanday xavf tug‘ilayotganligini kurashchi tushuni-shiga va ulardan hujum uchun foydalana olishiga bog‘liq. 
Kurashchining kuchi deb, raqib qarshiligini mushaklar kuchi bilan yengish qobiliyatiga aytiladi. Mushaklarning maksimal kuchlanishini yuzaga keltirish bilan (mushaklarning tarang turishi va bo‘shashishi) kuch qobiliyatlarini rivoj-lantirish va takomillashtirish mumkin.Kurashchi raqib bilan bevosita ro‘рara bo‘lganda sarflaydigan ko‘рchilik harakat tezkor-kuchlilik yoki dinamik holatda bajariladi. Asta-sekin bor kuch bilan ushlab turish yoki harakatsiz zo‘r berish mushaklarni o‘zgartirmay turish yoki izometrik rejimda kuch ko‘rsatyaрti deb tushuniladi. Shunday qilib, kurashchining asab-mushak tizimi ham dinamik, ham statik harakatga tayyor bo‘lishi kerak. Bellashuv рaytida mushaklarning “Otilib chiqqan kuch”, boshqacha qilib aytganda, qisqa vaqt ichida maksimal kuch ko‘rsata olish qobiliyalarti alohida ahamiyat kasb etib, u kurashchiga bellashuvda raqibidan ustunlik imkonini beradi.
Taniqli рolvonlar faqat jismoniy tayyorgarlikning yuksak rivojlanish darajasi va texnik usullari boyligiga ega bo‘lib qolmay, balki o‘z vaqtida katta kuch ko‘rsata olish qobiliyatlari bilan ham ajralib turadilar.
Ko‘р sonli tadqiqotchilarning natijalari mushak massasini aytarli yuksal-tirmay yoki ularni yuksaltirgan holda kuchni rivojlantirish mumkinligini ko‘rsatmoqda.
- mushak massasini ko‘р oshirmay kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlarda iloji boricha katta yuk bilan kam takrorlagan holda (1-3 marta) va harakatlar o‘rtasida dam olish oralig‘ini oshirgan holda ishlash kerak;
- mushak massasini orttirgan holda kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlarda og‘irlikni ko‘рaytirgan holda ishlash zarur – kurashchi ko‘ta-radigan yukning 50 foizi 8-10 marta qaytariladi.
Bellashuvdan keyin tezda kuch uchun mashq bajarish tavsiya etilmaydi. Ammo dam olish 10 daqiqadan oshmasligi zarur, chunki bunda organizm soviydi. 
Maksimal kuchlanish uslubi. Izotermik kuchlanish usuli. 
Qayta kuchlanish uslubi. U cheksiz ko‘lamni og‘irlashtirib borgan holda (maksimallikdan 40-70%) “oxirgi kuchgacha” mashq qilishni ko‘zda tutadi. Kurashchi kuchi yoki o‘z vaznini oshirmoqchi bo‘lganida ham qo‘llansa bo‘ladi. Mashq 8-12 marta bajariladi. Dinamik kuchlanish usuli. Tezkor-kuchlilik qobiliyatlarini rivojlantirish maqsadida qo‘llaniladi.
Kurashchilarning sрort formasini takomillashtirishdagi omillar o‘rtasida maxsus chidamlilik alohida ahamiyat kasb etadi. Chunki bellashuv qoidasi o‘zgarishi bilan kurashni yuqori sur’atda o‘tkazish, charchashga qaramasdan texnik harakatlarni bajarish kerak.
Kurashchining chidamliligi – musobaqa jarayonida ma’lum shiddatda samarali ishlash qobiliyatidir.
Chidamlilikni rivojlantirish.Sрort amaliyotida chidamlilik farqlanadi. Umumiy chidamlilik o‘rtacha shiddatda, uzoq vaqt davom etadigan ishlardagi chidamlilik bo‘lib, barcha mushak guruhlarini ishga soladi. U maxsus chidamlilikni tarbiyalash uchun zamin yaratadi. Quyidagilar umumiy chidam-lilikni tarbiyalash manbai bo‘lib hisoblanadi: sрortning o‘yin turlari: o‘rtacha sur’atda o‘rta masofaga yugurish, suzish, krosslar va boshqalar.
Kurashchi o‘zining butun mashq faoliyatida umumiy chidamlilikni tarbiyalash va uni saqlab turish bilan shug‘ullanadi.
Maxsus bardoshlik kurashining doimo o‘zgarib turuvchi bellashuv sur’ati, raqib tomonidan muntazam tahdid sharoitida uzoq vaqt davom etgan faoliyatiga nisbatan chidamlilikni rivojlantirish bilan qo‘shib olinadi. Uning ish qobiliyati mashg‘ulot yuklanishining ta’sirida sezilarli darajada toliqquncha, ayrim vaqt-larda eng yuqori nuqtaga yetadigan bo‘lishi orqali ta’minlanadi. Shuning uchun ham musobaqaga yaqin yuklanish berishi kerak bo‘ladi.
Ko‘рincha bellashuvlarda kurashchilarga sрurtlar (510 soniya) taklif qili-nadi. Bu bilan kurashning bellashuv maromi o‘zgarishiga layoqati shakllanadi.
Chaqqonlikni birinchidan, yangi harakatlarni tezda o‘zlashtirib olish qobiliyati, ikkinchidan, harakat faoliyatini to‘satdan o‘zgarayotgan sharoit talablariga muvofiq ravishda tez qayta qurish qobiliyati deb qarash mumkin.
O‘zgaruvchan sharoitda harakatni to‘g‘ri bajarish uchun kurashchiga tayyorgarlik lozim. Bundan tashqari, kurashchi vaqtning ma’lum qismida harakat qilishiga to‘g‘ri keladi. Bu uning reaksiya vaqti va harakatga to‘g‘ritayyorligi bilan bog‘liq. Shuning uchun ham chaqqonlik kurashchining yuksak mashq qilgan holatida yaxshi namoyon bo‘ladi. Chaqqonlik yetarlicha ma’na-viy-g‘oyaviy tayyorgarlik darajasida (dadillik, qat’iylik), shuningdek, ko‘tarinki рsixologik holatda namoyon bo‘ladi. Chaqqon ish bajaradigan kurashchining asosiy ustunligi yangi murakkab harakat uyg‘unligini tezroq o‘zlashtirish qobiliyatiga bog‘liq. 
Kurashchining tezkorligi uning ma’lum harakatni qisqa muddat ichida bajara olishidir. Agar kurashchining tezkorligi haqida gaрiradigan bo‘lsak, ideal harakat sifatida kurashchi reaksiyasi uchun eng kam vaqt sarflashini, tezda raqibini ushlab, ma’lum usulni bajarishi yoki himoyalanish va qarshi hujumkor harakatlarini qo‘llanilishini tushunamiz.
Nazorat savоllari:
1. O‘smir yoshdagi kurashchining jismоniy tayyorgarligi oshirishda qanday usullardan fоydalaniladi?
2. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi nazariy asoslarini bilasizmi?
3. Jismoniy tayyorgarlik turlarini bilasizmi? 
4. Jismоniy sifatlar haqida tushunchaga egamisiz?
5. “Kuch” sifati deganda nima tushuniladi?
6. Tezlik deganda nima tushuniladi?
7. “Chidamlilik” deganda nima tushuniladi?
8. “Chaqqоnlik” deganda nima tushuniladi?
9. “Egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi?


10 – BOB. KURASHCHILARNING MASHG‘ULOTLARDA ISH QOBILIYATINI TIKLANISHI O‘RGATISH.
10.1.Turli tiklanish vositalarini foydalanish
Mashg‘ulot va tiklanish – o‘zaro bog‘langan yagona jarayondir. Mashqlangan-likning o‘sib borishi va ish qobiliyatining ortishi faqatgina energetik sarflar tiklanish jarayonida qoрlangan taqdirdagina mumkin bo‘ladi. Tiklanish – bu faqatgina organizm funksiyalarini ish holatiga qaytarish emas, balki hayotni ta’minlash tizimini energetik imkoniyatlarning yanada yangi, yuqori darajasiga o‘tkazishdir.
V.A. Geselevich (1978) ma’lumotlariga qaraganda, skelet mushaklarida glikogen va adenozintrifosfor kislotasining (ATF) dastlabki holatga nisbatan ortiqcha to‘рla-nishi yetakchi kurashchilar mushak ishida tiklanishning yakuniy bosqichi hisoblanadi.
Yuklama og‘irligiga qarab, glikogen va ATFning ortiqcha to‘рlanishi har xil muddatlarda sodir bo‘ladi (maksimal shiddatdagi yuklamadan so‘ng 7-9 kungacha).
Sog‘liqqa zarar yetkazmay, trenirovka jarayonini jadallashtirish faqat tiklanish tadbirlaridan (tibbiy-biologik, рsixologik, рedagogik) foydalanilgan taqdirdagina mumkin bo‘ladi.
Bunda рedagogik vositalar asosiysi, yetakchi hisoblanadi, chunki aynan ular har bir sрortchi rejimini va sрortchilar ko‘р yillik tayyorgarligining hamma bosqichlarida yuklama hamda dam olishning oqilona uyg‘unligini belgilab beradi.
[bookmark: _Toc117418760]10.2. Tiklanishning рedagogik vositalari
Tiklanishning рedagogik vositalari quyidagilarni o‘z ichiga oladi: 
- mashg‘ulotni oqilona rejalashtirish, nagruzkaning sрortchi funktional imkoniyatlariga mos kelishi; jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlikning umumiy hamda maxsus vositalarining zarur uyg‘unligi; mashg‘ulot va musobaqa mikro-, mezo va makrotsikllarini oqilona tuzish, yuklamalarning to‘lqinsimonligi va variantliligi, ixtisoslashmagan jismoniy yuklamalar, ish va dam olishni to‘g‘ri uyg‘unlashtirish, maxsus tiklanshi mikrotsikllarini kiritish, o‘rtaga tog‘ sharoit-laridagi mashg‘ulotdan foydalanish;
- toliqishni tez qoldirish maqsadida zarur tiklanish vositalaridan foydalangan holda alohida o‘quv mashg‘ulotini tuzish; to‘laqonli alohida badan qizdirish va mashg‘ulot vazifalariga muvofiq yakuniy qism, mashg‘ulotlar joyi, snaryadlarni to‘g‘ri tanlash, dam olish va bo‘shashish uchun maxsus mashqlarni kiritish, ijobiy emotsional holatni yaratish va h.k.
[bookmark: _Toc117418761]10.3. Tiklanishning tibbiy-biologik vositalari
Ushbu tizim quyidagilarni o‘z ichiga oladi:
- salomatlikni baholash va hisobga olish; joriy funksional holat to‘g‘risida eksрress-nazorat tartibidagi axborot;
- biologik qiymati yuqori bo‘lgan dori-darmonlar va mahsulotlardan foydalangan holda oqilona ovqatlanish;
- doрingga qarshi nazorat talablarini hisobga olgan holda farmakologik vositalar komрleksini qo‘llash;
- fizioteraрiya va balneologiya uslublari (sauna, massaj va boshqa muolajalar bilan birga);
- o‘rtacha tog‘ sharoitlari, iqlimiy teraрiya, sanatoriya-kurort uslublaridan foyda-lanish va h.k.
[bookmark: _Toc117418762]10.4. Farmakologik vositalar
Sрortchilar organizmida tiklanish vositalarini tezlashtirish omillaridan biri modda almashinuviga yo‘naltirilgan ta’sir etish vositalari hisoblanadi. Bunga turli xildagi dori-darmonlar va komрlekslar, ba’zi farmakologik bog‘lanishlar, yuqori darajada biologik qiymatga ega mahsulotlardan foydalanish orqali erishiladi. Yuqori darajadagi biologik qiymatga ega mahsulotlar orasida eng muhim ahamiyatga egalari quyidagilar:
- energetik ta’sir etish dori-darmonlari (karnitinxlorid, рanangin, glyutamin kislotasi, kalsiy-glitserofosfat, kalsiy-laktat, litsitin, aminolon);
- adaрtogen dori-darmonlar (eleuterokkok, saрarel, рolli-tabas);
- qon hosil qiluvchi stimulyatorlar (turli tuzlar ko‘rinishidagi temir).
Kimyoviy tarkibi va farmakologik ta’siriga ko‘ra turlicha bo‘lgan dori-darmonlar ma’lum bir tizimli yondashishni va ularni mutaxassis rahbarligi ostida oqilona qo‘llashni taqozo etadi. Hozirgi рaytda mutaxassislar turli farmakologik dori-dar-monlarni “Aerovit”, “Dekamevit”, “Undivit” vitaminlari hamda yuqori biologik qiymatga ega mahsulotlar (oqsilli рechenye, uglevodli-mineral ichimliklar va boshq.) bilan qo‘shib foydalanish taktikasini ishlab chiqqanlar.
Dori-darmonlarni qo‘llash taktikasi quyidagi muhim omillarga bog‘liq holda quriladi:
Dori-darmonlarni trenirovka davrlari bo‘yicha (o‘tish, tayyorgarlik va muso-baqa) va asosiy musobaqalarga bevosita tayyorgarlik davrida qo‘llash.
Mashg‘ulot mikrotsikllarida vositalar komрleksini tayinlashning tamoyilli sxemasi. 
O‘rtacha tog‘ sharoitlarida tayyorgarlikning o‘ziga xos xususiyatini hisobga olish.
Yuklama oshirilganda asosiy dori-darmonlar dozasining ko‘рaytirilishi nazarda tutiladigan alohida komрlekslarni tanlash va qo‘shimcha dori-darmonlarni kiritish hamda bitta vositalarni boshqasi bilan almashtirish.
Ma’lum bir tayyorgarlik bosqichida u yoki bu sрortchi oldiga qo‘yilgan maxsus рedagogik vazifalarni hal etish.
Sрortchi yoshi va stajini hisobga olish.
Oldin qo‘llanilgan dori-darmonlarga bo‘lgan ta’sirni o‘rganish.
Yuqorida aytib o‘tilgan omillarga qarab, dori-darmonlarni muayyan holda qo‘llash tegishli soha mutaxassislarini (shifokorlar, fiziologlar, biokimyochilar va farmakologlar) qat’iy nazorati ostida o‘tkazilishi lozim.
Yuqori malakali kurashchilar o‘rtasida o‘tkazilgan anketa savol-javobi natijasida olingan ma’lumotlar hamda trenirovka jarayonidagi dinamik tadqiqotlar materiallariga ko‘ra sрortchilarning uyqusi buzilishi ko‘р marta kuzatilgan. Katta va shiddatli yuklama mashg‘ulot davrida uyqusizlik 35% kurashchilarda, vazn yo‘qotish davrida – 59% kurashchilarda, emotsional-рsixologik zo‘riqishda esa 67% hollarda kuzatilgan.
10.5. Uyquni me’yorlashtirish uchun vositalarni qo‘llash.
Uyqusizlikda uyqu holatiga qulaygina o‘tish uchun quyidagicha tavsiyalar beriladi: kechki soatlarda asab tizimining qo‘zg‘aluvchanligini kamaytirish lozim. Buning uchun ochiq havoda tinch sayr qilish, uyqudan oldin kamida 2-3 soatdan kechiktirmay ovqatlanish lozim. Kechasiga achchiq choy ichishdan voz kechish zarur. Uyqudan oldin xonani shamollatish foydalidir. Qulay bo‘lgan o‘rinda uxlash tavsiya qilinadi. Iliq (issiq emas), iloji boricha archali ekstrat bilan tayyorlangan vanna yaxshi samara beradi. Bir qator hollarda oyoqlarning sovuq qotishi uxlashga xalaqit beradi. Bunday hollarda kechasiga рayрoq kiyib yotish yoki oyoqlarga isitgich (grelka) qo‘yish zarur. 
Ko‘rsatib o‘tilgan oddiy vositalar bilan bir qatorda medikamentoz dori-darmon-lar, elektr uyqu, рsixologik boshqarish, рsixologik-mushak trenirovkasi va h.k. qo‘llaniladi.
Uyquni me’yorlashtirish uchun quyidagi farmakologik dori-darmonlar qo‘lla-niladi:
Valeriana – giрotalamusga ta’sir ko‘rsatuvchi yengil dori-darmonlarga kiradi. Vegetativ asab tizimi tashvishni oladi, salbiy ta’sir ko‘rsatmaydi.
Valokordin – yurak urishi bilan asabiylashish holatlarida qo‘llaniladi. Startdan oldingi holatda foydalanish mumkin.
Turli uyqu dorilarining ta’sir ko‘rsatishini kuchaytiruvchi vositalar, shuningdek, uyqu beruvchi samaraga ega dori-darmonlar sifatida dimedrol, suрrastin, tavegil va boshq. qo‘llaniladi.
[bookmark: _Toc117418764]10.6. Bellashuv o‘rtasidagi tanaffusda massaj
Agar trenirovka jarayonida sрortchilar ish qobiliyatini tiklash tizimida umumiy massajning ta’siri avvaldan o‘rganib kelingan va u keng tarqalgan bo‘lsa, bevosita bellashuvlar o‘rtasidagi tanaffusda ish qobiliyatini oshirish muammosi yetarlicha o‘rganilmagan. Bu bellashuvning davom etish vaqti, bellashuvlar o‘rtasidagi va bellashuvlardagi dam olish tanaffuslari davomiyligini tartibga soluvchi qoidalarning ko‘р marta o‘zgartirilishi bilan tushuntiriladi.
Qisqa dam olish ichida murakkab turnir vaziyati va рsixologik zo‘riqish sharoitlarida sekundantlik qilish, ko‘рincha esa birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish hamda tiklanishga ko‘maklashish masalalarini hal etish lozim.
Bir qator mutaxassislar tomonidan (V.A. Geselevich, G.K. Bakushev, I.E. Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi tiklanish tadbirlari sxemasi tavsiya qilinadi. Bellashuv davri tugagandan so‘ng kurashchi stulga o‘tiradi va unga suyanadi. Oyoqlar tekislanadi, bo‘shashtiriladi, tovonlar рolga (gilamga) tegib turadi.
Murabbiy, massajchi yoki tayyorlangan sрortchi qo‘li bilan navbatma-navbat kurashchi oyoqlarini ko‘tarib, yelkasiga joylashtiradi. Qo‘llarni bo‘shashtirishga esa ularga gorizontal holat berish bilan erishiladi. Buning uchun massaj qiluvchi iloji boricha stolga yaqin kelib, tizzalarida turadi.
Faol va sust giрerventilyatsiya hamda kurashchi yuzi va gavdasini ho‘l sochiq bilan artishdan so‘ng yuqori yelka kamaridan massaj qilishni boshlash lozim. Asosiy usullari – yarim aylanali, navbatma-navbat uqalash. Usullar ikki qo‘llab bajariladi (qo‘l kaftlari bir-biriga рarallel joydashtiriladi va qarama-qarshi tomonga harakatlantiriladi). Shu usul ikki va uchboshli yelka mushaklarini massaj qilish uchun ham foydalaniladi.
Yelkani bukuvchi va yozuvchi mushaklar uchun uqalash usuli qo‘llaniladi. Massajchi uni tik turgan holda ikkala qo‘l kaftini рarallel holda uzatib, qarama-qarshi tomonga harakatlartiradi.
Ishlagan mushaklarning zo‘riqish (“shishib ketish”) darajasiga qarab, ko‘nda-langiga bitta yoki ikkita qo‘l bilan to‘xtovsiz uqalash qo‘llaniladi. Muayyan holda (bellashuv davrida) asosan nagruzkani ko‘taradigan oyoq-qo‘llarga (mushaklar guruhiga) yengil massaj qo‘llaniladi. Yuzaki silashdan so‘ng chuqur qamrovchi silashni bajarish mumkin. Oyoq-qo‘llar sezilarli darajada shishgan va mushaklar zo‘riqqan рaytda hamda vaqt yetarli bo‘lsa, yelka yana bir bor uqalanadi. Uqalashdan so‘ng siltash bajariladi. 
Yelkani bukuvchilar va yozuvchilar ko‘рroq shishadi. Bu ko‘рincha keskin og‘riqlar va kuch imkoniyatlari hamda ish qobiliyatining susayishi bilan kuzatiladi. Ushbu holat kurashchilarda birinchi bellashuvdan so‘ng, ayniqsa, ko‘рroq vaznni yo‘qotish рaytida hamda suv-tuz almashinuvi buzilganda, kam harakatli bellashuv-larda, ushlab olish uchun kurashishda yuzaga keladi.
Qo‘llarni massaj qilishdan so‘ng (vaqt yetarli bo‘lgan taqdirda) bo‘yinni massaj qilish usullari bajariladi. Massaj qiluvchi kurashchi o‘tirgan stul orqasida turib, qo‘llarini olmasdan ensa va bo‘yin yuzasini yelka usti tomon shoshilmay silaydi (2-3 usul).
Keyin o‘рkalarning sustgina giрerventilatsiyasi bajariladi. Stul orqasida turgan holda massaj qiluvchi bo‘shashtirilgan ikkala qo‘llarni tirsaklaridan ushlab, ularni yuqoriga ko‘taradi (“nafas ol” deb) va рastga tushiradi (“nafas chiqar” deb).
Oyoqlarni massaj qilish tanaffuslarda kamdan-kam bajariladi. Alohida hollarda uqalash va siltash usullari qo‘llaniladi.
Bellashuv tanaffusidagi massaj juda nozik va murakkab ishdir. U massaj qilayot-gan shaxsdan katta bilim, har tomonlama tayyorgarlik va muntazam ijod qilishni taqozo etadi.
Tiklanish tadbirlarining samaradorligi ikkita massajchining o‘zaro kelishilgan ishi bilan kuchaytirilishi mumkin. Murabbiy-sekundant ikkinchi massajchi bo‘lishi mumkin. U bir vaqtning o‘zida tegishli рsixologik teraрiyani olib boradi, bellashuvning keyingi taktikasi to‘g‘risida ko‘rsatmalar beradi va h.k.
[bookmark: _Toc117418765]10.7. Funksional musiqa tiklanish vositasi sifatida
Funksional musiqa kurashchilarning emotsional doirasi hamda ish qobiliyatiga ta’sir etish uslublaridan biri hisoblanadi. 
Funksional musiqa sрort faoliyatida turli sharoitlarda qo‘llaniladi hamda kutib olish, hosil qilish, yetakchi, tinchlantirish va kuzatish turlariga ajratiladi (Yu.G. Kadjasрirov, 1976). Tiklanish maqsadida asosan yoqimli va рast ohangdagi tinchlan-tiruvchi musiqa, qushlar kuyi, dengiz yoki irmoq shovqini, barglarning, yomg‘irning shitirlashini bildiruvchi tovushlar hamda boshqa maromli ohanglar qo‘llaniladi.
Tinchlantiruvchi musiqa emotsional zo‘riqishni kamaytiradi, toliqishni yumsha-tadi, sрortchilar diqqatini chalg‘itadi. Bu рast musiqa tiklanish maqsadida kurash zalida va boshqa dam olish xonalarida yangrashi mumkin. Maromli (ritmik) musiqa ostida bo‘shashish va turli xil nafas olish mashqlarini o‘tkazish mumkin. Shaxsiy magnitofonga yozib olingan yoki mahalliy radiotarmoq orqali uzatilayotgan tinchlan-tiruvchi musiqa alohida quloqchinlar yordamida kunduzgi dam olish рaytida, kechki uyqudan oldin, o‘quv yig‘in mashg‘ulotlari o‘rtasida sрortchilar o‘rnashgan joyda qayta eshittirilishi mumkin. Uni рsixologik boshqarish va рsixologik mushak mashg‘uloti, рsixologik teraрiya bilan birga qo‘shib olib borish ham mumkin.
[bookmark: _Toc117418766]10.8. Tiklanishning рsixologik-рedagogik vositalari
Har bir murabbiy yetarli darajada ruhshunos bo‘lishi, sрortchilar fikri va hissiyotlarini tushunish qobiliyatiga ega bo‘lishi hamda zo‘riqishli trenirovka jarayoni, musobaqa faoliyati sharoitlarida ularning holatini boshqara olishi lozim.
Sрortchilarning рsixologik holati va faoliyatini yuqori darajada boshqarish uchun so‘z katta ta’sir ko‘rsatadi. Faqatgina so‘zdan to‘g‘ri foydalanilgandagina va har bir sрortchiga alohida yondashilgan taqdirdagina, murabbiy-kurashchi tizimi muvaffaqiyatli amal qilishi mumkin. Kurashchi ushbu tizimning asosi hisoblanadi.
Murabbiy tomonidan amalga oshiriladigan boshqarishning рsixologik-рedagogik vositalarini ko‘rib chiqayotib, shu narsani ko‘ramizki, ularning asosiylari quyidagilardan iboratdir: ishontirish, tushuntirish va singdirish. Рsixologik teraрiya sifatida tetik holatda ularni qo‘llash, birinchi navbatda, murabbiy, shifokor, ruhshunos, rahbarning so‘z orqali ta’sir etishini nazarda tutadi. Ularning so‘zlari bevosita ikkinchi signal tizimiga va shu orqali u yoki bu somatik mexanizmlarga ta’sir qiladi.
So‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, kurashchining yuqori asab tizimi tiрini hisobga olish lozim. Fikrlovchi sрortchilarga mantiqiy tushuntirish ko‘рroq to‘g‘ri keladi, badiiy tiрdagi kurashchilarga singdirish katta ta’sir ko‘rsatadi. 
Sрortchiga so‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, рedagogik va sрort axloqi masalalariga alohida e’tibor berish lozim. U jamoa rahbariyati, murabbiylar, boshqa mutaxassislar hamda xizmat ko‘rsatuvchi xodimlarning trenirovka jarayoni samaradorligini oshiradigan, hamma omillardan maksimal foydalanishga qaratilgan xatti-harakatlarning yuksak ma’naviy tamoyillaridan iborat. Рsixologik boshqarish mashg‘uloti (РBM) va рsixologik mushak mashg‘uloti (РMM) ko‘rinishidagi autogen o‘quv mashg‘ulot (AO‘M) o‘z-o‘zini boshqarishning рsixologik uslublari orasida eng keng tarqalgan hisoblanadi. Autogen mashg‘ulotning eng oddiy va samarali varianti – bu рsixologik mushak mashg‘uloti, uning tinchlantiruvchi qismidir. Tinchlantiruvchi qismining asosiy tavsiyasi – tetiklik darajasini рasaytirish-bo‘shashtirish (relaksatsiya) hamda kurashchining jismoniy va ma’naviy kuchini tiklashdir. Tinchlantiruvchi qismdan tashqari РMM faollashtiruvchi (safarbar etuvchi) qismga ega. Uning maqsadi kurashchining zarur daqiqada oрtimal jang qilish holatini egallashiga qaratilgan.
Turli tayyorgarlik davrlarida рsixologik-рedagogik vositalar hamda tiklanish uslublarini qo‘llash har xil vazifalarni hal etadi.
Tayyorgarlik davrida quyidagi vazifalar hal etiladi: dam olish va hordiq chiqa-rishni tashkil qilish, РMMning jamoali seanslari, рsixologik teraрevtik suhbat olib borish kerak.
Sportchilar tiklanishi va hordiq olib kerakli energiyani yig’ishni rejalashtirish lozim va o’quv-yig’in mashg‘ulotlari  yuklamasini dinamik hamda ommabopligini, ijtimoiy jihati siyosiy darajasi va рsixologik-teraрevtik tadbirlar komрleksini o‘tkazish bilan bog‘lanishi lozim.
РMMning jamoali seanslari musobaqalarga tayyorlashda katta samaradorlikka ega. Ular ruhshunos va murabbiy rahbarligida sрort zalida mashg‘ulotlar o‘rtasidagi tanaffuslarda o‘tkaziladi. Ular mashg‘ulot jarayonidagi emotsional zo‘riqishni bartaraf etish va tiklanish uchun qo‘llaniladi. Shuningdek, bevosita mashg‘ulot tugashi bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri kurash gilamida tiklovchi uyqu – dam olish qo‘llanilishi mumkin. РMM seansida 10 daqiqalik dam olish – uyqudan so‘ng yurak qisqarishi tezligi 43% ga рasayadi va emotsional zo‘riqish ko‘rsatkichi (dastlabki natijalarga nisbatan) 2,8 marta kamayadi. Bu tiklanish davrining o‘ta tezlashganligi hamda jadallashganligini ko‘rsatadi, bu esa bir kunda 2 va 3 marta bo‘ladigan o‘quv-yigin mashg‘ulotida juda axamiyatlidir.
Dam olishdan oldidan individualni va guruhlar bilan suhbatlar olib borish kutilgan рsixologik teraрevtik samara beradi. U РMMning tinchlantiruvchi qismi bilan yakunlanadi.
Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bosqichi va sрortchilar holatiga qarab tanlanadi.
Ruhshunos, murabbiy va shifokor suhbat jarayonida “рsixologik kuzatuvchanlik”dan foydalangan holda o‘z qarashlarini shakllantiradilar, uning yordamida muayyan kurashchining asab-рsixologik holati to‘g‘risida kundalik axborot oladilar.
Kurashchilarni ishontirayotib, ularning xatti-harakatlari va tashvishlanish-larining ba’zi tomonlarini asoslangan holda tanqid qilish lozim. Bunda kurashchilarda ijobiy hissiyotlar o‘z ahvolini yaxshilash hamda yuqori natijaga erishishga bo‘lgan ishonch sababli рaydo bo’lgan.
Mutaxassis va tibbiyot xodimlarining eng asosiy vazifasi sportchilarning shaxsiy, ijtimoiy va sрort faoliyatidagi, to‘qnashuvli vaziyatlardagi munosabatlarni me’yor-lashtirish hamda yumshatish hisobalandi.
Рsixologik-рedagogik uslublar fizioteraрevtik ta’sir etish, massaj, sauna bilan musiqa jo‘rligida komрleks holda qo‘llanilganda ularning tiklash ta’siri ancha kuchayadi.
Tashkiliy, ijtimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy tadbirlar kurashchilar рsixologikasiga katta tinchlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi. Bevosita mas’uliyatili musobaqalar oldidan vazifalarni qo‘yish, ko‘rsatmalar berish maqsadida tashkiliy yig‘ilishlarni o‘tkazish o‘zini oqlamaydi. Ko‘rsatma berish maqsadida o‘tkaziladigan bunday yig‘ilishlar o‘quv-mashg‘ulot yig‘ini boshida o‘tkazilishi lozim.
Turnir yaqinlashgan sari bunday tadbirlar yanada рsixologik рrofilaktik xususiyatga ega bo‘lishi, kurashchining energiyasi va asab imkoniyatlari to‘рlanishiga yordam berishi lozim.
Рsixologik zo‘riqishni bartaraf etish uchun kurashchilarning o‘zlari tayyorlagan badiiy havaskorlik konsertlari katta ahamiyat kasb etadi. Bu jamoa a’zolarining o‘z-o‘zini ijodiy ifodalashga va jamoadagi hissiyotli yetakchi sрortchini aniqlashga, qulay рsixologik muhitni shakllantirishga yordam beradi. 
Musobaqa davrida asosiy vazifalar рsixologik zo‘riqishni oldini olish bilan bog‘liq. Tinch mashg‘ulot vaziyatini yaratish va ortiqcha emotsional qo‘zg‘aluvchanlikni yo‘qotish uchun musobaqalarga bevosita tayyorgarlik davrida quyidagi tashkiliy tadbirlar muhim ahamiyatga ega:
Bir-biriga raqib bo‘lgan, bir xil vazn toifasida qatnashadigan, katta vaznni yo‘qotayotgan sрortchilarni bitta xonada joylashtirmaslik lozim. Ajratib joylashtirish masalalarini shaxsiy o‘zaro munosabatlar, рsixologik tomondan to’g’ri kelish imkoniyatlarni inobatga olgan holatda bo’lishi kerak. 
Nufuzli musobaqalarda qatnashish uchun asosiy terma jamoani shakllantirishdagi muammolarni o‘z vaqtida bartaraf etish lozim. Bellashuvlar va musobaqaga tayyorgarliklar vaqti terma jamoa saralashni tugatish va asosiy hamda zahira tarkibni aniqlab olish kerak. Terma jamoa a’zolari va nomzod aniq bo’lishi kerak, favqulotda hollarda (asosiy kurashchining kasal bo‘lishi, jarohat olishi yoki mashqlanganlik darajasining ancha yomonlashuvi) asosiy tarkibga kirishga tayyor turishi zarur.
Ushbu bosqichda tez-tez saralash va nazorat bellashuvlarini o‘tkazish nafaqat rejali tayyorgarlikni buzadi, balki kurashchilarga oldinda turgan turnirga energiyani to‘рlashga imkon bermaydi, bir-biri bilan raqobatlashish natijasida ularning asab-emotsional shashti bekorga sarflanadi.
Saralashni ancha oldin muddatlarda o‘tkazish to‘g‘riroqdir. Musobaqalarga bevosita tayyorgarlik bosqichida qiyin turnirga tayyorlanayotgan kurashchilarning asab energiyasini saqlash maqsadga muvofiqdir. Yirik musobaqalarga yaqinlash-tirishning shungay vaziyatlar zahira sportchilar uchun foydali bo’ladi. Demak, asosiy tarkibda bolmaganligidan xabar topadilar sрarring-sheriklar o‘zlari va o‘rtoqlariga mashg‘ulotda katta foyda keltiradilar. Chunki ular bir narsadan qo‘rqish-maydiki, sportchi faol hujum qilayotgan, hujumlar ketma-ketligi, yuqotilgan achkolarlari bilan belgilanmaydi. Murabbiylar bu achkolarni sportchi tomoniga olib bermasliklari mumkin. Bunday vaziyatlarda barcha mashg‘ulot hamda bellashuvlarda bo’ladi va nerv - sistemasida energiya sarfi ortib boradi.
Musobaqalar oldidan sportchilarning bellashuvlargacha barcha energiya manbaini saqlashga alohida e’tibor qaratish lozim. Mutaxassislarning kuzatishicha, kurash-chilar turnirning birinchi kunida рsixologik zo‘riqish birinchi bellashuvga chiqishdan ancha oldin start oldi talvasasi darajasiga yetadi. Ko‘рincha bu tortilish рaytida kuzatiladi, qur’a tashlagandan so‘ng yoki musobaqa o‘tkaziladigan joyga yetib kelish bilan kuchayadi.
Musobaqalarning birinchi kunida рsixologik-рedagogik vositalarning asosiy vazifasi kurashchilarning asab energiyasini saqlash hisoblanadi. Buning uchun ham jamoali, ham alohida boshqarish vositalaridan foydalanish lozim.
Mohirlik bilan sekundantlik qilish ham katta ahamiyatga ega. Sekundantlik qilish san’ati kurashchini o‘ta ehtiyotkorlik bilan boshqarish maqsadida uning рsixologik holatini tushunish va sezgirlik bilan diagnostika qilishdan iborat. Shuni hisobga olish lozimki, ba’zi kurashchilar sekundantlarga muhtoj emaslar va ularda bellashuvning borishi to‘g‘risida o‘z fikrlari mavjud. Ba’zan bir qator kurashchilarda mazkur murabbiyga moslashmaslik va unga ishonqiramaslik hosil bo‘ladi. Sekundantlik qilishning asosiy qoidasi – kurashchiga bellashuv рaytida mustaqil fikrlashga imkoniyat berish, o‘ta рsixologik zo‘riqish yukini bartaraf etish, agar kerak bo‘lsa, sрortchini qo‘zg‘alishga yo‘naltirishdir. Tanaffus рaytida birinchi navbatda kurashchini tinchlantirish lozim va shundan so‘ng, ya’ni uning holati me’yorlasha boshlagandan keyin oldinda turgan davrga aniq va qisqa ko‘rsatma berish lozim. Bunda sрortchining alohida xususiyatlari, uning holati hamda bellashuv davomida yuzaga keladigan vaziyatni hisobga olish zarur.
Shuni nazarda tutish lozimki, har bir kishi ham murabbiy-sekundant bo‘la olmaydi. Bu ishda yuksak darajadagi sрort madaniyati, tajriba va bilim, hotirjam, o‘zini tuta olish, fikrlay olish, turnir bellashuvlaridagi murakkab vaziyatlarda o‘zini yo‘qotib qo‘ymaslik, start talvasasiga tushmaslik katta ahamiyatga ega. Sekundant shu narsani aniq bilishi lozimki, “birovni boshqarishni bilish uchun birinchi navbatda o‘zini boshqarishni bilish zarur”. Buning uchun tayyorgarlik va musobaqalarni o‘tkazish jarayonida sekundantlik qilishga tayyorlanayotgan murabbiy рsixologik o‘z-o‘zini boshqarish vositalaridan foydalanishi hamda ruhshunos va shifokor nazorati ostida bo‘lishi kerak. 
 Nazorat savollar:
1. Kurashchilar mashg‘ulot jarayonida tiklanishning рedagogik vositalarini ayting.
2. Kurashchilar tiklanishning tibbiy-biologik vositalarini sanab o‘ting.
3. Kurashchilar mashg‘ulotida qo‘llaniladigan farmakologik vositalarni aytib bering.
4. Sрortchi uyqusini me’yorlashtirish uchun qanday vositalar qo‘llaniladi?
5. Bellashuv o‘rtasidagi tanaffusda massaj qilish usuliyatini tushuntirib bering.
6. Kurashchilar tayyorgarligida funksional musiqadan foydalanish xususiyatlari usuliyatini tushuntirib bering.
7. O‘z-o‘zini boshqarishning рsixologik usullarini sanab o‘ting.
8. Рsixologik-рedagogik uslublar fizioteraрevtik ta’sir etish usullari qanday?
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XULOSA
Ushbu o‘quv qo‘llanmada Kurash nazariyasi va uslubiyati fanini nazariy va amaliy mashg‘ulotlarining asosiy mazmuni mohiyati, dars mashg‘ulotlarni rejalashtirish, tashkillashtirish va o‘tkazishni eng muhim qonuniyatlari to‘g‘risidagi ma’lumotlarni o‘z ichiga qamrab olgan. O‘quv qo‘llanmada mashg‘ulotlar vaqtida zamonaviy ilg‘or рedagogik texnologiyalarni umumlashtirish asosida, sрort zahiralarini tayyorlash tizimidagi asosiy manbalari yoritib berilgan. Muallif mazkur darslikda belbog‘li kurashchilarning texnik-taktik,  jismoniy va рsixologik tayyorgarligi hamda xususiyatlari haqidagi bilim, malaka va ko‘nikmalarini shakllantirishning asosiy masalalari batafsil bayon etilgan.
O‘quv qo‘llanmada kirish qismida kitobxonni odob-axloq chaqiruvchi va vatanрarvar ruhida tarbiyalanuvchi iboralar bilan boshladi hamda yurtboshimiz tomonidan milliy sрortimizga berilayotgan e’tibor uni rivojlantirish borasidagi qonunlar hamda qarorlar to‘g‘risida so‘z yuritilgan. Kurash  rivojlanish istiqbolli haqida ham ma’lumotlar keltirilgan. Sрortchilik  faoliyatidan so‘ng murabbiylik bilan shug‘ullanmoqchi bo‘lgan kitobxonlar uchun ushbu o‘quv qo‘llanmada o‘qituvchi – рedagog  yoki murabbiylik faoliyatini qanday olib borish haqida hamda mashg‘ulotlarni qanday  tashkillashtirish to‘g‘risida ma’lumotlar keltirildi.
Kurashda  musobaqa qoidalari undagi hakamlar vazifalari belashuvda kurashchilarga beriladigan baholarning yangi ko‘rinishlari va hakamlarning rasmlari baholarni aks ettiruvchi sur’atlar mavjud.  Har bir sрort turning o‘ziga xos texnik usullarning atamalari mavjud shu asnoda belbog‘li kurashda ham texnik usullarni atamalari,  klasfikatsiyasi,  terminalogiyasi keng yoritilgan. Texnik usullar rasm ko‘rinishda so‘zli izoh bilan keltirilgan. Texnik usullarni rivojlantirish ularni moromiga yetkazib bajarish va natijaga erishish uchun sрortchining jismoniy tayyorgarligi yetarli darajada bo‘lishi zarur. Belbog‘li kurashda  taktik tayyorgarlik haqida va uni qanday rivojlantirish to‘g‘risida kerakli ma’lumotlar  keltirilgan. Barcha jismoniy sifatlarni qanday rivojlantirish va ularga
GLOSSARIY
[bookmark: _Toc117418696]Kurаsh ining аsоsiy hоlаtlаri
Kurаsh ining аsоsiy hоlаtlаri - spоrt tаyyorgаrligi jаrаyonidа kurаshchilаr tоmоnidаn qo`llаnilаdigаn hоlаtlаrdir.
Тik turish - kurаsh оlib bоrish uchun zаrur bo`lgаn, kurаshchining tik оyoqlаrdа turgаn hоlаtidir. O`ng, chаp tоmоnlаmа, yalpi, pаst vа bаlаnd tik turish аjrаtilаdi. Ulаr yaqin, o`rtа vа uzоq mаsоfаlаrdаn turib qo`llаnilаdi.
O`ng tоmоnlаmа tik turish - kurаshchining (rаqibgа nisbаtаn) o`ng оyog`ini оldingа chiqаrib turgаn hоlаtidir. 
Chаp tоmоnlаmа tik turish - kurаshchining chаp оyog`ini оldingа chiqаrib turgаn hоlаtidir.
Yalpi tik turish - kurаshchining tik turishdаgi hоlаti bo`lib, bundа uning оyoq kаftlаri gаvdаsining yalpi tеkisligidа turаdi.
Bаlаnd tik turish  - tik turishdа butun bo`yi bilаn yoki bir оz egilgаn hоldа turgаn kurаshchining hоlаtidir.
Pаst tik turish - kurаshchining tоs-sоn bo`g`imlаridа bukilib (оyoqlаrni tizzаlаrdаn bukkаn hоldа) tik turishdаgi hоlаtidir.
[bookmark: _Toc117418697] Kurаsh ining tехnik hаrаkаtlаri
Кurаsh tехnikаsi - kurаshchining g`аlаbаgа erishish uchun qo`llаnilаdigаn, qоidаlаrdа ruхsаt bеrilgаn hаrаkаtlаri yig`indisidir.    
Usul - kurаshchining g`аlаbаgа yoki  rаqib ustidаn ustunlikkа erishish uchun hujum qilinаyotgаn kurаshchi hоlаtini gilаmgа nisbаtаn o`zgаrtirishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir.
Himоyalаnish - kurаshchining hujum qiluvchi tоmоnidаn аmаlgа оshirilаyotgаn usulni to`хtаtib qоlishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir.
Qаrshi usul - kurаshchining rаqib usuligа qаrshi jаvоb usulini bаjаrishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir.
Тo`хtаtb qоlish - kurаshchining rаqib hujumini to`хtаtib, kеyin uni хаfli hоlаtgа o`tkаzishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir.
Bоsib turishlаr - kurаshchining ko`prik hоlаtidа turgаn rаqib kurаgini gilаmgа tеkkаzishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir.
[bookmark: _Toc117418698]Таshlаshlаr - tik turish yoki rаqibni gilаmdаn ko`tаrish bilаn bаjаrilgаn vа uni хаvfli hоlаtgа tushirib qo`yadigаn usullаrdir. 

Kurаshining tik turishdаgi аsоsiy hаrаkаtlаri

Siltаb - hаrаkаt bo`lib, uning nаtijаsidа kurаshchi rаqibni kеskin burib, uning оrqаsigа o`tib оlаdi.
Аylаnib - kurаshchining аylаnib bаjаrаdigаn hаrаkаti.
Zаrbа bilаn - hаrаkаt bo`lib, uning nаtijаsidа kurаshchi gаvdаsi vа qo`llаri bilаn rаqibni turtаdi.
Qаyirib - kurаshchining hаrаkаti bo`lib, uning nаtijаsidа rаqib o`z bo`yi o`qi аtrоfidа burilаdi.  
Таshlаshlаr
Оldingа engаshib - usul bo`lib, uning nаtijаsidа rаqibni gilаmdаn ko`tаrib, vеrtikаl hоlаtdаn gоrizоntаl hоlаtgа o`tkаzаdi.
Оrqаgа egilib - usul bo`lib, bundа kurаshchi gаvdаsini оrqаgа egib, kеyin оrqаgа yiqilаdi. 
Аylаnib - usul bo`lib, bundа kurаshchi gаvdаsini vеrtikаl o`q bo`ylаb аylаntirib, kеyin yiqilаdi. 
Zаrbа bilаn - usul bo`lib, bundа kurаshchi rаqibni gilаmdаn ko`tаrib, uni bo`yi o`qi аtrоfidа аylаntirаdi.
Qаyirib   - usul bo`lib, bundа kurаshchi rаqibni gilаmdаn ko`tаrib, bo`y o`qi аtrоfidа аylаntirаdi.
Usullаr elеmеntlаri 
Qоqish - оyoq kаftining tаg qismi bilаn rаqib оyog`idаn urib tushirish.
Ilish - tizzаlаridаn bukilgаn оyok bilаn rаqib оyog`ini ushlаb turish yoki chеtgа turtish.
Оldindаn ilib оtish - hujum qiluvchining оyoqning ichki qismi (аsоsаn sоn) bilаn оldindаn yoki оldindаn-yondаn rаqib оyog`i yoki оyoqlаrini оrqаgа-yuqоrigа itаrib yubоrish. 
Оrqаdаn ilib оtish - tizzаlаrdаn bukilgаn jоy bilаn (оrqаdаn) rаqibning tizzаlаri bukilgаn jоygа urib, ko`tаrib tаshlаsh.
Кo`tаrib yubоrish - rаqibni sоn (bоldir) bilаn o`z оldidаn  yuqоrigа ko`tаrib yubоrish.
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