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Сўз боши
Жамият ривожланишининг хозирги замон боскичида инсонни тарбиялаш, унинг жисмоний сифатларини ривожлантириш, саломатлигини мустахкамлаш, иш кобилиятини ошириш, жамоаларда кулай рухий мухитни яратишнинг кўп киррали жараёнида жисмоний тарбия ва спортнинг ахамияти ортиб бораётганлиги кузатилмокда. Жисмонан бакувват, ботир инсонларни тарбиялашга ёрдам берадиган спорт курашининг хар хил турлари жисмоний тарбия тизимида мухим ўрин эгаллайди.

Мазкур иш - спорт кураши назарияси ва усулияти бўйича биринчи дарслик бўлиб, у жисмоний тарбия ва спорт сохасида юкори малакали мутахассисларни тайёрлашнинг амалдаги дастурига мувофик ишлаб чикилган. Дарслик асосан курашнинг хар хил турларида ихтисослашадиган жисмоний тарбия талабалари учун мўлжалланган. Шу билан бирга у малака ошириш факултетлари тингловчилари, аспирантлар, магистратура талабалари, шунингдек тренерлар учун фойдали бўлиши мумкин. Дарсликнинг асосий вазифаси турли тоифадаги курашчилар спорт тренировкасининг замонавий назарий ва усулий асосларини кискартирилган хамда тушунарли шаклда беришдан иборат.
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	Курашчи маълум дакикагача, тренерда билим захираси бор бўлгунга кадар, тараккий этади. Айнан шунинг учун бўлажак тренерлар илмий тадкикотлар натижаларига асосланган тайёргарлик ва амалиётнинг махсус услубияти сохасида ўз билимларини ошира туриб, доимий равишда билим олишлари зарур.
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“Спорт кураши назарияси ва усулияти”   фанига     

КИРИШ

Спорт кураши назарияси ва усулияти ўкув фани сифатида курашнинг хар хил турларида спорт тайёргарлигини ташкил этиш мазмуни ва шаклини белгилаб берувчи умумий конуниятларни тадкик килади. Спорт тайёргарлиги курашчи тренировкаси, мусобакаларга тайёргарлик ва уларда катнашиш, шунингдек тренировка жараёнини илмий-услубий таъминлашни камраб оладиган кўп омилли жараён сифатида каралади.

Спорт кураши назарияси ва усулияти курсининг асосий максади талабаларда педагогик фаолиятда зарур бўлган билимлар, малака ва кўникмаларни шакллантиришдан иборат.

Курс вазифаларига спорт кураши тарихи, ўргатиш усулияти, спортчиларнинг техник, тактик, жисмоний ва рухий тайёргарлиги усулияти, уларнинг тренировка хамда мусобака фаолиятини бошкариш киради.

Мазкур фан курашчиларнинг тайёргарлик ва мусобака фаолияти хусусиятлари, мусобака нагрузкасини меъёрлаш муаммолари, спортчиларнинг техник ва тактик махорати мезонлари хамда омиллари билан таништиради.

Бу билимлар бўлажак тренер иши, шујулланувчиларни спорт тоифаси разряд талабларини бажаришга тайёргарлигини  самарали амалга ошириш малакасининг асоси бўлиши лозим. Шујулланувчилар тайёргарлигининг умумий педагогик ва махсус воситалари хамда услубларини ўз ичига оладиган спортчилар тайёргарлиги тизими тўјрисида аник тасаввурга эга бўлиш катта ахамиятга эга.

Тренировка машјулотларини ўтказишда тренер жисмоний нагрузка параметрларини (хажм ва шиддатини), дам олиш ораликларини окилона кўллаш, сўз ахбороти, идеомотор ва аутоген усулиятларнинг турли шаклларини, кўргазмали таъсир кўрсатиш воситаларидан фойдаланишни билиши лозим.

Мазкур фан дастури курашчининг ахлокий-ирода, техник, тактик ва жисмоний тайёргарлиги воситалари хамда услублари- ни ўрганишни назарда тутади.

Ўргатилаётган фаннинг энг мухим масалаларидан бири - бу йиллик циклнинг турли даврларида - тайёргарлик, мусобака ва ўтиш даврларида тренировка жараёнини режалаштириш мала-касидир.

Курашчиларнинг тренировка машјулотлари ва мусобака фаолиятини назорат килиш хамда тахлил этиш малакаси хам мухим ахамият касб этади.

Болалар-ўсмирлар спорт мактаблари, спортга ихтисослашган мактаб-интернатлар, олий спорт махорати мактабларида курашчилар тайёргарлигининг ташкилий-усулий масалаларига алохида эътибор каратилади, болалар, ўсмирлар, ўспиринлар ва катта ёшдаги спортчилар билан ишлашда тренировка жараёнини тузиш хусусиятлари кўриб чикилади.

Олий жисмоний тарбия маълумотига эга бўлган талабларнинг хозирги замон даражасида касб тайёргарлигида илмий-тадкикот ишлари катта ахамиятга эга бўлмокда, шунинг учун дарсликда курашчилар мусобака ва тренировка фаолиятини тадкик килиш услублари хамда усулиятларига алохида эътибор каратилади.

“Спорт кураши назарияси ва усулияти” фанини ўрганиш юкори малакали мутахассислар - болалар-ўсмирлар спорт мактабларида ёш курашчилар, жисмоний тарбия жамоаларида катта ёшдаги спортчилар билан ишлаш учун спорт кураши бўйича тренер-ўкитувчиларни тайёрлашни кўзда тутади.

Спорт кураши турлари бўйича бўлажак тренер-ўкитувчи жисмоний тарбия институтида ўкиш давомида танланган мутахассислик бўйича муваффакиятли мехнат килишга ёрдам берадиган касб билимлари, малака ва кўникмалари тизимини эгаллаши лозим.

1 БОБ. Спорт кураши тренерининг касб-педагогик фаолияти

Спорт кураши тренерининг касб-педагогик фаолияти кўп кирралидир. У бир катор мажбуриятларнинг бажарилишини ўз ичига олади. Улар орасида куйидагиларни ажратиш лозим: ўкув-табиявий ишлар, курашчиларнинг тренировка ва мусобака фаолиятини бошкариш, спортга лаёкатли ва иктидорли болалар орасидан саралаш, илмий-усулий ишда катнашиш, мусоба-каларни ташкил этиш ва ўтказиш, тренировкалар хамда мусо-бакаларни моддий-техник таъминлаш, шахсий касб махоратини ошириш.

Тренернинг ўкув-тарбиявий вазифаси энг мухимлардан бири хисобланади. У шујулланувчиларни спорт курашининг техник-тактик харакатларига ўргатиш, жисмоний ва ахлокий-ирода сифатларини ривожлантириш, хар томонлама ривож-ланган инсонни шакллантириш малакасидан иборат.

Ўкитиш вазифаси тренернинг техник харакатларни намунадек кўрсатиб бериш, машкни киска ва осон тушунтириш, техникадаги хатолар хамда унинг юзага келиш сабабларини аниклаш, кузатиш учун тўјри жой танлаш, бажарилаётган машк техникасини ўкувчи билан тахлил килиш, усул учун тайёргарлик харакатларини, усул ва якунловчи харакатни бажаришда мумкин бўлган ушлашларни танлаш малакасини ўз ичига олади.

Тренер жисмоний ва ахлокий-ирода сифатларини тарбиялашда усулий ёндашишларни табакалаш, тренериовка нагрузкаларини меъёрлаш, шујулланувчиларнинг алохида хусусиятларига караб, тегишли воситалар хамда усулларни танлашни билиши зарур.

Тренер спортчилар тайёргарлигини максадли бошкариш учун куйидагиларни билиши лозим: спортчилар, шунингдек улар яшайдиган, тренировка киладиган ва мусобакалашадиган мухит тўјрисида ахборот тўплаш хамда уни тахлил килиш; спортчилар тайёргарлиги стратегияси тўјрисида карор чикариш; уларнинг тайёргарлик режалари ва дастурларини тузиш; спортчилар тайёргарлиги дастури хамда режасини амалда рўёбга чикариш; бунинг учун тузилган дастур ва режаларнинг амалга оширилишини назорат килиш; зарур холларда тренировка жа-раёнига ўзгартиришлар киритиш.

Курашчилар тайёргарлиги дастурлари ва режаларининг му-ваффакиятли амалга оширилиши тренернинг тренировка машјулоти, иш куни, микро-, мезо- ва макроцикллар давомида тренировка жараёнини окилона тузишни амалга ошира олгандагина, шунингдек педагогик, тиббий-биологик ва рухий воситалар хамда услублардан иборат тикланиш тадбирлар тўјри фойдаланилган такдирдагина мумкин бўлади.

Мусобака фаолиятини бошкариш олдинда турган мусобака беллашувлари режасини ишлаб чикиш хамда уни амалга оширишни назорат килишни ўз ичига олади.

Тренер олдинда турган беллашув режасини ишлаб чикишда ўкувчисининг ракиб устидан јалаба козониши учун энг самарали тактик харакатларни аниклаш максадида ракиб тўјрисида ахборотга эга бўлиши лозим. Мусобака фаолиятини назорат килиш ва уни кейинчалик тахлил этиш у ёки бу спортчи тайёргарлигидаги кучли хамда бўш томонларни аниклашга ёрдам беради.

Беллашув давомида курашчилар мусобака фаолиятини бошкариш малакаси турли техник-тактик вазиятларни кузатиш хамда тахлил килиш, шунингдек муайян кўрсатмалар шаклида зарур карорларни чикариш малакасидан хосил бўлади.

Курашчилар тайёргарлигининг кўп киррали тизимида саралаш вазифаси мухим ахамиятга эга. У тренернинг билимлари ва педагогик тажрибаси асосида ёш хамда юкори малакали спортчилар учун турли холдаги саралаш мезонларидан фойдаланиб, энг иктидорли спортчиларни аниклаш малакаси билан ифодаланади.

Жисмоний тарбия ва спорт сохасидаги юкори малакали мутахассис ўз касб даражасини мунтазам ошириб бориши лозим. Бунинг учун у илмий-усулий иш олиб бориш малакасига эга бўлиши, тадкикот вазифаларини олдинга кўйишни билиши, тегишли тадкикот-усуллари хамда услубларини танлай олиши, олинган маълумотларни тахлил кила олиши лозим.

Тренер ўз амалий фаолиятида турли мусобакаларни ташкил килиш ва ўтказишни билиши зарур. Бунинг учун у кураш тури коидаларини билиши, хакамлик вазифаларини бажара олиши ва мусобакаларни ўтказиш учун барча зарур хужжатларни тайёрлай олиши лозим.

Тренировка жараёнини юкори даражада тузиш учун тренернинг спорт залини моддий-техник жихозлаш, кураш заллари ва тикланиш марказини асбоб-анжомлар билан жихозлаш малакаси катта ахамиятга эга.

Тренернинг кўп киррали касб фаолияти жараёнида кўрсатиб ўтилган вазифаларнинг самарали амалга оширилиши унинг ўз  касбига бўлган мухаббати ва садокати, ўз мутахассислигини мукаммал даражада билиши, педагогик кобилиятлар хамда юксак шахс сифатлари даражаси билан аникланади.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва тошириклар

Спорт кураши назарияси ва усулияти фани нимани ўрганади?

Спорт кураши назарияси ва усулияти фанининг мазмуни, вазифаси, максади.

 Кураш тренери фаолиятининг асосий вазифаси нимадан иборат?

 Кураш тренерининг асосий мажбуриятларини айтиб беринг.
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 2. БОБ. Спорт кураши ривожланишининг кискача тарихи

2.1. Спорт курашининг пайдо бўлиши ва  ривожланиши

Спорт кураши энг кадимги спорт турларидан бири бўлиб, жуда кизикарли ва ёркин тарихга эга. Кадимги инсон кўп минг йиллар давомида инстинктли хужум ва химояланиш харакатларидан то замонавий кураш  турлари усулларига якин бўлган координациялашган харакатларгача кийин йўлни босиб ўтган.

Ўтрок хаёт бошланиши билан халкларнинг жисмоний тарбиясида жанговар тайёргарликка хос бўлган ва, биринчи навбатда, хар хил яккакураш турлари олдинги каторга кўйилган. Кадимги инсоннинг мунтазам яшаш жойларида ов килиш сахналари билан бир каторда курашаётган кишиларнинг тасвири пайдо бўла бошлади. Миср эхромлари деворларида кўринишига караганда мукаммал техникага эга бўлган курашчиларнинг тасвирлари топилган. Тахминан э.а. 2800 йилда тайёрланган бронзали хайкал белбојли курашнинг энг кадимги ёдгорлиги хисобланади. Унинг асосида ракибни чирмаб олишнинг ојрик берувчи усул ётади. 

Кадимги Хиндистонда хар хил яккакураш турлари кенг таркалган. Махаллий ахоли сојломлаштириш гимнастикаси, ракс ва куролсиз ўз-ўзини химоя килиш сохасида кимматбахо анъаналарни эхтиётлик билан саклаб келган. Кадимий хинд кўлёзмаларида беллашув ва яккакурашнинг шундай шакллари хакида таъкидланадики, бундай беллашувларнинг услуби ракибга кўл ёки оёк билан кулатувчи каттик зарба бериш, шунингдек бўјиш усулларини кўллаш билан тавсифланади.

Кадимги Хитойда жисмоний тарбиянинг биринчи пайдо бўлиши э.а. 3 минг йилликнинг бошига тўјри келади. Тахминан э.а. 2698 йилда “КУНФУ”, деб номланган китоб ёзилган, унда биринчи бор халклар ўртасида кенг таркалган даволовчи гимнастика, массаж, касалликлардан фориј этувчи ракслар, шунингдек жанговар раксларнинг таснифий таърифлари тизимлаштирилган.

Шуни таъкидлаш мухимки, Кадимги Хитой жамияти, ўша даврнинг фалсафий карашларига асосланиб, ўсиб келаётган авлоднинг ахлокий тарбиясига, ёшларнинг иродаси хамда характерини шакллантиришга катта эътибор каратган. Агар беллашув жараёнида бирон бир курашчи кўполлик килса ёки коида бузса, унда хакамлар ва томошабинлар бу курашчини “сяо цзань” деб коралаганлар. Бу сўз жамиятнинг юкори даражада нафратланишини англатади.

Хамма даврлар хамда халкларнинг достонлари курашнинг жисмоний тарбиянинг мухим элементи, жисмоний машкларнинг энг оммабоп халк турлари сифатида кенг таркалганлиги тўјрисида гувохлик беради.

Жисмоний тарбия ва курашнинг ривожланишида Кадимги Юнонистон алохида ўрин тутади. Эрамиздан аввалги IX-VIII асрларда Кадимги Юнонистонда жисмоний тарбия тизими яратилди ва у хозирча ўз ахамиятини йўкотмаган. Махсус мактабларда тажрибали ўкитувчилар кураш, шунингдек киска масофаларга югуриш, узунликка сакраш, найза ва диск улоктиришлардан ташкил топган дастур бўйича болалар тайёргарлигига алохида эътибор берганлар. Шу билан бирга шујулланувчилар кўл жангини олиб бориш, тошлар улоктириш малакасини эгаллаб борганлар.

Кадимги Юнонистондаги кураш техникаси ва унинг ривожланиши тўјрисида кўп сонли хайкаллар, амфоралар хамда вазалардаги тасвирлар, кадимий шоирлар асарлари, тарихчилар, файласуфлар - Гомер, Пиндар, Платон ва бошк. ишлари гувохлик беради. Масалан, Гомернинг “Илиада” сида (эрамиздан аввалги IХ-VIII асрларда) Аякс ва Одиссей ўртасидаги беллашув шундай баён этилади: “Курашчилар белбојларини такиб, майдон ўртасига чикдилар хамда кўллари билан махкам чирмашиб, бир-бирларини ўраб олдилар. Кучли кучоклашиш остида кахрамонларнинг гавдалари кирсиллади, зўрикди ва улардан тер куйила бошлади. Курашчилар гавдасидан  конлар сизиб чика бошлади, лекин улар олишишни давом эттиравердилар”. 
Курашнинг бошка жисмоний машклар билан бир каторда санъатга тенглаштирилиши ўша даврнинг ўзига хусусияти эди. Кураш билан ўша даврнинг йирик вакиллари - олимлар, шоирлар, давлат арбоблари, саркардалар шујулланган.

Кадимги Юнонистон Олимпия ўйинлари ватанига айланди (эрамиздан аввалги 766 й.). Биринчи Олимпия ўйинлари дастурига кураш мустакил спорт тури (эрамиздан аввалги 708 й.), шунингдек махсус бешкурашнинг таркибий кисми сифатида (эрамиздан аввалги 708 й.дан бошлаб) киритилган.

Ўша даврдаги кўпгина таникли арбоблар - математик Пифагор, файласуф Еврипид ва Платон, Пиндар хамда бошкалар Олимпия ўйинлари јолиблари бўлишган.

Юнонларнинг хар томонлама жисмоний тарбиялаш тизими ўрнини Кадимги Римдаги аник ифодаланган харбий-жисмоний тарбия эгаллади. Бунда жанговар ўйинлар ва сафдаги тайёгарликка катта эътибор каратилди. Гладиаторлар жанги ва жанговар аравачаларда мусобакалашиш каби томошабоп ўйинлар катта ўринни эгаллай бошлади.

Европада феодализмнинг гуркираши даврида (ХI-ХV асрлар) рицарлар жисмоний тарбияси тизими пайдо бўлди. Хар хил яккакураш турлари (жумладан куролсиз) унинг ажралмас кисмига айланди.

Тальхоффернинг (1443-1467) кураш бўйича биринчи китобларидан биридаги ўкув расмларида тасвирланган харакатлар ва куролсиз ўз-ўзини химоя килиш усуллари (улар Япония самурайларининг “джиу-джитсу” кураши техникасини эслатади) шу хакда далолат берадики, XV асрдан бошлаб рицарларнинг жуфтлик харбий машклари оддий халкнинг бизнинг кунларимизгача сакланиб колган анъанавий кураш шаклларидан мухим даражада фарк килган. Ўрта асрлар йилномаси, кўлёзмаларидан маълумки, хамма ярмаркалар, тўйлар, диний байрамларда бошка кўнгилочар томошалар билан бир каторда албатта кураш мусобакалари ўтказилган. 

Юнонлар жисмоний тарбия тизимига кайтиш Уйјониш даврига хосдир. Ушбу даврнинг идеали - бу хар томонлама ривожланган, хаётнинг хамма сохаларида юкори натижаларга эриша оладиган инсон образидир. Бунинг натижасида италиялик ва немис инсонпарварлари  юнонлар гимнастикасига яна бир бор мурожаат килганлар. Италиялик врач Х.Меркуриалис ўзининг “Гимнастика санъати тўјрисида” деб номланган олти жилдлик  китобида (1569 й.) кадимий гимнастика таърифини баён этган. Шу даврнинг ўзида Фабиан фон Ауэрсвалднинг “Кураш санъати” (1539 й.) китоби пайдо бўлди.

ХVIII - ХIХ асрларда миллийлик хусусияти ёркин ифодаланган жисмоний тарбия тизимлари юзага кела бошлади. Улардан - немис жисмоний тарбия тизими Гуни-Мутс (1759-1838) Витс (1763-1836) ва Ян (1778-1852); швед жисмоний тарбия тизими - Линг (1776-1839); чех жисмоний тарбия тизими - Тирш (1832-1884); дания жисмоний тарбия тизими - Нахтегалл (1777-1847); француз жисмоний тарбия тизими - Ф.Аморос (1770-1847) ва бошк. томонидан яратилган. Хамма миллий тизимлар тамойиллари ва максадлари турлича бўлишига карамасдан, бошка жисмоний машклар билан бир каторда халк орасида энг оммабоп бўлган кураш, киличбозлик, югуриш, сузиш, ўйинларни ўз ичига олган.

2.2. Хар хил кураш турлари пайдо бўлишининг тарихий манбалари

2.2.1. Дзюдо

Японча джиу-джитсу кураши замонавий дзюдо асоси хисобланади. Унинг афсонавий имкониятлари XIX асрнинг охирида, ушбу куролсиз кўл жангини олиб бориш тизимининг энг ривожланган даврида Европага кириб келди.

Доктор Дзигаро Кано замонавий дзюдонинг отаси хисобланади. Хали талабалик йиллариданок у тана ва рух уйјунлашувига эришиш мумкинлиги устида жиддий фикр юритди. 18 ёшга келиб унда янги кураш турини яратиш карори пайдо бўлди. Кано рисоладагидек жисмоний кобилиятларга эга бўлмаса-да, киска вакт ичида джиу-джитсу, каратэ, сумо ва бошка миллий кураш турларининг кўп сонли усуллари техникасини эгаллаб олди. Улар ичидан энг самаралиларини танлаб олиб хамда хавфли ушлашлар ва зарбаларни чикариб ташлаб, янги тизим ёки курашни яратди. У дзюдо, яъни - “юмшок йўл” деб ном олди.

Кано 1882 йил университетни тамомлаб, Токионинг Эйсе ибодатхонасида  биринчи дзюдо мактаби - “Кадокан” ни (“Усулни эгаллаш уйи”) очди.

Дзюдо асосчисининг хисоблашича, бу спорт тури усулларини мукаммал ўрганиб олиб, анча кучли, лекин эпчил бўлмаган киши устидан јалабага эришиш мумкин. Дзюдода энг асосийси - бу куч эмас, балки юкори махорат, ўткирлаштирилган техникадир. Шунинг учун дзюдо бўйича биринчи мусобакалар ўтказилганда иштирокчиларни вазн тоифаларига караб бўлмаганлар. 1956-1958 йилларда Японияда бўлиб ўтган биринчи учта жахон чемпионатлари факат мутлак тоифада ўтказилган.

Дзюдонинг бутун жахонда оммавийлиги ортиб бораётганлиги сабабли 1961 йилда  жахон чемпионати биринчи марта  Европа китъасида - Парижда ўтказилди. Бу чемпионатда шов-шув содир бўлди: 27 ёшли голландиялик Антон Хеесинк финалда жахон чемпиони Кодзи Сонэ устидан јалабага эришди.

Япониялик дзюдочиларнинг биринчи муваффакиятсизлиги туфайли дзюдо асосчиси 1964 йилдан бошлаб вазн тоифаларини киритишга мажбур бўлди. 1965 йилда Бразилияда бўлиб ўтган жахон чемпионатида иштирокчилар тўртта вазн тоифасида медаллар учун кураш олиб бордилар. Япониялик спортчилар учта биринчи ўринларни эгалладилар, Антон Хеесинк тўртинчи бор чемпион бўлди.

1964 йилда Токиодаги Олимпия ўйинларида дзюдо биринчи бор  иштирок этди. Турнирда 27 мамлакат вакиллари катнашди. Олимпиада-64 мезбонлари учта вазн тоифасида биринчи ўринни эгалладилар. Ва факат А. Хеесинк энг обрўли, мутлак вазн тоифасида јалаба козониб, олтин медални кўлга киритди.

Олимпия-68 дастурига дзюдо киритилмади. Лекин тўрт йилдан сўнг, Мюнхен ўйинларида бу спорт тури узил-кесил олимпия макомини олди.  Яна шов-шув юзага келди.   Голландиялик Вим Рюска ојир ва мутлак вазн  тоифаларида иккита олтин медални кулга киритди. 1976 йил Халкаро дзюдо федерацияси Конгрессида вазн тоифаларини кўпайтириш - мутлак вазн тоифасини кўшиб саккизтагача етказиш тўјрисида карор кабул килинди.

Нисбатан киска вакт ичида дзюдо хаваскорлари кўпайди ва кўпгина мамлакатларга таркалди. 1956 йилда Халкаро дзюдо федерацияси ташкил килинди. У 100 дан ортик давлатларни бирлаштиради.

Ўзбек дзюдочилари халкаро майдонларда кўп марта ютукларга эришганлар А.Багдасаров 1996 йилдаги Олимпия ўйинларининг кумуш медали совриндори бўлган, Ф.Тўраев эса 1999 йилда ўтказилган жахон чемпионатида 2-ўринни эгаллаган.

2.2.2. Самбо

ХХ асрнинг 30-йиллари бошларида Россияда янги кураш тури - самбо шакллана бошлади. Ушбу спорт турининг пайдо бўлиши ва ривожланишида В.А.Спиридонов, В.С.Ошчепков ва А.А.Харлампиевлар ташаббус кўрсатдилар. Самбо кураши техник-тактик тавсифларига кўра дзюдо курашига якин. Самбо курашининг асосчиларидан бири В.Ошчепков дзюдо курашини Япониядаги “Кадокан” мактабида ўрганган. Унинг рахбарлиги остида 1931 йилда Москва Давлат жисмоний тарбия институтида янги кураш турини ўрганиш бошланди.

Янги кураш турида В.Ошчепков курашчилар кийимини ўзгартирди. У японча курашдаги анъанавий шим ва кимонодан воз кечди, уларни спорт калта шими хамда махсус куртка билан ўзгартирди. В.Ошчепков спорт оёк кийимини хам ўзгатириб,  юнон-рум курашидаги каби, лекин кирјоји юмшок ботинкаларни киритди. Техник харакатлардан ташлашлар ва оёклардан ушлаб олиб кокиш хамда оёкларга ојрик берувчи усулларни киритди. Шу билан бирга бўјиб ушлаб олиш усулларини бекор килди.

Янги кураш тури 1938 йилда тан олинди. Ушбу кураш турининг номи бир катор ўзгартиришлардан сўнг (“эркин усул”, “эркин кураш”) 1947 йилга келиб расмий равишда “Самбо” деб номланди. У сўзларнинг кискартимасидан хосил килинган бўлиб, “самозащита без оружия” - “куролсиз ўз-ўзини химоя килиш”  демакдир.      

Самбо жахоннинг бир катор мамлакаларида кенг таркалди. У билан Монголия, Болгария, Япония, Англия, Испания, АКШ, Франция, Италия ва бошка давлатларда кизикиб колдилар. 1966 йилда Халкаро хаваскорлар кураш федерацияси Конгресси самбо курашини халкаро спорт тури деб тан олиш хамда юнон-рум, эркин кураш бўйича чемпионатларнинг ўтказилиш муддатларида жахон ва Европа  чемпионатларини ташкил килиш тўјрисида карор чикарди.

Самбо бўйича биринчи жахон чемпионати 1973 йилда Техронда бўлиб ўтди. Хозирги пайтда мусобакалар хам эркаклар, хам аёллар ўртасида (1983 йилдан) ўтказиб келинади.

1979 йилда Халкаро самбо кураши федерацияси ташкил килинган.

Самбо кураши ўзбек миллий курашига (бухороча усул) якин. Ва, эхтимол, шунинг учун бизнинг спортчиларимиз самбо курашида юкори натижаларга эришганлар. Сайфуддин Ходиев, Собир Курбонов, Бобомурод Файзиев, Вячеслав Елистратовлар жахон чемпионлари бўлишган. 

2.2.3. Юнон-рум  кураши

 ХVIII-ХIХ  асрларда Европада, айникса, Францияда кураш билан кизикиш кайта тиклана бошлади. Ахоли ўртасида курашга бўлган кизикишнинг уйјониши кўп сонли профессионал курашчиларнинг пайдо бўлишига сабаб бўлди. Улар циркларда ва ярмаркаларда ўз санъатларини намойиш килардилар. Муваффакиятлар шунга ёрдам бердики, шахарларда алохида курашчилар гурухлари пайдо бўла бошлади. Натижада профессионал курашчилар ўртасида шахсий биринчиликлар ва Франция шахарлари, кейинчалик эса жахон чемпионатлари ўтказила бошланди. Чемпионатларнинг яхши ташкил этилиши, уларнинг кенг  тарјиб килиниши профессионал курашга катта муваффакият келтирди.

Аста-секин французлар кураши бошка Европа давлатларига кириб борди. Кураш кенг оммавийликка эришиб бориши ва географик жихатдан таркалиши билан бир вактда техник томондан хам бойиб борди.

Кўпол курашчиларнинг беллашувлари томошабинлар мехрини козона олмади, техника, чакконлик ва гўзаллик янада кадрланди.

ХIХ  аср ўртасида Парижда биринчи ихтисослашган кураш майдонлари очилди, шунинг учун 1848 йил Францияда профессионал кураш ривожланишининг бошланиши хисобланади. Бу ерга турли давлатлардан - Германия, Туркия, Италия, Россия, Швециядан турли турнирлар ва чемпионатларда катнашиш учун курашчилар келганлар. Шу тарика бу спорт тури халкаро майдонда танилди. Бу кураш тури Европанинг хамма давлатларида “французча кураш” номи билан кенг таркалди. Курашнинг Кадимги Юнонистон, Кадимги Римда ривожланганлигини хисобга олган холда французча курашга “юнон-рум” кураши номи берилди. У бизнинг мамлакатимизда узок вакт “классик кураш” деб атаб келинган.

Олимпия ўйинлари тикланиши билан  1896 йилдаги Олимпия ўйинлари дастурига кураш хам киритилди. 1898 йилдан бошлаб Европа чемпионати, 1904 йилдан эса жахон чемпионатлари ўтказиб келинади.

1912 йилда хаваскорлар ўртасида кураш мусобакаларини кузатиш ва ўтказиш бўйича Халкаро кўмита тузилди.

1921 йилда мазкур кўмита Халкаро хаваскорлар кураш федерациясига (ФИЛА) айлантирилди. У хозирда хам фаолият кўрсатиб келмокда. ФИЛА жахондаги энг йирик ва таъсир доираси катта спорт ташкилоти хисобланади. Хозирги пайтда у юздан ортик спорт кураши бўйича миллий федерацияларни бирлаштирган.

Ўзбек кураш мактаби тарбияланувчилари халкаро майдонда катта ютукларга эришганлар. Рустам Казаков 1972 йилдаги Олимпия ўйинлари ва 1969 йилдаги  жахон чемпионатида  јалаба козонган. Камил Фаткулин жахон чемпионатларининг кўп марта совриндори бўлган.

2.2.4. Эркин кураш

Эркин кураш тарихи илдизи Кадимги Юнонистонга  бориб такалади. Маълумки, хар хил спорт турлари бўйича комплекс синовлар кадимги юнонлар умумий жисмоний тайёргарлиги асосини ташкил килган. Эркин усулда курашиш хамма спорт турлари ичида катта ахамиятга эга бўлган.

Курашчилар беллашувларида, хозирги коидалардан фаркли ўларок, ракибни сафдан бутунлай чикариб юбориш ёки уни мајлуб бўлганлигини тан олишга мажбур килиш јалаба мезони бўлиб хизмат килган. Курашда бунга ракибни беллашувни давом эттиришдан махрум килувчи самарали усулларни  ўтказиш, эрамиздан аввалги VIII асрдан бошлаб эса - уни тиззада туришга мажбур килиш йўли билан эришилган. 

Кадимги дунё хайкалтарошлари кураш беллашувларидан парчаларни тасвирлаганлар. Бу беллашувларда курашчилар оёклардан ушлашлар билан бир каторда оёклар ёрдамида бажариладиган харакатлардан фойдаланганлар.

Замонавий эркин кураш, мутахассисларнинг фикрича, Англияда шаклланган. ХVIII асрданок бу ерда шундай кураш варианти мавжуд бўлганки, бунда курашчиларга хужум воситаларини танлашда кенг имконият берилган.

ХIХ аср Европада профессионал курашнинг жадал ривожланиш асрига айланди.

Спортдаги профессионализм Американи хам эгаллади. Кураш сердаромад машјулотга айланди.

Шимолий Америкада эркин курашни тарјиб килувчи ёшлар спорт тўгараклари пайдо бўла бошлади. Кураш инсонни хар томонлама ривожлантирувчи, кизикарли ва томошабоп спорт турига айланди.

1904 йилда АКШ да ўтказилган учинчи Олимпия ўйинларида америкаликлар, мезбон сифатида ўз хукукларидан фойдаланиб, биринчи бор олимпия дастурига юнон-рум кураши ўрнига эркин кураш мусобакаларини киритдилар. Бирок бошка давлатлар вакиллари бу мусобакаларда иштирок этмадилар, чунки хамма иштирокчилар битта мамлакат - АКШ вакиллари эди. Кейинги Олимпия ўйинлари (1908 й.) дастурида иккита кураш тури бор эди. Бирок V Олимпия ўйинларида (Швеция, 1912 й.) ташкилотчилар эркин курашни Олимпия дастурига киритмадилар ва спортчилар юнон-рум кураши мусобакаларида катнашдилар.

VII Олимпия ўйинларидан бошлаб (Белгия, 1920й.) эркин кураш доимий равишда Олимпия ўйинлари дастурига киритилади. Лекин Олимпия ўйинлари турли мамлакатлар эркин курашчиларининг ўз кучларини синаб кўрадиган ягона мусобакалар эди. Бошка хеч кандай халкаро мусобакалар у вактда  ўтказилмасди.

Биринчи Европа чемпионати 1929 йилда Парижда, биринчи жахон чемпионати эса 1951 йилда Токиода ўтказилди.

Ўзбекистонлик курашчилар халкаро майдонда катта ютукларни кўлга киритганлар. Бу икки марта олимпия чемпионлари, бир неча бор жахон чемпионлари Арсен Фадзаев ва Махарбек Хадарцев, шунингдек уч карра жахон чемпиони Аслан Хадарцевлардир. Шулар каторида Э.Абдураманов, Э.Юсупов, Л.Шепилов, А.Хаймович, Р.Атаулин, Х.Зангиев, Р.Исламов, А.Очилов, Д.Захартдинов ва Р.Хинчаговлар хам катта ютукларга эришганлар.

2.2.5. Кураш

Ўзбек кураши кадимда дунёга келган бўлиб, бу кўп сонли тарихий ёдгорликларда ўз аксини топган.

Бахсларни тинчлик йўли билан хал килиш, шунингдек душамманни асирга олиш усулларини ўз ичига оладиган кураш усулларини тасвирловчи кадимий расмлар хозирги Ўзбекистон худудида олиб борилган археологик казилмалар давомида топилган. Айтиш жоизки, мусобакалар олдидан улоктиришлар, сакрашлар, кучни намойиш килишни ўз ичига олувчи машклар бажарилган. Улар ракибларнинг ўзаро беллашувлари олдидан бадан киздириш воситаси сифатида хизмат килган. Курашчилар бир-бирининг теридан ишланган белбојидан ёки устки кийимининг  турли жойидан ушлаб, курашишни бошлаганлар. Ракибни ерга ташлаш усулини бажаришда оёкларнинг ишига хамда чалиш усулига катта эътибор берилган.

Ўзбекистон худудида яшовчи халкларда беллашув биринчи ташлашгача давом этган. Бу мусобакалар миллий мусика оханглари садолари остида ўтказилган ва мусобака јолиби халк ўртасида катта хурматга сазовор бўлган.

Курашчилар беллашувлари јалаба, оилавий тантана ёки мавсумий байрамлар муносабати билан ўтказиладиган байрамлар безаги бўлган. Буюк алломаларимиз, ёзувчи ва олимларимиз: Абу Али Ибн Сино (980-1037), Алишер Навоий (1441-1501) асарларида кучли курашчиларнинг беллашувлари тасвирланган хамда баъзи усулларнинг таърифи келтирилган. Ушбу асарлардан кўриниб турибдики, ўзбекларда усуллар тизими етарлича ривожланган миллий кураш мавжуд бўлган.

Хозирги Ўзбекистон худудида кадимдан иккита кураш тури шаклланган: ракиб белбојини олдиндан ушлаб олиш ва ракибни эркин ушлаб олиш. Курашнинг биринчи тури “фарјонача”, иккинчиси - “бухороча” усул деб номланди. Курашнинг бу турлари хозирги кунда хам республикамизда кенг таркалган. Ушбу турлар буйича республика, Осиё ва халкаро мусобакалар ўтказилади.

1998 йилда Халкаро кураш ассоциацияси ташкил килинди. 1999 йилдан бошлаб жахон чемпионатлари ўтказиб келинмокда.  А.Курбонов, К.Муродов ва Т.Мухаммадиевлар биринчи жахон чемпиони унвонини кўлга киритган спортчилардир.     

2.3. Ўзбекистонда ривожланаётган бошка

 спорт кураши турлари  

2.3.1. Сирим

Сирим - корейсларнинг  миллий курашидир. Сирим курашининг пайдо бўлиш тарихи корейс халкининг кадимги тарихи билан бојлик. ХХ асрдан бошлаб сирим кураши Коеяда спорт тури сифатида расман тан олинди. Хамма йирик мусобакаларда, жумладан биринчи Бутункорея мусобакаларида сирим кураши дастурга киритилди.

Хозирги пайтда сирим кураши мамлакатимизда яшовчи корейслар туфайли Ўзбекистонда хам ривожланиб бормокда. Сирим кураши ўзининг алохида техник тавсифлари билан ўзбек миллий курашига (фарјонача коидалар) якин.

Бу иккала спорт курашининг асосий ўхшашлиги - бу беллашув бошланишидан олдин иккала курашчининг бир-бирларининг белбојини ушлаб олишидир. В.А.Ким ва Г.Г.Ким каби Ўзбекистонда хизмат кўрсатган тренерлар сирим кураши ривожланишига катта хисса кўшиб келмокдалар. Улар томонидан ушбу курашнинг биринчи расмий коидалари тайёрланган хамда чоп этилган.

1989 йил Сеулда бўлиб ўтган Бутункорея спорт ўйинларида ўзбекистонлик спортчи Л.П.Югай мутлак вазн тоифасида катнашиб, биринчи бор совринли  ўринни эгаллади.

Хозирги пайтда сирим кураши республикамиз ахолиси ўртасида кенг оммалашиб бормокда.

2.3.2. Армрестлинг

Аремрестлинг инглиз тилидан таржима килинганда “кўлларда курашиш” (“арм”-кўл, “рестлинг”-кураш) маъносини билдиради. Аремрестлинг спорт тури сифатида ХХ асрнинг  60-йилларида шаклланди. Лекин у ўзининг тарихий илдизига эга. Кўлларда курашиш халкларнинг турли анъаналари ва урф-одатларини камраб олган халк жисмоний тарбиясининг таркибий кисми бўлиб хисобланган.

Бу яккакураш тури хар хил байрамлар ва тантаналарда энг учли кишини аниклашнинг анъанавий усули бўлиб келган ва хозир хам шундай бўлиб келмокда.

Армрестлинг кадимдан махсус тайёргарликка каратилган самарали машк сифатида курашчилар тайёргарлик тизимига кирган. Ушбу срорт тури коидаларининг соддалиги, хам сојлом кишилар, хам ногиронлар учун теппа-тенглиги, эхтиросга бойлиги ва томошабоплиги унинг кўпгина давлатларда кенг таркалишига ёрдам берди. Аремрестлинг бўйича биринчи жахон чемпионати 1962 йилда Петалума шахрида (АКШ) бўлиб ўтди.

Хозирги кунда кўллар билан курашишнинг 6 та  тури мавжуд. “Ристрестлинг” (сўзма-сўз таржима килинганда - “билакларда курашиш” маъносини англатади) бўйича ташкилий кўмита асосчиси ва президенти Бил Соберанес стол ёнида тик туриб, бўш кўлларни асосий курашаётган кўллар тагидан узатиб ушлаб туриш билан кураш олиб боришни  тарјиб этади. Доктор Стоксен - ўтириб, бўш кўллар билан мустахкам дастакни ушлаган холда курашишни тавсия этади.

Америкалик юк ташувчи машина хайдовчиларининг касаба уюшмаси дастакни ушлаган холда тик туриб кураш ўтказишни афзал кўради.

Майами чемпионати ташкилий кўмитаси мусобакаларни факат ётган холда дастакни ушлаб курашиш усулида ўтказади ва, нихоят, јайриоддий ушлаш билан кураш олиб бориладиган чемпионатлар ўтказилади: кўл, мушт килинган холда букилиб, ракиб кўлининг мушт килиб кайрилган жойида бирлаштирилади. Бунда хам ўтириб, хам ётиб, хам тик туриб курашиш мумкин.

Дастлабки холатлар ва ушлашларнинг турлилиги атамаларда (армрестлинг, ристрестлинг, хендрестлинг ва бошк) адашиб кетишга олиб келади.

Аремрестлинг 1991 йилнинг охирида Ўзбекистонда  спорт тури сифатида пайдо бўлди. Шу йилнинг ўзида Республика федерацияси ташкил килинди. Бу спорт кураши тури ёшлар ўртасида кенг оммалашган. Турли оммавий спорт тадбирларида армрестлинг мусобакаларига ўрин ажратилади. Ўзбек спортчилари ушбу спорт турида катта муваффакиятларга эришганлар. У.Ахмедов уч карра жахон чемпиони, Ю.Кодиров - жахон чемпиони, Е.Шафронова ва М.Шарапов - жахон чемпионати совриндорлари бўлишган.   

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

Кадимги дунёда спорт курашнинг пайдо бўлиши ва ривожланишининг асосий даврларини тавсифлаб беринг.

Кадимги Юнонистонннинг буюк арбоблари - Олимпия ўйинлари јолибларини айтинг. 

Спорт кураши бўйича биринчи китоблар качон пайдо бўлган?

Ўзбекистонда ривожланаётган хар хил кураш турларининг  пайдо бўлиш тарихи тўјрисида гапириб беринг.

Кураш турлари бўйича республикамизнинг етакчи спортчилари ва тренерларини айтиб беринг.

Замонавий Олимпия ўйинлари дастурига киритилган кураш турларини айтинг.

Мусобакаларда аёллар иштирок этадиган спорт кураши турини айтинг.
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3 БОБ. Спорт кураши  усулларини таснифлаш, тизимлаштириш ва уларнинг атамаси

3.1. Умумий коидалар

Спорт курашида спортчининг техник харакатлари кўп ва турли-туманлиги сабабли у бошка спорт турларидан фарк килади.

Курашчининг техник харакатларини тартибга солиш ва ушбу сохада мутахассислар ўртасида мулокат килиш имконини яратиш  учун кураш техникасининг таснифи, тизими хамда атамалари ишлаб чикилган.

Таснифлаш - билимларнинг у ёки бу сохасидаги бир-бирига тобе тушунчалар (синфлар, объектлар, ходисалар) тизимидир. Тасниф объектларнинг умумий белгилар ва улар ўртасидаги конуний бојликликни хисобга олиш асосида тузилади. Таснифлаш турли-туман объектларда тўјри йўл тутишга ёрдам беради хамда улар тўјрисидаги билимлар манбаи бўлиб хисобланади.

Хар хил кураш усулларини уларнинг умумий белгиларига караб (таснифларга) таксимлаш мутахассисларга фан тўјрисидаги назарий хамда амалий билимларни ривожлантиришга имкон яратади ва бир вактнинг ўзида бу билимлардаги камчиликларни аниклашга ёрдам беради.

Кураш усуллари ўртасидаги ички бојликликлар тизимлаштириш асосида кўриб чикилади. Тизимлшатриш - бу кураш техникасини бир тизимга солиш, маълум бир тартибда жойлаштириш, маълум бир кетма-кетликни белгилаш демакдир.

Тизимлаштиришда, таснифлашдан фаркли равишда  (чунки унинг давомида кўриб чикилаётган объектлар уларнинг ўхшашлиги ва ўзаро бојликлигини хисобга олган холда у ёки бу бўлинмага таъллукли бўлади) объектлар уларнинг кетма-кетлигини аниклаш, белгилаш учун бир-бири билан таккосланади. Тизимлаштириш ушбу таснифий схема имкониятларини очиб беради, унинг камчиликларини кўрсатади.

Спорт курашини таснифлаш ва тизимлаштиришнинг вазифаси кураш мохиятини акс эттириш хисобланади. Таснифлаш ва тизимлаштиришни тушунчаларни (ташлаш, ўтказиш, йикитиш, ајдариш ва х.к.) аниклаш бўйича олдиндан иш бажарилмасдан туриб, амалга оширилмайди.

Яхши тузилган таснифлаш илмий асосланган атамаларни яратиш учун асос бўлиб хисобланади.

Кураш атамашунослиги - бу мутахассислар ўзларининг илмий ва педагогик иш фаолиятларида фойдаланадиган атамалар йијиндисидир.

Мазкур кўпгина фанларни таснифлаш ва тизимлаштириш асосида тузилган атамашунослик фан мохияти тўгрисида маълумотлар беради хамда максадли равишда такомиллаштириш имконияти мумкин. Бундай атамашунослик  илмий асосланган атамашунослик деб аталади.

Шундай килиб, таснифлаш, тизимлаштириш ва атамашунослик тўјрисида фикр юртилиган пайтда, уларнинг мана шу тартибда санаб ўтилишига эътибор бериб, ундаги таснифлаш бўйича иш кетма-кетлигини кўриш мумкин. Яъни аввал таснифлаш бажарилади, унинг натижасида маълум бир тизим хосил бўлади, сўнгра эса унинг асосида хамма кураш усулларининг илмий асосланган номлари (атамалари) берилади. 

Курашнинг  хар хил турлари умумий конуниятларга (А.П.Купцов бўйича) эга хамда улар куйидагилардан иборат:

1.  Курашда иккита спортчи катнашади, улардан хар бири усуллар ёки карши усуллар ёрдамида ўз ракиби устидан јалабага эришади. Шундай килиб, курашнинг хар бир алохида дакикаларида хужум килаётган ва хужум килинаётган курашчи, яъни усул ёки  комбинация бажараётган курашчи ва устидан усул хамда комбинация уюштирилаётган  курашчи мавжуд (карши хужумни бажараётган курашчи карши хужумчи деб аталади).

2.  Хар бир курашчи харакат фаолиятининг асосий вазифаларидан бири - бу танланган холатни саклаб туришдир.

3.  Хужум килаётган курашчининг вазифаси ракибнинг гиламга нисбатан холатини ўзгартириш учун уни мувозанатдан чикаришдан иборат. Бунда курашчиларни бир-бирига нисбатан холатлари турли хилда ўзгариб туриши мумкин.

4.  Гиламга нисбатан холатни ўзгартириш шу билан енгиллшатириладики, бунда курашчиларнинг гиламга каратилган ојирлик кучидан фойдаланилади.

5.  Ракиб гавдасининг маълум бир берилган нуктасига зарур куч бериш (яъни куч моментларини хосил килиш, куч жуфтлигини яратиш, ојирлик кучлари ва инерция моментларидан фойдаланиш) хар бир усулнинг биомеханикавий асосини ташкил килади.

6.  Усул куч бўйича јолиб бўлишга имкон беради ва бир нечта кисмлардан иборат: тайёргарлик харакати, ушлаб олиш, асосий харакат, хужум хамда якунловчи холатлар.

7.  Хар бир усул ўзгартирилиши ва динамик вазият хамда ракиб хусусиятларига караб мураккаблаштирилиши мумкин. 

8.  Хар бир усул ўзининг маром - суръат тавсифларига эга. У беллашувнинг у ёки бу вазиятларида ёки бутун беллашувда ўзгартирилиши мумкин.

9.  Хар бир усулни бажариш жойи кураш гилами ўлчамлари билан чегараланган.

Хар хил кураш турларининг мазмуни, алохида хар бир кураш турида курашчиларнинг харакатлари ўзига хос хусусиятларга эга эканлигига карамасдан, умумий асосга эга ва бир хил белгиларига караб таснифланган.

Шунинг асосида А.П.Купцов томонидан спорт кураши техникасининг ягона таснифи ва тизими ишлаб чикилган       (1-жадвал). Бунда факат шу турга хос бўлган хусусиятлар сакланиб колганидек, хар бир турнинг ўзига хос хусусяитлари тўлик сакланиб колинган.

1- жадвал

Спорт кураши турларида асосий техника усулларининг ягона таснифий схемаси (А.П.Купцов бўйича, кайта ишланган)

	1-даража
	2-даража
	3-даража
	4-даража

	Синфлар
	Кичик синфлар
	Гурухлар
	Кичик гурухлар

	Тик туриш-даги усуллар
	Ўтказишлар

Ајдариш 

Ташлашлар
	Силтаб, кўл тагидан ўтиб, айланиб, чўккалаб

Зарба билан, кайириб

Олдинган энгашиб оркадан ошириш, елкадан ошириб (бурилиб), оркага эгилиб, айланиб, зарба билан, кайириб, ўтириб. 
	Турли йўна-лишларда хар хил ушлаб олиш-лар билан бажарилади-ган усулар вариантларини  хосил килувчи ва

	Партердаги усуллар
	Ўгиришлар

Ташлашлар

Ушлаб туришлар

Юкорига чикиб олиш

Ојрик берувчи 

Бўјувчи
	Кайириб, югуриб, устидан ўтиб, юмалатиб, оркага эгилиб, устидан юмалатиб, ёзилиб.

Олдинга энгашиб, оркадан ошириб, оркага эгилиб, юмалатиб.

Ёндан, бош томондан, оёк томондан, юкоридан, кўндалангига.

Чўккалаб, кочиб (олдинга, оркага), ўтиб олиб.

Ёзилиб (ричаг), кисиб олиб, кайириб (тугунча).

Тортиб, сикиб олиб. 
	бошкача бажарилади-ган кўллар хамда оёклар билан хара-катланиш.


Кураш техникаси асосий усулларининг ягона таснифи ва тизимини ишлаб чикишда куйидаги вазифалар олдинга кўйилган:

- кураш техник харакатлари ўртасидаги ўзаро бојликликнинг турли-туманлиги ва муракаблигини очиб берган холда унинг мохиятини акс эттириб;

- гиламда содир этилаётганларни кураш турига киёсламаган холда акс эттириш; 

- хамма кураш турлари учун умумийликни аниклашга ёрдам бериш;

- хар бир кураш турининг ўзига хос хусусиятларини саклаб колиш;

- хар бир кураш турига бошка турлардан (шу каторда миллий курашдан) энг яхши усулларни ўзлаштириш имконини яратиш;

- асосий техника усулларини “мактабдаги бажариш” га таснифлаш;

- хамма кураш турлари учун умумий бўлган техника тушунчалари хамда таърифларни тузиш ва хар бир турнинг умумий тамойилларга асосланган атамашунослигини яратишга ёрдам бериш.

Спорт курашидаги ягона таснифлаш ва тизимлаштиришнинг асосий хусусияти шундан иборатки, унинг хамма даражалари хар кайси спорт (шу каторда миллий) кураши тури техникасининг боскичма-боскич ифодаси хисобланади хамда кўп сонли элементларни тартибга солишга ёрдам беради.

Биринчи даража - синфлар - кураш кандай холатда  амалга оширилаётганлигини кўрсатади. Курашнинг техник харакатлари хам тик туришда, хамда партерда бажарилади.

Иккинчи даража -  кичик синфлар - курашда нима бажарилаётганлигини (ташлаш, ўтказиш, ајдариш ва х.к.) кўрсатади.

Учинчи даража - гурухлар - усул, яъни хужум килаётган курашчиларнинг усулларни бажариш пайтидаги мумкин бўлган асосий харакатлари турлари кандай бажарилаётганлигини кўрсатади. Масалан, ташлашлар олдинга энгашиб, оркага эгилиб, бурилиб ва х.к. бажарилади.

Тўртинчи даража - кичик гурухлар  - мумкин бўлган кўл билан ушлаб олишлар, оёклар билан харакатланишлар хамда усулларни бажаришнинг бошка хусусиятларини, яъни гурух ичидаги усулларнинг ўзининг вариантлилигини кўрсатади.

Тизимнинг шундай тузилишидан фойдаланиб, хамма усуллар номини хосил килиш хамда бажариш мураккаблигининг ортиб боришига караб, уларни бир тартибда тизиб чикиш мумкин. Бу хам тизим хисобланади. Гиламда бажариш мумкин бўлган хар кандай техник харакат ушбу таснифлаш жадвалига киритилган.

Усуллар номини шакллантиришда биринчи даража, яъни тик туриш ёки партерда бажариш кўрсатилмайди. Бу нарса назарда тутилади ёки агар гап хам тик туришда, хам партерда мавжуд бўлган усуллар (масалан, ташлашлар) тўјрисида борса, ушбу холларда кўшимча тушунтирилади. Хар бир усулнинг номи иккинчи даражадан, яъни кичик синфдан шакллана бошлайди.

Усулларнинг хар бир тўлик номланишидан учта таснифлаш даражасига мувофик бўлган ва шу тарика ушбу усулнинг умумий тизмдаги ўрнини кўрсатиб берувчи учта кисм бўлиши лозим.

Усулларни таърифлаш учун куйидагиларни билиш зарур:

1. Гиламда нима бажарилди (ташлаш, ўтказиш, ајдариш ва х.к.), яъни усул кайси кичик гурухга тааллукли (2-даража).

2. Усул кандай бажарилди (оркага эгилиб, олдинга энгашиб), яъни хужум килаётган курашчининг асосий харакатини тавсифловчи усул кайси гурухга тааллукли (3-даража).

3.  Усул кандай ушлаб олиш ва бошка хусусиятлар билан бажарилди, яъни ушбу холда усулнинг кандай варианти назарда тутилади (4-даража).

Масалан, кўллар ва гавдадан ушлаб олиб (4-даража) оркага эгилиб (3-даража) ташлаш (2-даража). 

Шундай килиб, ягона таснифлаш асосида ягона усулият бўйича ишлаб чикилган спорт кураши атамашунослиги мутахассисларнинг бутун илмий-усулий ва спорт-педагогик фаолияти учун ўта мухим ахамиятга эга.

3.2. Спорт курашининг асосий тушунчалари  ва атамалари

Тушунчалар ва атамашуносликда хар кандай фанни ўрганиш ва ўкитиш предмети очиб берилади, фанда тўпланаётган билимлар жамланади. Агар тушунча тўлик таърифга эга бўлса, яъни уни тузиш хамда ишлатиш фарклари ва усуллари мезонларининг киска ифодаси берилса, бундай тушунча тўлик хисобланади. Спорт курашида фойдаланиладиган куйидаги асосий тушунчалар ва атамаларни таърифлашда шу нарсага эътибор каратиш лозимки, илмий-усулий адабиётлар хамда амалиётда уларнинг ягона таърифи йўк.

Курашчилар тайёргарлиги тизими - яхлит бирликни ташкил килувчи ва максадга эришишга йўналтирилган ўзаро бојлик бўлган элементлар йијиндисидир, яъни бу жахоннинг кучли курашчиларининг модел тавсифларига жавоб бера оладиган ва энг юкори натижаларни кўрсатишга кодир спортчиларни тайёрлашга каратилган тадбирлар комплексидир. 

Курашчининг тренировкаси - бу тайёргарлик тизимининг таркибий кисмидир, юкори спорт натижаларига эришишга каратилган тизимлаштирилган воситалар хамда услублар ёрдамида спортчи ривожланишини  бошкаришнинг педагогик жихатдан ташкил этилган жараёнидир.

Тренировка фаолияти  - тренировка максадларига муваффакиятли эришиш бўйича тренерлар жамоаси хамда курашчиларнинг биргаликдаги фаолиятидир.

Спорт мусобакалари - курашчи тайёргарлиги тизимининг таркибий кисмидир. Улар тренировка максадлари хамда унинг самарадорлиги мезони бўлиб хизмат килади, бошка томондан эса, улар махсус мусобака тайёргарлигининг самарали воситаси хисобланади.

Спортчининг техник тайёргарлиги - курашчининг мусобака фаолиятида юкори ишончлилигини таъминлайдиган харакат малакаларини эгаллашга каратилган педагогик жараёндир. 
Спортчининг тактик тайёргарлиги - мусобака фаолиятида техник харакатларни окилона кўллаш малакасини эгаллашга каратилган педагогик жараёндир.

Курашчининг жисмоний тайёргарлиги - жисмоний кобилиятларни ривожлантириш ва функционал имкониятларни ошириш, техник-тактик харакатларнинг самарали эгалланишини таъминлайдиган хамда мусобака фаолиятида юкори даражадаги ишончлиликка ёрдам берадиган таянч-харакат аппаратини мустахкамлашга каратилган педагогик жараёндир.

Курашчининг рухий тайёргарлиги - маънавий, ирода ва спорт курашининг  ўзига хос хусусиятларига мос бўлган хамда мусобака фаолиятида юкори даражадаги ишончлиликни таъминлашга кодир рухий сифатларни тарбиялашга каратилган педагогик жараёндир.

Курашчининг назарий тайёргарлиги - спортчини тренировка ва мусобака фаолияти самарадорлигини оширадиган махсус билимлар билан куроллантириш.  

Курашчининг интеграл тайёргарлиги - самарали мусобака фаолиятини таъминлаш максадида техник, тактик, рухий, назарий ва жисмоний тайёргарлик бўйича тренировка таъсирларининг интеграциялашувига каратилган педагогик жараёндир.

Тренировка нагрузкаси - машјулотлар жараёнида курашчига тренировка оркали таъсир кўрсатишнинг сон кўрсаткичларини акс эттирувчи тренировканинг таркибий кисмидир.

Мусобака нагрузкаси - мусобака фаолияти хажми ва шиддатининг сон микдоридир.

3.2.1. Курашчининг асосий холатлари

Курашчининг асосий холатлари - спорт тайёргарлиги жараёнида курашчилар томонидан кўлланиладиган холатлардир.

Тик туриш - кураш олиб бориш учун зарур бўлган, курашчининг тик оёкларда турган холатидир. Ўнг, чап томонлама, ялпи, паст ва баланд тик туриш ажратилади. Улар якин, ўрта ва узок масофалардан туриб кўлланилади.

Ўнг томонлама тик туриш - курашчининг (ракибга нисбатан) ўнг оёјини олдинга чикариб турган холатидир. 

Чап томонлама тик туриш - курашчининг чап оёјини олдинга чикариб турган холатидир.

Ялпи тик туриш - курашчининг тик туришдаги холати бўлиб, бунда унинг оёк кафтлари гавдасининг ялпи текислигида туради.

Баланд тик туриш  - тик туришда бутун бўйи билан ёки бир оз эгилган холда турган курашчининг холатидир.

Паст тик туриш - курашчининг тос-сон бўјимларида букилиб (оёкларни тиззалардан буккан холда) тик туришдаги холатидир.

Партер  - курашчининг кўллари билан гиламга тиралиб, тиззаларда турган холатидир.

Партерда пастдаги ва юкоридаги курашчи холатлари ажратилади. 
Кўприк - шундай холатки, бунда курашчи, эгилиб, пешонаси хамда елка кенглигида ёзилган оёк кафтлари билан гиламга тиралади.

3.2.2. Курашчининг техник харакатлари

Кураш техникаси - курашчининг јалабага эришиш учун кўлланиладиган, коидаларда рухсат берилган харакатлари йијиндисидир.    
Усул - курашчининг јалабага ёки  ракиб устидан устунликка эришиш учун хужум килинаётган курашчи холатини гиламга нисбатан ўзгартиришга каратилган харакатидир.
Химояланиш - курашчининг хужум килувчи томонидан амалга оширилаётган усулни тўхтатиб колишга каратилган харакатидир.
Карши усул - курашчининг ракиб усулига карши жавоб усулини бажаришга каратилган харакатидир.
Бојланиш - тик туриш холатидан бошланиб партер холатига ўтиш ёки аксинча тартибда бажариладиган усуллар уйгунлигидир., 
Тўхтатб колиш - курашчининг ракиб хужумини тўхтатиб, кейин уни хафли холатга ўтказишга каратилган харакатидир.

Босиб туришлар - курашчининг кўприк холатида турган ракиб курагини гиламга текказишга каратилган харакатидир.
Ташлашлар - тик туриш ёки партерда ракибни гиламдан кўтариш билан бажарилган ва уни хавфли холатга тушириб кўядиган усуллардир. 
Ўтказиш - тик туришда усулни бажариш йўллари, бунинг натижасида хужум килувчи ракибини партерга турјазади. 
Ајдариш - бу усуллар натижасида курашчи, ракибни гиламдан кўтармасдан туриб, уни хафли холатга тушуриб кўяди.
Ўгиришлар - партердаги усуллар, уларни амалга ошириш натижасида курашчи ракибни гилмадан кўтармаган холда уни оркаси билан гиламга ајдаради. 
Ушлаб туришлар - курашчига ракибни гиламда оркаси билан ётган холатда ушлаб туришга ёрдам берадиган усуллар. 

Юкорига чикиб олишлар - партерда пастдаги холатда турган курашчига юкоридаги холатга ўтиб олишга ёрдам берадиган усуллар.  

Ојрик берувчи усуллар - бўјимни кайириш, каттик букиш ёки пайларни эзиш билан бојлик бўлган усуллардир, улар натижасида ракиб ојрикларни хис килади.  

Бўјишлар - бўйинни кисиш билан бојлик бўлган усуллар, улар натижасида ракиб бўјилишни хис килади.

3.2.3. Курашчининг тик туришдаги асосий харакатлари

Силтаб - харакат бўлиб, унинг натижасида курашчи ракибни кескин буриб, унинг оркасига ўтиб олади.
Кўл тагидан ўтиб- харакат бўлиб, унинг натижасида курашчи ракибнинг кўли тагидан ўтиб, оркасига туриб олади.
Айланиб - курашчининг айланиб бажарадиган харакати.

Чўккалаб - харакат бўлиб, бунда курашчи оёкларини олдинга узатиб ўтириш оркали ракиб оркасига ўтиб олади.

Ајдариш
Зарба билан - харакат бўлиб, унинг натижасида курашчи гавдаси ва кўллари билан ракибни туртади.

Кайириб - курашчининг харакати бўлиб, унинг натижасида ракиб ўз бўйи ўки атрофида бурилади.  

Ташлашлар

Олдинга энгашиб - усул бўлиб, унинг натижасида ракибни гиламдан кўтариб, вертикал холатдан горизонтал холатга ўтказади.

Елкадан ошириб (бурилиб) - усул бўлиб, бунда курашчи ракибни кўллари, кўл ва оёји, боши ва оёји, киймидан  ушлаб олиб, тутиб турган елкалардан ошириб гиламга ташлайди. 

Оркадан ошириб (ёкадан) - усул бўлиб, бунда курашчи ракибга оркаси билан бурилиш ва кейин олдинга эгилиб ёки олдинга йикилиш хисобига харакатни бажаради. 

Оркага эгилиб - усул бўлиб, бунда курашчи гавдасини оркага эгиб, кейин оркага йикилади. 

Айланиб - усул бўлиб, бунда курашчи гавдасини вертикал ўк бўйлаб айлантириб, кейин йикилади. 

Зарба билан - усул бўлиб, бунда курашчи ракибни гиламдан кўтариб, уни бўйи ўки атрофида айлантиради.

Ўтириб - усул булиб, бунда курашчи гиламга ўтиради, ракибга оёјини тираб, кейин оркаси билан думалаб, уни ўзини устидан ошириб ташлайди.

Кайириб   - усул бўлиб, бунда курашчи ракибни гиламдан кўтариб, бўй ўки атрофида айлантиради.

3.2.4. Курашчининг партердаги асосий харакатлари

Ўгиришлар

Кайириб - курашчининг харакати бўлиб, ракибни унинг бўйи ўки атрофида буриш ва гиламга оркаси билан ўгиришга ёрдам беради.
Югуриб - харакат бўлиб, унинг натижасида курашчи ракиб боши атрофида навбатма-навбат  кадам ташлаб харакатланиб уни гиламга оркаси билан ўгиради.

Устидан ўтиб - харакат бўлиб,  унинг натижасида курашчи, ракибни кулидан ёки оёјидан ушлаб олиб, унинг устидан харакатланиб, уни гиламга оркаси билан ўгиради.   

Юмалатиб - харакатлар бўлиб, уларни бажариш пайтида курашчи, ракибни оркадан ушлаб олиб ва “кўприк” холатига ўтиб, уни ўзининг устидан, олдидан ошириб, ўз боши томонга ўгиради. 

Оркага эгилиб - харакат бўлиб, унинг натижасида курашчи, “кўприк” холатига туриб, ракибни гиламга оркаси билан ўгиради.

Устидан юмалатиб - харакат бўлиб, унинг натижасида  курашчи ракибни олдинга бошдан ошириб гиламга оркаси билан ўгиради.

Ёзилиб - харакат бўлиб, унинг натижасида  курашчи ракибни гавдасини ёзилтириб ва олдиндан оёкларни ўраб ёки илиб олиб, уни гиламга оркаси билан ўгиради.

Ојрик берувчи усуллар

Ёзилиб - курашчининг харакати бўлиб, унда ракибнинг те-кис узатилган оёк-кўлларига ојрик берувчи усул кўлланилади.

Кайириб - курашчининг харакати бўлиб, унда ракибнинг букилган оёк-кўлларига (унинг бирини иккинчиси атрофида айлантириш) ојрик берувчи усул кўланилади.

Кисиб олиб - курашчининг ракиб ахил пайллари ёки болдир мушагини эзиш билан бојлик бўлган ва ојрикни сезишга олиб келадиган харакати.

Бўјувчи усуллар

Сикиб олиб - курашчининг ракиб бўйнини билаги ёрдамида сикиб туриш билан бојлик бўлган ва бўјилишга олиб келадиган харакати.

Тортиб - курашчининг ракиб кимоноси ёкасидан ушлаб олиб, унинг бўйнини сикиш билан бојлик бўлган ва бўјилишга олиб келадиган харакати.

Усуллар элементлари 

Ушлаб олишлар - кўллар ва оёклар билан бажариладиган харакатлар, улар ёрдамида курашчи хужум ёки химояланишларни амалга ошириш максадида ракиб гавдасининг кандайдир бир кисмини ушлаб туриши мумкин.
Номдош бўлмаган  кўл (оёк) дан ушлаб олиш- курашчининг ўнг (чап) кўли ёки оёги билан ракибнинг чап (ўнг) кўли ёки оёјидан ушлаб олиш.

Номдош кўл (оёк) дан ушлаб олиш - курашчининг ўнг (чап) кўли ёки оёји билан ракибнинг ўнг (чап) кўли ёки оёгидан ушлаб олиш.

Олдиндаги кўл (оёк)дан ушлаб олиш - партерда ракибнинг хужум килувчига якин турган кўли (оёји)дан ушлаб олиш.

Узокдаги кўл (оёк) дан ушлаб олиш - партерда ракибнинг хужум килувчидан узок турган кўли (оёји)дан ушлаб олиш.

Кўл тагидан бўйинни ушлаб олиш - бунда ўнг кўлни ракибнинг ўнг кўли тагидан ўтказиб, бўйин устида чап кўл билан бирлаштириш ёки, аксинча, шу харакатни чап кўл билан бажариш. 
Кўлтиклар тагидан бўйинни ушлаб олиш - (партерда оркадан-ёндан) иккала кўлни ракибнинг мос кўллари тагидан ўтказиб, уларни бўйин устида бирлаштирган холда ушлаб олиш.

Ричаг шаклида  ушлаб олиш - номдош бўлмаган кўл тагидан кўлни ушлаб олиб, юкоридан ракиб бўйнини ушлаш. 

Чалиштирилган кўллар билан ушлаб олиш - ракибнинг гавда кисми ёки кийимидан чалиштирилган кўллар билан ушлаб олиш.

Чалиштирилган болдиридан ушлаб олиш - бунда ракиб оёк-кўллари чалиштирилган холатда бўлади.

Калит - хужум килувчи томонидан ракибнинг мос кўлинининг тирсакдан букилган жойидан тирсак букилган жойи билан ушлаб олиш ва кул кафтини елкага куйиш.

Кайчисимон ушлаб олиш - оёклар холати бўлиб, бунда улар ракиб гавдасининг кайсидир бир жойидан икки томондан  ўраб олади ва чалиштирилади.

Чалиш - ракибга гиламда харакатланишга халакит бериш максадида оёкнинг орка ёки ён кисмини унинг битта ёки иккита оёги тагига кўйиб тўсиш.  
Кокиш - оёк кафтининг таг кисми билан ракиб оёјидан уриб тушириш.

Илиш - тиззаларидан букилган оёк билан ракиб оёјини ушлаб туриш ёки четга туртиш.

Чирмаш - ракиб оёјини шунга мос оёк билан болдир ва оёк кафти ёрдамида илиб олган холда ушлаб туриш ёки четга туртиш.

Олдиндан илиб отиш - хужум килувчининг оёкнинг ички кисми (асосан сон) билан олдиндан ёки олдиндан-ёндан ракиб оёји ёки оёкларини оркага-юкорига итариб юбориш. 

Оркадан илиб отиш - тиззалардан букилган жой билан (оркадан) ракибнинг тиззалари букилган жойга уриб, кўтариб ташлаш.

Кўтариб юбориш - ракибни сон (болдир) билан ўз олдидан  юкорига кўтариб юбориш.

Кайчилар -ракиб гавдаси устидан оёкларнинг карши харакатлари ва бир вактнинг ўзида икки томондан унинг гавдасининг кайсидир бир кисмига таъсир кўрсатиш.

3.2.5. Курашчининг тактик харакатлари

Спорт кураши тактикаси - бу беллашувлар ва мусобакаларда юзага келган муайян вазиятларда ракиб хусусиятларини хисобга олган холда техник ирода ва жисмоний имкониятлардан мохирона фойдаланишдир.

Хужум учун тайёргарлик харакатлари - бу хужум харакатини бажариш учун зарур бўлган ракибнинг кутилаётган ва химояланиш харакатини келтириб чикариш максадида бажариладиган курашчининг хужум харакатларидир.

Тактик тайёргарлик усуллари - курашчи харакатлари бўлиб, улар ёрдамида у хужум ёки карши хужум учун кулай шароитларни яратади. 

Разведка - курашчининг ракиб тўјрисида маълумот олишга каратилган тактик харакатларидир.

Ниятни яшириш - курашчининг тактик харакати бўлиб, унинг ёрдамида у ракибдан ўзининг асл ниятларини яширади.

Хафв солиш - курашчининг ракибни химояланишга ўтишга мажбур килувчи тактик харакатидир.

Алдамчи харакат (алдаш) - хужум килувчи томонидан охирига етказилмайдиган ва ракибни химояланишга мажбур киладиган усуллар, карши усуллар, ушлаб олишлар, силташлар, туртишлар ва бошка харакатлар.   

Кўшалок алдаш - курашчининг тактик харакати бўлиб, хакикий усулни ракибга алдамчи усул сифатида кўрсатади. 

Чорлаш - курашчининг тактик харакати бўлиб, шу оркали у ракибни фаол харакатларга ўтишга мажбур килади. 

Тескари чорлаш - курашчининг тактик харакати унинг фаол харакатларни тўхтатиб, ракибни хам шундай харакатларга чорлаш максадида амалга оширадиган харакати.

Чеклаб кўйиш - курашчининг ракиб харакатлари эркинлигини чеклаб кўядиган тактик харакатлари.

Такрорий хужум - бир хил харакатларни кетма-кет бажаришдан иборат бўлган тактик харакат. Ушбу кетма-кет уюштирилган харакатлар ичида факат охиргиси хал этувчи, колганлари эса алдамчи харакат хисобланади.  

Мувозанатдан чикариш - курашчининг тактик харакати бўлиб, у ракибни номустахкам холатни эгаллашга мажбур килиш билан бирга курашчига хужумни бажариш учун кулай вазиятни яратади.

Усуллар комбинациялари - усуллар уйјунлиги бўлиб, бунда бошланјич усуллар кейингиларини бажариш учун кулай динамик вазият яратади.   

Юкорида санаб ўтилган тушунчалар ва атамалар спорт кураши назарияси хамда усулиятида кенг кўлланилади. Таклиф этилаётган атамалар ўзгармас ва катъий эмас. У кейинчалик, шубхасиз, спорт фанининг ривожланиши хамда янги талабларига мувофик кисман ўзгартириб турилиши мумкин

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

1. Спорт техникасини таснифлаш, тизимлаштириш ва унинг атамашунослиги мазмуни нимадан иборат?

2. “Таснифлаш”, “тизимлаштириш” ва “атамашунослик” тушунчаларини таърифлаб беринг.

3. Усулларнинг ягона таснифини яратиш учун зарур бўлган хар хил кураш турларидаги умумий конуниятларни санаб ўтинг.

4. Кураш техникаси ягона таснифининг асосий вазифаларини айтиб беринг.

5. Кураш техникаси ягона таснифининг тўртта даражасини тушунтириб беринг.

6. Кураш усулларини таърифлаш учун  нимани билиш лозим?

7. Кураш усулларининг тўлик номларини таърифлашнинг асосий коидаларини санаб ўтинг.

Тавсия килинадиган адабиётлар:

1. Атаев А.К. Средства и методы подготовки подростков и юношей по борьбе кураш. Ташкент, 1982.

2. Галковский Н.М., Катулин А.З., Чионов Н.Г. Борьба классическая и вольная. М., 1952.

3. Галковский  Н.М., Керимов Ф.А. Вольная борьба. Ташкент, 1987.

4. Купцов А.П. Эволюция и применение классификации, систематики и терминологии спортивной борьбы. М., 1980.

5. Петров Р., Добрев Д., Берберов Н., Макавеев О. Свободна и классичкеска борьба. София, 1977.

6. Спортивная борьба. Учебник для ИФК под ред. Н.М.Галковского и А.З. Катулина. М., 1968.

7. Спортивная борьба. Учебник для ИФК под ред. А.П.Купцова. М., 1978.

4 БОБ. Ўкитиш усулияти  асослари

4.1. Ўкитишнинг максадлари  ва вазифалари

Спорт курашида ўкитиш - бу спорт кураши назарияси ва уни ўкитиш усулияти тўјрисидаги билимлар курашчининг асосий ўзига хос мусобака, хакамлик, педагогик, ташкилий фаолияти хисобланган кўникма ва малакалар тизимини шакллантиришга каратилган максадли ташкил килинган педагогик жараёндир.

Ўкитиш максади шујулланувчиларда тренернинг касб фаолияти концепциясини акс эттирувчи билимлар тизимини шакллантиришдан иборат. Ушбу концепция билимлар ва малакалар, илмий фикрлаш услублари, шујулланувчиларда онгли хамда амалий фаолиятга ижодий муносабатни тарбиялашни ўз ичига олади.  

Спорт кураши назарияси ва ўкитиш усулияти ўкув фанининг ўзига хос шароитлари хамда хусусиятларини акс эттирувчи умумий вазифалар куйидагилардан иборат:

- спорт тури назарияси ва ўкитиш усулияти бўйича билимларнинг оптимал хажми, хар томонламалиги ва етарлича чукур бўлишини таъминлаш;

- ижодий англаш имкониятларини такомиллаштириш;

- курашчининг умумий тайёргарлик машкларини бажариш малакаларини шакллантириш ва такомиллаштириш;

- кураш техникаси усуллари химояланишлар ва карши усулларни бажаришни шакллантириш хамда такомиллаштириш;

- мусобака беллашувларидаги техник-тактик харакатларнинг оптимал хажми ва турли хиллигини шакллантириш;

- ўкув, ўкув-тренировка, назорат, мусобака ва кўргазмали беллашувларни олиб бориш кўникмалари хамда малакаларини шакллантириш;

- кураш усулларини бажариш техникасини тахлил килиш билимлари малака ва кўникмаларини шакллантириш хамда такомиллаштириш;

- кураш техникасини кўрсатиб бериш ва тушунтириш малакасини эгаллаш; 

- мураккаб техник-тактик харакатларни бажаришга ўргатиш ва такомиллаштириш билимлари, малакалари хамда кўникмаларини шакллантириш ва такомиллаштириш;

- кураш бўйича дарсларни тахлил килиш ва ўтказиш малакаларини шакллантириш хамда такомиллаштириш;

- кураш мусобакаларига хакамлик килиш ва оммавий спорт тадбирларини ташкил этиш хамда ўтказиш билимлари, малакалари ва кўникмаларини шакллантириш хамда такомиллаштириш.

4.2. Ўкитиш тамойиллари

Замонавий педагогикада ўкитиш тамойиллари ўкитувчи фаолияти ва ўкувчининг билиш фаолияти хусусиятини белгилаб берадиган асосий талаблар хамда йўналтирувчи коидалар сифатида тушунилади. Амалий педагогик фаолиятда ўкитиш тамойилари асосланади, улар ўкитиш амалиётини режалаштириш, ташкил этиш ва тахлил килиш учун йўрик бўлиб хизмат килади.

Спорт курашида ўкув-тренировка жараёни жисмоний тарбиянинг асосий тамойиллари: тарбиявий хусусияти, хар томонлама ривожлантириш; сојломлаштириш ва амалий ахамиятига мувофик холда олиб борилади.

Ўкитишнинг тарбиявий хусусияти ўкув-тренировка жараёнинг конунияти хисобланади. Бу ерда курашчиларнинг спорт малакаси ўсиши билан бир вактнинг ўзида шахсга тегишли ахлокий меъёрлар шакллантирилади. Спорт  захирасини тайёрлаш ва асосан тарбиялаш бир катор мураккаб тарбиявий муаммоларни хал этиш билан бојлик. Спортда юкори натижаларга эришишда курашчиларда техник-тактик харакатларни  ўз-ўзи назорат килиш, тахлил этиш ва бахолаш малакаларини тарбиялаш катта ахамиятга  эга. Бунинг хаммаси тренернинг тарбиявий таъсири натижасидир, унинг рахбарлиги остида шујулланувчилар хаётий вазиятларни хал этишга тайёр туриш тажрибасини оладилар.

Тренер касб махоратидан ташкари, юкори даражада маънавиятли ва маданиятли бўлиши, ўз масъулиятига виждонан ёндашиши, хакикатгўй бўлиши хамда болаларни севиши ва улар тўјрисида јамхўрлик килиши лозим. Тренер шахсиятида ушбу сифатларнинг намоён бўлиши таълим-тарбия жараёни самарадорлигини белгилаб беради.

Хар томонлама ривожлантириш тамойили тренерни хар томонлама ривожланган спортчи шахсиятини шакллантиришга йўналтиради. Спорт фаолияти маънавий, аклий, мехнат, эстетик ва бошка турдаги тарбия билан чамбарчас бојлик.

Тренировканинг турли боскичларида олдинга куйилган максадларга эришиш, кийинчиликларни енгиб ўтишга интилиш маънавий тажриба, ирода сифатлари, мустакил фикрлаш, мехнат килиш, спорт јалабалари ва мајлубиятларига матонатли бўлишни шакллантиради.

Спорт кураши бўйича ўкув-тренировка машгулотларининг сојломлаштирувчи йўналиши спорт махоратининг бир томонга ўсиши ва сојлик, жисмоний ривожланганлик, шујулланувчиларнинг таянч-харакат аппарати, юрак-кон томири, нафас олиш хамда асаб тизимини мустахкамллаш оркали ифодаланади. Ушбу тамойилга амал килмаслик, айникса боланјич спорт тайёргарлиги боскичларида, ўсмир курашчиларда мунтазам, баъзи холларда эса сурункали касалланишга олиб келади ва оммавий разрядли спортчиларнинг кураш билан шујулланмай кўйишларининг асосий сабаби хисобланади.

Амалий йўналиши.  Спорт кураши катта амалий ахамиятга эга. Ушбу тамойилнинг амалий намоён килиниши шуни назарда тутадики, курашчи кутилмаган вазиятларда харакат кила олиши лозим. Катта ёшдаги спортчилар ўзларини хамда якинларини химоя кила олишлари зарур.

Кураш буйича ўкув-тренировка машјулотларининг муваффакиятли олиб борилиши ушбу жараённинг асосий педагогик (дидактик) тамойилларига мувофиклиги билан аникланади.

Ўкув-тренировка машгулотлари самарадорлиги куйидаги дидактик тамойилларга асосланади:

1. Ўкитишнинг илмийлик тамойили.

2. Ўкитишнинг енгиллик тамойили.

3. Ўкитишнинг мунтазамлилик тамойили.

4. Ўкитишнинг онглилик ва фаоллик тамойили.

5. Ўкитишнинг кўргазмалилик тамойили.

6. Ўкув материалини пухта ўзлаштириш тамойили.

7. Жамоали ўкитиш ва ўкувчига индивиудал ёндашиш бирлиги тамойили.  

8.  Ўкитишнинг амалиёт билан бојликлиги тамойили.

9.  Ўкитиш жараёнида ўкитувчининг етакчилик ахамияти.

4.2.1. Ўкитишнинг илмийлик тамойили

Ўкитишнинг илмийлик тамойили  ўкувчидан ўкув материалини ўзлаштириш ва илмий-асосланган усулият, ўкитиш жараёнини ташкил этиш конуниятларини билишни талаб этади. Илмийлик тамойилига мувофик ўкув-тренировка жараёни усулияти хамда уни ташкил этиш илмий асосланган бўлиши лозим, яъни шујулланувчилар ёш хусусиятларига мос хамда кўп йиллик тайёргарликнинг хамма боскичларида вазифаларни хал этиш учун фойдали бўлиши зарур.

Илмийлик тамойилини амалга ошириш бир катор шартларнинг бажарилишини таказо этади:

- ўрганилаётган харакатлар ўкувчилар томонидан тўлик, бузилмаган холда кабул килиниши лозим;

- ўрганувчи ўрганилаётган харакатларнинг мухим белгиллари ва хоссалари ўрганилаётган харакатларнинг бошка харакатлар билан бојликлиги ва уларни мусобака фаолиятида кўллаш хусусиятларини тушуниши хамда ўзлаштириши лозим;

- харакатларни ўрганаётиб, уларни бир умрга ўзгармас нарса сифатида эмас, балки ривожланиб ва такомиллашиб борадиган нарса сифатида кабул килиш зарур;

- ўкитиш жараёнида ўкувчиларни нафакат харакат вазифаларини хал этиш конуниятлари, илмий изланиш натижалари билан, балки илмий тадкикотнинг енгил услублари билан таништириб бориш лозим;

- илмийлик тамойили ўкувчиларни факат фанда тасдикланган ишончли фактлар ва билимлар билан таништириши зарур;

- ўкитиш жараёнида фанда кабул килинган атамалардан фойдаланиш мумкин.

Эскирган ва тор гурухларга мансуб атамалардан фойдаланиш мумкин эмас.  

4.2.2. Ўкитишнинг енгиллик тамойили

Ўкув дастури материалини ўзлаштириш сифати бир катор омилларга бојлик. Лекин бошка тенг шароитларда материал ўкувчига енгил бўлган такдирдагина ўзлаштирилиши мумкин. Харакатларга ўргатиш сохасида енгиллик тамойили бир катор талаблар бажарилган такдирдагина амалга оширилиши мумкин:

- ўкувчининг жисмоний тайёргарлиги хал этилаётган харакат вазифасининг ўзига хос хусусиятига муносиб бўлиши лозим;

- ўкувчиларнинг харакат тайёргарлиги ўрганилаётган харакат хусусиятлари, хал этилаётган харакат вазифасининг ўзига хос хусусиятларига мувофик бўлиши керак;

- ўкувчи ўрганилаётган харакатни мантикан тушуниб етиши ва бу харакатни бажаришнинг хал этувчи шартларига ўкувчи  эътиборини каратиш лозим;

- ўкувчининг рухий тайёргарлиги ўрганилаётган харакат хусусиятларига мос бўлиши керак;

- ташкил этиш воситалари, услублари ва шакллари ўкувчиларнинг аклий ривожланганлик хамда техник тайёргарлик даражасига мувофик бўлиш зарур;

- ўкув материалини юкори, лекин мазкур ўкувчилар таркибига енгил бўлган даражада ўзлаштирилишини режалаштириш лозим.

4.2.3. Ўкитишнинг мунтазамлилик тамойили

Ўкитишнинг мунтазамлиги хамда изчиллиги, шунингдек маълум бир вакт орасида нагрузка хамда дам олишнинг алмашинуви мунтазамлилик тамойили асосини ташкил этади. Мунтазамлилик тамойилининг амалга оширилишига ўкув жараёнини режалаштириш хамда дастурлаш, ўкув дастурларини тузишни мисол килиб кўрсатиш мумкин. Бунда нафакат ўрганилаётган материалнинг бориши, балки дастур кисмлари ўртасидаги тузилмавий бојликликлар очиб берилади. Ўкитиш изчиллигини режалаштириш куйидаги усулий коидаларга таянади - маълумдан номаълумга, енгилдан кийинга, оддийдан мураккабга, билимлардан кўникмаларга, асосдан кисмларга, хусусийдан умумийга, умумийдан хусусийга.

Мунтазамлилик тамойилини муваффакиятли амалга оишриш учун куйидагилар жуда мухимдир:

- шујулланувчиларга билимлар, кўникмалар ва малакалар тўјрисида комплекс тасаввурлар бериш;

- хамма ўкув материалини кисмларга енгил ажратиладиган холда бир тизимга бирлаштириш;

- ушбу тизимнинг ўрганилишини шугулланувчилар хусусиятлари, уларнинг ўкиши, иш шароитларига мувофик холда, ўкув материали шартларига мувофик шиддатли фаолият даврларини уни мустахкамлаш (такрорлаш), мусобакаларда катнашиш даврлари билан алмаштириб, режалаштириш лозим;

- педагогларнинг  харакатлари ва талабларида ўрганилаётган материални катъий изчиллик хамда аста-секин мураккаблаштириб бориш билан ўргатишга амал килиниши лозим.

4.2.4. Ўкитишнинг онглилик ва фаоллик тамойили

Онглилик ва фаоллик тамойили педагогик рахбарлик ва  шујулланувчиларнинг онгли, фаол хамда ижодий фаолияти ўртасидаги ўзаро бојликликни назарда тутади.

Онглилик ўкитиш максади ва вазифалари, ўрганилаётган материални чукур тушуниши, уни онгли равишда амалиётда кўллай олиш малакасида намоён бўлади. Шујулланувчилар фаоллиги мустакиллик, ташаббускорликни тарбиялашга  каратилган бўлиши лозим. Бундай сифатларни тарбиялаш шаклларидан бири - бу оддий педагогик кўникмаларга хамда ўз-ўзини назорат килишга (тренировка кундалигини тутиш, мусобака фаолиятини тахлил килиш ва х.к.) ўргатишдир.

Онглилик ва фаоллик тамойилини амалга ошириш учун куйидаги талабларни бажариш лозим:

- ўкув фаолияти талабларини тушуниб етиш ва шунинг асосида унинг сабаб хамда максадларини шакллантириш;

- шујулланувчи ўкув фаолиятининг хамма амаллари хамда харакатларини онгли равишда бажариши лозим;

- ўкиш сабабларини фаол шакллантириш ва бошкариб бориш;

- хар бир ўкувчига ўкув топширикларининг енгиллигини таъминлаш;

- ўкув вазифасини хал этишга алокадор бўлмаган талабларнинг долзарблигини камайтириш;

- ўкитиш жараёнини шундай тузиш лозимки, олдин ўтилган материал яхши ўзлаштирилмаса, ундан кейинги материални ўзлаштириш кийинчилик тујдириши зарур.

4.2.5. Ўкитишнинг кўргазмалилик тамойили

Курашнинг техник-тактик харакатларига ўргатиш харакатланиш тўјрисидаги тасаввурларни, яъни ўрганиладиган харакатнинг маълум бир тушунчаси хамда кўринишини шакллантиришдан бошланади.

Амалий тушунишда биринчи ва энг мухим вазифа - бу кўз оркали жонли хис килиш хисобланади. Шундай кўз оркали хис килишни таъминлаш кўргазмалилик тамойилини амалга оширишнинг зарур шарти хисобланади.

Ўрганилаётган усул ёки усуллар комбинациялари образи (кўриниши) биринчи навбатда кўз органлари оркали келадиган сигналлар хисобига шаклланади. Лекин ўрганилаётган харакат образининг шаклланиши нафакат кўз билан хис килиш ёрдамида, балки бошка сезги органлари: эшитиш, вестибуляр аппарат ва х.к. дан келаётган хислар ёрдамида содир бўлади.

Ўкитишдаги кўргазмалилик бир вактнинг ўзида ўрганилаётган харакатнинг хам образли, хам кўргазмали, хам сўз оркали таърифи кўлланилган такдирдагина хосил бўлади.

Тўлаконли тасаввурни шакллантириш учун шујуланувчи нафакат кўз билан кўриши, балки ўрганилаётган харакатнинг хусусиятларини хис килиши, у тўјрисида харакатланиш тасаввурини шакллантириши лозим. Шунинг учун спорт курашида тактли сезувчанлик катта ахамиятга эга. 

Кўргазмалилик тамойилини амалга оширишда ёш, тарбия  ва тафаккур хусусиятларини хисобга олиш лозим. Кичик ёшда болаларнинг таклид килишга бўлган лаёкатидан фойдаланиш ва дарс давомида топширикни  бир неча бор кўрсатиб бериш лозим. Катта ёшдаги курашчилар билан ишлаш давомида кўрсатиб бериш билан бирга харакатнинг маъноси, унинг мазмуни хамда техникавий тавсифи тушунтирилади. Ушбу ёшдаги курашчилар билан бўладиган машјулотларда кўргазмалилик тамойили идеомотор машклар  (харакатни унинг хал килувчи фазаларига алохида диккатни жамлаган холда хаёлан кўп марта кайта такрорлаш) оркали амалга оширилади.

Кўргазамалилик тамойилидан фойдаланиш самарадорлиги, агар харакатнинг бажарилиши видеомагнитофон ёки кинокурилмалар ёрдамида ёзиб олиниб хамда намойиш килинса, анча ошади. 

Шундай килиб, спорт курашида кўргазмалилик тамойилини амалга оширишда ўкитувчи куйидагиларни бажариши лозим:

- усулни кўрсатиб бераётганда унинг техник ва тактик хусусиятларини тушунтириб бериш;

- ўрганилаётган усулни бажариш учун энг кулай бўлган хамма вазиятларни кўрсатиб бериш;

- усулни бутун холида, яъни беллашувда кандай бажарилса, шундай кўрсатиб бериш (бундай кўрсатиб бериш умумий кўринишда усул тўјрисида умумий тасаввур хосил килиш максадига эга);

- усулни элементлари бўйича секин кўрсатиб бериш ( бундай кўрсатиб бериш умумий кўринишда усулнинг энг мухим элементлари тўјрисида аник тасаввур хосил килиш максадига эга);

- кўргазма воситаларини умумий жихатдан тўјри танлаб олиш (уларнинг кўлланилиш кетма-кетлиги ва х.к.);

- ўрганилаётган техник харакатни ўкитишнинг мазкур боскичида канчалик керак бўлса, шу даражада хар томонлама кабул килишга ёрдам бериш.    

4.2.6. Ўкув материалини пухта ўзлаштириш             тамойили

Ўкув материалини пухта ўзлаштириш тамойили ўрганилаётган билимлар, шаклланаётган кўникма ва малакаларнинг хотирада узок вакт сакланиб туришини билдиради. Ўзлаштирилган материалнинг хотирада узок вакт сакланиб туриши кўпгина объектив ва субъектив омилларга: ўкитиш шароитлари, шујулланувчиларнинг хаёти, мехнат ва дам олиш тартибига бојлик.

Ушбу тамойил икки томондан очиб берилади:

1) ўрганилаётган материалнинг мустахкам ўзлаштирилишини таъминлаш;

2) шакллантирилаётган харакат кўникмаларининг ишончлилигини таъминлаш.

Эслаб колиш мустахкамлилигига бир катор шартлар таъсир кўрсатади, улардан энг мухимлари куйидагилар:

- эслаб колишга кўрсатма бериш ва эслаб колинадиган материалдан мусобака фаолиятида фойдаланиш  йўлларини кўрсатиш;

- эслаб колинадиган ахборот сони хамда уни кабул килиш суръатини оптималлаштириш;

- ўкувчиларнинг эслаб колинадиган харакатлар билан ишлаш шакллари турларини ўзгартириб туриш;

- турли такрорлаш усуллари ва шаклларидан фойдаланиб, ўрганилаётган харакатни мунтазам текшириб туриш;

- материалнинг ёркин ва ифодали такдим этилишини хамда уни кабул килишнинг юкори ижобий эмоционал кўринишини таъминлаш.

Шакллантирилаётган харакат малакаларининг ишончлилигини таъминлаш учун бир катор шартлар бажарилиши лозим:

- алохида харакат вазифаларини хал этиш усулларига эмас, балки харакат вазифалари синфини хал этиш услубларига, яъни харакатланиш стратегиясини танлаш кўникмалари хамда уни амалга оширишнинг кенг умумлаштирилган малакаларига ўргатиш лозим;

- ўкитишни ўрганилаётган харакат керак бўладиган амалий фаолият билан таништиришдан бошлаш зарур;

- харакатларни уларнинг фаолиятда амалий натижаларга эришиш учун каратилган маъносини бузмаган холда ўрганиш керак;

- харакатларни фаолият давомида (айнан шу фаолият учун улар ўрганилади) такомиллаштириш;

-  харакатларнинг ўзлаштирилишини фаолият сифатига караб бахолаш.

4.2.7. Жамоали ўкитиш ва ўкувчига индивидуал ёндашиш бирлиги тамойили

Жамоали  ўктиш ва ўкувчига индивидуал ёндашиш бирлиги тамойили кураш турлари бўйича ўкув-тренировка жараёнини ташкил килишда катта ахамиятга эга. Жамоали ўкитишнинг хар бир ўкувчига индивидуал ёндашиш билан уйјунлиги курашнинг оддий техник харакатлари билан бир каторда мураккаб техник-тактик харакатларга муваффакиятли ўргатилишини таъминлайди.

Жамоали ўкитишда педагог материалнинг енгиллиги, шујулланувчиларнинг харакат тажрибаси, спортчиларнинг машјулотларга бўлган муносабатини хисобга олиши зарур. Ўкув фаолиятини шујулланувчиларнинг индивидуал хусусиятларини хисобга олган холда ташкил этиш лозим. Жамоали ўкитишнинг бирлигини таъминлаш ва енгиллаштириш учун жисмоний хамда  харакат тайёргарлиги, индивидуал хусусиятлари бир-бирига якин бўлган ўкувчиларни гурухларга бирлаштириш зарур.

Харакатларга ўргатиш даражасига караб, шујулланувчиларни учта гурухга бўлиш мумкин.

Биринчи гурухга жисмонан яхши ривожланган, оддий ва мураккаб харакатларни аъло даражада хамда тез ўзлаштирадиган шугулланувчилар киритилади.

Иккинчи гурухга  харакатларни аъло даражада ва яхши, лекин секин ўзлаштирадиган шугулланувчилар киритилади. Улар ўртача жисмоний ривожланганлик билан ажралиб туради.

Учинчи гурухга харакатларни ўртача ва бўш ўзлаштирадиган шујулланувчилар киритилади.

Жисмоний тайёргарлик белгиларига кўра гурухларни шакллантиришда шуни эътиборга олиш лозимки, куч машкларида бўш бўлган шујулланувчи чидамлиликни намоён килишни талаб этадиган машкларда кучли бўлиши мумкин. Битта гурухга киритилган хамма шујулланувчиларнинг ривожланганлик даражаси бир хил бўлиши лозим.

Шундай килиб, ушбу тамойилни амалга ошириш бир катор шартларнинг бажарилишини талаб этади:

- машјулотларда дўстона ёрдам ва мурувват кўрсатиш рухини яратган холда жамоали ўкитишни таъминлаш;

- жамоали ўкитиш шароитларида индивидуал ёндашишни таъминлаш;

- шујулланувчилар психикасининг индивидуал хусусиятлари, шунингдек шујулланиш сабабларини хисобга олиш;

- жамоали ўкитиш шароитларида самарали индивидуаллаштириш услуби сифатида дастурлаштирилган ўкитишни кўллаш;

- спортчининг антропометрик, жисмоний, рухий ва бошка белгиларини хисобга олиб, ўрганилаётган харакатлар кисмларига бўлган талабларни индивидуаллаштириш.

4.2.8. Ўкитишнинг амалиёт билан бојликлиги          тамойили

Ушбу тамойилни амалга оширишнинг асосий йўли шујулланувчини ўзлаштирилган материални тренировка ва мусобака фаолиятида кўллашга йўналтиришдан иборат. Кураш усулларига ўргатишни уларнинг мусобакаларда кўлланилиши билан таништиришдан бошлаш  зарур. Курашнинг мураккаб техник-тактик харакатларига ўргатишда, одатда, ўргатишнинг бўлакланган услубидан фойдаланилади. Бирок, агар шујулланувчи техник харакатнинг алохида кисмларини ўзлаштирса, лекин харакатни тўликлигича бажаришни билмаса, бундай холларда харакатнинг алохида кисмларини ўзлаштириш уни бутунлай эгаллаб олишга ёрдам бермайди, дейилади. бундай муваффакиятсизликнинг сабаби шундан иборатки, шујулланувчи, харакат кисмларини ўзлаштира туриб, уларнинг ўрганилаётган харакат вазифаси ва фаолият максади билан мантикий бојликлигини белгилаб олмаган. 

Шујулланувчининг мусобака фаолияти харакатларга ўргатиш натижаларини бахолашга имкон беради.

Ўкитишнинг амалиёт билан бојликлиги тамойилининг амалга оширилиши куйидаги шартларни бажаришни таказо этади:

- алохида харакат вазифаларини хал этиш усулларига эмас, балки харакат вазифалари синфини хал килиш услублари хамда уларнинг ўзини конструкциялаш услубларига ўргатиш лозим;

- ўрганишни  ўрганилаётган харакат талаб киладиган амалий фаолият билан таништиришдан бошлаш зарур;

- характани унинг мантикий йўналишини (фаолиятда амалий натижаларга эришиш) бузмаган холда ўрганиш;

- харакатни, у кандай фаолият учун ўрганилаётган бўлса, шу фаолиятда такомиллаштириш;

- фаолият сифатига караб, харакатнинг эгалланганлигини бахолаш.

4.2.9. Ўкитувчининг ўкитиш жараёнида етакчилик ахамияти тамойили

Ўкитувчи фаолияти шујулланувчиларга билим бериш хамда билимларнинг эгалланиш жараёни, харакат малакалри ва кўникмаларининг шаклланишини бошкариб туришга каратилган. Шу маънода ўкитишнинг хар бир амали ўкитувчининг ўкитиш жараёнидаги етакчилик килиш ахамияти тамойилини амалга оширади.

Ўкитувчининг етакчилик ахамиятини тахлил килишни кетма-кет, унинг ўкитиш жараёнидаги харакатларини куйидаги блоклар бўйича кўриб чикиш оркали бажариш мумкин:

- ўкитиш максадини аниклаш;

- ўкитишнинг хусусий вазифалари тизимини аниклаш;

- ўкувчилар тайёргарлигининг бошланјич даражасини аниклаш;

- ўкитиш мезонларини аниклаш;

- ўзлаштиришни бахолаш услубларини аниклаш;

- ўкитиш стратегиясини аниклаш;

- зарур жихозларни тайёрлаш;

- ўкув кўлланмаси ва инвентарларни тайёрлаш;

- ўкитишни бутунлигича ва элементлари бўйича бахолаш;

- ўкитишга зарур холларда тузатишлар киритиш.

Юкорида очиб берилган ўкитишнинг хамма тамойиллари бир-бири билан ўзаро бојлик бўлиб, ўкитиш жараёнида бирга кўлланилиши мумкин. Ўкув жараёнида уларнинг биронтаси бузилса, бошкасини амалга ошириш кийнлашади. Ўкитувчи хамма тамойилларни яхлит холда кўллаган такдирдагина ўктишда юкори натижаларга эришиш мумкин.

4.3. Ўкитиш услублари

Харакатларга максадли ўргатиш ўкитувчидан ўкитиш услублари тавсифларини билишни талаб этади. Хамма услублар шартли равишда учта асосий гурухга бўлинади: сўздан фойдаланиш (сўз) услублари, кўргазмали кабул килиш услублари (кўргазмали) ва амалий услублар. Ўз навбатида, учта гурухнинг хар бири бир нечта услублардан ташкил топган.
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Ўкитувчи томонидан кўлланиладиган сўздан фойдаланиш услублари бутун ўкув жараёнини фаоллаштиради, харакатланишлар тўјрисида янада тўлик хамда аник тасаввурларни шакллантиришга ёрдам беради. Ушбу услублар ёрдамида ўкитувчи ўкув материалининг ўзлаштирилишини тахлил килади ва бахолайди.

Кўргазмали кабул килиш услублари ўрганилаётган харакатларнинг кўз билан кўриш ва эшитиш оркали кабул килиниши таъминлайди.

Кўргазмали кабул килиш харакатларни янада тез, чукур ва мустахкам эгаллаб олишга ёрдам беради, ўрганилаётган харакатларга кизикиш уйјотади.

Амалий услублар шугулланувчиларнинг фаол харакат фаолиятига асосланган. Улар шартли равишда иккита гурухга бўлинади: катъий ва кисман тартиблаштирилган машклар услублари, харакат шакллари, нагрузка ўлчамлари, унинг ўсиб бориши, дам олиш билан алмашлаб турилиши ва бошкаларни катъий тартиблаштирган холда харакатларни кўп марта такрорлаш билан тавсифланади. Бунинг натижасида керакли харакатларни аста-секин шакллантириб, алохида харакатларни танлаб ўзлаштириш имконияти тујилади. 

Кисмларга бўлиб ўрганиш услуби дастлаб харакатнинг алохида кисмларини ўрганишни, кейинчалик эса керакли даражада бутун холига бирлаштиришни назарда тутади. 

Бутунлигича ўрганиш услуби ўкитишнинг якуний максадига караб, харакат кандай кўринишда бўлса, уни шундайлигича ўрганишни кўзда тутади.

Кисман тартиблаштирилган машклар услуби ўкувчилар олдига кўйилган вазифаларни хал этиш учун харакатларни нисбатан эркин танлашга рухсат беради.

Ўйин услуби харакатларнинг катъий тартиблаштирилиши, уларни бажаришдаги мумкин бўлган шартларнинг йўклиги билан тавсифланади; ижодий кобилиятларни мустакил намоён килиш учун кенг имкониятлар яратади, машјулотларнинг кўтаринки рухда ўтишини таъминлайди.

Мусобака услуби махсус ташкил килинган мусобака фаолиятини назарда тутади. Бундай фаолият ушбу холда ўкув машјулотлари самарадорлигини ошириш усули сифатида катнашади.

Шундай килиб,  ўкув-тренировка машјулотларида хамма санаб ўтилган услублар турлича бириккан холда, андозали шаклларда эмас, балки спорт тайёргарлигининг муайян талабларини хисобга олиб, ўзгартирилган шаклларда кўлланилади. Услубларни танлашда шу нарсага эътибор бериш лозимки, улар олдинга кўйилган вазифалар, умумий дидактик тамойиллар, шунингдек спорт тренировкасининг махсус тамойиллари, шугулланувчиларнинг ёш хусусиятлари, уларнинг малакаси хамда тайёргарлик даражасига катъий мувофик бўлиши шарт.

4.4. Ўкитиш боскичлари

Харакатга ўргатиш жараёни маълум бир вакт давомида амалга оширилади. Бундай вакт даври шартли учта боскичга бўлинган: дастлабки ўрганиш, кисмларга бўлиб ўрганиш, мустахкамлаш ва кейинги такомиллаштириш.

4.4.1. Дастлабки ўрганиш боскичи

 Дастлабки ўрганиш боскичида энг асосий вазифа ўкувчиларда спорт курашининг ўрганилаётган харакатини тўјри бажариш учун зарур бўлган тасаввурларни яратишдан иборат. Ушбу боскичнинг хусусиятлари куйидагилар: вакт ва маконда харакатларнинг етарли даражада аник бўлмаслиги; мушак кучланишларининг ноаниклиги; ортикча харакатларнинг мавжудлиги; кураш техник харакатларини бажаришда фазалар яхлитлигининг бузилиши. Бунда шујулланувчилар кўпгина ортикча куч сарфлайдилар ва усулларни кўпгина гавда мушакларини зўриктириш билан бажарадилар. Тез толикиб колиш ва айникса ёш курашчиларда иш кобилиятининг етарли даражада бўлмаслиги ана шуларга бојлик.

Шундай килиб, ушбу боскичда бир катор хусусий вазифалар хал этилиши лозим:

- ўрганилаётган техник харакат тўјрисида яхлит тасаввурни шакллантириш ва улардан беллашувларда фойдаланиш тўјрисида шујулланувчиларга маълумот бериш;

- шујулланувчиларнинг харакат малакалари захирасини янги кураш усулини эгаллаш учун керак бўлган элементлар билан бойитиш;

- партер ва тик туришдаги оддий усулларнинг бутунлигича бажарилишига эришиш;

- керак бўлмаган харакатларни, ортикча мушак кучланишларини бартараф этиш.

4.4.2. Кисмларга бўлиниб ўрганиш боскичи

Кисмларга бўлиб ўрганиш боскичининг асосий вазифаси харакат малакасини шакллантириш хамда уни кўникмага ўтгунга кадар такомиллаштиришдан иборат. Бу боскичда алохида кураш усулларининг вакт, макон ва куч тавсифлари аникланади. Агар олдинги боскичда харакат малакасини шакллантириш учун зарур бўлган шарт-шароитлар яратилган бўлса, иккинчи боскичда унинг хосил бўлиши юзага келади. Максадга эришиш учун куйидаги вазифалар хал килинади:

- ўрганилаётган усул техникасини эгаллаш ва кисмларини аниклаб олиш;

- ўрганилаётган харакатларнинг конуниятларини тушунишни чукурлаштириш;

- бажарилиши зарур бўлган амалларнинг  кетма-кетлигини батафсил гапириб туриш билан ўрганилаётган харакатни бажариш; 

- ўкув-тренировка беллашувларидаги ўрганилаётган усулларнинг аник, эркин ва бутунлигича бажарилишига эришиш.

4.4.3. Мустахкамлаш ва кейинги такомиллаштириш боскичи

Курашчининг техник-тактик харакатларини мустахкамлаш ва кейинги такомиллаштириш боскичида ўкитишнинг асосий вазифаси, яъни харакат кўнкмасини шакллантириш ва мусобака беллашувларида эгаллаб олинган кураш усулларини кўллай олиш малакасини хосил килиш вазифаси хал этилиши лозим. Бунинг учун ушбу боскичнинг куйидаги хусусий вазифаларини бажариш зарур;

- шујулланувчиларни эгалланган техник харакатларни турли шароитларда ва партерда каби тик туришдаги бошка усуллар билан бирга кўшиб бажаришга ўргатиш;

- курашчини ўрганилган харакатни хар хил тайёргарликка (жисмоний, техник, тактик ва х.к.) эга бўлган ракиблар билан бажаришга ўргатиш;

- шујулланувчиларнинг алохида хусусиятларига мувофик ва уларнинг жисмоний тайёргарлиги ошишини хисобга олган холда ўрганилган техник харакатларни янги элементлар (тактик тайёргарлик усуллари, ушлаб олишлар, якунловчи фазалар) билан бойитиш;

- мусобака беллашувларида ўрганилган техник харакатнинг етарли даражада баркарорлиги ва вариантлилиги, ишончлилиги ва тежамлилигини  таъминлаш.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

 Спорт  курашида харакатларга ўргатиш максади ва вазифаларини тушунтириб беринг.

 Кураш тренери фаолиятида ўкитиш тамойилларининг ахамиятини тавсифлаб беринг.

 Жисмоний тарбиянинг асосий тамойилларини санаб ўтинг.

 Спорт курашида ўкитишнинг дидактик тамойилларини санаб ўтинг ва уларга кискача тавсиф беринг.

 Ўкитиш услубларининг учта асосий гурухларини айтинг ва уларнинг мазмунини очиб беринг.

 Харакатларга ўргатиш жараёни нечта боскичга бўлинган?

 Хар бир ўкитиш боскичининг асосий ва хусусий вазифаларини айтиб беринг.

Тавсия килинадиган адабиётлар

 Боген М.М. Обучение двигательным действиям. М., 1985.

 Керимов Ф.А. Кураш тушаман. Тошкент, 1990.

 Оконь В. Введение в общую дидактику. М.,1990.

Спортивная борьба. Учебник для ИФК под ред. Н.М.Галковского  и А.З.Катулина. М., 1968.

Спортивная борьба. Учебник для ИФК под ред. А.П.Купцова. М., 1978.    

5 БОБ. Спорт тренировкаси максади, вазифалари, воситалари, услублари ва асосий тамойиллари

5.1. Спорт тренировкаси максади ва визифалари

Спорт тренировкаси - бу юкори спорт натижаларига эришишга каратилган спорт такомиллашувининг йил давомида мунтазам бошкариладиган педагогик жараёнидир.

Спорт тренировкасининг максади - бу мазкур спортчи учун мумкин кадар максимал даражада техник-тактик, жисмоний ва рухий тайёргарликка эришиш хамда мусобака фаолиятида юкори натижаларни кўрсатишдир.

Тренировка жараёнида хал килинадиган асосий вазифалар куйидагилардан иборат:

- кураш техникаси ва тактикасини пухта эгаллаш;

- зарур даражада харакат сифатларининг ривожланишини таъминлаш, шујулланувчилар функционал имкониятларини ошириш ва уларнинг сојлијини мустахкамлаш;

- ахлокий ва ирода сифатларини тарбиялаш;
- спортчи тайёргарлигининг турли томонларини комплекс ривожлантириш ва уни мусобака фаолиятида намоён килиш;
-муваффакиятли тренировка ва мусобака фаолияти учун зарур бўлган назарий билимлар хамда амалий тажрибани эгаллаш.
Тренировка вазифалари параллел холда амалга оширилади. Бирок тайёргарлик даври ва боскичлари, курашчининг машкланганлиги, унинг махорат даражаси хамда бошка омилларга караб, битта вазифага кўпрок, бошкасига камрок эътибор берилади. Тренировканинг хар бир вазифалари кетма-кет, яъни шујулланувчиларга бўлган талабларнинг аста-секин ошиб бориши шароитларида хал килинади.

5.2.Спорт тренировкаси воситалари

Спорт тренировкаси воситалари - бу турли хилдаги жисмоний машклар бўлиб, улар тўртта гурухга бўлинган: умумий тайёргарлик, ёрдамчи, махсус тайёргарлик ва мусобака.

Умумий тайёргарлик машкларига спортчи организмини хар томонлама функционал ривожлантиришга хизмат килувчи машклар киради. Улар танланган спорт тури хусусиятларига мос келиши билан бирга, у билан маълум бир карама-каршиликда туриш мумкин. Бунда факат хар томонлама ривожлантириш взифаси хал этилади, холос. Спорт курашида - бу спорт гимнастикасидаги машклар (буюм билан ва буюмсиз, шерик билан ва шериксиз, бир жойда  ва харакатда бажариладиган кўл, оёкларнинг турли харакатлари), ёрдамчи спорт турларидаги машклар (ојир атлетика ва енгил атлетика, спорт ўйинлари, сузиш, акробатика хамда бошкалар).

Ёрдамчи машклар у ёки бу спорт фаолиятида келгусида такомиллашиш учун пойдевор яратувчи махсус харакатларни ўз ичига олади, машкларнинг бу гурухига тренажерлар, махсус мосламаларда, яъни гилам ташкарисида ишлаш пайтида курашчининг тезкор-куч кобилиятларини оширишга ёрдам берадиган воситалар киради. Шунингдек бошка спорт турларидан олинган ва курашчининг аэроб хамда анаэроб имкониятларини оширишга каратилган воситалар (кросс югуриш, регби ва бошкалар) киради.

Махсус тайёргарлик машклари юкори малакали спортчилар тренировкаси тизимида марказий ўринни эгаллайди ва мусобака фаолияти элементларини ўз ичига оладиган воситалар доирасини, шунингдек шакли, тузилмаси ва организм функционал тизими фаолиятини намоён килиш хусусияти хамда сифатига  кўра уларга якинлаштирилган харакатларни камраб олади.

Спорт курашида махсус тайёргарлик машкларига куйидагилар киради.

1. Якинлаштирувчи машклар. Улар усулларнинг техник тузилмасини ва уни амалга ошириш тактикасини эгаллаш хамда такомиллаштиришга ёрдам беради.

2. Курашчи учун зарур бўлган махсус жисмоний сифатларни ривожлантирувчи машклар.

3. Ишорали машклар. Улар нафакат усулларни бажариш техникасини, балки улар бир маълум тактик кўринишда (турли хил холатлардан, тактик тайёргарлик усулларини ишора оркали кўрсатишдан сўнг) кўлланилган пайтда маълум маънода унинг тактикасини хам такомиллаштиришга ёрдам беради. Ишорали машклар снарядларсиз ва снаряд (кураш манекени) билан бажарилади.

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

5. Ўкув, ўкув-тренировка ва тренировка беллашувлари.

а) Ўкув беллашуви кураш техникаси ва тактикаси бўйича янги ўкув материалини ўзлаштиришга каратилган. Шерик бўш ёки ярим кучи билан каршилик кўрсатади хамда беллашув давомида вакти-вакти билан (топширикка биноан) шујулланувчига усулни бажариш учун кулай шароитларни яратиб туради.

Ўкув беллашувининг ўзига хос хусусияти яна шундан иборатки, у кандайдир битта усул ёки усуллар бирикмасини эгаллашга каратилган ва, одатда, факат  тик туришда ёки партерда ўтказилади. Агар харакат ноаник бажарилса, беллашувни тўхтатиш хамда курашчига йўл кўйган хатосини кўрсатиш лозим.

б) Ўкув-тренировка беллашувлари асосан кураш техникаси ва тактикасини кейинчалик хам эгаллаш хамда такомиллаштиришга каратилган. У муайян камчиликларни бартараф этиш, маълум бир жисмоний сифатларни ривожлантириш, муайян ракиблар билан кураш олиб боришнинг у ёки бу тактик маневрларини хосил килишга каратилган вазифалар билан амалга оширилади. Иккала курашчи бир вактнинг ўзида беллашиш учун вазифа олиши мумкин. 

Беллашувлар турли формулалар бўйича тузилиши мумкин: тик туришда ва партерда кураш олиб боришни турлича алмаштириб, факат тик туришда ёки факат партерда курашиш. Беллашувни курашчилар йўл кўйган хатоларни кўрсатиш учун тўхтатиш мумкин, лекин бу ишни факат ўта зарур холларда бажариш лозим.

в) тренировка беллашувлари техника, тактика, мусобака шароитларида курашчига зарур бўладиган жисмоний ва бошка сифатларни ривожлантиришга каратилган. Тренировка беллашуви юкори суръатда ўтказилади. Хамма харакатларни бажариш уларнинг тўјри бажарилиши устидан тўлик жавобгарлик билан ўтади. Бирок курашчи, беллашувни олиб бораётиб, мајлуб бўлишдан чўчимаслиги лозим. Кандай килиб бўлса хам мајлубиятдан ўзини саклаб колишга интилиш окибатида курашчи, факат химояланиб, ўзининг энг яхши кўрган усуллари хамда карши усулларини такомиллаштира олмайди.

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

Ўкув ва ўкув-тренировка беллашувларидан фаркли равишда, тренировка беллашувини огохлантириш бериш максадида  тўхтатиш тавсия килинмайди. Жуда зарур бўлган холда камчиликлар беллашув  давомида айтиб турилади.

Мусобака машклари мавжуд мусобака коидаларига мувофик спорт ихтисослиги предмети хисобланган харакатлар комплексини бажаришни назарда тутади. Спорт курашида уларга назорат ва мусобака беллашувлари киради.

- Назорат беллашуви мусобака шароитларига якинлаштирилган шароитларда ракибларнинг ўзаро тўлик каршилик кўрсатиши билан ўтказилади.

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

- Мусобака беллашуви мусобака коидаларига мувофик холда ўтказилади. Унинг максади - ўз вазн тоифасида энг кучли курашчини аниклашдир. Мусобака беллашувида курашчи тайёргарлигининг хамма томонларини кейинги такомиллаштирилиши амалга оширилади. Бу беллашувлар ўзининг рухий шиддатига кўра курашчи мусобакаларда ўтказадиган беллашувларга якинлаштирилиши мумкин.

5.3. Спорт тренировкаси услублари

Спорт тренировкаси жараёнида 4-бобда очиб берилган хамма харакатларга ўргатиш услублари кўлланилади. Бирок тренировка жараёнининг асосий вазифаси юкори спорт натижаларига эришишдан иборат экан, уни хал этиш учун асосан курашчининг функционал имкониятларини ошириш хамда жисмоний сифатларини  ривожлантиришга каратилган услублардан фойдаланилади.

Катъий тартиблаштирилган машклар услублари тизими тренировканинг асосий услубий тўпламини ташкил этади (Л.П.Матвеев, 1991). Харакатларга ўргатишда - бу бутун ва бўлакланган услублардир (4-бобга каранг).

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

Танлаб-йўналтирилган машклар услуби асосан организмнинг морфофункционал хоссаларини ёки алохида харакат сифатларини такомиллаштиришга йўналтирилиши билан тавсифланади. Масалан, курашчининг кўл кучини ривожлантиришга каратилган ојирликлар билан машкларни бажариш харакат малакаларини саклаб туриш ва такомиллаштириш, эришилган функционал имкониятлар даражасини саклаш хамда ошириш учун иккита услублар гурухи кўлланилади: андозали - такрорий машклар услублари хамда вариантли (ўзгарувчан) машклар услублари. Андозали - такрорий машклар услублари берилган харакатлар ёки алохида машјулотларни уларнинг тузилмаси хамда нагрузканинг ташки параметрларини ўзгартирмаган холда такроран бажариш билан тавсифланади. Бу услублар харакатларни мустахкамлашда, шунингдек организмнинг маълум бир фаолиятга мослашишига ёрдам беради. Масалан, эгилиб ташлашни мустахкамлаш учун кўп марта такрорланади. Вариантли (ўзгарувчан) машклар услублари таъсир этувчи омилларни машк бориши давомида ўзгартириб туриш билан тавсифланади. Бунга усулни бажариш тезлиги, беллашувни олиб бориш суръати, дам олиш ораликларини ўзгартириб туриш, беллашувда ракибларни алмаштириш йўли билан эришилади.

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

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

Катъий тартиблаштирилган машкларнинг хамма санаб ўтилган услублари тренировка машјулотида турли хил уйјунликда берилган. Масалан, куйидаги машк услублари: андозали - такрорий машклар услубини ўсиб борувчи нагрузка билан бирлаштириш мумкин.

Маълум бир машјулотларга бирлаштирилган машклар услубларининг турли хил бирикмалари “айланма тренировка” деб аталади. Маълум бир тартибга солувчи схемага мувофик танланган ва комплекс холда бирлаштирилган жисмоний машкларнинг бир нечта турларини сериялаб (яхлит ёки ораликли) такрорлаш “айланма тренировка” асосини ташкил килади. Масалан, мактабдаги кураш дарси учун (1-расм) машклар комплексида (И.А. Гуревич бўйича) куйидаги машклар келтирилган:

1-расм

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

2. Биринчи шерик оркасида ётади, ўнг ва чап томонидан бурчак остида текис оекларини кўтаради хамда туширади; икинчиси чўккалаб ўтирган холатда тана ојирлиги марказини бир оёкдан иккинчисига ўтказади ва ракиб билагига таяниб бўш оёјини тиззалардан текис тўјрилайди.

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

4. Шериклар бир-бирига юзлари билан караб турадилар ва, кўллари билан бўйинларидан ушлаб олиб, куч билан ракиб бўйнини эгишга хамда уни мувозатдан чикаришига интиладилар.

5. Биринчи шерик оркасида ётиб, иккинчисининг оёјини кўллари билан ушлаб олади, иккинчиси биринчи шерикнинг оёјини кўтаради, куракда туришга чикиш учун ёрдамлашади.

6. Шериклар бир-бирларига орка килиб полда ўтирадилар, оёклар ораси очилган, кўлларни тирсакларда бирлаштирилган холда ракибни ўз томонига ојдириш учун куч билан беллашадилар.

7. Шериклар тўшак ўртасида оркама-олдин туриб оладилар, иккинчиси куч ишлатиб, шеригини оркасига туртиб, уни тўшакдан чикариб юборишга харакат килади.

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

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

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

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

12. Биринчи шерик  девор олдидигаи осма турник тагида уни кўллари билан ушлаган холда ётади, иккинчиси - турникка юкоридан таяниб, кулларини букиб-ёзишни бажаради. 

13. Гимнастика деворчасига орка билан туриб зиналардан кўл билан чикиб “кўприк”, холатига ўтиш ва дастлабки холатга кайтиш.

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

15. Елкасида ётган ракибни гимнастика ўриндији бўйлаб олиб ўтиш.

Спортчининг олдинда турган мусобака фаолиятига мослашиши уни масъулиятли мусобакаларга тайёрлашда катта ахамиятга эга. Бунинг учун тренировка жараёнида олдинда турган беллашувлар хусусиятларини кисман бўлса хам моделлаштириш лозим. Бу мусобака услубидан фойдаланиш хисобига эришилади. Мусобака услуби жисмоний, ирода ва маънавий сифатларни ривожлантириш, техник-тактик харакатларни такомиллаштириш учун кўлланилади. 

Тренировкада ўйин услуби хам катта ахамиятга эга. Ундан фойдаланиб, бир хилдаги тренировка ишини бажаришда кулай эмоционал холатни яратиш, шунингдек чакконлик, мўлжаллаш тезлиги, топкирлик, мустакиллик, ташаббускорлик каби сифат хамда кобилиятларни такомиллаштириш мумкин. 

5.4.Спорт тренировкаси тамойиллари

Педагогик жараён сифатида ташкил килинадиган курашчиларнинг спорт тренировкасида жисмоний тарбия тамойиллари ва дидактик тамойиллар амалга оширилади (4-боб). Спорт тренировкасининг бу тамойиллари билан бир каторда бошка тарбия шаклларида йўк бўлган ўзига хос конуниятлар мавжуддир. Улар спорт тренировкасининг куйидаги тамойилларида ўз аксини топади: мумкин кадар максимал натижага йўналтириш, ихтисослашиш ва индивидуаллаштиришни чукурлаштириш, спортчининг умумий ва махсус тайёргарлиги бирлиги, тренировка жараёнининг ўзига хос узлуксизлиги, тренировка нагрузкаларини ошириб боришда кетма-кетлик хамда чегаралилик бирлиги, нагрузкалар динамикасининг ўзига хос бетакрор тўлкинсимонлиги, тренировка жараёнининг мусобака-нисбатлашган цикллилиги (Л.П. Матвеев, 1991). 

5.4.1. Мумкин кадар максимал натижаларга йўналтириш, ихтисослашиш ва индивидуаллаштиришни 

чукурлаштириш тамойили 

Спортчининг спорт фаолияти мумкин кадар максимал натижаларга эришишга каратилган. Спорт курашида бу малака разрядларининг (1 разряд, спорт устаси, халкаро тоифадаги спорт устаси) бажарилишида, турли мусобакаларда јалабага эишишда намоён бўлади. Бундай йўналиш спорт тренировкаси асоси хисобланади. У воситалар ва услублардан фойдаланиш, тренировка нагрузкалари динамикаси, тренировка жараёнини ташкил этиш хусусиятларини белгилаб беради. Мумкин кадар максимал натижаларга йўналтириш тамойили  спортчининг ўз кучи ва имкониятларини тўлик намоён килишга бўлган интилишида хамда уларнинг максимал ривожланиши учун шароитларнинг таъминланишида намоён бўлади. Чукурлаштирилган спорт ихтисослашиши учун шароитларни яратмасдан туриб, спорт курашида юкори натижаларга эришиб бўлмайди. Шундай шароитлардан бири - бу спорт фаолияти жараёнида спортчининг танланган кураш турида такомиллашиши учун унинг вакти ва кучини янада кулай таксимлаш хисобланади. 

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

Аник бир кураш турида чукур ихтисослашиш тренировка жараёнини индивидуаллаштириш билан бојлик. Курашчининг алохида кобилиятларини хисобга олиш унинг кобилиятларини мусобака фаолиятида тўлик намоён килишга имкон беради. 

Мутахассисларнинг курашчилар мусобака фаолиятини ўрганиш бўйича илмий тадкикотлари уларнинг беллашувни олиб бориш усулида алохида хусусиятларни аниклаб берди. {амма курашчиларни шартли равишда “кучлилар” яъни куч билан олишишни афзал кўрувчи спортчилар, “суръатлилар”, яъни беллашувни юкори суръатда олиб борувчилар, “ўйинчилар”, яъни техник-тактик жихатдан ракибидан устун келадиган курашчиларга ажратиш мумкин. Курашчининг беллашувни олиб бориш усулини аниклаб, тренировка жараёнини индивидуаллаштириш лозим. Ушбу жараён воситалар, услубларни танлаш ва, айникса, тренировка хамда мусобака нагрузкаларини меъёрлашни ўз ичига олиши лозим.

5.4.2.Спортчининг умумий ва махсус тайёргарлиги 

бирлиги тамойили

Курашчилар тренировкасига нисбатан умумий ва махсус тайёргарлик бирлиги тамойили умумий хамда махсус тайёргарликнинг ўзаро бојликлигини назарда тутади. Бунда кўп йиллик спорт тренировкасининг биринчи боскичларида умумий тайёргарлик етакчи ўрин эгаллайди. Умумий тайёргарлик организм функционал имкониятларининг маълум бир пойдеворини хамда харакат малакалари ва кўникмалари  захирасини яратади. Масалан, тренировканинг бошланјич боскичларида акробатика машкларини яхши ўзлаштирган курашчилар келгусида курашнинг мураккаб техник-тактик харакатларини муваффакиятли эгаллайдилар.

Етарли даражада хар томонлама жисмоний тайёргарликка эришиш кўп жихатдан тренировка воситалари ва услубларининг окилона танланиши, кўп йиллик машјулотлар жараёнида умумий ва махсус тайёргарликнинг оптимал нисбатларига бојлик              (3-жадвал).

3-жадвал


Спортчининг кўп йиллик тренировкаси жараёнида 

умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик воситалари 

хажмининг тахминий нисбатлари (%)

(В.П.Филин бўйича)

	Тайёргарлик тури
	Машјулотлар йили

	
	1-чи
	2-чи
	3-чи
	4-чи
	5-чи
	6-чи
	7-чи
	8-чи

	УЖТ
	70
	70
	60
	60
	50
	50
	40
	40

	МЖТ
	30
	30
	40
	40
	50
	50
	60
	60


Спортчи ёши, тайёргарлик даражаси, шунингдек алохида хусусиятларига караб, бу нисбат бошкача бўлиши мумкин. Спортчининг умумий ва махсус тайёргарлиги нисбатлари ўлчамини аниклашда, нафакат унинг тайёргарлик даражсини, балки алохида хусусиятлари: беллашувни олиб бориш усули, харакат малакаларини ўзлаштириши, тренировка нагрузкаларига бардош бера олиши ва бошкаларни  хисобга олиш лозим.

Шундай килиб, махсус тайёргарлик умумий тайёргарлик-нинг мустахкам пойдеворига таянади ва машкланликнинг ижобий кўчиш самарасини юзага келтиради.

5.4.3.Тренировка жараёнининг ўзига хос узлуксизлиги

 тамойили

Спорт тренировкасининг бу тамойили тренировка жараёни-ни бутун йил давомида ташкил этишга каратилган бўлиб, унда машкланганликнинг узлуксиз ривожланишини таъминлайдиган оптимал нагрузкалар хамда дам олиш режалаштирилади. Бутун йиллик тренировкани тузиш учун куйидаги машкланганлик холатини ривожлантириш конуниятларига амал килиш зарур:

а) агар курашчининг жисмоний, техник-тактик ва рухий тайёргарлигида маълум даражага етишишдан иборат бўлган умумий машкланганлик даражаси ошиб борса, юкори натижаларга эришиш мумкин бўлади;

б) янги шујулланаётган спортчиларда машкланганликнинг айрим томонлари даражасининг ошиши яна юкори натижаларга етаклайди, лекин натижаларнинг келгусида ўсиши учун тре-нировканинг алохида томонларини мусобака фаолияти талаб-ларини хисобга олган холда ягона комплексга бирлаштириш лозим.

Курашчиларни тайёрлашда тренировка жараёнининг узлук-сизлиги учта асосий коидаларни хисобга олган холда амалга оширилади: ўкув-тренировка жараёни кўп йиллик ва бутун йил давомида амалга ошириш хусусиятига эга бўлиши лозим, хар бир келаси машјулот таъсири тренировка жараёнида олдинги машјулот изига устма-уст тушиши лозим. Бунда олдинги машјулот таъсирида юзага келган курашчи организмидаги ижобий ўзгаришлар мустахкамланади хамда такомиллашади; машклар ва машјулотлар ўртасидаги дам олиш тикланиш хамда машкланганликни ўстириш учун етарлича бўлиши лозим.

Тренировка жараёни узлуксизлигини ташкил килишда хамма асосий мусобакаларнинг йил давомида бир текис таксимланиши катта ахамиятга эга. Спорт курашида, одатда, иккита-учта асосий мусобакалар ажратилади, колган барча мусобакалар уларга бўйсундирилади ва иш шундай таксимланадики, бунда машк-ланганлик асослари максадли ва мунтазам равишда яхшиланиши хамда мусобака фаолияти ишончлилиги ошиши лозим.

5.4.4.Тренировка нагрузкаларини ошириб боришда 
кетма-кетлик ва чегаралилик бирлиги тамойили

Курашда тренировка нагрузкаларини оширмасдан юкори спорт натижаларига эришиб бўлмайди. Спорт натижаларининг тренировка нагрузкалари ўлчамларига тўгридан-тўјри бојлик-лиги мавжуд. Организмнинг функционал имкониятлари чегара-сига якин бўлган тренировка нагрузкалари маълум бир шароит-ларда унда ўсиб борувчи мухим ўзгартиришларни юзага келти-риши хамда натижада, унинг имкониятларининг ошишига олиб келиши мумкин. Бир хил колипдаги нагрузкалар аста-секин ўзининг  тренировка самарасини йўкотиб беради, кейинчалик эса жисмоний ва рухий иш кобилиятининг ривожланишига ёрдам бермай кўяди. Спорт кураши бошка спорт турларидан шуниси билан фарк киладики, унда техник-тактик харакатлар сони жуда кўпдир. Бу харакат координациясига катта талаблар кўяди, шунинг учун ўрганиладиган харакатлар, айникса, беллашувни олиб боришнинг комбинацияли усулида бажариладиган харакатлар сонини аста-секин ошириб бориш лозим. 

Ўзбекистонлик буюк спортчилар, жахон ва Олимпия ўйин-лари чемпионлари Арсен Фадзаев хамда Рустем Казаковлар беллашувни комбинацияли усулда олиб боришни мукаммал даражада эгаллаганлар. 

Техник-тактик тайёргарлик харакатлар координциясини ва маълум даражада жисмоний сифатларни, биринчи навбатда, чак-конлик, тезкорликни ривожлантиришга ёрдам беради. Жисмоний сифатларни йўналтирилган холда ривожлантириш учун тренировка нагрузкаларининг маълум бир таркибини ўзгартириш лозим.  Бунда  энг асосий вазифа - кўп йиллик тренировканинг алохида боскичларида нагрузканинг хажми ва шиддати кандай нисбатларида оширилиши зарур. Тренировка нагрузкаси бунда курашчининг иш кобилияти ўсишига караб ошиб  бориши лозим. Бу ерда нагрузкаларнинг аник хисобини юритиш, шунингдек машкланганлик холатини мунтазам текшириб туриш хамда тренировка нагрузкаларининг ошиб боришида кетма-кетлик тамойилини амалга ошириш учун мусобака фаолиятини тахлил килиб бориш зарур.  

Ўсмир курашчиларни тайёрлашда тренировканинг бу тамойили тренировка ва мусобака нагрузкалари хажми хамда шиддатининг ўсиб келаётган болалар организмининг функционал имкониятларига тўлик мос холда келиши заруриятида ифодаланади.

Тренировка ва мусобака нагрузкаларини аста-секин ошириб бориш, шунингдек техник-тактик тайёргарликка бўлган талаб-ларнинг аста-секин мураккаблашиши ўсмир курашчиларнинг машкланганлигини  янада самаралини оширишга ёрдам беради. 

5.4.5.Нагрузкалар динамикасининг ўзига хос (бетакрор) тўлкинсимонлиги тамойили

Спорт тренировкасининг ушбу тамойили тренировка нагрузкаларининг тўлкинсимон шаклда тузилишини назарда тутади. Нагрузкаларнинг тўлкинсимон тузилиши хам нисбатан киска, хам тренировка жараёнининг ундан узок фазалари (боскичлар, даврлар, цикллар) учун хосдир. Нагрузкаларнинг тўлкинсимон тузилишининг учта асосий тури ажратилади: 

а) нагрузкаларнинг кичик тўлкинсимон тузилиши, бир неча кундан (кўпинча хафтадан) иборат тренировка микроцикли, деб номланади. 

б) нагрузкаларнинг ўртача тўлкинсимон тузилиши, у бир нечта микроциклларни (3-6) ўз ичига олади хамда битта ўрта циклни ташкил этади. У мезоцикл деб номланади. 

в) тренировка боскичлари ёки даврлари учун нагрузкалар- нинг катта тўлкинсимон тузилиши, у бир канча ўрта циклларни ўз ичига олади ва тренировка макроцикли деб номланади. 

Замонавий тренернинг педагогик махорати кўп жихатдан микроцикллар, мезоцикллар ва макроцикллардаги тренировка нагрузкалари хажми хамда шиддатини тўлкинсимон тузиш малакасида намоён бўлади.

Тренировка нагрузкалари динамикаси тўлкинсимонлиги учта  фазага бўлинади:

1.  Нагрузка йијиндисининг ўсиб бориш фазаси 

2.  Вактинчалик баркарорлашиш фазаси 

3.  Нисбатан “енгиллашиш” фазаси.

Ушбу фазалар асосида тренировка машјулотларини ташкил этиш курашчининг машкланганлигини оширишга ва хаддан ташкари машкланиш мумкинлигини йўкка чикаришга имкон беради. Турли фазаларда айрим нагрузка параметрларининг ўзгариш давомийлиги ва даражаси нагрузкаларнинг мутлак хажми, курашчи машкланганлигининг ривожланиш даражаси хамда суръати, тренировка боскичлари ва даврларига бојлик.

5.4.6. Тренировка жараёнинининг мусобака-    

         нисбатлашган цикллилик тамойили  
             

Тренировка жараёнини тузишда тренировканинг маьлум бир цикллилигига риоя килиш зарур. Бундай цикллилик тугалланган мунтазам такрорланиб турадиган тренировка жараёнлари бўјинлари хамда пајоналарининг (машјулотлар, боскичлар, даврлар)  кетма-кетлигидан иборат. Вакт кўламига караб (бу вакт ичида тренировка жараёни тузилади), кичик цикллар ёки микро цикллар (хусусан, хафталик), ўрта ёки мезоцикллар (кўпинча бир ой атрофида давом этади) ва катта ёки макроцикллар (хусусан, йиллик ва ярим йиллик) ажратилади. Уларнинг хаммаси тренировка жараёнини окилона тузишнинг ажралмас бўјинини ташкил килади. Бундай циклик тузилма асосини тушуниш - бу спорт тренировксини тузишнинг умумий тартибини тушуниш демакдир. Тренировка ва мусобака фаолиятини ташкил килишда цикллилик тамойили ана шунга йўналтиради. Бунда хар бир навбатдаги цикл олдингисини оддий кайтариш эмас, балки тренировка жараёнининг ривожланиш томонларини, жумладан тренировка нагрузкалари даражаси бўйича ифодалайди.

Тренировка цикллари - бу унинг тузилмали ташкил килинишининг энг умумий шаклларидир. Улар спорт тадкикот-чилари хамда амалиётчилари диккатини янада ўзига тортмокда. Бунга хозирги пайтда камида иккита вазият: биринчидан, нагрузкалар хажми ва шиддатининг кескин ўсиши, улар замона-вий спортда биологик меъёр чегарасига якинлашмокда; иккинчи-дан, тренировканинг сон параметрлари ва жахоннинг етакчи спортчилари махорат даражасининг тенглашиши сабаб бўлмокда. Униси хам, буниси хам тренировка тузилмасини оптималлаштириш йўли оркали спорт такомиллашуви жараёнини янада самаралирок бошкаришга интилишга мажбур килади.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

1. Спорт тренировкаси нима? Курашчилар спорт тренировкаси максадлари, вазифалари ва ўзига хос хусусиятлари кандай?

2. Спорт тренировкаси воситалари деганда нима тушунилади?
3. Спорт тренировкасининг кандай воситалари ажратилади?
4. Спорт тренировкасининг хар бир воситаларига тавсиф беринг ва спорт курашида улар кандай ахамиятга эга эканлигини тушунтириб беринг.
5. Спорт тренировкасида кандай услублар кўлланилади?
6. Катъий тартиблаштирилган машк услубини тушунтириб беринг.
7. Спорт курашидаги спорт тренировкаси тамойилларининг мазмуни очиб беринг.
8. Спорт тренировкасининг хар бир тамойилини тавсифлаб беринг.
Тавсия килинадиган адабиётлар

1. Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки. 2-е изд. Минск, 1980.

2. Керимов Ф.А. Кураш тушаман. Тошкент, 1990.
3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. М., 1977.
4. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. М., 1991.
5. Нуршин Ж.М., Саломов Р.С., Керимов Ф.А. Ўзбекча миллий спорт кураши. Тошкент, 1993.
6. Теория спорта. Под ред. В.Н. Платонова Киев, 1987.
7. Учение о тренировке. Под ред. Д. Харре. М., 1971.
8. Шолих М. Круговая тренировка. М., 1960.

6 БОБ. Техник-тактик махорат тамойиллари

Сўнги пайтларда спорт кураши амалиётида ва адабиётида “техник-тактик махорат” атамаси кенг кўлланилмокда. Спорт кураши техникаси деганда тор маънода курашчига јалаба келтирадиган харакатларни бажаришнинг энг окилона услублари тушунилади. Бунда курашчиларнинг алохида хусусиятларидан катъи назар, уларга хос бўлган биомеханик   ва физиологик конуниятларга таянадиган харакатлар техника асосини ташкил килади. Спортда тактика деганда юкори спорт натижасига эришиш ва ракиб устидан јалаба козонишнинг хамма усуллари хамда шакллари тушунилади. Тактика бир катор омиллар комплексидан ташкил топади: тайёргарликнинг кучли томонлари ва ракиб камчиликларидан фойдаланиш, техникани эгаллашдаги алохида хусусиятлар, чалјитувчи харакатлар билан ракибни алдаш, беллашувдаги кулай вазиятларда таъсирли усулларни кўллаш, кучни тежамкорлик билан сарфлаш, коидаларда белгиланган имкониятларни, гилам майдонини, ўзининг морфологик хамда физиологик кобилиятларини аник юзага чикариш ва х.к.

Яккакураш спорт турларида, айникса, спорт  курашида, техника ва тактика бир-бири билан чамбарчас бојлик бўлиб, баъзи мутахассислар курашчи харакатларини табакалашган холда кўриб чикишда кайси бир харакатларни техник, кайсиларини эса тактик харакатга ажратишда бир хил фикрга эга эмаслар. Аслида эса улар динамик бутунликни ташкил  этади.   

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

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

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

Бунда техник-тактик махорат деганда юкори тоифадаги турли курашчиларга хос бўлган харакатларни бажаришнинг асосий конуниятлари, тамойиллари тушунилади. Ушбу тамойиллар юкори спорт махоратининг ўзига хос моделини, андозасини  яратишга уриниб кўрамиз. 

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

6.1. Техник-тактик махорат ва кураш коидаларининг ўзаро бојликлиги

Спорт кураши ривожланишининг бошида курашчилар томонидан кўлланиладиган техникага караб техник-тактик харакатларни белгилаб берадиган коидалар яратилган эди. Шу тарика хар хил кураш турлари вужудга келган. Коидалар кейинчалик хар бир кураш тури учун ўзгартирилган. Уларнинг ёрдамида маълум харакатларни чеклаш ва бошкаларини рајбатлантиришга уринилган. Кўлланиладиган техник-тактик харакатларнинг сони ва сифатига караб, кураш турига таъсир кўрсатиш, унинг спорт хамда томошабоп хусусиятини яхшилаш максадида, коидаларни ўзгартиришга интилишган.

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

6. 2. Курашчининг техник-тактик махорати ва алохида хусусиятлари

Юкори малакали усталарнинг спорт тайёргарлиги тизимида алохидалаш тамойили бажарилаётган техник-тактик харакатларнинг курашчи алохида хусусиятларига катъий мос келишини таказо этади. Техник-тактик харакатлар тузилмаси унинг морфологик хоссалари, жисмоний ривожланганлиги, функционал имкониятлари, рухий тайёргарлигига жавоб бериши лозим. Спорт морфологияси сохасидаги илмий тадкикотлар (Э.Г.Мартиросов, 1968; Ю.А.Моргунов, 1974) шуни аникладики, гавданинг маълум бир тотал ўлчамлари ва нисбатларига эга бўлган курашчилар баъзи усулларни муваффакиятлирок бажарадилар. Масалан, билаклар канча узунрок бўлса, букувчи ва ёзувчи мушакларнинг нисбий кучи шунча кам бўлади. Сон ва оёк канча узун бўлса, сонни букувчи ва ёзувчи мушакларнинг мутлак кучи шунча кўп, нисбий кучи шунча кам бўлади. Шу сабабли, эхтимол, оёк-кўллари калтарок бўлган курашчилар кўтаришларни осонрок бажаради, чунки ушбу холда иш самараси нисбий куч хажмига бојлик. Оёк-кўллари узун бўлган курашчиларга ракибни гиламдан кўтармасдан харакатланиш билан бојлик бўлган усулларни номустахкам мувозанат  шароитларидан (кулай динамик вазиятдан) фойдаланган холда кўллаш кулайрокдир. Бундан ташкари, узун оёк-кўллар йўл ва тезликдан ютишга имкон беради. Шу билан бирга техник-тактик имкониятлар куч тайёргарлигининг алохида хусусиятлари билан хам бојлик. Ракибни ердан кўтариш билан бажариладиган техник харакатларни оркани букувчи мушаклари яхши ривожланган ва нисбатан баланд бўйли спортчилар амалга ошириши мумкин.

Спортчининг алохида хусусиятларига мувофик бўлган техник-тактик харакатларни кўллаш тамойили турли тоифадаги курашчиларни тайёрлашда бошчилик килиши мумкин.

6. 3. Хужум харакатларини оптимал хажми, турли-туманлиги ва самарадорлиги

Юкори малакали курашчилар эгаллаши лозим бўлган хужум техник-тактик харакатлари минимуми тўјрисида хозирга кадар ягона фикр йўк. Шундай даврлар бўлганки, бунда курашчилар битта “шох” усулни эгаллаганлар ва уни муваффакият билан кўллаганлар. Бирок бундай тактика такомиллашиб борган ва турли тактик харакатлар билан бойиб келган. “Шох” усул турли дастлабки (старт) холатдан туриб хар хил ушлашлар билан хамда тактик тайёргарликнинг турли усулларидан сўнг амалга оширила бошланди.

Айрим курашчилар хар доим битта “шох”  усул билан якунланадиган 30 та тактик харакат усулларини ишлаб чикканлар. Шу билан бирга хужумни муваффакиятли якунлашнинг бир канча усулларини эгаллаган буюк курашчилар хам пайдо бўла бошлади.

Бундай курашчилар, одатда, энг яхши техника учун совринлар билан мукофотланган. Бирок йирик мусобакаларда ракобатнинг ўсиб бориши шунга имкон яратдики, юкори малакали курашчилар, ўз техник-тактик харакатлари ичида “шох” усулни саклаб колган холда, тактик имкониятларини кенгайтириб борганлар. Айрим курашчилар иккита, баъзан эса учта “шох”  усулларни эгаллаб олдилар.

Замонавий кураш техникасини тадкик килиш шуни кўрсатадики, буюк курашчилар битта мусобака давомида турли хужум техник-тактик харакатларининг 16-20 та вариантини кўллайди. Бундан ташкари, кучли курашчилар етарли даражада  самарали ва ишончли хужум киладилар. Хужум тактик жихатдан яхши тайёрланган пайтдагина, улар максимал куч ва тезкорликни ишлатадилар. Катта кучни талаб этмайдиган тактик харакатларни кўллаётиб, курашчилар кучни тежайдилар ва беллашув охиригача иш кобилиятини саклаб коладилар. 50% дан ортик хужум харакатларини хакамлар устунлик сифатида бахолайдилар.

Алдамчи характалар ёрдамида хужум хавфини солиш энг мухим тактик харакат хисобланади. Аник хужум харакатларининг алдамчи хужум харакатларига 1:2 нисбати 0,5 коэффициенти билан хужум килиш эхтимолини беради. Бундай эхтимолликни ракиб кийинчилик билан тушуниб етади ва аник хужумга карши химояланиши кийин бўлади.

Хужум харакатлари вариантлари хажмининг оптималлиги курашчи техник-тактик махоратининг мухим тамойилидир.

6.4. Хухум харакатларининг етакчи ахамияти

Спорт амалиёти техник-тактик харакатларнинг хужум, химоя ва карши хужум тузилмаларини ишлаб чикди. Йирик мусобакаларда 400 га якин усуллар вариантлари кайд килинган. Спорт курашининг хозирги замонда ривожланиш даражаси курашчидан хамма турдаги техник-тактик харакатларни эгаллашни, уларни кўллашни ва  максадга мувофик равишда ўзаро уйјунлаштиришни билишни таказо этади. Бирок хужум техник-тактик харакатлар энг асосийси хисобланади, чунки улар спорт кураши табиати билан бојлик.

Хужумкор тактика - јалабага бўлган энг тўјри йўл, чунки у замонавий коидалар хамда йирик мусобакалардаги хакамлик килиш услубига кўпрок мос келади. Жахоннинг энг яхши курашчилари - ёркин ифодаланган хужумкор услубдаги спортчилардир.

Хужумкор тактика  курашчидан юкори фаолликни талаб килади. Бундай фаоллик аъло даражадаги функционал ва рухий тайёргарлика, комбинацион усулдаги техник-тактик харакатларнинг турли вариантларини кўллаш малакаси, тўхтовсиз алдамчи ва хужум харакатларини лахзали спурт хужумлари билан алмаштириб турилишига бојлик. 

Хужум харакатларининг етакчи ахамияти тамойили юкори малакали курашчилар техник-тактик тайёргарлигининг мухим таркибий кисми хисобланди.

6.5. Хужум харакатларининг окилона тузилмасини эгаллаш

Техник-тактик харакатларни бўш эгаллаган курашчилар одатда, асосан ўз ракибини каршилигини енгиб ўтишга мўлжалланган фойдасиз, ноокилона усулларни бажарадилар. Бундай харакатлар факат хужум килаётган курашчи куч жихатдан устунликка эга бўлган холлардагина муваффакият келтириши мумкин.

Юкори малакали курашчилар окилона техник-тактик харакатларни кўллаб (бундай харакатлар улар тузилмасини “биомеханик андоза”га якинлаштиради), хаттоки жисмонан кучли бўлган ракибни енгадилар. Ички ва ташки кучлар тўјри уйјунлаштирилганда хамда ишга солинганда хужум техник-тактик харакатлари тузилмаси ташкил килинади. Ушбу тузилма ёки кучдан, ёки вактдан ютишни таъминлайди. Курашчилар хужум харакатлари тузилмасининг тахлили ракибни унинг гавдасининг турли ўки атрофида 90( дан 270( гача бурчак остида 8 та йўналишда оркаси билан пастга ајдариш учун кучлар жуфтлигини келтириб чикарувчи харакат механизми бирлигини кўрсатди. Ташлаш билан хужум килишда турли томонга йўналтирилган ва гавданинг умумий ојирлик маркази юкорисига хамда пастига бурилган (шу сабабли ракиб гавдаси лахзали айланиш марказлари атрофида бурилади) иккита фаол харакатлар билан кучлар жуфтлиги ташкил килинади.

Ајдариш ва ўгириш билан хужум килишда кучлар жуфтлиги таянч реакцияси ва ишкаланиш кучи билан хосил бўладиган бир фаол, бошка суст куч билан яратилади, ракибгиламга тегиб турган нукталарида жойлашган ўклар атрофида унинг гавдаси ўгирилади.

Куч бериш жойи ва йўналиши (ракиб гавдасининг юкори кисмини ушлаб олиш ва ушлаб туриш ёки унинг оёјидан кокиш) катта ахамиятга эга. Мухими шундаки, айнан шу жойлар айланиш ўкидан узок туриши ва тўјри бурчак остида туриши лозим. Партердаги ўгиришларни узунасига ўк атрофида бажариш максадга мувофикдир. Хужум харакатлари тузилмасини куришда максимал амплитудали характлар ажралиб турадиган элементлар харакатлар ўртасида бојланишларни яратиш лозим (биомеханикавий андоза). Кўлланиладиган хужум харакатлари тузилмасининг максадга мувофиклиги хужум килинган ракиб гавдасининг айланиш тезлиги билан аникланади.

Хужум харакатларининг окилона тузилмасини эгаллаш тамойили - юкори малакали курашчилар техник-тактик махоратининг мухим томонидир.    

6.6. Кулай динамик вазиятларда хужумни бажариш

Окилона хужум харакатлари тузилмасини эгаллаш ва такомиллаштириш хали курашчига юкори спорт махоратини таъминламайди. Ушбу тузилмаларни ракиб билан олишувда кўллай билиш лозим. Ракиб кўпинча тик туриш холатида бўлади ва маълум даражада мустахкамликка эга бўлади. Бундан ташкари, кураш жараёнида ракиб кўп холларда харакатда бўлади. У вакти-вакти билан мувозанатни йўкотади ва тиклайди (турли мустахкамлик даражасида бўла туриб), хужум килаётган курашчини мувозанат холатидан чикаришга ва унинг харакатларини бартараф этишга интилади. Хужум килаётган курашчи, у ёки бу усулни кўллаётиб, ракибнинг фаол каршилигига дуч келади. Ракиб, мушакларини зўриктириб ва гавда холатини ўзгартириб, хужум йўналишига караб, енгиб бўлмайдиган мустахкам бурчакни хосил килади. Ўзаро ушлашда турган холда курашчилар кўпинча бир-бирига суянади ва умумий ојирлик марказили иккита гавданинг мураккаб тизимини вужудга келтиради. Ўз гавдаси ва ракиб гавдасининг  мустахкамлик даражасини хисобга олмайдиган курашчида тўјри харакатлар хар доим хам муваффакиятли усулга олиб келмайди. Йўналиши бўйича ракиб мустахкамлигининг катта бурчаги билан мос келадиган усулларни кўллаш максадга мувофик эмас.

Усулни ракиб гавдаси мустахкамлигининг энг кичик бурчаги томонга бажариш лозим. Ракибнинг мустахкамлик даражаси амалда унинг оёклари ва гавда холати билан аникланади. Бирок кураш пайтида ракиб оёклар ва гавда холатини жуда кўп марта ва тез ўзгариб туради. У ёки бу усулни бажариш учун кулай бўлган холатларни ракиб жуда киска вакт ичида эгаллаб туради. Бундай холатлардан фойдаланиш шарт. Хужум килаётган курашчи олдида шундай вазифа туради: маълум бир усул тузилмасини (унинг асосини) бажариш учун кулай бўлган иккита гавда (хужум килинаётган - хужум килаётган) тизимининг харакатланиш пайтини танлаш хамда уни бажаришга улгуриш.

Шундай килиб, усул тузилмасининг маълум бир асосини кўллаш вакт омили билан узвий бојлик. Усул шундай пайтда ва шундай йўналишда бажарилган бўлиши лозимки, бунда иккала курашчи гавдалари ајдариб ташлаш учун кулай холатда туриши керак. Курашчиларнинг бундай холати кулай динамик вазият, деб аталади. Беллашув пайтида техник харакатларнинг турли тузилмалари учун кўп шундай вазият яратилади.

Окилона техник-тактик харакатлар тузилмасини (“биомеханик андоза”) кулай динамик вазият пайтларида кўллаш малакаси юкори малакали курашчилар учун хосдир.

Ушбу тамойил курашда техник-тактик тайёргарлик ва юкори спорт махоратини эгаллашда мухим хисобланади.

6.7. Хужум килиш учун кулай динамик вазиятларни тайёрлаш ва улардан фойдаланиш         

Юкори малакали курашчилар курашда мустахкамликни мохирлик билан саклаб турадилар, шунинг учун усулни бажариш учун кулай динамик вазият пайтини тутиб олиш кийин. Улар йўкотилган мувозанатни тез тиклаб оладилар ва факат иккита холдагина: ўз хужуми бошида, яъни тик туриш холатидан кандайдир усулни бажаришга ўтаётган пайтда хамда муваффакиятсиз хужумдан сўнг, яъни дастлабки холатга (тик туришга) кайтаётган пайтда ўз ташаббуслари билан номустахкам холатга тушиб коладилар. Ракибни кулай динамик вазият пайтида тутиб олиш максадида ўзига хужум килиш учун унга имкон бериш жуда хатарли ва максадга мувофик эмас. Шунингдек ракибнинг ўзи ўйлаган усул учун кулай бўлган холатни эгаллашга умид килмаслик лозим. Бунинг устига, мохир ва тажрибали курашчи томонидан хатоли харакатларни хамда мувозанат йўкотилишини кутиш самарасиздир. Демак, юкори малакали курашчи тик туришда партерда кураш олиб бориш давомида ўзининг техник-тактик харакатлари билан кулай динамик вазият пайтини тайёрлай олиши лозим.

Хозирги замонда курашда оддий хужум харакатлари (ОХХ) эмас, балки мураккаб хужум харакатлари (МХХ) кўпинча муваффакият келтиради. Замонавий кураш техникасини ўрганиш шуни аниклашга ёрдам бердики, усул тузилмасидан дархол бошланадиган тўјридан-тўјри хужум камдан-кам максадга эришади. Одатда, кулай динамик вазиятни тайёрлашда ва хужум усули тузилмалари битта харакатга, яъни - “харакат ансамблига” бирлаштирилган пайтда бундай хужум харакатлари муваффакият келтиради. Мураккаб хужум харакатлари (“харакат ансамбллари”) хужум харакатларининг махсус тузилма гурухларидан иборат.  Хужум харакатлари энг оддий тузилма гурухларига киради. Бундай харакатларда курашчи ракиб гавдасига куч билан таъсир кўрсатиш оркали уни кулай динамик вазият холатига туширади хамда натижага эришиш максадида битта харакат билан ундан фойдаланиб колади. Ушбу холда муракааб хужум харакати тайёрлов куч таъсири хамда хужум усули тузилмасидан ташкил топади.

Янада муракаб тузилма гурухлари хужум килувчининг маълум бир харакатларига жавобан кулай динамик вазиятни яратадиган ракиб реакциясидан фойдаланишни кўзда тутувчи хужум харакатларидан ташкил топади. Демак, курашда  усулларни, айникса, мураккаб хужум харакатларини муваффакиятли кўллаш учун курашчи кулай динамик вазиятларни тайёрлаш усулларини эгаллаши ва махсус хужум хамда “харакатлар ансамблини” ярата олиши лозим.

Беллашув жараёнида кулай динамик вазиятларни тайёрлаш учун маневрлар, алдамчи харакатлар ва комбинациялар кўлланилади. 

Маневрлар - бу хужум килиш учун кулай холатни эгаллаш ва усулни амлага оширишга (кулай динамик вазиятни яратишга) ёрдам берадиган харакатни бажаришга ракибни мажбур килиш максадида кўлланиладиган турли хилдаги харакатланишдир. Бирок ракиб кулай динамик вазиятни яратмаслиги хам мумкин. Бундай холларда уни алдамчи харакатлар билан тайёрлаш мумкин.
Алдамчи харакатлар, хужум харакатларига ўхшаш бўлиб, ракибни химояланишга ва алдамчи харакат йўналишига караб мустахкамлик бурчагини ошириш максадида ўз гавда холатини ўзгартиришга мажбур килиш лозим.  Агар алдамчи харакатни бажаришда ракибнинг, химояланиб,  эгаллаши мумкин бўлган холатига энг муносиб бўлган усулни бажариш осон бўлиши учун бир вактнинг ўзида ўз гавдаси холатини тайёрласа ва ушбу усулни дархол амалга оширса, бундай харакатлар бирикмаси комбинация деб аталади. Комбинациялар кўпинча иккита кетма-кет бажариладиган усуллардан ташкил топади, улардан биринчиси алдамчи, иккинчиси хакикийси (якунловчи ) бўлади.

Юкори малакали курашчилар маълум бир тузилмадан иборат комбинацияларни - мураккаб хужум харакатларини кўллайдилар. Биринчи (алдамчи) харакат шу кадар аник хужум килиш хавфи бўлиб кўринадики, деярли хар доим ракибнинг маълум бир химояланиш реакциясини келтириб чикаради, хужум килувчи бундай реакциядан фойдаланади.

Усуллар комбинацияларига асосланган тузилма гурухларидан ташкари, тактик тайёргарликнинг битта ёки бир нечта усуллари билан асосий усулнинг бошка мураккаб хужум харакатларини хам кўллаш мумкин. Шуни назарда тутиш керакки, тайёрлов харакатлари (алдамчи усуллар ва бошк.) МХХ лар самарадорлигида катта ахамиятга эга. Бошланјич харакатлар ва  хужум харакатининг асосий тузилмаси турлича уйјунлашганда харакат малакасининг бутунлай янги тузилмаси харакат ансамбли яратилади. Бунда эскиси анча ўзгаради. Бундай техник-тактик харакатнинг асосий кийинчилиги дастлабки харакатдан асосийсига ўтиш жойида харакатлар ўртасидаги бојликликни ўрнатишдан ва куч бериш йўналиши хамда хажмига кўра харакатларни унисидан бунисига ўтказишни билишдан иборат. Шунинг учун харакат йўналишини тез ўзгартириш малакаси, унинг катъий изчиллиги, узлуксизлиги хамда айнан харакатнинг бир туридан иккинчисига ўтиш пайтида кучнинг шунга каратилишга эътибор бериш лозим.

Тадкикотлар натижалари шунга асос бўла оладики, МХХ ни муваффакиятли бажаришнинг назарий асоси шундан иборатки, ракиб хужум килувчи томонидан режалаштирилган куч бериш йўналишини ўзгартирган холда бажариладиган битта мураккаб харакатига икки марта реакция билан жавоб кайтаришга мажбур бўлади. Шу оркали жавоб реакцияси вакти бўйича унга ютказиб куяди. Аввал МХХ нинг бошланјич харакатига биринчи, яширин реакция даври, сўнга мотор реакция даври ва унинг тўхташи, иккинчи, латент, МХХ га куч беришнинг янги йўналишини билиб олиш даври, ва, нихоят, МХХ нинг якунловчи харакатига реакция килишнинг иккинчи мотор даври келади.

Шундай килиб МХХ нинг  иккинчи харакати ёки хужум килувчи харакатининг биринчи кисмига ракиб реакциясининг мотор кисми билан (йўналишга кўра хужумнинг иккинчи кисмига мос келадиган) ёки МХХ нинг иккинчи кисмига латент реакция даври билан ( хал килувчи харакат учун кулай бўлган хужум килинган курашчининг гавда холати) мос келади.

6.8. Бош ва конденсатор омиллардан фойдаланиш

Одатда юкори малакали курашчилар кандайдир гипертрофик  ривожланган тайёргарлик сифатларига эга бўладилар ва улар хисобига јалабага эришиб келадилар. Курашчиларнинг бундай алохида хусусиятларини хисобга олиш ва техник-тактик хужум харакатларини улардан имкони борича яхши фойдаланган холда куриш лозим.

Хужум харакати тузилмасини ишлаб чикаётиб хамда такомиллаштира туриб, хужум тузилмасида бундай сифатларга бош ўрин ажратиш керак.

Мусобаканинг умумий тактик кўриниши, алохида беллашув ва умуман бутун мусобака тактикаси курашчининг устун сифаталрини хисобга олган холда курилиши лозим. Улар курашчининг етарлича ривожланмаган бошка сифатларини коплаши шарт.

6. 9. Техник-тактик махоратнинг етакчи ва колок томонларига биргаликда таъсир этиш

Юксак спорт махорати техник-тактик тайёргарликни узлуксиз такомиллаштириб боришни таказо этади. Амалиётнинг кўрсатишича, кўпгина курашчилар йирик мусобакаларда кўпи билан 1-2 марта муваффакиятли катнашадилар. Одатда, бу уларнинг техник-тактик махоратининг ўсиши тўхтаб колганлиги билан бојлик. Курашда спорт махорати тўхтовсиз янгиланиб ва такомиллашитириб борилиши лозим. Афсуски, баъзи курашчилар такомилшатириш деганда уларда мавжуд бўлган камчиликларни бартараф этиш деб тушунадилар. Улар муваффакиятсиз бажарадиган хужум харакатларига кам эътибор каратадилар. Техник-тактик махоратни такомиллаштириш тамойили махоратнинг хамма томонларига биргаликда таъсир кўрсатишдан иборат.

Юкорида баён килинган асосий коидалар курашда юкори спорт натижаларига эришиш билан бојлик.

Тренерлар шуларни курашчиларни тайёрлаш ва махоратини такомилаштиришда хисобга олишлари лозим.

            Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

Курашчининг техник-тактик махорати тамойилларини айтиб беринг.

Техник-тактик махорат тушунчасини ёритиб беринг.

Техник-тактик махорат ва кураш коидаларининг ўзаро бојликлиги тамойилига тавсиф беринг.

Техник-тактик махорат ва курашчи алохида хусусиятларининг ўзаро бојликлиги тамойилига тавсиф беринг.

Хужум харакатларининг оптимал хажми, турли-туманлиги ва самарадорлигини эгаллаш тамойилига тавсиф беринг.

Хужум харакатларининг етакчи ахамияти тамойилига тавсиф беринг.

Хужум харакатларининг окилона тузилмасини эгаллаш тамойилига тавсиф беринг.

Хужумни кулай динамик вазият пайтида бажариш тамойилига тавсиф беринг.

 Хужум учун кулай динамик вазиятни тайёрлаш ва ундан фойдаланиш малакаси тамойилига тавсиф беринг.

 Бош ва компенсатор омиллардан фойдаланиш тамойилига тавсиф беринг.

Техник-тактик махоратнинг етакчи ва колок томонларига биргаликда таъсир кўрсатиш тамойилига тавсиф беринг.
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7 БОБ. Курашчининг жисмоний тайёргарлиги

Курашчининг жисмоний тайёргарлиги спорт тренировкасининг мухим таркибий кисмларидан бири хисобланади ва жисмоний сифатлар - куч, чидамлилик,  эгилувчанлик, чакконлик  ва тезкорликни ривожлантиришга каратилган жараёндир.

Жисмоний тайёргарликнинг асосий вазифалари куйидагилардан иборат:

 Спортчилар сојлији даражаси ва улар организми турли тизимиларнинг функционал имкониятларини ошириш.

 Жисмоний сифатларни спорт курашининг ўзига хос хусусиятига  жавоб берадиган бирликда жисмоний сифатларни ривожлантириш. 

Жисмоний тайёргарлик умумий, ёрдамчи ва махсус тайёргарликка бўлинади.

Курашчининг умумий жисмоний тайёргарлиги  юкори натижаларга эришиш учун пойдевор, зарур асос хисобланади. У асосан куйидаги вазифаларнинг хал этилишини таъминлайди:

 Курашчи организмини хар томонлама гармоник ривожлантириш, унинг функционал имкониятларини ошириш, жисмоний сифатларини ривожлантириш.

 Саломатлик даражасини ошириш.

 Шиддатли тренировка ва мусобака нагрузкалари даврида фаол дам олишдан тўјри фойдаланиш.

Умумий жисмоний тайёргарлик турли воситалар тўплашини ўз ичига олади. Улар орасида снарядларда ва снарядлар билан бажариладиган машклар, шерик билан махсус тренажерлада бажариладиган машклар, бошка спорт  турлари: акробатика, енгил атлетика, спорт ўйинлари, сузи ва х.к.дан олинган умумий ривожлантирувчи машклар ажратилади.

Ёрадамчи жисмоний тайёргарлик  махсус харакат малакаларини ривожлантиришга каратилган катта хажмдаги ишни самарали бажариш учун зарур бўлган махсус асосни яратишга мўлжалланган. У анча тор ва ўзига хос йўналишга эга хамда куйидаги вазифаларни хал этади:

 Асосан кураш учун кўпрок хос бўлган сифатларни ривожлантириш.

 Курашчи харакатларида катта даражада иштирок этувчи мушак гурухларини танлаб ривожлантириш.

 Ёрдамчи жисмоний тайёргарликнинг илјор воситалари сифатида шундай машклар кўлланиладики, улар ўзининг кинематик ва динамик таркиби хамда асаб-мушак кучланиши хусусиятига кўра курашчининг мусобака фаолиятида бажарадиган асосий харакатларига мосдир. Шундай машклар орасида куйидагиларни ажратиш мумкин: курашнинг турли усулларини ишора оркали бажариш; махсус тренажер мосламаларида бажариладиган машклар; курашчилар манекени билан машклар.

Курашчининг махсус жисмоний тайёргарлиги харакатланиш сифатларини курашчиларнинг мусобака фаолияти хусусиятлари томонидан куйиладиган талабларга катъий мувофик холда ривожлантиришга каратилган.

Курашчиларнинг  махсус жисмоний тайёргарлиги асосан кураш гиламида ўтказилади ва харакат  малакалари таркибидаги энг  мухим  харакат сифатларини ривожлантиришга каратилган. Шунинг учун махсус жисмоний тайёргарликнинг асосий воситалари сифатида мумкин бўлган турли мураккабликларни жалб килган холда мусобака машклари кўлланилади. Бундай мураккаблаштирилган машклар курашчи организмига бўлган таъсирни кучайтиради. Масалан, ојиррок вазн тоифасидаги шеригини ташлаш, шерикларни алмаштирган холда ўкув-тренировка беллашувлари бажарилади ва х.к. Мана шу хамма машклар энергия таъминотининг у ёки бу механизмларини ривожлантириш имконини таъминлайди, курашчининг машкланганлигига комплекс холда таъсир кўрсатади хамда бир вактнинг ўзида унинг жисмоний ва техник-тактик тайёргарлигини оширади.

Жисмоний тайёргарликнинг хамма кўрсатилган турлари бир-бири билан узвий бојлик. Тренировка жараёнида бирон бир жисмоний тайёргарлик турларига етарлича бахо бермаслик охир-окибат спорт махоратини ошишига тўскинлик килади. Шунинг учун тренировка жараёнида кўрсатилган жисмоний тайёргарлик турларини оптимал нисбатига риоя килиш  жуда мухимдир.  Унинг сон жихатдан  ифодаси  доимий  ўлчам хисобланмайди, балки курашчилар малакаси, уларнинг алохида хусусиятлари, тренировка жараёни даври ва организмнинг шу пайтдаги холатига бојлик холда ўзгариб туради.

7.1. Куч ва уни ривожлантириш услубияти

Жисмоний сифат бўлмиш “куч” деганда курашчининг ракиб каршилигини енгиб ўтиш ёки мушак кучланиши хисобига унга каршилик кўрсатиш кобилияти тушунилади.

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

Умумий куч - бу курашчининг махсус харакатларига тааллукли бўлмаган холда спортчи томонидан намоён килинадиган куч. Махсус куч мусобака харакатларига мос бўлган махсус харакатларда спортчи томонидан намоён бўлади. Мутлак куч спортчининг жуда катта хусусиятига эга харакатларида намоён бўладиган куч имкониятлари билан тавсифланади. Курашда у куч ёрдамида яккама-якка олишиш учун мухим ахамиятга эга.

Нисбий куч, яъни спортчининг 1кг вазнига тўјри келадиган куч курашчининг шахсий ојирлигини енгиб ўтиш имконияти кўрсаткичи хисобланади. Бу усулларнинг тезкорлик билан бажарилишида мухим ахамиятга эга.

Тезкор куч мушакларнинг нисбатан кичик ташки каршиликни енгиб ўтиш билан бојлик харакатларни тез бажаришга бўлган кобилиятида акс этади.

Портловчан куч киска вакт ичида ўз шиддатига кўра катта кучланишларни намоён килиш кобилиятини тавсифлайди.

Куч чидамлилиги - бу спортчининг нисбатан узок вакт давомида мушак кучланишларини намоён килишга бўлган кобилиятидир. Курашчининг куч имкониятларини ривожлантириш учун куйидаги услублар кўлланилади:  такрорий кучланишлар; киска муддатли максимал кучланишлар; тобора ўсиб борадиган ојирликлар, зарбдор, биргаликда таъсир кўрсатиш; вариантилилик; изометрик кучланишлар услублари. 

Такрорий кучланишлар  услуби шундан иборатки, спорчи машкни “сўнги нафасгача” бажаришда максимал ојирликдан 70-80% га тенг бўлган ојирликлар билан машкларни такроран бажаради. Ушбу услуб куч машкини сериялаб бажаришни назарда тутади. Хар бир серия - “сўнги нафасгача”, хаммаси бўлиб 3-4 серия, сериялар ўртасидаги дам олиш оралији 3-4 мин.

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

Киска муддатли максимал кучланиш услуби хозирги пайтда мушакларнинг мутлак кучини ошириш учун энг самарали  хисобланади. У чегарадаги ва чегарага якин бўлган ојирликлар билан ишлашни назарда тутади. Мушаклар тренировкасида максимал кучланишлар услуби тренажерларда ва битта ёндашишда битта-иккита харакатлар ёрдамида, катта ојирликдаги штанга билан бажариладиган машкларда (жим, силтаб кутариш, даст кўтариш, ўтириб-туриш) намоён бўлади. Тренировкада хаммаси бўлиб 3-4 та ёндашиш бажарилади. Ёндашишлар ўртасидаги дам олиш оралији - 3-5 мин.

Тобора ўсиб борадиган ојирликлар услуби  битта тренировка машјулотида сингари кейингиларида хам каршилик кўрсатиш хажмининг аста-секин ўсиб боришини назарда тутади.

Тренировка машјулотида биринчи ёндашишда спортчи 10 марта кўтара оладиган (10 МТ) ојирликдан 50% га тенг ојирлик билан бошлаш тавсия этилади. Иккинчи ёндашишда машк 10 МТ дан 75% ојирлик билан бажарилади, учинчи ёндашишда эса - 10 МТ дан 100% ојирлик билан бажарилади. Тренировка давомида хаммаси бўлиб 3 та ёндошиш амалга оширилади. Ёндашишлар ўртасидаги дам олиш оралији 2-4 мин. Хар бир ёндашишда машк чегарадаги тезлик билан аник толикиб колгунга кадар бажарилади.

Зарбдор услуб  тушадиган ојирликнинг кинематик энергияси ва шахсий гавда ојирлигидан фойдаланиш йўли оркали мушак гурухларини зарбдор рајбатлантиришга асосланган.

Машкланаётган мушакларнинг камаяётган ојирлик энергиясини ютиб олиши мушакларнинг фаол холатга кескин ўтишига, иш кучланишининг тез ривожланишига ёрдам беради, мушакда кўшимча кучланиш  имкониятини хосил килади. Бу кейинги итарувчи харакат шиддати ва тезкорлигини хамда колок ишдан енгиб ўтиладиган ишга тез ўтишни таъминлайди.

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

Биргаликда таъсир кўрсатиш услуби  шунга бојликки,  курашчининг куч имкониятларини ривожлантириш бевосита ихтисослашган машкларни бажариш пайтида содир бўлади. Бир вактнинг ўзида курашчининг куч кобилиятлари ва техник-тактик харакатлари ривожлантирилади хамда такомиллаштирилади. Курашда биргаликда таъсир кўрсатиш услубдан фойдаланишга мисол тарикасида шундай машкларни келтириш мумкинки, курашчи бу машкларда ўз техник харакатларини ојиррок вазн тоифасидаги ракиб билан такомиллаштиради.

Ојирликнинг оптимал ўлчамини аниклаб олиш жуда мухимдир. Хаддан ташкари катта ўлчам харакат малакаси таркибининг бузилишига олиб келади, бу окибатда харакат техникасига салбий таъсир кўрсатади.

Вариантилилик услуби асосан турли вазндаги ојирликлар билан махсус машкларни бажаришни кўзда тутади. Хар хил вазндаги шериклар билан машклар сериялаб бажарилади. Битта серияда аввал ојиррок вазн тоифасидаги ракиб билан 10-12 та ташлаш бажарилади, сўнгра тенг вазндаги ракиб билан 15-16 та ташлаш, шундан кейин ўз вазн тоифасидаги ракиб билан 10-12 та ташлаш бажарилади. Хаммаси бўлиб 3 серия бажарилади. Дам олиш оралији - 3-4 мин. Тезкор-куч сифатларини (меъёрдаги, кичик) ривожлантиришда вариантлилик  усулуби айникса самаралидир.

Усулларни анча ојир ракиб билан такомиллаштириш алохида куч имкониятларини ривожлантиришга, кичик вазн тоифасидаги ракиб билан эса - тезкорлик имкониятларини ривожлантиришга ёрдам беради. Бу окибатда мусобака машкида натижанинг ошишига олиб келади.

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

7.2. Тезкорлик ва уни ривожлантириш услубияти

Курашчи тезкорлиги - бу унинг мумкин кадар киска вакт ичида айрим харакатлар ва усулларни бажариш кобилиятидир. Тезкорлик сифатини яхши ривожлантирмасдан курашда юкори натижаларга эришиб бўлмайди. Ўз ракибидан хатто секунднинг юздан бир бўлагига тезрок харакат киладиган курашчи унинг олдида мухим устунликка эга бўлади.

Курашчи тезкорлиги кўп жихатдан унинг асаб жараёнлари харакатчанлигига, шароитларга,  ракиб харакатларидаги кўрим-сиз ўзгаришларни сезишга бўлган сезгирлик унда кай даражада ривожланганлигига, беллашувда хар сафар юзага келган вазият-ни бир зумда кабул килиш ва тўјри бахолай олиш малакасига, тактик харакатларни ўз вактида ва аник бажаришга бојлик.

Тезкорликни ривожлантириш учун куйидаги услубллар кўлланилади:

Машкларни енгиллаштирилган шароитларда бажариш услуби. Харакатлар ва катта тезкорлик билан бажариладиган алохида харакатларни енгиллаштирилган шароитларда кўп мар-та такрорлаш. Масалан, усулни кичик вазн тоифасидаги шерик билан  тезкорликка  эътибор    каратган  холда   бажариш. Машкларни енгиллаштирилган шароитларда бажариш тезлиги бўйича оддий шароитларда бажариладиган харакатлардан оша-диган ўта тез харакатларнинг бажарилишини рајбатлантиради Масалан, югуриш тезлигини ошириш учун кияланган йўлкача бўйлаб (тојдан) югуриш кўлланилади.

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

Такрорий кучланишлар услуби. Икки хил кўринишда кўлланилади: 

- машкларни чегарадаги ва чегара атрофидаги тезлик билан бажариш;

- машкларни шундай шароитда бажаришки, бунда чега-радаги куч зўрикишлари нисбатан енгил юкни катта тезлик билан бир жойдан иккинчисига ўтказиш йўли оркали таъминланади.

Ўйин ва мусобака усуллари хам катта ахамиятга эга бўлиб, улардан фойдаланиш спортчининг эмоционал мухити, рухий холати, ракобатчилик хиссининг ўзгариб туриши хисобига тезкорликни ривожлантириш учун кўшимча туртки (рајбат) бўлиши мумкин.

Курашчининг тезкорлик сифатларини тарбиялаш учун максимал тезлик билан бажариладиган машклар (улар, одатда, тезлик машклари, деб аталади) кўлланилади. Тезлик машкларининг техникаси уларнинг чегарадаги тезликларда бажарилишини таъминлаши шарт. Машкларни бажариш пайтида асосий кучланишлар бажариш усулига эмас, балки унинг тезлигига каратилиши учун машклар шунчалик яхши ўрганилган ва эгалланган бўлиши керак. Машклар давомий-лиги шундай бўлиши зарурки, бажариш охирига келиб тезлик, толикишга карамасдан, пасаймаслиги шарт.

Тезлик машкларини бажариш тартиблари катта ахамиятга эга. Хар бир машк давомийлиги 20 сек.дан ошмаслиги лозим, дам олиш оралији, машкни такрорлаш бошида, бир томондан, курашчининг тикланишишини, иккинчи томондан, унинг мар-казий асаб тизимини оптимал кўзјалувчанлигини таъминлаши, оптимал бўлиши керак.

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

7.3. Чидамлилик ва уни ривожлантириш услубияти 

Курашчининг чидамлилиги - бу бутун беллашув давомида харакатларни юкори  суръатда бажариш ва бутун мусобака даврида бир нечта беллашувларни шиддат билан ўтказиш коби- лиятидир. Юкори даражадаги чидамлилик курашчига катта тренировка ва мусобака нагрузкаларини ўзлаштиришга, мусо-бака фаолиятида ўзининг харакат кобилиятларини тўлаконли равишда амалга оширишга имкон беради.

Курашда умумий ва махсус чидамлилик фаркланади.

Умумий чидамлилик деганда спортчининг суст шиддатдаги ишни узок вакт бажаришга бўлган кобилияти тушунилади.

Махсус чидамлилик курашчининг мусобака беллашуви да-вомида турли хусусиятдаги харакатлар ва амалларни хар хил кучланишлар  билан хамда гавданинг турли холатларида юкори суръатда бажариш кобилияти оркали тавсифланади.

Курашчининг мусобака фаолияти кўп киррали ва мушак тизимининг улкан иши билан бојлик (курашда статик ва динамик тартибда ишловчи деярли хамма мушак гурухлари катнашади). Шунинг учун чидамлилик нафакат ишлаётган мушакларга етказиб бериладиган кислород микдори билан, балки мушакларнинг ўзининг узок вакт давом этадиган кучли зўрикишли ишга бўлган мослашиши билан аникланади. Спортчи тренировка ва мусобака фаолиятида маълум бир толикишни енгиб ўтган такдирдагина унинг чидамлилиги такомиллашади. Жисмоний толикиш ва чидамлилик асосида мушак фаолиятининг турли хилдаги таъминоти жараёнлари ётганлигини билган холда уларнинг фаолият кўрсатиш даражасини ошириш учун уларга максадли таъсир этиш мумкин. 

Тренировка нагрузкаси, спортчи организмига таъсир кўрсатиш чораси сифатида, куйидаги тавсифлар билан белгиланади:

- машк шиддати;

- машк давомийлиги;

- такрорлаш сони;

- дам олиш оралији давомийлиги;

- дам олиш хусусияти.

Бажарилаётган машк шиддати энергия таъминотининг аэроб ва анаэроб жараёнлари нисбати хусусиятига таъсир кўрсатадиган нагрузканинг энг мухим тавсифи хисобланади. Тўртта шиддат зонасини ажартиш кабул килинган: максимал, субмаксимал, катта, суст.

Машк давомийлиги уни бажариш шиддатига нисбатан тескари бојликликка эга. Иш давомийлигининг 20 - 25 секунддан 4 -5 минутгача кўпайиши билан унинг шиддати кескин камаяди. Машкнинг энергия таъминоти тури унинг давомийлигига бојлик.

Анаэроб-алактат режимдаги машклар давомийлиги 3-8 секундга, анаэроб-гликолитик режимда 20 секунддан 3 минутгача хамда аэроб режимда - 3 минутдан ва кўпрокка тенг.

Кўп сонли тадкикотлар натижаларига асосланиб, давомийлиги хар хил бўлган максимал жисмоний нагрузкада анаэроб ва аэроб жараёнларнинг умумий энергетик метаболизмга нисбатан  хиссасини аниклаш мумкин.

Тегишли натижалар 4-жадвалда келитирлиган.

4 - жадвал 

Давомийлиги хар хил бўлган максимал жисмоний нагрузкада анаэроб ва аэроб жараёнларнинг умумий кувват сарфланишига кетадиган нисбий улуши

	Иш давомийлиги чегараси
	Кувватнинг чикиши


	Нисбий улуш

	
	анаэроб жараёнлар
	аэроб жараёнлар
	жами
	анаэроб жараёнлар%
	аэроб жараёнлар %

	10 сек
	20
	4
	24
	83
	17

	1 мин
	30
	20
	50
	60
	40

	2 мин
	30
	45
	75
	40
	60

	5 мин
	30
	12
	150
	20
	80

	10 мин
	25
	245
	270
	9
	91

	30 мин
	20
	675
	695
	3
	97

	60 мин
	15
	1200
	1215
	1
	99


Машкларни такрорлаш сони уларнинг организмга таъсир кўрсатиш даражасини белгилайди.

Аэроб шароитларда ишлашда такрорлаш сонини кўпайтириш нафас олиш ва кон айланиш органлари фаолиятини юкори даражада узок вакт ушлаб туришга мажбур килади.

Анаэроб режмида машкларни такрорлаш сони кислородсиз механизмларнинг тугашига ёки марказий асаб тизимининг куршовда колишига олиб келади.

Дам олиш оралији давомийлиги организмнинг тренировка нагрузкасига бўлган жавоб реакцияси хажми сингари, унинг хусусиятини хам аниклаш учун катта ахамиятга эга. Бунда дам олиш ораликларида содир бўладиган тикланиш жараёнлари куйидагилардан иборат:

- тикланиш   жараёнлари  тезлиги бир хил эмас  -  аввал тикланиш тез кечади, сўнг секинлашади;

- турли кўрсаткичлар хар хил вактдан кейин тикланади (гетерохронлилик); 

- тикланиш жараёнида иш кобилияти ва бошка кўрсаткичларнинг фазали ўзгариши кузатилади.

Дам олиш оралији тикланиш учун етарли бўлган суст шиддатли машкларни бажаришда хар бир кейинги уриниш тахминан аввалгисига ўхшаган кўринишда бошланади.

Ушбу холда дам олиш оралијини камайтиришда нагрузка кўпрок аэроб нагрузкага айланади, чунки одатда 3-4 минутга келиб вужудга келаётган нафас олиш жараёнлари хам ўз кучини саклаб колган бўлади.

Максимал ва субмаксимал кувватли машклардаги дам олиш оралијини камайтириш нагрузкани анаэроб нагрузкага айлантиради, чунки машк такрорланган сари кислород карзи ошиб боради.

Дам олиш хусусияти  машклар ўртасида фаол, суст ва аралаш бўлиши мумкин.

Ўкитишнинг критик нуктасига якин бўлган тезликда ишлаш пайтида фаол дам олиш  нафас олиш жараёнларини юкори даражада ушлаб туришга ёрдам беради ва ишдан дам олишга хамда аксинча холатга кескин ўтишнинг олдини олади. Бу нагрузкани кўпрок  аэроб нагрузкага олиб келади. Бундан ташкари, ојир мехнатдан сўнг фаол дам олиш тикланиш жараёнларини тезлаштиради. Машклар ўртасида суст дам олиш пайтида спортчи, буткул тинч холатда бўлиб, хеч кандай харакатларни бажармайди.

Чидамлиликни ривожлантириш учун куйидаги услублар кўлланилади: бажариладиган машклар хажми ва шиддатини ошириш, ўзгарувчан, ораликли, ўзгарувчан-ораликли, такрорлаш.

Хажмни ошириш услуби шундан иборатки, жисмоний машкларни бажариш вакти машјулотлардан машјулотга аста-секин ошиб  боради. Бу услуб машјулотлар сонини кўпайтиришини назарда тутади.

Шиддатни ошириш услуби жисмоний машкларни бажариш суръати, шунингдек бутунлай машјулот зичлигини машјулотдан машјулотга аста-секин ошириб боришни кўзда тутади.

Ўзгарувчан услуб шундан иборатки, жисмоний машклар хар хил суръатда бажарилади. Бунда паст суръатда ўтказиладиган вакт бўлаклари машјулотдан машјулотга камайиб, баланд суръатда ўтказиладиганлари ортиб боради.

Ораликли услуб шундан иборатки, бунда жисмоний машклар бўлакларга бўлиниб (сериялаб), суст ва фаол дам олиш ораликлари билан бажарилади. Тренировка вазифалари машкларни бажариш суръати ва давомийлигига, шунингдек курашчининг машкланганлик даражаси хамда кайфиятига караб, иш хамда дам олиш ораликлари давомийлигига кўра хар хил бўлиши лозим. 

Такрорлаш услуби  шундан иборатки, спортчи бир машјулотнинг ўзида ёки бир нечта машјулотда хажми ва шиддатига кўра бир хил бўлган машкларни такрорлайди.

Спорт тренировкаси жараёнида хамма услублар бир-бири билан турлича уйјунлаштирилган холда кўлланилади. Чидамлиликни тарбиялаш самарадорлиги кўп жихатдан тренировка жараёнининг окилона тузилганлиги билан белгиланади. Турли йўналишдаги машкларни бажаришда маълум бир кетма-кетликка амал килиш ва уларнинг ижобий ўзаро таъсир этишини таъминлаш жуда мухимдир. Куйидаги кетма-кетликка риоя этиш максадга мувофикдир:

- аввал алактат-анаэроб машклар (тезкор ва тезкор куч), сўнгра анаэроб-гликолитик (куч чидамлилиги учун) машклар;

- аввал алактат -анаэроб, сўнгра аэроб машклар (умумий чидамлилик учун);

- аввал анаэроб-гликолитик, кейин аэроб машклар.

Агар машклар кетма-кетлиги тескари бўлса, тез тренировка самарасининг ўзаро  таъсири салбий бўлади хамда бундай машјулот кам фойда беради. 

7.4. Чакконлик ва уни ривожлантириш услубияти

Курашчининг чакконлиги - бу харакатларни назорат кила олиш, беллашувда тўсатдан ўзгариб турадиган вазиятда тез хамда аник йўл тутиш ва тегишли харакатларни окилона бажариш кобилиятидир.

Чакконлик деганда спортчининг координацион кобилиятлари йијиндиси тушунилади. Шундай кобилиятлардан бири янги харакатларни эгаллаш тезлиги, иккинчиси - тўсатдан ўзгарадиган вазият талабларига мувофик харакатларни тез кайта куриш хисобланади.

Чакконлик спортчини ўргатиш жараёнида ривожлантирилади. Бунинг учун янги харакатларни мунтазам эгаллаб бориш лозим. Чакконликни ривожлантириш учун хар кандай машкдан фойдаланиш мумкин, лекин уларда янгилик элементлари бўлиши шарт. 

Чакконликни ривожлантиришнинг иккинчи йўли машкнинг координацион мураккаблигини оширишдан иборат. Бундай мураккаблик  харакатларни юкори даражада аник бажариш, уларнинг ўзаро мувофиклиги, тўсатдан ўзгариб турадиган вазиятга мослигига бўлган талабларни ошириш билан аникланиши мумкин.

Учинчи йўли - бу ноокилона мушак кучланиши билан курашиш, чунки чакконликни намоён килиш кўп жихатдан мушакларни зарур холларда бўшаштириш малакасига бојлик.

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

1) мувозанатни ушлаб туришни кийнлаштирувчи харакатлардаги машклар;

2) акробатика ва гимнастика машклари;

3) хамма текисликларда бошни тез харакатлантириш ёрдамида бажариладиган машклар.

А.И.Яроцкий (1971) комплексига (мажмуасига) бешта машк киради: бошни чапга ва ўнгга буриш; бошни олдинга ва оркага эшиш; бошни ён томонларга эгиш; соат миллари бўйлаб айланма харакатлар; соат милларига кариши томонга айланма харакатлар. Бу машклар тез суръатда кунига уч марта 10 минутгача бажарилади.

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

Умумий чакконликни ривожлантириш воситалари умуман харакатланиш тажрибаси ва харакат координациясини бойтишга каратилган. Махсус чакконликни ривожлантириш воситалари курашчининг ўзига хос махсус харакатланиш координациясини хамда мусобака фаолиятининг фавкулодда шароитларида ўзининг ўз харакатларини бахолай олиш ва кайта куриш кобилиятини такомиллаштиришга каратилган.

7.5. Эгилувчанлик ва уни ривожлантириш 

услублари

Эгилувчанлик - бу курашчининг катта амплитудада харакатларни амалга ошириш кобилиятидир. Эгилувчанлик бўјимлардаги  харакатчанлик билан аникланади. У, ўз навбатида, бир катор омилларга  бојлик: бўјим сумкаларининг тузилиши, пайлар, мушаклар чўзилувчанлиги ва уларнинг чўзилиш кобилияти. Бир нечта эгилувчанлик турлари мавжуд.

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

Суст эгилувчанлик - бу ташки кучлар: ојирликлар, ракиб харакатлари хисобига харакатларни катта амплитудада бажариш кобилиятидир. Суст эгилувчанлик хажми фаол эгилувчанликнинг тегишли кўрсаткичларидан юкори.

Динамик эгилувчанлик - динамик хусусиятларга эга машкларда намоён бўладиган эгилувчанликдир.

Статик эгилувчанлик - статик эгилувчанликка эга машкларда намоён бўладиган эгилувчанликдир.

Умумий эгилувчанлик - турли йўналишларда энг йирик бўјимларда катта амплитуда билан харакатларни бажариш кобилиятидир.

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

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

1) машкларни бошлашдан олдин албатта бадан киздириш машкларини киритиш;

2) муайян максадларни олдинга кўйиш, масалан, гавда ёки буюмнинг маълум бир нуктасига кўлни текказиш;

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

4) чўзилтириш машклари сериялари орасида бўшаштириш машкларини бажариш;

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

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

Бир-икки ойда хар куни икки марта шујулланувчиларнинг алохида кобилиятларига караб 25-50 такрорлашдан иборат меъёрдаги чўзилтиришга каратилган машклардан ташкил топган машјулотлар давомида эгилувчанлик анча ўсиши мумкин.

7.6. Ўсмир ёшдаги курашчининг жисмоний     тайёргарлиги

Ўсмир ёшдаги жисмоний тайёргарлик тўјри кадди-коматни, харакатланиш малакаларини шакллантириш, хар томонлама жисмонан такомиллаштириш, курашда техник харакатларни эгаллаш учун зарур бўлган жисмоний сифатларни ривожлантиришни ўз ичига олади.

12-14 ёшда тезкорлик, чакконлик ва эгилувчанликни ривожлантириш максадга мувофикдир. 15-16 ёшдаги ўсмирларда куч ривожлана бошлайди ва тезкорлик куч машкларини бажаришга кобилият намоён бўлади. 16-18 ёшда кўп куч ва тезлик талаб этиладиган машклар осонрок ўзлаштирилади, чидамлиликни ривожлантириш учун шарт-шароитлар яратилади. Ўсмир курашчиларни тайёрлашда шуларни эътиборга олиш жуда мухимдир.

Чидамлиликни бошка жисмоний сифатлар билан бирга ривожлантириш зарур. Профессор В.П.Филиннинг (1980) таъкидлашича, бу ёшда чидамлиликка каратилган узок вакт давом этадиган ва бир томонли тренировка ўсмирларга хос бўлган тезкорлик нагрузкаларига мослашишни пасайтиради.

12-15 ёшда кучни ривожлантириш асосан ўз массаси ојирлиги, тўлдирма тўплар, гантеллар, гимнастика таёкчалари, шерик (турли ојирликдаги) билан хамда турли гимнастика спорт анжомларида машклар бажариш ёрдамида амалга оширилиши лозим.

16-18 ёшдаги курашчиларда кучни ривожлантирувчи машклар спорт анжоми ојирлигини ошириш, дастлабки холатни ўзгартириш, машк бажариш вактини узайтириш, машклар орасидаги дам олиш вактини камайтириш хисобига мурак-      каблаштирилади.

Ёш ўсмирларнинг чидамлилигини ривожлантиришда эхтиёткор бўлиш лозим ўртача нагрузкалар, кичик меъёр  ёки дам олиш учун танаффусли ўкув-тренировка беллашувларидан иборат машклар). Нагрузкаларга мослашиб борган сари дам олиш танаффуслари кискартирилади. Масалан, тик туришда 2+2 курашида (навбатма-навбат хужумлар ва химоялар) 3 минутлик танаффус аста-секин 1 минутгача кискартирилади. Партерда 2+2 бўлиб 1 минут танаффус билан навбатма-навбат курашишда тренировка вактини 3+3 гача узайтирилади. Кейинчалик кураш суръатини кучайтириш мумкин. Чидамлиликни ривожлантириш учун чегараланган жойда бир томонлама каршилик билан (бири факат хужум килади, иккичиси факат химояланади), партердан юкори ёки тик туришга чикиш билан кураш ўтказилади. Бу машклар кийин холатлардан чикиб кетиш йўлини топишга ўргатади.

Профессор В.П.Филин тадкикотларининг кўрсатишича 13 ёшда бўјимларда харакатчанлик янгидан ошади,15 ёшда у энг катта хажмга эга бўлади, 16-17 ёшда харакатчанлик кўрсаткичлари камаяди. Шу сабабли ўсмирлик ёшида эгилувчанлик ва бўјимдаги харакатчанлик машклари мажбурийдир.

12-18 ёшда эгилувчанлик ва бўјимлардаги харакатчанлик буюмларсиз хамда кичик ојриклар билан (гимнастика таёклари, гантеллар, тўлдирма тўплар) бажариладиган фаол-суст хусусиятига эга машклар оркали ёки аста-секин харакат амплитудасини кучайтирувчи ва кенгайтирувчи шерик ёрдамида ривожлантирилади. Шунингдек кадди-коматни шакллантириш машклари катталарга нисбатан кўп кўлланилади.

Шундай килиб, ўсмирларнинг хар томонлама жисмоний тайёргарлиги кўпгина воситалар ёрдамида амалга оширилади.

Ёш ўсмирлар билан кўпрок ўйин услуби кўлланилади, машјулотлар турлича ва эхтиросли ўтказилади. Хамма машклар асосий машјулот шакли - дарсда бажарилади. 

Ўсмир курашчининг жисмоний тайёргарлигини максадли амалга ошириш учун курашдаги ўкув-тренировка жараёнида саф (тартибли) машклар (сафланиш, буйрукларни бажариш, кадам ташлаб ва югуриб харакатланишлар) кўлланилади. Уларнинг максади - кураш машјулотини ташкил этиш, тўјри кадди-коматни шакллантириш, интизом, ўзаро муносабат ва тартибни тарбиялашдир. Саф машклари дарснинг кириш, тайёрлов ва якуний  кисмида машкларни бажариш учун гурухларни ташкил килиш, сафлантириш ва кайта сафланиш учун, шунингдек нагрузкадан сўнг зўрикишни бартараф этиш максадида бажарилади.

Умумий ривожлантирувчи машклар каторига оддий гимнастика (кўллар, оёклар, гавда, ојирликлар билан, ојирликларсиз, буюмлар билан ва буюмларсиз хамда шериклар билан) машклари ва ојир атлетика, эшкак эшиш, спорт ўйинлари каби спорт турларидаги баъзи машклар киради. Бундай машклар курашчининг жисмоний ривожланишини яхшилайди,харакат малакалари захирасини кенгайтиради, организмнинг фукнционал имкониятларини оширади, иш кобилиятининг тикланишига ёрдам беради.  Умумий ривожлантирувчи машклар билан бир вактда асаб-мушак кучланишлари хусусияти ва ўсмир организмининг иш тартибига кўра ўхшаш бўлган машкларни кўпрок кўллаш зарур. Турли спорт турларидан олинган машклар, уларни бажариш хусусияти ва шартларига караб, жисмоний сифатларни ривожлантиришда турли педагогик вазифаларни хал этишга  имкон берди. Асосан куч, чидамлилик, тезкорлик, эгилувчанлик ва чакконликни тарбиялашга каратилган машкларни ажратиш кабул килинган. Ојирликлар билан (таёклар, гантеллар, тўлдирма тўплар ва х.к.) гимнастика машкларини кўп марта бажариш куч чидамлилигини ривожлантиради. Ушбу машкларни катта тезликда  киска вакт ичида бажариш тезкорлик сифатларини ривожлантиришга ёрдам беради.

Хар бир машк маълум бир сифатни ёки бир гурух сифатларни ривожлантиради. Масалан, шерик каршилигида ёки штанга билан бажариладиган машклар, ўз ојирлиги билан тортилиш хамда кўлларни букиб-ёзиш машклари кучни; кесишган  жойда югуриш - чидамлиликни; катта тезлик билан бажариладиган гимнастика машклари, киска масофаларга югуриш -  курашда харакат тезлигини тарбиялашга ёрдам беради. Баскетбол ўйини чакконлик, чидамлилик ва тезкорликни комплекс холда тарбиялашга имкон яратади. 

Юкори эмоционал кўзјалишда катта бўлмаган шиддат билан бажариладиган умумий ривожлантирувчи машклар организм иш кобилиятини, айникса шиддатли машјулотлар  ўтказилгандан сўнг асаб тизимини тиклашга ёрдам беради. Улар эрталабки бадан тарбия вактида ва тренировка машјулотларида  дарснинг биринчи бўлагида (тайёрлов кисмида) хамда асосий кисм охирида кўлланилади. Бундан ташкари, ўрмонда, далада, дарё бўйида  (сузиш, эшкак эшиш ва тўп ўйнаш билан) жисмоний тайёргарлик бўйича махсус машјулотларни ташкил килиб туриш шарт.

Кураш машјулотларида катта жисмоний нагрузкадан сўнг организмни нисбатан тинч холатга келтириш учун ўсмирларни мушакларни бўшаштиришга, нафас олишни тинчлантиришга (ўта бўшаштирилган мушакларни силкитиш харакатлари, чукур нафас олиш учун ўпка кафасини кенгайтирувчи машклар ва х.к.) каратилган машкларни мустакил бажарига ўргатиш зарур.

Мушакларни бўшаштиришга каратилган машклар  хатто беллашув жараёнида ушлаш ва зўрикишдан холи бўлган киска вакт ичида кучнинг янада тез тикланишига ёрдам беради.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

1. Курашчининг жисмоний тайёргарлигига таъриф беринг.

2. Курашчи жисмоний тайёргарлигининг асосий вазифалари кандай?

3. Умумий жисмоний тайёргарлик, ёрдамчи жисмоний тайёргарлик ва махсус жисмоний тайёргарлик тушунчаларига изох беринг.

4. Курашчи кучига тавсиф беринг ва уни ривожлантириш услубиятини айтинг.

5. Курашчи тезкорлигига тавсиф беринг ва уни ривожлантириш услубиятини айтинг.

6. Курашчи чидамлилигига тавсиф беринг ва уни ривожлантириш услубиятини айтинг.

7. Курашчи чакконлигига тавсиф беринг ва уни ривожлантириш услубиятини айтинг.

8. Курашчи эгилувчанлигига тавсиф беринг ва уни ривожлантириш услубиятини айтинг.

9. Ўсмир ёшда курашчининг жисмоний тайёргарлиги хусусиятлари кандай?
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8 БОБ. Техник тайёргарлик

8.1. Курашчилар тренировка жараёнида техник тайёргарлик

Курашнинг техник тайёргарлиги спортчи томонидан юкори спорт натижаларига эришишни таъминловчи харакатлар тизимининг эгаллаганлик даражаси билан тавсифланади.

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

Спорт курашида техник тайёргарлик бир катор мураккаб вазифаларни хал этишга йўналтирилган:

- максимал кучланишдан фойдаланиш самарадорлигини ошириш;

- иш кучланишини  тежаш;

- мусобака фаолиятини ўзгарувчан холат шароитларида харакатланиш тезлиги, аниклигини ошириш.

Спорт техникасини такомиллаштириш курашчиларнинг кўп йиллик тайёргарлиги давомида амалга оширилади ва у танланган кураш турида техник махоратни оширишга каратилади.

Техник махорат деганда кескин спорт кураши шароитларида энг окилона харакат техникасини мукаммал эгаллаш тушунилади. 

Техник махоратни такомиллаштиришнинг учта боскичи ажратилади;

1. Изланиш.

2. Баркарорлаштириш.

3. Мослашишни такомиллаштириш.

Биринчи боскичда техник тайёргарлик мусобака харакатларининг янги техникасини шакллантиришга, уни амалиётда эгаллаш шарт-шароитларини яхшилашга, мусобака харакатлари тизимига кирувчи айрим харакатларни ўрганишга (ёки кайта ўрганишга) каратилган.

Иккинчи боскичда техник тайёргарлик мусобака харакатларининг бутун малакаларини чукур ўзлаштириш ва мустахкамлашга каратилган.

Учинчи боскичда техник тайёргарлик шаклланган малакалларни  такомиллаштириш, уларнинг асосий мусобакалар шароитларига мос холда максадга мувофик вариантлилиги, баркарорлиги, ишончлилиги чегараларини       кенгайтиришга каратилган. 

Хар бир техник тайёргарлик боскичининг асосий вазифалари куйидагилардан иборат:

1. Кураш техникаси асосини ташкил этадиган харакат малакаларининг  юкори  баркарорлиги  хамда  окилона вариантивлигига эришиш, мусобака шароитларида уларнинг самарадорлигини ошириш.

2. Харакат малакаларини кисман кайта куриш, мусобака фаолияти талабларини хисобга олган холда усулларнинг айрим кисмларини такомиллаштириш.

Биринчи вазифани хал этиш учун ташки вазиятни мураккаблаштириш услуби, организмнинг турли холатларида машкларни бажариш услуби кўлланилади. Иккинчи вазифани хал этиш учун - техник харакатларни бажариш шароитларини енгиллаштириш услуби, бирга (сопряженный) таъсир кўрсатиш услуби кўлланилади. 

Техник усулларни бажаришда ташки вазиятни мурак-       каблаштириш услуби куйидаги бир катор усулларда амалга оширилади: 

1. Шартли ракиб каршилигининг услубий усули спортчига техник харакатни бажариш тузилмаси ва маромини  такомиллаштиришга, баркарорлик ва натижалиликка тезрок эришишга ёрдам беради.

2. Кийин дастлабки холатлар ва тайёргарлик харакатларининг услубий усули. Масалан, эгилаб ташлашни такомиллаштиршда ушлаб олиш жойи ва курашчилар ўртасидаги масофани ўзгартириш лозим.

3.Усулларни бажариш учун жойни чеклаш услуби малакани такомиллаштиришда мўлжалланган шартларини муракаблаштиришга ёрдам беради. Курашда, кичрайтирилган ўлчамдаги гиламлар кўлланилади.

Техник харакатларнинг бажарилишини кийнлаштирувчи спортчи организмининг   турли холатларида машкларни бажариш услуби хам турли хилдаги усулларда амалга оширилади:

 Харакатни анча толиккан холда бажаришнинг услубий усули. Бу холда катта хажм ва шиддатдаги жисмоний нагрузкадан кейин спортчига  техникани  ривожлантиришга   каратилган машклар таклиф килинади.

 Назорат ўкув-тренировка беллашувлари ўтказилгандан сўнг катта эмоционал зўрикиш холатида харакатрларни бажаришнинг услубий усули.

 Вакти-вакти билан кўришни таъкиклаш ёки чеклашишнинг услубий усули харакатланиш  малакасининг рецепторли-анализаторли таркибига танлаб таъсир кўрсатишга ёрдам беради.

 Мусобака вазиятида айрим усуллар ёки харакатларни мажбуран бажариш  усули малакани такомиллаштириш жараёнида курашчи фаоллигини рајбатлантиради. Ўкув-тренировка беллашувларида курашчи химоянинг техник усуллари, ёки аксинча, хужум усулларига кўпрок диккатни тўплашга кўрсатма олади.

Техник харакатларни бажариш шартларини енгиллаштириш услуби бир катор услубий усуллардан иборат:

1. Харакат элементини ажратиш услубий усули. Масалан, эркин курашда - белдан юкори кисмдан ушлаб олишни амалга ошириш.
2. Мушак зўрикишини пасайтириш услубий усули курашчига харакатланиш малакасидаги айрим харакатларга янада аник тузатишларни киритишга ёрдам беради.  Техник харакатларни такомиллаштириш учун курашчига анча енгил вазн тоифасидаги ракиб танланади.
 3. Тезкор ахборот услубий усули зарур харакат кенглиги, мароми, сураътини тез эгаллаб олишга ёрдам беради, бажариладиган харакатни англаш жараёнини фаоллаштиради. 

Техник харакат тўјрисидаги тезкор ахборот учун видеокамера ва видеомагнитофондан фойдаланиш кулайдир.

Бирга таъсир кўрсатиш услуби спорт тренировкасида ўзаро биргаликда жисмоний сифатларни ривожлантириш ва харакат малакаларини  такомиллаштиришга асосланган услубий усуллар ёрдамида амалга оширилади. Бу холда усулларни такомиллаштиришда курашчига анча ојир вазн тоифасидаги ракиб танланади.

8.2. Техник харакатларни амалга оширишнинг умумий асослари

Кураш техникаси - бу мусобака коидаларида рухсат этиладиган усуллар, карши усуллар ва химояланишлар йијиндисидир.

Усуллар -  бу максадга йўналтирилган хужум харакатлари бўлиб, улар ёрдамида курашчи ракибидан устунликка эришади. Хар бир усул икки кисмдан иборат. Биринчи кисм - усул кўллаш учун ушлаб олиш. Ушлаб олишлар юкоридан,пастдан, оркадан, олдиндан, ён томондан ва бошкаларга ушлаб олишларга бўлинади.  Ушлаш усулни муваффакиятли бажаришда катта ахамиятга  эга. Бутун усулларни бажариш сифати ушлаб олишнинг кай даражада окилона амалга оширилганлигига бојлик. Иккинчи кисмда турли хилдаги харакатлар: тик туришда - ўтказишлар,  ташлашлар, ајдаришлар; партерда - ўгиришлар ва партерда ташлашлар бўлиши мумкин.

Эркин кураш, самбо, дзюдо ва курашда усулларни амалга ошириш пайтида бир вактнинг ўзида оёклар билан турли харакатлар хам бажарилади, яъни булар - чалишлар , кокишлар, илишлар,  олдиндан илиб отишлар, чирмашлар,оркадан илиб отишлар. Бу харакатларнинг кўпчилиги оркадан, олдиндан, ёндан, ичкаридан, ташкаридан бажарилиши мумкин.

Бир хилдаги ушлаш билан бир катор харакатларни бажариш мумкин ва, аксинча, бир хил харакатнинг ўзи турли ушлашлар билан бажарилиши мумкин. Масалан, кўлдан ва гавдадан ушлаб ташлашни, зарба билан ајдаришни амалга ошириш мумкин. Лекин ракибни эгилиб кўл, гавда, кўл ва бўйиндан ушлаб ташлаш хам мумкин.

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

Карши усуллар - бу ракиб хужумига жавоб тарикасида бажариладиган максадли харакатлар бўлиб, улар ёрдамида курашчи ракиби устидан устунликка эришади.

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

Химояланишлар  - бу ракибнинг усулларни (карши усулларни) бажаришига тўскинлик килувчи максадли харакатлардир.

Химояланишлар дастлабки ва бевосита химояланишларга ажратилади. Дастлабки химояланиш олдиндан, яъни ракиб усулни амалга оширишдан аввал бажарилади.

Бевосита химояланиш ракиб хужумини тўхтатишга каратилган. Бундай химояланиш самарадорлиги унинг ўз вактида бажарилишига бојлик. Бевосита химояланиш усул бошида, усулни бажариш давомида ёки усулни бажариш охирида амалга оширилиши мумкин.

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

Тик туриш - бу курашчининг холати бўлиб, унда у оёкларда тик туради. Ўнг, чап ва ялпи тик туришлар ажратилади. Уларнинг хар бири, ўз навбатида, баланд, ўрта ва паст бўлиши мумкин. Тик туришда курашиш якин, ўрта ва узок масофаларда олиб борилиши мумкин.

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

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

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

Кўприк  - бу курашчининг куйидаги холати бўлиб, яъни бунда у, оркага эгилиб, оёк кафтлари (улар тахминан елка кенглигида ёзилган) ва бош (истаган кисми) билан гиламга таянади.

Курашчи ушбу холатга курагини гиламга теккизмаслик учун ўтади. 

Эркин ва юнон-рум курашида кўприк бир холатда катор хужум хамда карши хужум харакатларини бажаришда асосий элементлардан бири хисобланади.

8.3. Курашчининг техник махоратини ошириш йўллари

Курашчининг техник харакатлари захираси канчалик бой бўлса, уларни канчалик катта махорат билан кўллай билса, унинг техник махорати шунчалик юкори бўлади.

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

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

Курашчининг хар томонлама техник тайёргарлиги - турли спорт турларини ривожлантиришнинг замонавий даражасига кўйиладиган мухим талаблардан биридир. Мустахкам эгаллаш учун техник харакатларни танлашда куйидаги коидаларга амал килиш лозим:

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

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

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

-аввал ўрганилган усуллар ва карши усулларни кўллаш имкониятини кенгайтириш мумкин бўлган техник харакатларга кўпрок эътибор каратиш;

- курашчи захирасида мавжуд бўлган усуллар билан комбинациялар хамда бојланишларда кўллаш мумкин бўлган техник харакатларни ўрганиш;

- харакат вазифасини энг окилона хал этиш хусусиятига эга бўлган харакат техникасига ўргатиш лозим; бу келгусида кайта ўрганишдан холос килади;

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

- усулларга ўргатиш вакт оралијида жамланган бўлиши зарур, чунки тренировка машјулотлари орасидаги узок танаффуслар унинг таъсирини пасайтиради. Бошка томондан, битта тренировка дарси давомида усулларни жуда тез-тез такрорлаш максадга мувофик эмас, чукни янги координацияларни яратиш асаб тизимини тез толиктирадиган кийнчиликни енгиб ўтиш билан бојлик;

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

Курашчининг техник махоратини ошириш учун харакатларни бажариш пайтида харакатланишдаги хатоларни ўз вактида аниклаш хамда уларни пайдо бўлиш сабабларини белгилаш мухим ахамиятга эга. Бундай хатоларни ўз вактида бартараф этиш кўп жихатдан техник такомиллштириш жараёни самарадорлигига сабаб бўлади. Харакатларга ўргатишда юзага келадиган хамма харакатланиш хатолари бешта гурухга бўлинади: харакатланиш етишмаслиги сабабли хатолар; ўкитишдаги камчиликлар сабабли хатолар; шароитларнинг јайритабиийлиги сабабли хатолар хамда кутилмаган хатолар     (5 - жадвал).

Шу билан бирга техник такомиллаштириш жараёнида юзага келган харакатланишдаги хатоларни бартараф этиш учун услубий коидаларни  ишлаб чикиш зарур.

5 - жадвал

Харакатларга ўргатишда юзага келадиган хатолар таркиби

	Харакатланишдаги хатолар

	Харакатлар-нинг етиш-маслиги сабабли
	Ўкитишдаги камчимлик сабабли
	Рухий ген
	Шароитлар-нинг јайри-табиийлиги сабабли  
	Кутилмаган 



	Жисмоний сифатлар-нинг етиш-маслиги 
	Нотўјри бажариш техникасига

ўргатиш 
	Коникарсиз ўз-ўзини на-зорат килиш 
	Ташки жис-моний шароитлар хусусиятлари 
	Ўз-ўзидан ихтиёрий 

	Координа-ция етишмаслиги
	Ўкитишдаги услубий хатолар
	Рухий таъсирлар
	Шерик ёки ракиб хусусиятлари
	Кутилмаган ташки омиллардан келиб чиккан


5-жадвал давоми

	Гавда тузилиши хусусиятлари
	Мос бўлмаган малакани кўчириш
	Ишончсиз-лик, хавотирла-ниш, кўркув 
	Тартибга солиш хусусиятлари
	Кутилмаган ташки ва ички омилларнинг тўјри келишидан пайдо бўлган

	Малаканинг кашшоклиги
	Малакани коникарсиз назорат килиш
	Эмоционал зўрикиш ва рухий толикиш
	Рухий ва ха-ракатланиш кўрсатмаси-даги камчиликлар
	Мунтазам бўлмаган, келиб чикиши ноаник


Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар 

Курашчининг техник тайёргарлигига таъриф беринг.

Курашчиларнинг умумий ва махсус техник тайёргарлиги ўртасидаги фарк нимада?

Курашчининг техник махорати деганда нима тушунилади?

Курашчи техник тайёргарлигини ривожлантиришнинг учта боскичини айтинг.

Курашчи техник тайёргарлигининг хар бир боскичидаги асосий вазифалар нимадан иборат?

Кураш техникаси, усуллар, карши усуллар ва химояланишлар каби тушунчаларга таъриф беринг.

Техник харакатларни эгаллашда зарур бўлган асосий коидаларни айтиб беринг.

Харакатларга ўргатишда хатолар юзага келишининг асосий сабабларини айтиб беринг.

Тавсия этиладиган адабиётлар:

Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. Киев, 1999.

Петрунев А.А. и др. Подготовка квалифицированных борцов классического стиля. Красноярск, 1988.

Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Киев, 1997.

Современная система спортивной подготовки. Под. ред. Суслова Ф.П. и др. -М., 1995.

Теоретическая подготовка новых спортсменов. Под. ред. Буйлина Ю.Ф. и др. - М., 1981.

9 БОБ. Тактик тайёргарлик

9.1. Тактик тайёргарлик максади ва вазифалари

Кураш тактикаси - бу мусобакаларда энг яхши натижага эришиш учун юзага келган муайян шароитларда техник, жисмоний ва иродавий имкониятлардан максадга мувофик холда фойдаланишдир. Тактик тайёргарлик спортчиларда тактика сохасидаги зарур билимларни эгаллаш, спорт курашини тўјри олиб боришда маълум малака хамда билимларни шакллантириш, шунингдек тактик махоратни такомиллаштиришга каратилган.

Тактик тайёргарликнинг асосий максади спортчида мусобакада јалабага эришиш ёки юкорирок натижани кўрсатиш максадида спорт  беллашувини тўјри ташкил килиш хамда олиб бориш кобилиятини тарбиялашдан иборат. Спорт тактикасини эгаллаш жараёнида бир катор хусусий вазифалар хал килинади. Спортчи: 

- мусобака вазиятини шундай кабул килиши ва тахлил килиши лозимки, ушбу вазиятдан келиб чикадиган тактик вазифаларни тушуна билиши хамда киска вакт ичида уни хаёлан ва харакат билан хал этиши зарур;

- мусобакада ўз кучидан шундай фойдаланиши керакки, ракиб устидан јалаба козониш максадида, уни охиригача сафарбар кила олиши лозим;

- тўсатдан ўзгариб колган вазиятларда беллашув режасини мустакил ўзгартира олиши керак.

Тактик тайёргарликнинг асосий вазифалари:

- тактик билимларга эга бўлиш;

- тактик кўникмаларни эгаллаш;

- тактик малакаларга эга бўлиш.

Тактика воситаларига катъий белгиланган харакат тузилмаси ва уларни намоён килиш учун зарур жисмоний сифатлар даражаси билан ифодаланадиган спортчилар харакатлари киради.

Курашда тактика учта асосий бўлимлардан ташкил топади:

- хужум харакатларини тайёрлаш тактикаси;

- беллашувни тузиш тактикаси;

- мусобакаларда катнашиш тактикаси.

Курашда мусобака фаолиятининг  тахлили хужумнинг иккита турини аниклаб берди: оддий, качонки хужум дархол асосий усулдан сўнг бошланади, ва мураккаб, качонки курашчи иккита ёки учта турли хил харакатларни кўллайди (биринчиси кейинги харакатлар билан хужум килиш учун кулай динамик вазиятни яратади). Уларнинг иккаласи тўхтовсиз, бир бутун харакат сифатида бажарилади (Н.М.Галковский, 1971).

Мураккаб хужум харакатларининг иккита турини ажратиш кабул килинган:

- кулай динамик вазиятни тайёрлашнинг махсус усули ва (у билан ўзаро бојликликда) хал килувчи усулни ўз ичига олувчи хужум;

- бир нечта усуллардан иборат комбинацияли хужум. Ушбу хужум мантикан битта, сифат жихатдан янги тузилган усул бўлиб, кулай динамик вазият яратувчи бошланјич харакатни хамда бу вазиятдан фойдаланиладиган бошка усулнинг якуний кисмини ўз ичига олади.

Н.М.Галковский (1972) фикрича, курашда кўпинча оддий хужум харакатлари эмас, балки мураккаблари муваффакият келтиради. У ўтказган тадкикотлар натижасида шу нарса аникланганки, усул тузилмасидан дархол бошланадиган тўјридан-тўјри хужум камдан-кам максадга эришади. Одатда, кулай динамик вазиятни  тайёрлаш услуби хамда хужум усули тузилмаси яхлит харакатга, яъни харакат ансамблига кўшилиб кетадиган хужум харакатлари муваффакият келтиради.      

Усулни амалга ошириш учун тактик тайёргарлик усулларини гурухларга таснифлашни биринчи бор А.Н.Ленц (1967) ишлаб чиккан. Таснифга мувофик усуллар (улар ёрдамида техник харакатларни амалга ошириш учун кулай бўлган шароитлар яратилади) учта гурухга бўлинади:

- шундай усулларки, улар ёрдамида курашчи ўзига зарур бўлган ракибнинг химоя реакциясига эришади (хавф солиш, харакатни чеклаш, кишанлаш, куршаб олиш мувозанатдан чикариш);

- курашчи учун фойдали бўлган ракибнинг фаол реакцияни таъминлайдиган усуллар (чорлаш);   

- шундай усулларки, уларни бажариш натижасида ракиб курашчининг маълум бир харакатларига ёки эътибор килмайди, ёки бўш химоя билан жавоб беради, ёки бўшашади (такрорий хужум, кайта чорлаш, кўшалок алдаш ва бошк.).       

Техник усулларни амалга ошириш тактик тайёргарлигининг хамма усуллари нафакат мустакил, балки уйјунлашган холда катнашиши мумкин (яъни усулни амалга ошириш учун бир хил бўлган кулай шароитлар битта эмас, балки бир-бирини тўлдириб келадиган бир канча усуллар билан тайёрланади).

Кулай динамик вазият мураккаб хужумнинг биринчи кисми (биринчи усул) билан яратилиши мумкин. У комбинация деб аталади.

Тактик тайёргарлик усуллари гурухларининг таснифига мувофик куйидаги харакатлар ажратилади:

- биринчи усул, у оркали хужум килувчи ўзига зарур бўлган ракибнинг химоя реакциясига эришади. Бундай реакция хужум харакатини (усулни) амалга оширишга ёрдам беради. Масалан, хужум килувчи елкасидан ошириб ташлашни амалга оширади, ракиб, химояланиб гавдасини тўјрилайди, бу билан кўлни ва шунга мос бўлган оёкни ичкаридан ушлаб олиб зарба билан ајдаришни амалга оширишга ёрдам беради; 

- усул ракибнинг фаол реакциясига эришиш максадида амалга оширилади, яъни: ракиб карши усул кўллайди, ундан сўнг хужум килувчи иккинчи усулни амалга оширади. Масалан, хужум килувчи оёкни ушлаб олиб ајдариш, ракиб  - узокдаги сондан тескари ушлаб олиб ајдаришни амалга оширади. Хужум килувчи вазиятдан фойдаланиб, кўлдан ушлаб олади ва елкадан ошириб ташлашни бажаради.

- хужум килувчи биринчи усулни амалга ошириш натижасида ракибни шундай холатга солиб кўядики, у ёки бу химоя, бўшашиш билан жавоб кайтаради, ёки жавоб кайтармайди.

Бу комбинацияларнинг ўзига хос хусусиятлари шундан иборатки, икки усул яхлит килиб бирлаштирилади ва танафуссиз бажарилади. Масалан, кўлдан силтаб, гиламга тушириш - олдидан кокиш; тескари оёкни  ташкаридан илиб олиб, кўл ва гавдани ушлаб олган холда зарба билан ајдариш  - кўл ва гавдани ушлаб олиб эгилиб ташлаш. 

Курашда айрим усулларни кўллаш, одатда, доимий ижобий самара бермайди, чунки усулни бажариш учун кетадиган  вакт ракибга муносиб каршилик кўрсатиш чоралари билан жавоб кайтаришга имкон беради.

Мураккаб хужум харакатлари билан муваффакиятли хужум килиш шунга асосланадики, ракиб куч бериш йўналишини  ўзгартиб бажариладиган дастурланган мураккаб хужум харакатига 2-3 марта жавоб кайтаришга мажбур ва хар сафар хужум килувчининг харакатланиш хусусияти хамда йўналишини олдиндан билиш учун унга жавоб кайтариш вактидан ютказади, чунки унда битта ёки иккита реакциянинг латент даври юзага келади. Биринчиси -  яшринча давр - мураккаб хужумнинг бошланиш харакатига жавобан, иккинчиси (латент) - мотор даври ва мураккаб хужум хусусияти хамда янги йўналишини аниклашга каратилган реакцияни тўхтатиш, сўнгра иккинчи мотор даври  (одатда кечикувчан) содир бўлади. Мураккаб хужум харакатининг якуний (хал этувчи) харакати  хужум килувчи харакатининг биринчи кисмига бўлган ракиб реакциясининг мотор кисми  ёки мураккаб хужумнинг иккинчи кисми кечиккан холларда хал этувчи харакатга бўлган ракиб реакциясининг латент даври билан мос келади (Н.М.Галковский, 1972).

Турли хилдаги мураккаб харакатлар замонавий курашда мавжуд баъзи адабиёт манбаларида мураккаб техник-тактик харакатлар деб аталади. Спорт курашида техника ва тактика диалектик бирликни ташкил этади. Айрим техник харакатлар (усуллар) тактик усуллар бўлиши хам мумкин. Бу - хужум, карши хужум ва химоя харакатларидир. Ўз навбатида баъзи тактик харакатлар маълум бир техник харакатлар хисобланади (силтаб кўтариш, даст кўтариш).

Н.М.Галковский (1971) хужум килиш учун кулай динамик вазиятларнинг бешта гурухидан фойдаланишни тавсия этади:

- качонки, ракиб гавдаси енга олинадиган мувозанат бурчагини ајдаришнинг нисбатан танланган томонига эга бўлса;

- качонки, ракиб УОМ таянч майдонинг четига харакатланиши натижасида мустахкамлик бурчаги ајдариш йўналишига караб камайса;

- качонки, ракибнинг УОМ тезлик билан юкорига ўтса (кўчса);

- качонки, ракиб таянчини осонликча бартараф этиш мумкин бўлса;

- качонки, ракиб “ўлик нукта” холатида турган бўлса (унинг реакциясининг латент даври).

Шунингдек курашчи ўз харакатлари билан турли хил кулай динамик вазиятларни тайёрлай олиши лозим. Ракиб холатидаги ахамиятли бўлган белгиларни (улар юзага келган вазиятни тавсифлайди) кабул килиш ва бахолашга каратилган техник-тактик харакатларни такомиллаштириш спорт махоратининг шаклланиш жараёнини анча тезлаштиради (В.Д.Миронов, 1975). 

А.Н.Ленц (1972) усулни амалга ошириш тактикасини куйидаги кетма-кетликда эгаллашни тавсия этади:

- усулни бажаришнинг тактик шарт-шароитлари билан танишиш;

- усулни кулай вазиятлардан бажариш;

- кулай шароитларни яратиш усулларини эгаллаш, уларда ракиб алдамчи харакатга жавобан олдиндан белгиланган химояланиш билан жавоб кайтариши лозим; 

- техник харакатнинг отимал вариантини танлаш ва муайян динамик вазиятга мувофик холда уни бажариш тузилмасига айрим ўзгартиришларни киритиш.

Асосий усулни самарали бажаришда тайрлов харакатлари катта ахамиятга эга, шунинг учун улар узвий бојликликда такомиллаштирилиши лозим. Такомиллаштиришда асосий кийнчилик харакатнинг бир туридан иккинчисига ўтиш фазасида юзага келади (А.А.Новиков, 1966). Махорат даражаси канча юкори бўлса, бундай бојликликлар кам кўзга ташланади (А.В.Родионов, 1971).                      

9.2. Хужум харакатларини тайёрлаш тактикаси

Хужум харакатини маълум бир усул билан тактик тайёрлаш мураккаб усулнинг бир  кисми бўлиши лозим. Бунда у хужум усули билан узлуксиз равишда бажарилади. Алдамчи харакатдан (шахсан хужум бажаришни тактик тайёрлашдан) мураккаб хужум харакатининг (МХХ) хал этувчи якуний харакатига ўтиш пайтига алохида эътибор каратиш лозим. Турли хужум усулларига энг максадга мувофик бўлган тактик тайёргарлик усулларини танлаш лозим. Шу максадда курашчилар тахминий МХХ билан танишгандан сўнг куйидаги топширикни оладилар: маълум бир усулга мустакил равишда тактик тайёргарлик усулларини танлаш ва уларни хужум усуллари билан МХХ га бирлаштириш (янги МХХ ни ўйлаб топиш).

Мураккаб хужум харакатларини такомиллаштиришда педагогик жараён янги малакани тарбиялашга каратилган. Янги МХХ ни муваффакиятли эгаллаш факат аввал ўрганилган усуллар асосида амалга оширилиши мумкин. МХХ ни ўрганиш жараёнида МХХ ни шакллантиришда кийинчиликларни кетма-кет енгиб ўтиш талабига риоя этиш лозим. МХХ ни бажаришда олдинги машклар эгаллангандан ва МХХ нинг тайёрлов харакатидан якунийсига ўтишда юкори аникликка эришилгандан сўнг кейинги бешта уриниш давомида такрорлашни бажариш зарур. Агар бундай такрорлашларда аниклик ёмонлашмаса (малака етарлича мустахкам бўлади), унда кейинги МХХ ни эгаллашга ўтиш лозим. МХХ га ўргатиш бошида бир харакатдан иккинчисига ўтиши аниклиги камрок бўлади, кейинчалик у ошиб боради.

Маълум бир усулга (хужум усулларига) нисбатан хужум харакатларини кўллашни ўрганишда ракиб харакатларида “ўлик нукта”ни (харакатсиз холат ва маълум бир вакт ичида химояланиш харакатларини бажара олмаслик) яратиб, усул харакати йўналиши томонига каби карама-карши томонга турли тактик тайёргарлик усулларини танлаш зарур. Курашда оёкни ушлаб олиш билан бажариладиган усуллар кўп кўлланилиши сабабли ўсмирларни кўп сонли хужумни тактик тайёрлаш усулларига ўргатиш зарур. Бунинг асосий максади - ўсмирлар ўзларига ёкадиган мураккаб хужум харакатларини мустакил ярата олсинлар. Бундан ташкари, ўсмир турли ракибларга карши танлаб кўллай олиши мумкин бўлган турли МХХ ни эгаллаши лозим.

Хужум харакатлари тактикасига кейинчалик ўргатиш турли усуллардан комбинациялар тузиш ва улар билан хужум килишни эгаллаш йўли оркали олиб борилади. Комбинациялар шундай тузилиши керакки, биринчи усул билан бажарилган хужум ракибнинг химояланиш харакатлари натижасида кейинги усул билан хужум килиш учун кулай динамик вазиятни яратиши лозим. Комбинациялар тўхтовсиз бажариладиган учта-тўртта усуллардан ташкил килиниши мумкин. Бунда охиргисидан олдинги хужум усули охирги (якуний) усул учун кулай динамик вазиятни яратиши зарур.

Бундай комбинациялар билан хужум килиш мисолларини ўкитувчи кўрсата олиши хамда ўсмирларни бундай хужумларни мустакил ўйлаб топишга ўргатиши лозим.

9.3. Беллашувни тузиш тактикаси       

Спорт кураши тактикаси техника ривожаланиши, мусобака  коидалари ва хакамлик тизимининг ўзгаришига мувофик холда мунтазам ривожланиб келмокда.

Хозирги пайтда курашчи томонидан тўхтовсиз хужум бажариладиган тактика афзал хисобланади. Ушбу холда, хаттоки агар у баллар билан бахоланадиган хеч кандай хужум уюштирмаган, унинг ракиби эса факат химояланган булса хам, унга устунлик берилади, ракиб эса сусткашлиги учун огохлантириш олади.

Курашчи тўтовсиз хужумлар тактикасини кўллаш учун ўз жамјармасида тактик тайёргарликнинг турли усуллари, кўп сонли оддий хужум харакатлари ва МХХ га эга бўлиши лозим. Бундан ташкари, бундай тактика юкори даражада чидамлиликка эга бўлишни такозо этади. Шу билан бирга у нисбатан тинч хамда ракибни хужумга чорлаш даврлари билан алмаштириб турилиши мумкин. Бунда  курашчи ракиб хужумини кайтаришга тайёр туриши лозим.

Техника тактиканинг  асосий воситаси хисобланади. Муайян тактикани танлаш хам усуллар жамјармасига бојлик. Кўпинча у курашчининг жисмоний кобилиятлари: кучи, тезкорлиги, чакконлиги билан аникланади. Ушбу сифатлардан бирон бирининг юкори даражада ривожланганлиги шу жисмоний сифатга урју берган холда (хал этувчи харакат билан) тактикани тузишга имкон яратади.

Беллашувни олиб бориш тактикаси, асосан, ракиб тайёргарлиги даражасига бојлик. Беллашув тактикасини тўјри тузиш учун, биринчи навбатда, ракибнинг кандай хужум харакатларини кўллаши, кандай химояланиши, унинг жисмоний тайёргарлиги кандайлигини билиш лозим.

Тактикани ўз тайёргарлигининг кучли томонлари ва муайян ракибнинг бўш томонларини хисобга олган холда режалаштириш шарт.  Масалан, агар курашчи катта кучга эга бўлса, унда хал килувчи хужумни куч усулида куриш лозим. Агар ракиб харакатларни тез бажара олса, унда унинг харакатларини ушлаб олишлар билан бўјиш ва куч билан бостириш зарур. Агар у жисмонан кучли бўлса, унинг харакатларидан илгари харкатланиш ва мураккаб хужумлар билан устунликка эришиш лозим. Ракибнинг яхши кўрган хужумларини билган холда карши хужум харакатларини танлаш зарур. Баланд бўйли ракиб билан курашишда МХХ нинг хал килувчи усули оёкдан ушлаб олиш бўлиши керак. Паст бўйли ракибнинг оёјидан ушлаб олиш кийин, шунинг учун хужум унинг елкасидан силтаб мувозанатдан чикариш хамда эгилиб елкадан ошриб ташлаш ва оёк харакатлари ёрдамида силтаб партерга ўтказиш хисобига куриш зарур.

Муайян ракиб билан беллашувни ўтказиш учун курашчи маълум бир тактика режасини олдиндан белгилаб олиши лозим. Бунда, агар у устунликка эришишга олиб келса, уни беллашув охиригача ушлаб туриш лозим. Агар у муваффакиятсиз бўлса, эхтиёт шарт бошка вариантлари тузилади.

Тактик режа куйидаги таркибий кисмлардан иборат:

1. Беллашув максади ва унга эришиш услублари. Максад курашчи ва ракибнинг имкониятларига караб белгиланади. Нисбатан бўш ракиб билан бўладиган курашда курашчининг максади - соф јалабага; кучли ракиб билан эса - очколар бўйича јалабага эришишдан иборат.

2. Техник харакатларни танлаш. Курашчи ўз тайёргарлигини хисобга олган холда белгиланган максадга тўлик мос келадиган ва муайян ракиб билан курашишда самарали бўлган техник харакатлар хамда уларни тайёрлаш усулларини (МХХ) танлайди. Усуллар ва МХХ ракибнинг бўш томонларини хисобга олган холда  танланади.

3. Беллашувни тузишнинг умумий йўналиши беллашувнинг биринчи давриданок јалабага эришиш ёки балларда устунликка эга бўлишга каратилади.

4. Беллашув суръати. Яхши тайёргарликка эга бўлган курашчи етарлича чидамлиликка эга бўлмаган, лекин куч ва техникада ундан устун бўлган ракиб билан учрашувда беллашувни юкори суръатда олиб боришни режалаштириши  максадга мувофикдир. Чидамли ракиб билан бўладиган беллашувда ўз энергиясини тежаб сарфлаш лозим. Ракибга беллашувни юкори суръатда олиб боришга йўл кўймаслик максадида унинг харакатларини чеклаб куйиш, ўзи эса карши хужум учун энг кичкина имкониятдан фойдаланиб колишга тайёр туриши лозим.

5. Тик туриш ва масофани танлаш. Тик туриш ва масофани танлашда шуни хисобга олиш лозимки, улар белгиланган хужум харакатларини бажаришга ёрдам бериши хамда ракиб “яхши кўрган” хужумларни кйинлаштириши лозим. Кураш даврлари ўртасидаги танаффусларда беллашувнинг боришини танкидий бахолаш хамда тузатишлар киритиш, яъни уни кандай олиб борилганлигини бахолаш, ракибнинг бўш томонларини аниклаш, нимадан эхтиёт бўлишни белгилаб олиш, курашнинг колган вактидаги хатти-харакатларни аниклаб олиш зарур. Масалан, јалаба келтирадиган холатга эришгандан сўнг беллашув такдири хал этилган деб хисоблаш мумкин эмас. Арбитрнинг финал хуштаги янграмагунча, диккатни жамлаб туриш, эътиборли бўлиш ва ракибнинг хужум харакатларига тайёр туриш зарур. Чунки ракиб, ютказа туриб, ўз кучини сафарбар этади ва хар доим хам хужумни окилона ташкил килмайди. Бу пайтда маневр олиб бориш, алдамчи хужумлар хамда харакатларни чеклайдиган ушлаб олишларни кўллаш зарур.

Курашчи, беллашувда ютказа туриб, охирги секундга кадар хал килувчи хужумни тайёрлаши лозим. Курашчи, ўз харакатлари билан мајлубиятни тан олгандек кўрсатиб, ракиб учун кутилмаган вазиятда “портлаши” ва беллашув такдирини ўз фойдасига хал килувчи мураккаб хужумни амалга ошириши зарур.

Кўпгина мутахассисларнинг белгилашича, амалиётда спортчиларни ўргатиш техник тайёргарлик билан чекланади, баъзи холлардагина тренерлар техник усулларни амалга ошириш тактикаси бўйича тавсиялар беради. Беллашувни олиб бориш тактикасига келганда, тайёргарликнинг бу бўлимини спортчилар асосан бевосита мусобакаларда ўрганадилар. Мусобакалар пайтидаги  тренер кўрсатмалари ва мусобакадан сўнг беллашувни тахлил килиш кўп жихатдан спортчиларнинг назарий билмилари доирасини кенгайтиради, лекин бир вактнинг ўзида улар муайян ўргатиш билан мустахкамланмаган назарий материал бўлиб колади, холос. 

Шундай килиб, бевосита мусобакаларда иштирок этиш хозирги кунда тактик махоратга ўргатиш хамда такомиллаштиришнинг ягона таъсирчан услуби хисобланади.

Ўтказилган тадкикотлар натижасида (Р.А.Пилоян, В.Т.Джапаралиев, 1984) биринчи марта кураш беллашуви тузилмасини ташкил этувчи ва муайян вазифаларни хал этишнинг турли усуллари хамда воситаларини тавсифловчи тактик харакатлар ажратилди:

- разведка килиш - харакат курашчиларнинг катта “алдамчи” фаоллиги билан тавсифланади. Беллашувнинг биринчи минутларида маневр олиб бориш алдамчи характалар, силташлар, чорлаш хисобига амалга оширилади. Сифат тавсифлари (рўёбга чикиш ёки чикмаслик) кейинги харакатнинг амалга оширилиш даражаси бўйича аникланади; 

- хужумни амалга ошириш - ушбу харакат учун олдиндан аник тайёргарлик кўрмасдан хужумнинг техник усулини ўтказиш хосдир. Усулни бажариш вакти, акс холда - шундай тайёргарлик вакти хам кайд килинади. Иккала холда хам усулнинг тугаш вакти ёки максадли кўрсатманинг ўзгариш вакти кайд этилади;

- карши хужумни амалга ошириш - максад беллашувда ракибнинг хужум харакатлари пайтида сингари махсус яратиладиган шароитлар вактида юзага келади. Биринчи холатда курашчи аввал химояланиш харакатини амалга оширади, сўнгра карши хужумни бажаради. Иккинчи холатда курашчи ракибни маълум бир ушлаб олишга чорлайди ва кейин карши хужум харакатлари амалга оширилади. Биринчи холда химояланиш харакатини тугаллаш вактидан бошлаб то карши хужумнинг техник усулини якунлашга кадар, иккинчи холда -  чорлашни кўллаш пайтидан бошлаб то усулни якунлаш ёки максадли кўрсатмани ўзгартиришга кадар бўлган вакт ораликлари хисобга олинади;

- химояланишни амалга ошириш - химояланиш харакатлари ракиб томонидан маълум бир хужум харакатини амалга ошириш учун ушлаб олиш пайтидан бошланади ва химояланишни амалга ошириш ёки ракиб томонидан хужумни амалга ошириш билан якунланади;

- фаолликни намойиш килиш - ушбу харакатни хал этиш боши ва охири бирмунча кўшилиб кетган хамда курашчининг ўзидан тузатиш киритишни талаб килади. Лекин диккат билан тахлил килганда уларни етарлича аник кўриш мумкин. Фаоллик  билан силташлар, итаришлар, алдамчи харакатларнинг кўплиги билан тавсифланади.

Курашчилар хужум усулларининг бошланјич харакатларини бажараётган пайтларида, одатда, усулни охиригача етказмайдилар;

- устунликни ушлаб колиш, яъни курашчи ютилган баллар оркали устунликка эришгандан сўнг уни ушлаб колиши лозим. Бу тактик харакат шу билан тавсифланадики, спортчи имкон кадар узок вакт ичида ракибига ютказиб кўйилган балларни камайтиришга халакит бериши зарур. Ушбу харакатни амалга оширишда маневр олиб бориш ва хужум харакатлари кенг кўлланилади, бунинг устига курашчи асосан ушлаб олишни амалга оширади хамда хакам беллашувни тўхтатгунга кадар ракиб харакатини чеклаб кўядиган холатда туради;

- кучни тиклаш - курашчи, туртишлардан фойдаланиб, харакатларни чеклаб, маневер олиб бориб, нафас олишни тиклашга ва, мушакларни тўлик бўшаштириб, улардаги кон окимларини кучайтиришга харакат килади. Бу холда ушлаб олишларга йўл кўймасдан, ракибни узок масофада ушлашга интилади;

- гилам четида ушлаб олишни амалга ошириш - хужум усули билан бажарилади, бунда усулни амалга ошириш учун факат ушлаб олиш бажарилади ва бу ушлаб олишда спортчи  ракибни гилам ташкарисига итариб чикаради. Коидаларда ўзгаришлар бўлганлиги сабабли бу харакатларни кўллаш мумкин бўлди. Бу ерда, агар курашчи ракибни ушлаб олиб, гилам ташкарисига чикса, унга бу харакати учун ютук балли ёзилади, ракиб эса огохлантирилади. Бу топширикнинг бошланиши усулни амалга ошириш учун ушлаб олиш пайтидан бошлаб то уни тамомлагунга ёки хакам хуштаги чалингунча кадар кайд килинади;

-  хавфли холатни амалга ошириш - ушбу харакатни хал килиш бошланиши ва охири беллашувда яккол кўзга ташланади. Бу хавфли холат пайдо бўлиш пайтидан бошлаб белгиланади ва “туше” холати ёки ракиб томонидан хавфли холат бартараф этилиши билан тугулланади;

- хавфли холатни бартараф этиш - вазифанинг вакт парамертлари (хавфли холатни амалга оширилишидан олдин бартараф этиш) олдинги харакатдаги каби енгил кайд килинади. 

Мусобака беллашувининг умумий вакти ичида хисобга олинмайдиган ва маълум бир максадли кўрсатманинг йўклиги билан тавсифланадиган максадсиз сарфланган (курашчи сусткашлиги ва кутиб туриш холати билан ифодаланган) вакт ораликлари кўп сонли ортикча характалар билан ажралиб туради. Одатда, бу пайтда спортчилар, ракибидан фаол харакатларни кутаётиб, унинг техник режасига бојлик холда бўлади.

Тренировка жараёни мазмунининг тахлили шуни кўрсатадики, кураш беллашуви тузилмасини ташкил этувчи тактик характаларга етарлича ахамият берилмайди. Тренировкаларда хужум, карши хужум ва химояланиш харакатларига катта кизикиш борлигига карамасдан, уларнинг мусобакалардаги самарадорлиги катта эмас. Бунинг сабаби шундаки, спортчилар тренировкаларда тактик тайёргарлик усулларидан ажралган холда, ўтказилган усулдан сўнг хавфли холатни амалга ошириш сифатида тактик харакатни киритмасдан хужум, химояланиш ва карши хужумларни амалга ошириш малакалари хамда кўникмаларини такомиллаштирадилар.

Турли малакали курашчилар томонидан олиб бориладиган кураш хусусиятларини тавсифловчи ва алохида харакатларнинг беллашув минутлари бўйича таксимланиши билан бојлик бўлган кўрсаткич беллашув давомида кучнинг тўјри таксимланганлиги тўјрисида фикр юритишга имкон беради.

Янада юкори малакага эга бўлган курашчиларда алохида харакатларнинг минутлар бўйича таксимланишида маълум бир конуният кузатилади. Беллашувнинг биринчи минутларида - разведка, хужум, химояланиш; иккинчи минутида - хужум, гилам четида ушлаб олишлар, фаолликни намойиш килиш; учинчисида - кучни тиклаш, гилам четида ушлаб олишлар, химояланиш, карши хужум; тўртинчисида - хужум, карши хужум, гилам четида ушлаб олишлар, фаолликни намойиш килиш, химояланиш; бешинчисида - хужум, карши хужум, гилам четида ушлаб олишлар, фаолликни намойиш килиш, химояланиш; олтинчисида - устунликни ушлаб туриш, карши хужум.

Курашчилар мусобака беллашувлари юзасидан ўтказилган тадкикотлар шуни кўрсатадики, юкори малакали спортчиларга кўлланиладиган усулларнинг турли-туманлиги хамда уларни беллашув давомида окилона алмаштириб турилиши юкори малакали спортчилар учун хосдир.

Ушбу айтилган фикр курашчилар тактик тайёргарлигини индивидуаллаштириш муаммосига бошкача ёндашишга имкон беради. Бунинг учун спортчининг жисмоний ва маънавий куч сарфлаб јалабага эришишга ёрдам берадиган хамма харакатлар тўпламини эгаллаши асос бўлиб хизмат килади.

Курашчининг хамма ўнта харакатларни хал эта олиш ва уларни беллашув давомида тўјри жойлаштира олиш малакаси унинг базавий индивидуал тайёргарлиги бўлиб хисобланади.           

Шунинг учун тактик тайёргарликни такомиллаштириш буйича ишларни учта йўналишда олиб бориш лозим:

- курашчиларни улар аввал эгалламаган харакатларга ўргатиш;

- курашчининг рухий, морфологик ва жисмоний хусусиятларини хисобга олиб, хар бир харакатни амалга оширишнинг энг окилона воситалари хамда усулларини танлаш (харакатнинг операция таркиби);  

- ракиб хусусиятларига караб, беллашув давомида тактик харакатларнинг турли комбинацияларини шакллантириш. 

Биринчи иккита вазифани хал этиш учун куйидаги услубий усулларни кўллаш мумкин;

- Дарснинг тайёрлов кисмига, умумий ривожлантирувчи машклардан ташкари, курашчининг тез ўзгарадиган ўйин вазиятида тактик вазифаларни ўз вактида хал этиш кобилиятини ривожлантиришга ёрдам берадиган ишорали ва ўйин машкларини киритиш;

- Кўл кафтини ракибнинг оёк кафтига текказиш учун курашиш: курашчилар жуфт-жуфт бўлиб, гилам устида харакатланадилар. Бунда улар ракиб товонига кўл текказишга интиладилар ва бир вактнинг ўзида ўз товонларига ракибнинг кўли тегмаслигига харакат киладилар. Ўйин пайтида хамма тактик усуллардан: маневр олиб бориш, хавф солиш, силташлар, алдамчи харакатлардан фойдаланиш мумкин. Бу машк кураш беллашувининг мураккаб, тез ўзгарадиган вазиятларида диккатни бир ерга тўплаш ва мўлжал олиш кобилиятини ривожлантиради. Уни разведка килиш, кучни тиклаш, фаолликни намойиш килиш вазифасини хал этиш воситаси сифатида кўллаш мумкин;

- “Кувлашмочок” уйини. Курашчилар оёк учи билан ракибнинг оёк кафтига тепишга харакат киладилар, бунда уларнинг кўллари оркада туради. Бу машк хам диккатни жамлашга ёрдам беради ва курашчиларда харакатларни ракибидан илгари бажариш кобилиятини хосил килади;

- Ракиб кўлини кайириб кўйиш учун курашиш. Курашчилар жуфт-жуфт бўлиб ракибнинг бир ёки иккита кўлини шундай ушлаб олишга интиладиларки, ракиб узок вакт ичида кўлларини бўшата олмаслиги лозим. Бу машкда силташлар, мувозанатдан чикаришларни кўллаш мумкин. у курашчини устунликни саклаб колиш ва ракибнинг куч билан таъсир кўрсатишига каршилик килиш вазифасини хал этишга тайёрлайди;  

 - Худудий устунликка эришиш учун курашиш. Курашчилар гиламнинг маълум бир кисмида жойлашадилар ва белгиланган жойдан бир-бирларини ташкарига итариб чикаришга харакат киладилар. Бунда хамма тактик усуллардан фойдаланиш мумкин. Бу машк курашчиларда ракибнинг турли алдамчи харакатларига каршилик кўрсатиш кобилиятини ривожлантиради. У гилам четида ушлаб олишни амалга ошириш, фаолликни намойиш килиш каби вазифаларни хал этиш воситаси сифатида кўлланилиши мумкин.

Ўкув-тренировка машјулотининг асосий кисмида тактик вазифаларни хал этиш воситалари ва услубларини топширикли услубни кўллаган холда ўрганиш хамда такомиллаштириш, шунингдек жахоннинг энг кучли курашчилари беллашувларини видеоёзувларини томоша килиш хамда тахлил этииш тавсия килинади.  Бир вактнинг ўзида курашчилар йўл куйган хаторларни аниклаш ва бартараф этиш максадида уларнинг беллашувлари тахлил килинади. Курашчилар канча кўп воситалар ва услубларни ўрганиб чиксалар, уларни мусобака беллашувида шунча тўјри, тез хамда самарали кўллай оладилар, турли малакали курашчиларнинг мусобака беллашувларини тахлил этиш кобилиятини ривожалантириш билан эса спортчи нотаниш вазиятдан тўјри йўл топиб чикиб кетиши мумкин.

Тренировка машјулотини ўтказиш жараёнида курашчилар куйидаги вазифаларни ўз олдиларига кўйиши керак: ракиб максади, юзага келадиган вазифаларни хал этиш усуллари, ракибнинг беллашувдаги хатти-харакатларини аниклаш учун разведка килиш. Разведкани чорлаш, алдамчи харакатлар, алдашлар билан ўтказиш мумкин.      

Тренировка машјулотлари давомида беллашувни олиб бориш воситалари ва услубларини такомиллаштиришни куйидаги услубият оркали амалга ошириш мумкин: муайян харакатни бажариш максадини тушунтириш; жахоннинг кучли курашчилари беллашувларининг видеомагнитофон ёзувини тахлил килиш хамда шунга мувофик келгусида беллашувни олиб бориш воситалари ва усулларини танлаш, курашчилар йўл кўйган хатоларни бартараф этиш. Хар бир муайян вазифани хал этиш воситалари ва услубларини ўрганиш хамда такомиллаштириш; ўкув-тренировка беллашувлари давомида харакат малакасини такомиллаштириш.

Ўкув-тренировка беллашувларини шујулланувчилар малакасига мувофик холда олиб бориш лозим. Мисоллар келтирамиз.

1-вазифа. Максадни ва ракибнинг унга эришиш воситаларини аниклаш (кўпи билан иккита балл ютказиш билан). Иккинчи курашчи беллашувда јалаба козониш топширик олади.

Воситалар: хавф солиш, чорлаш, мувозанатдан чикариш, химояланишлар, карши хужум.

Максад: разведка килиш харакатини такомиллаштириш.    

Беллашув формуласи: бир минутдан иккита давр. Курашчининг беллашувдан кейинги хисоботи бахолаш мезони бўлиб хизмат килади.

2-вазифа. Биринчи курашчи “соф” јалабага эришиши ёки маълум бир микдорда баллар тўплаши, иккинчиси - карши усуллар ёки химояланишларни (кандай харакат такомиллаштирилаётганлигига караб) бажариши лозим. Масалан, биринчи курашчи оёкни ушлаб олишни амалга оширади, бош ташкарида. Тажриба ўиказаётган тренер буйруји билан хар бир курашчи ўз вазифасини ечишга киришади. Ушбу беллашувда хужум, химояланиш ва карши хужум харакатлари такомиллаштирилади. 

Шунга ўхшаш вазифалар хамма тактик харакатларни такомиллаштириш учун ишлаб чикилиши мумкин. Юзага келадиган вазифаларни хал этиш воситалари ва усулларига асосий эътибор каратилади. Бунда спортчиларнинг жисмоний сифатлари (куч, чакконлик, чидамлилик, эгилувчанлик), техник тайёргарлиги хисобга олинади. Бундан ташкари, тажриба орттириш ва тактик билимлар даражасини ошириш максадида юкори малакали курашчилар томонидан муайян вазиятлардан фойдаланиш воситалари хамда усулларининг эгаллашанишига хам алохида эътибор берилади.

Кўпгина мутахассисларнинг фикрича, тактик махорат кўп жихатдан тез ўзгаритб турадиган мусобака вазиятларида тўјри йўл тутиш кобилияти билан белгиланади, шунинг учун юкори сураъда амалга ошириладиган маълум бир мусобака вазиятларини машјулотларга киритиш лозим. Бундан ташкари, яна шу нарса мухимки, курашчи жуда толиккан вазиятларда хам таклиф килинган хар кандай топширикни хал эта олиши лозим. Шунинг учун айнан шу нарса тренировка жараёнида ўз ўрнини топиши лозим. Шунингдек бўй узунлиги хар хил бўлган ракиблар билан курашишда юзага келадиган вазифаларни хал эта олиш малакасига катта эътибор бериш зарур. Тактик махоратни (турли мусобака вазиятларини ёки беллашувда пайдо бўладиган вазифаларни хал этиш кобилиятини) бахолаш мезони бўлиб хужум самарадорлиги коэффициенти хизмат килиши мумкин.

Н.М.Галковский (1970) маълумотларига кўра, курашчи мусобакаларда јалабага эришиш учун 60% гача хужум ва химояланишларни амалга ошириши лозим. Олиб борилган тадкикотлар натижаларига кўра, спортчилар мусобакаларда јалаба козониши учун 70% гача разведка харакатларини, 60% - ушлаб олишларни, 60% - фаолликни намойиш килишни, 100% - хавфли холатни амалга оширишни, 60% - карши хужум харакатларини, 80%- устунликни ушлаб колишни, 80% - кучни тиклашни, 100% - хавфли холатни бартараф этишни бажаришлари лозим.

Учинчи вазифани хал этиш учун, аввал фойдаланилган услубий усуллардан ташкари, дарснинг асосий кисмидан олдин кучли спортчилар беллашувларини кўриш хамда битта курашчини иккинчисидан фарклаб турадиган ўзига хос белгиларни ажратган холда тахлил килиш лозим. Айнан шунга асосланган холда беллашувни олиб боришнинг тактик режасини тузиш мумкин. Шундан сўнг курашчилар беллашув режасини тузадилар, тренерга маълум киладилар ва турли кураш усулида ўкув-тренировка беллашувини ўтказадилар. Беллашув тугаши билан унинг тахлили ўтказилади.

Таклиф килинадиган материални янада тўјри кабул килишга ёрдам берадиган вазифалардан иборат ўкув-тренировка беллашувларидан фойдаланиш лозим.

1-вазифа. Икки минут тик туришда беллашиш. Иккала курашчи мумкин кадар кўп балл тўплаши лозим. Кейин бир минут - партерда. Биринчи курашчи - юкорида, иккинчиси - пастда. Биринчиси кандайдир хужум харакати ёки хужум харакатлари комбинациясини бажариши лозим, иккинчиси - юкорига чикиб олиши ва юкорида курашишни давом эттириши ёки пастда ушланиб колиши зарур. Сўнгра иккала курашчи тик туришда: биринчиси икки минут ичида устунликни ушлаб туриши, иккинчиси - фаолликни кўрсатиши лозим. Кейин - аксинча, партерда (иккинчиси юкорида, биринчиси пастда) биринчи вазифага ўхшаш бўлган тескари вазифа оладилар, яъни беллашув формуласи куйидагича: икки минут тик туриш - бир минут партер -  икки минут тик туриш - бир минут “кўприк”- икки минут тик туриш - бир минут партер- икки минут тик туриш - бир минут “кўприк”.

2-вазифа. Уч кишилик ўкув-тренировка беллашувлари. Биринчи, иккинчи курашчи - икки минут тик туриш; биринчи, учинчи - бир минут “кўприк”; учинчи, иккинчи - икки минут тик туриш; иккинчи, биринчиси - бир минут “кўприк”; биринчи, учинчи - бир минут партер; учинчи, иккинчи - икки минут тик туриш.

Вазифалар куйидагича бўлиши мумкин: разведка килиш ; 4 балл ютиш; устунликни ушлаб колиш; факат химояланиш; химояланиш ва карши хужум; кучни тиклаш; “кўприк” холатидан босиб туриш; “кўприк” дан чикиб кетиш, фаолликни намойиш килиш ;  гилам четида ушлаб олишни бажариш.

Беллашув давомида ракибни алмаштириш билан бажариладиган ўкув-тренировка машјулотларига катта эътибор бериш лозим. Бу спортчиларда энг кимматбахо сифатлардан бири - ракиб беллашувни олиб бориш тактикасини ўзгартирган вазиятда беллашувнинг тактик кўринишини кайта тузиш малакасини ривожлантиришга ёрдам беради. Бунда ракибни ўзгартириш курашчи учун кутилмаган вазиятда ва беллашувнинг истаган пайтида амалга оширилади. Масалан, биринчи ва иккинчи курашчилар ўкув-тренировка беллашувини олиб бормокда, бир минуту 20 секунддан кейин, курашчилар холатидан катъи назар, беллашув тўхтатилади ва учинчи хамда тўртинчи курашчилар беллашувга киришадилар. Гиламда иккита жуфтлик хосил бўлади: биринчиси - биринчи ва учинчи курашчилар, иккинчиси - иккинчи ва тўртинчи курашчилар.

Бир минутдан сўнг жуфтликлар яна шериклар билан алмашадилар. Техник харакатларнинг амалга оширилиш самарадорлиги ва уларнинг беллашувнинг хар бир минути хажмида таксимланиши спортчилар томонидан  беллашувнинг олиб борилишини бахолаш мезони бўлиб хизмат килади.

9.4. Мусобакаларда катнашиш тактикаси

Бутун мусобакани ўтказиш тактикаси тортилишдан сўнг, яъни ракиблар таркиби аниклангандан ва якин орада бўлиб ўтадиган беллашувлар жуфтликлари тузилгандан кейин белгиланади. Шундан кейин иккита машјулотдан сўнг чикиб кетиш йўли билан ўтказиладиган мусобакаларда маълум бир ўринни эгаллаш учун ўтиш лозим бўлган даврлар (учрашувлар) сонини тахминан билиш максадида хар бир учрашув максади аникланади. Курашчи кайси беллашувларни “соф” јалаба, яккол устунлик билан, кайсиларини баллар буйича юитиши лозимлигини белгилаб олиш лозим. Тактик жихатдан тўјри йўл тутиш максадида, хар бир давра тугаши билан турнирдаги ўз холати хамда ракиб холатини бахолаб бориш зарур. Бунинг учун ўз вазн тоифаси буйича мусобакалар жадвалини олиб бориш лозим.

Кўп сонли катнашчилар (20 дан ортик) иштирок этадиган мусобакаларда спортчи финалга етиб бориши учун камида олтита беллашувни ўтказиши керак. Катта нагрузкани хисобга олиб, курашчи беллашувлар ўртасидаги танаффусларда ўзининг жисмоний кучи ва рухий кобилиятларини яхши тиклаб бориши, ортикча жисмоний ва рухий зўрикишлардан холи бўлиши зарур. Жамоа мусобакаларида тренер хар бир учрашувга дастлабки тактик режа ишлаб чикади. У хар бир иштирокчи олдига маълум бир вазифани кўяди: “соф” јалаба, яккол устунлик билан ёки очколар бўйича јалабага эришиш.

Матч мусобакаларида курашчи факат битта беллашув ўтказади ва унинг вазифаси шундан иборатки, у хамма техник ва тактик усуллар тўплами, жисмоний хамда рухий тайёргарликдан фойдалана олиши ва беллашувда јалабага эришиши лозим.

Разведка курашчиларнинг энг мухим тактик воситаси хисобаланади. У беллашув давомида олдиндан ва бевосита амалга оширилади.

Мусобака олдидан дастлабки разведка курашчининг мусобака коидалари, унинг максади, микёси, хусусияти (турнир ёки матч мусобакаси), ўтказилиш усуллари, синов хусусиятлари, ўтказиш жойи ва вактини билишни назарда тутади. Муайян ракиб тайёргарлиги: унинг техник-тактик тайёргарлиги, яхши кўрган усуллари, кай холатда (тик туришда ёки партерда) курашишни афзал кўриши, кайси усуллар билан ютиши ва кайсилари билан ютказиб кўйиши тўјрисида олдиндан маълумотлар олиш керак. Бу маълумотларни курашчи ва тренер матбуот, кинолавхалар, видеоёзувлари, шу ракиб билан аввал учрашган курашчиларнинг маълумотлари оркали олиши мумкин. Учрашиш кўзда тутилаётган ракибларга имкони борича алохида којозча тайёрлаш ва унга унинг жисмоний хамда техник тайёргарлиги, уларнинг ривожланиш динамикаси тўјрисидаги маълумотларни кайд килиш лозим. Ракибнинг бошка курашчилар билан бўлган беллашувларрдаги хатти-харакатларини кузатиш кўп фойдалидир.

Беллашув давомидаги разведка ракибнинг тайёргарлиги тўјрисида янада аник маълумотларни олишга ёрдам беради. Разведка  асосан беллашув бошида ўтказилади ва ракиб кандай усуллардан фойдаланаётганлиги, кандай карши хужум уюштираётганлиги, унинг тактик тайёргарлиги усулари, реакция тезлиги, кучи ва чидамлилигини аниклашга каратилган. Бунинг учун ракибга  хужумнинг у ёки бу усулини бажариш учун атайлаб кулай шароит яратиш билан уни чорлашни кўллаш мумкин. Бунда химояланишга ва карши хужум уюштиришга тайёр туриш лозим. Ракибнинг жавоб реакциясини аниклаш учун турли хил усуллар билан алдамчи хужумларни кўллаш мумкин, лекин бир вактнинг ўзида унинг карши хужумларидан химояланишга тайёр туриш лозим. Маневр олиб бориш ракибнинг хужум усулларини аниклашга хизмат килади (тик туришни ўзгартириш, ракибдан чекиниш ва унга якинлашиш, унинг аторфида харакатланиш, х.к.).

  Гилам майдонида, унинг марказида ёки четида холатни ўзгартириш разведка максади бўлиб хизмат килиши мумкин. У ракиб кайси жойда курашишни афзал кўришини, унга кандай хужум килиш ёки ундан кандай химояланишни аниклашга имкон беради. Маълумотларни хар сафар янгитдан тўплаш зарур эмас, аввал шу ракиб билан бўлган учрашувлардан маълум хамма ахборотдан фойдаланиш хамда эхтимолдаги ракиблар тайёргарлиги тўјрисидаги којозчага  эга бўлиш лозим. 

Разведкадан ташкари, мухим тактик харакатлардан яна бири - бу ниятни яшириш хисобланди. У курашчининг тактик харакати бўлиб, бунда курашчи кураш жараёнида ракибнинг разведка килишига тўскмнлик килган холда ундан ўзининг асл ниятини яширади. Тўјри яшириш курашчининг шахсий кашфиётчилигига бојлик. Тезлашган; каттик нафас олиш ва харакатларнинг сустлиги билан каттик толикканликни намойиш килиш ва шу вактнинг ўзида “портлашга” тайёр бўлиб, беллашувда тез ва кескин хужумни бажариш мумкин. Бўш ракиб билан ўзининг “шох” усулларини кўлламасдан туриб иккинчи даражали усуллар билан јалаба козинишга харакат килиш лозим.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

1.  “Кураш тактикаси” тушунчасини таърифлаб беринг.

2.  Курашчи тактик тайёргарлигининг асосий максади кандай?

3.  Тактик тайёргарликнинг асосий вазифаларини санаб ўтинг.

4.  Курашчи тактик тайёргарлигининг учта асосий бўлимини айтиб беринг.

5.  Хужум харакатларини тайёрлаш тактикаси мазмунига нималар киради?

6.  Беллашувни куриш тактикаси хусусиятларини очиб беринг.

7.  Мусобакаларда катнашишнинг тактик режасини тузишда асосий услубий йўлларини айтиб беринг.

Тавсия этиладиган адабиётлар:
1.  Алиханов Н.И. Техника и тактика вольный борьбы. -М., 1985.

2.  Галковский Н.М., Керимов Ф.А. Вольная борьба. -Т., 1987.

3.  Ленц А.Н. Тактика в спортивной борьбе. -М., 1967.

4.  Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Киев, 1997.

5.  Современная система спортивной подготовки. Под.ред. Суслова Ф.П. и др. -М., 1995.

10. БОБ. Рухий тайёргарлик

10.1. Умумий рухий тайёргарлик

Рухий тайёргарлик деганда рухий-педагогик тадбирлар ва спортчилар фаолияти хамда хаётига мувофик шароитлар йијиндиси тушунилади.

Улар курашчиларда тренировка ва мусобакада катнашиш вазифаларини муваффакиятли хал этишни таъминлайдиган рухий функциялар, жараёнлар, холатлар ва шахс хусусиятларини шакллантиришга каратилган.

Курашчининг “рухий тайёргарлиги” тушунчаси иккита тушунчани ўз ичига олади: умумий рухий тайёргарлик ва муайян мусобакага рухий тайёргарлик.

Умумий рухий твйёргарлик бутун спорт такомиллашуви жараёни давомида жисмоний, техник ва тактик тайёргарлик билан олиб борилади. Унинг ёрдамида куйидаги ўзига хос вазифалар хал этилади:

1. Курашчининг ахлокий сифатларини тарбиялаш.

2. Спорт жамоаси ва жамоадаги рухий мухитни шакллантириш.

3. Ирода сифатларини тарбиялаш.

4. Илјаб олиш жараёнларини ривожлантириш, хусусан, “ракибни  хис килиш”, “вакт ва маконни хис килиш” каби илјашнинг махсус турларини такомиллаштириш ва х.к.

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

6. Тактик фикрлашни ривожлантириш.

7. Ўз хаяжонларини бошкариш кобилиятини ривожлантириш.

Курашчининг ахлокий сифатларини тарбиялаш

Курашчини тайёрлаш жараёнида жисмоний сифатларни тарбиялаш ва техник-тактик харакатларни такомиллаштириш билан ёнма-ён шахс хусусиятлари хамда шахсий сифатларнинг шаклланишига таъсир кўрсатиш жуда мухимдир. Спортчини ўз устида ишлашга, маданияти ва тафаккурини оширишга мунтазам йўналтириб туриши лозим. Тренировка жараёни давомида ва мусобакаларда шахсий сифатларни шакллантиришга изчил таъсир кўрсатиб, жамоа ёрдамида салбий холатларни тўјри бартараф этиб бориш зарур.

Спорт жамоасини шакллантириш . Жамоа орасида яшаш юксак хиссиёти, дўстона муносабатлар, курашчиларнинг бирдамлиги - тренировка машјулотлари ва мусобакалардаги яхши рухий иклим учун зарур шартлардан бири хисобланади.

Ирода сифатларини тарбиялаш. Спортчининг ирода сифатлари куйидаги пайтларда, яъни ирода харакатларининг максад ва сабаблари спортчининг дунёкараши, катъий эътикодлари хамда ахлокий кўрсатмалари  билан аникланганида намоён бўлади. Катта ирода талаб килинадиган ўта ојир машклар ирода сифатларини максадли тарбиялашга ёрдам беради. Бунда машкларни бажаришга бир максадни кўзлаб йўналтириш мухимдир.

Жасурлик ва катъиятлиликни тарбиялаш учун машкларни бажариш пайтида маълум даражадаги таваккалчилик ва кўркув хиссини енгиб ўтиш билан бојлик бўлган машклардан фойдаланиш зарур.

Максадга йўналганлик ва катъиятлилик курашчиларда тренировка жараёни, кураш техникаси ва тактикасини эгаллаш мухимлиги, жисмоний тайёргарлик даражасини оширишга онгли муносабатда бўлишни шакллантириш оркали тарбияланади.

Ўз спорт фаолиятига кизикиш уйјотиш максадида, тренировка жараёнида юкори даражада мураккаб бўлган эмоционал машкларни кўллаш хамда уларни назорат килиш фойдалидир.

Чмдаш ва ўзини тута билиш - курашчининг ўта мухим сифати хисобланиб, беллашувдан олдин ва, айникса, беллашув жараёнида салбий эмоционал холатларни  (ўта кўзјолувчанлик ва жахлдорлик, ўзини йўкотиб кўйиш, тушкунликни) енгиб  ўтишда намоён бўлади.

Машјулотларда бу сифатларни тарбиялаш учун кучли толикишни юзага келтирувчи ва ојрик берувчи машклар киритилади. Тренировкаларда вазият тўсатдан ўзгарадиган муракааб холатлар моделлаштирилади ва уларда шунга эришиш лозимки, курашчи шундай шароитларда ўзини йўкотиб кўймаслиги, салбий хаяжонларини жиловлаб ўз харакатларини бошкара билиши керак.

Ташаббускорлик ва интизомлилик тренировка хамда мусобака фаолиятидаги ижодий ишда ва фаолликда намоён бўлади. Ташаббускорлик ўкув-тренировка беллашувларида мураккаб техник-тактик харакатларни амалга ошириш йўли оркали тарбияланади. Бунда курашчиларга максадга эришиш учун андозадан холи  хамда кутилмаган харакатларни кўллаган холда мустакил карор чикариш таклиф этилади.

Интизом ўз мажбуриятларини бажаришга бўлган виждонан муносабатда, тартиблилик хамда ижрочилик сифатларида акс этади.

Илјаш жараёнларини ривожлантириш.  Кураш беллашуви-нинг хар кандай вазиятларида харакат кила олиш малакаси курашчининг энг мухим сифати хисобланади. У кўп жихатдан ракиб харакатларини вакт ва маконда тўјри илјаб олишга бојлик. Бунинг асосида нозик мушак-харакат сезгилари ва харакат координацияси ётади.

Диккатни ривожлантириш.  Курашчининг техник-тактик харакатлари самарадорлиги кўп жихатдан диккатнинг ривожланганлиги: унинг хажми, шиддати, мустахкамлиги, таксимланиши ва биридан иккинчисига ўтиши билан белгиланади. Курашчи ракибнинг мураккаб ва тез ўзгарувчан харакатларида кўп сонли турли техник-тактик харакатларни илјаб олади. Диккатнинг бу хусусияти унинг хажми билан тавсифланади. Шу билан бирга курашчи энг асосий кисмларга диккатни жамлашни ўрганиши лозим. Бу диккатнинг шиддатига тааллуклидир, хар хил чалјитишлар ва алдамчи  омиллар таъсирига карши туриш малакаси диккатнинг мустахкамлигидан далолат беради. Бирок, курашда диккатнинг энг мухим хусусиятларидан бири унинг таксимланиши ва биридан иккинчисига ўтиши, яъни бир вактнинг ўзида бир нечта объектларни (кўллар, оёклар, гавда харакатлари, ракибнинг жой ўзгартириш тезлиги ва х.к.) назорат килиш хамда диккатни тез биридан иккинчисига ўзгартириш кобилияти хисобланади.

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

Тактик фикрлаш мусобака фаолиятининг ижодий хусусиятини белгилайди ва турли мураккаб холатларни моделлаштирувчи мусобака машклари ёрдамида, шунингдек ўкув-тренировка беллашувларида ривожлантирилади. Бунда ракибнинг тактик ўйланмаларини топиш, унинг эхтимолдаги харакатларини олдиндан кўзлай билиш малакасига мураккаб вазиятда ўзини ўнглаш, асосий вазиятларни  ажратиб, уларни тез ва тўјри бахолаш малакасига курашчининг диккати каратилади. Юкори малакали курашчи тез суръатда окилона ечимларни топиши ва муайян мусобака вазияти учун энг самарали техник-тактик харакатларни кўллашни билиши лозим.

Ўз хаяжонлирини бошкариш кобилиятини ривожлантириш. Спортчиларнинг ўз хаяжонли холатларини бошкара олиш малакаси кўп жихатдан улар спорт махоратининг ошишишга ёрдам беради. Тренировка ёки мусобаканинг айрим вазиятлари, лахзаларига позитив ва салбий муносабатда бўлиш  хаяжонлар билан бирга кечади. Улар спортчининг субъектив ва объектив кийинчиликларни енгиб ўтишини енгиллаштиради ёки кийинлаштиради. Хаяжонли холатлар шиддати мусобакалар ахамиятига ва масъулиятига бојлик.

10.2. Муайян мусобакага рухий тайёргарлик

Олдинда турган мусобакага рухий тайёргарлик умумий рухий тайёргарлик асосида ташкил килинади ва у куйидаги аник вазифаларни хал этишга каратилган:

1) курашчиларнинг олдинда турган мусобакалар ахамиятини англаши;

2) олдинда турган мусобакалар шароитлари (ўтказиш вакти, жойи) хусусиятларини ўрганиш;

3) ракибнинг кучли ва бўш томонларини ўрганиш, уларни хамда ўзининг хозирги пайтдаги имкониятларини хисобга олган холда мусобакаларга тайёргарлик кўриш;

4) олдинда турган мусобакаларда јалабага эришиш учун ўз кучи ва имкониятларига каттик ишонишни шакллантириш;

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

Биринчи тўртта вазифалар ракиб тўјрисида турли, мумкин кадар тўлик маълумотни тўплаш хамда ишлаб чикиш асосида тренер томонидан хал этилади. 

Ракиб тўјрисидаги хамма маълумотларни ўрганиб чикиб ва унинг имкониятларини ўз спортчиси имкониятлари билан солиштириб, тренер олдинда турган беллашув режасини ишлаб чикади. Уни амалга ошириш ўкув-тренировка машјулотларида моделлаштирилади хамда батафсил аникланади.

Бешинчи вазифани хал этиш учун куйидаги услубий усуллардан фойдаланиш мумкин:

- ўз-ўзига буйрук бериш, ўз-ўзини маъкуллаш ёрдамида спортчи томонидан салбий хаяжонларни онгли равишда бостириш ;

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

- аутоген ва рухий бошкариш тренировкаси воситлари хамда услубларидан фойдаланиш;

10.3. Рухий тайёргарлик ва техник-тактик махорат

Техник-татитк махоратни такомиллаштириш рухий тайёргарлик билан ажралмасдир. Курашчининг тактик харакати ишончлилиги унинг эмоционал кобији ва билиш жараёнлари даражаси билан таъминланади.Техник-тактик харакатларга ўргатиш тактик фикрлаш, координация, тезкорлик, проприоцептив сезувчанликни ривожлантиради. 

Тактик карор - бу курашчининг фикрлаш фаолияти махсулидир. Курашчи тактик холат образларини ишлатади хамда “келишилган” ва “келишилмаган” тамойили бўйича карор кабул килади.  Рухий тайёргарлик умумий тайёргарлик тизимида асос бўлиб хизмат килади. Жисмоний тайёргарлик ўз навбатида такомиллашувнинг ўзига хос пойдевори, техник-тактик тайёргарлик спортчининг жисмоний ва рухий имкониятларини амалга ошириш воситаси хисобланади.

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

Рухий тайёргарликда спорт беллашувининг турли вазиятларида курашчининг тўјри бир карорга кела олиш кобилиятини хисобга олиш лозим. 

Бундай харакатларни тўрт хил варианти мавжуд ва улар бир-биридан фаркланади.

Биринчи тип - хатти-харакатнинг катъий дастури бўйича харакатлар: бунда спортчи ўз ракибини у муайян бир усулни бажараётган вактида “кўлга тушириш”ни олдиндан мўлжаллаб кўяди. Бунинг учун у худди ўша пайтнинг келишини пойлаб туради хамда хужумга ўтиш учун тујилган имкониятларнинг бошка вариантларини тан олмай туради.

Иккинчи типдаги спортчиларда дастлабки “модел” сифатида бир нечта  “олдиндан тайёрланган” тактик харакатлар мавжуд бўлади. Хужумга ўтиш, одатда, “ёки-ёки” тамойилига асосан амалга оширилади.

Учинчи типдаги спортчиларнинг хатти-харакатлари анча мулохазали бўлади: улар хал килувчи йўлни олдиндан ўйлаб кўймайдилар ва юзага келган вазиятга, ракиб харакатларига караб иш тутадилар.

Тўртинчи типдаги курашчиларни ракиб харакатларига бојланиб колмаслик хамда унинг хал этувчи хужум харакатлари учун тайёрланган пайтдан танаффуссиз, дархол фойдаланиб колиш максадида ўша динамик вазиятни тайёрлайдиган, яъни хужум килиш учун кулай вазиятни олдиндан амалга оширадиган харакатларга ўргатиш зарур бўлади.

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

Спортчининг олдинда турган беллашувни юкори даражада эмоционал кайфиятда, ракибининг кучли ва заиф томонларини хисобга олган холда тўјри хамда ўз вактида рухлана олиш кобилияти јалаба козониш учун катта ахамиятга эга. Катта кўтаринки рух ёрдамидагина кучни максимал равишда ривожлантириш мумкин.

Спорт мусобакаларидаги кучайиб бораётган ракобатлашиш спортчиларнинг нафакат жисмоний ва техник тайёргарлигига, балки масъулиятли мусобакалар шароитларида ўзларининг эмоционал холатини бошкара олишига хам катта талаблар кўяди.

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

Махсус тадкикотлар курашчиларнинг мусобака арафасида ва кунидаги эмоционал хаяжонланиш даражаси, мусобакалардаги эмоционал зўрикишининг (куръа ташлаш натижаси, ракиб билан бўладиган биринчи беллашувни кутиш ва бошк.) ўзгаришини кузатишга имкон берди.

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

Бу, айникса, мусобакаларнинг биринчи даврасида кучсизрок ракиб билан беллашишга тўгри келган курашчиларда яккол кўзга ташланган.

Биринчи даврада асосий ракиблар билан учрашиш лозим бўлган спортчиларда хам хаяжонланиш ошиб борган. Хаяжонланиш даражаси психолог-мутахассислар томонидан пульсометрия хамда харакатланаётган объектга реакция (ХОР) кўрсаткичлари услубларидан фойдаланган холда назорат килинди.

Курашчиларнинг  мусобакаларда катнашиш пайтида ўз эмоционал холатини бошкара олиши салбий хаяжонларнинг жанговар рухга кўрсатадиган таъсирини  камайтиради ва юкори спорт натижаларига эришишга имкон яратади. 

Кўпгина кучли курашчилар ўз-ўзига буйрук бериш, ўз-ўзини ишонтириш ва идеомотор карашлардан фойдаланиб, беллашувга ўзларини тайёрлайдилар. Беллашув олдидан харакат ва функционал имкониятларни яхшилайдиган, хаяжонланиш даражасини тартибга соладиган энг мухим воситалардан бири бадан киздириш машкларидир.

Бизнинг етакчи курашчиларимиз бир неча жуфтликнинг гиламга чикишидан олдин ўзи ёктирган усулларни ишора оркали бажариши, ўз-ўзини ишонтириш ва ўз-ўзига буйрук беришдан иборат бўлган киска вактли бадан киздирищ машкларини ўтказади. Олдинда турган беллашувларга шу тарика тайёрланиб, улар хаяжонланиш хиссини оширадилар. Жадал, хаяжонли, техник харакатларни ишора оркали бажаришдан иборат бўлган бадан киздириш машклари курашчининг эмоционал хаяжонлари даражасини кўтаради.

Узок вакт давом этадиган, лекин кам шиддатли бўлган бадан киздириш машклари ўз-ўзини ишонтириш услубини кўллаш билан биргаликда курашчиларни тинчлантиради ва уларнинг асаб энергиясини саклайди. Сўз спортчининг асаб-рухий холатини юкори даражада бошкариб турувчи хисобланади. Хар бир тренер етарли даражада спортчи холатини бошкариш кобилиятига эга бўлиши лозим: ракиб билан беллашишдан олдин спортчи ўта хаяжонланиб кетмаслик максадида вактидан олдин хаяжонланиш юзага келганда уни тинчлантириши зарур.

Сўз ёрдамида таъсир кўрсатишнинг турли услублари - ишонтириш, тушунтириш, уктиришни кўллаётиб, курашчининг олий асаб фаолияти типини хисобга олиш лозим.

Фикрловчи типдаги спортчиларга мантикий тушунтириш кўпрок кўл келади, бадиий типдаги спортчиларга уктириш (хис кўзјатиш) катта таъсир кўрсатади.

Ўз-ўзини бошкаришнинг рухий услублари орасида спорт амалиётида аутоген тренировканинг (АТ) турли вариантлари хамда янгиланган шакллари - рухий бошкариш тренировкаси (РБТ), рухий мушак трненировкаси (РМТ) кенг таркалган.

Рухий мушак тренировкасининг ўзига хос хусусиятлари уни ўтказиш осонлиги хамда юкори натижа беришидан иборат. Бундан ташкари, у кўп вакт  талаб килмайди. Амалиётнинг кўрсатишича, 10 кун (битта тренировка йијини) давомида спортчилар РТБнинг тинчлантирувчи кисмини муваффакиятли эгаллайдилар. Унинг асосий максади - спортчининг сезгирлиги даражасини пасайтириш,  релаксация (бўшашиш), тикланиш ва спортчининг жисмоний хамда маънавий кучини саклаб колишдир. РТБ ни фаоллаштирувчи (сафарбар этувчи) кисмининг максади - зарур пайтда курашчининг оптимал жанговар холатни (гиламга чикишдан олдин) эгаллаши ва тинчлантириш хусусиятига эга бўлган уйкудан олдин ташкил килинадиган жамоа билан алохида сухбатлар, айникса, улар  мусобакалар бошланишидан олдин сўнгги кунларда ўтказилса, яхши натижа беради. Агар мусобакаларга бевосита тайёргарлик боскичида вактдан аввал ортикча хаяжонланишнинг юзага келишини олдини олишга эришилса ва тренировкани осойишта ўтказишга шароит яратилса, рухий жихатдан спортчиларга јалаба кафолатланиши мумкин.

Курашчиларнинг рухий зўрикишини колдириш ва рухий юмшатишда спортчилар кучи билан тайёрланган бадиий хаваскорлар концертлари катта ахамият касб этади.

Эмоционал зўрикишни колдириш ва дам олиш учун кармок билан балик овлаш (2-3 кишилик гурухлар бўлиб) яхши тинчлантирувчи восита бўлиб хизмат килиши  мумкин.

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

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

1. Курашчининг рухий тайёргарлигига таъриф беринг.

2. Курашчининг умумий рухий тайёргарлиги вазифаларини айтиб беринг.

3. Курашчининг ирода сифатларига тавсиф беринг ва уни тарбиялаш услубиятини тушунтиринг.

4. Хис килиш, диккат, тактик фикрлаш услубиятини тушунтириб беринг.

5. Курашчининг муайян мусобакага рухий тайёргарлиги вазифаларини изохлаб беринг ва уни амалга ошириш йўлларини кўрсатинг.

6. Тайёргарликнинг умумий тизимида курашчининг рухий тайёргарлиги кандай ўрин эгаллайди?

7. Спорт амалиётида  ўз-ўзини бошкаришнинг кандай рухий услублари кўлланилади?
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11.БОБ.Курашчилар тренировкаси жараёнида тикланиш воситалари

11.1. Турли тикланиш воситаларини кўллаш

Тренировка ва тикланиш - ўзаро бојланган ягона жараёндир. Машкланганликнинг ўсиб бориши ва иш кобилиятининг ортиши факатгина энергетик сарфлар тикланиш жараёнида копланган такдирдагина мумкин бўлади. Тикланиш - бу факатгина организм функцияларини иш холатига кайтариш эмас, балки хаётни таъминлаш тизимини энергетик имкониятларнинг янада янги, юкори даражасига ўтказишдир.

В.А.Геселевич (1978) маълумотларига караганда, скелет мушакларида гликоген ва аденозинтрифосфор кислотасининг (АТФ) дастлабки холатга нисбатан ортикча тўпланиши етакчи курашчилар мушак ишида тикланишнинг якуний боскичи хисобланади.

Нагрузка ојирлигига караб, гликоген ва АТФ нинг ортикча тўпланиши хар хил муддатларда содир бўлади (максимал шиддатдаги нагрузкадан сўнг 7-9 кунгача).

Сојликка зарар етказмай, тренировка жараёнини жадаллаштириш факат тикланиш тадбирларидан (тиббий-биологик, рухий, педагогик) фойдаланилган такдирдагина мумкин бўлади.

Бунда педагогик воситалар асосийси, етакчи хисобланади, чунки айнан улар хар бир спортчи режимини ва спортчилар кўп йиллик тайёргарлигининг хамма боскичларида нагрузка хамда дам олишнинг окилона уйјунлигини белгилаб беради.

11.2. Тикланишнинг педагогик воситалари

Тикланишнинг педагогик воситалари куйидагиларни ўз ичига олади: 

- тренировкани окилона режалаштириш, нагрузканинг спортчи функционал имкониятларига мос келиши; жисмоний ва техник-тактик тайёргарликнинг умумий хамда махсус воситаларининг зарур уйјунлиги; тренировка ва мусобака микро-, мезо- ва макроциклларини окилона тузиш, нагрузкаларнинг тўлкинсимонлиги ва вариантлилиги, ихтисос- лашмаган жисмоний нагрузкалар, иш ва дам олишни тўјри уйјунлаштириш, махсус тикланши микроциклларини киритиш, ўртага тој шароитларидаги тренировкадан фойдаланиш;

- толикишни тез колдириш максадида зарур тикланиш во-  ситаларидан фойдаланган холда алохида тренировка машјулотини тузиш; тўлаконли алохида бадан киздириш ва тренировка вазифаларига мувофик якуний кисм, машјулотлар жойи, снарядларни тўјри танлаш, дам олиш ва бўшашиш учун махсус машкларни киритиш, ижобий эмационал холатни яратиш ва х.к.

11.3. Тикланишнинг тиббий-биологик воситалари

Ушбу тизим куйидагиларни ўз ичига олади:

- саломатликни бахолаш ва хисобга олиш; жорий функционал холат тўјрисида экспресс-назорат тартибидаги ахборот;

- биологик киймати юкори бўлган дори-дармонлар ва махсулотлардан фойдаланган холда окилона овкатланиш;

- допингга карши назорат талабларини хисобга олган холда фармакологик воситалар комплексини кўллаш;

- физиотерапия ва бальнеология услублари (сауна, массаж ва бошка муолажалар билан бирга);

- ўртача тој шароитлари, иклимий терапия, санатория-курорт услубларидан фойдаланиш ва х.к.

11.4. Фармакологик воситалар

Спортчилар организмида тикланиш воситаларини тезлаштириш омилларидан бири модда алмашинувига йўналтирилган таъсир этиш воситалари хисобланади. Бунга турли хилдаги дори-дармонлар ва комплекслар, баъзи фармакологик бојланишлар, юкори даражада биологик кийматга эга махсулотлардан фойдаланиш оркали эришилади. Юкори даражадаги биологик кийматга эга махсулотлар орасида энг мухим ахамиятга эгалари куйидагилар:

- энергетик таъсир этиш дори-дармонлари (карнитинхлорид, па-нангин, глютамин кислотаси, калций - глицерофосфат, кальций-лактат, лицитин, аминолон);

- адаптоген дори-дармонлар (элеутероккок, сапарел, полли-табас);

- кон хосил килувчи стимуляторлар (турли тузлар кўрини-шидаги темир).

Кимёвий таркиби ва фармакологик таъсирига кўра турлича бўлган дори-дармонлар маълум бир тизимли ёндашишни ва уларни мутахассис рахбарлиги остида окилона кўллашни таказо этади. Хозирги пайтда мутахассислар турли фармакологик дори-дармонларни “Аэровит”, “Декамевит”, “Ундивит” витаминлари хамда юкори биологик кийматга эга махсулотлар (оксилли печенье, углеводли-минерал ичимликлар ва бошк.) билан кўшиб фойдаланиш тактикасини ишлаб чикканлар.

Дори-дармонларни кўллаш тактикаси куйидаги мухим омилларга бојлик холда курилади:

Дори-дармонларни тренировка даврлари бўйича (ўтиш, тайёргарлик ва мусобака) ва асосий мусобакаларга бевосита тайёргарлик даврида кўллаш.

Тренировка микроциклларида воситлар комплексини тайинлашнинг тамойилли схемаси. 

Ўртача тој шароитларида тайёргарликнинг ўзига хос хусусиятини хисобга олиш.

 Нагрузка оширилганда асосий дори-дармонлар дозасининг кўпайтирилиши назарда тутиладиган алохида комплексларни танлаш ва кўшимча дори-дармонларни киритиш хамда битта воситаларни бошкаси билан алмаштириш.

 Маълум бир тайёргарлик боскичида у ёки бу спортчи олдига кўйилган махсус педагогик вазифаларни хал этиш.

 Спортчи ёши ва стажини хисобга олиш.

Олдин кўлланилган дори-дармонларга бўлган таъсирни ўрганиш.

Юкорида айтиб ўтилган омилларга караб, дори-дармонларни муайян холда кўллаш тегишли соха мутахассисларини (врачлар, физиологлар, биокимёчилар ва фармакологлар) катъий назорати остида ўтказилиши лозим.

11.5. Уйкуни меъёрлаштириш учун воситаларни

 кўллаш

Юкори малакали курашчилар ўртасида ўтказилган анкета савол-жавоби натижасида олинган маълумотлар хамда тренировка жараёнидаги динамик тадкикотлар материалларига кўра спортчиларнинг уйкуси бузилиши кўп марта кузатилган. Катта ва шиддатли нагрузкали тренировка даврида уйкусизлик 35% курашчиларда, вазн йўкотиш даврида - 59% курашчиларда, эмоционал-рухий зўрикишда эса 67% холларда кузатилади.

Уйкусизликда уйку холатига кулайгина ўтиш учун куйидагича тавсиялар берилади: кечки соатларда асаб тизимининг кўзјалувчанлигини камайтириш лозим. Бунинг учун очик хавода тинч сайр килиш, уйкудан олдин камида 2-3 соатдан кечиктирмай овкатланиш лозим. Кечасига  аччик  чой  ичишдан воз кечиш зарур. Уйкудан олдин хонани шамоллатиш фойдалидир. Кулай бўлган ўринда ухлаш тавсия килинади. Илик (иссик эмас), иложи борича арчали экстрат билан тайёрланган ванна яхши самара беради. Бир катор холларда оёкларнинг совук котиши ухлашга халакит беради. Бундай холларда кечасига пайпок кийиб ётиш ёки оёкларга иситгич (грелка) кўйиш зарур. 

Кўрсатиб ўтилган оддий воситалар билан бир каторда медикаментоз дори-дармонлар, электр уйку, рухий бошкариш, рухий-мушак тренировкаси ва х.к. кўлланилади.

Уйкуни меъёрлаштириш учун куйидаги фармакологик дори-дармонлар кўлланилади:

 Валериана - гипоталамусга таъсир кўрсатувчи енгил дори-дармонларга киради. Вегетатив асаб тизими ташвишни олади, салбий таъсир кўрсатмайди.

 Валокордин - юрак уриши билан асабийлашиш холатларида кўлланилади. Стартдан олдинги холатда фойдаланиш мумкин.

Турли уйку дориларининг таъсир кўрсатишини кучайтирувчи воситалар, шунингдек уйку берувчи самарага эга дори-дармонлар сифатида димедрол, супрастин, тавегил ва бошк. кўлланилади.

11.6. Беллашув ўртасидаги танаффусда массаж

Агар тренировка жараёнида спортчилар иш кобилиятини тиклаш тизимида умумий массажнинг таъсири аввалдан ўрганиб келинган ва у кенг таркалган бўлса, бевосита беллашувлар ўртасидаги танаффусда  иш кобилиятини ошириш муаммоси етарлича ўрганилмаган. Бу беллашувнинг давом этиш вакти, беллашувлар ўртасидаги ва беллашувлардаги дам олиш танаффуслари давомийлигини тартибга солувчи коидаларнинг кўп марта ўзгартирилиши билан тушунтирилади.

Киска дам олиш ичида мураккаб турнир вазияти ва рухий зўрикиш шароитларида секундантлик килиш, кўпинча эса биринчи тиббий ёрдам кўрсатиш хамда тикланишга кўмаклашиш масалаларини хал этиш лозим.

Бир катор мутахассислар томонидан (В.А.Геселевич, Г.К.Бакушев, И.Е.Давлетшин) беллашув танаффусида куйидаги тикланиш тадбирлари схемаси тавсия килинади. Беллашув даври тугагандан сўнг курашчи стулга ўтиради ва унга суянади. Оёклар текисланади, бўшаштирилади, товонлар полга (гиламга) тегиб туради.

Тренер, массажчи ёки тайёрланган спортчи кўли билан навбатма-навбат курашчи оёкларини кўтариб, елкасига жойлаштиради. Кўлларни бўшаштиришга эса уларга горизонтал холат бериш билан эришилади. Бунинг учун массаж килувчи иложи борича столга якин келиб, тиззаларида туради.

Фаол ва суст гипервентиляция хамда курашчи юзи ва гавдасини хўл сочик билан артишдан сўнг юкори елка камаридан массаж килишни бошлаш лозим. Асосий усуллари - ярим айланали, навбатма-навбат укалаш. Усуллар икки кўллаб бажарилади (кўл кафтлари бир-бирига параллел жойдаштирилади ва карама-карши томонга харакатлантирилади). Шу усул икки ва учбошли елка мушакларини массаж килиш учун хам фойдаланилади.

Елкани букувчи ва ёзувчи мушаклар учун укалаш усули кўлланилади. Массажчи уни тик турган холда иккала кўл кафтини параллел холда узатиб, карама-карши томонга харакатлартиради.

Ишлаган мушакларнинг зўрикиш (“шишиб кетиш”) даражасига караб, кўндалангига битта ёки иккита кўл билан тўхтовсиз укалаш кўлланилади. Муайян холда (беллашув даврида) асосан нагрузкани кўтарадиган оёк-кўлларга (мушаклар гурухига) енгил массаж кўланилади. Юзаки силашдан сўнг чукур камровчи силашни бажариш мумкин. Оёк-кўллар сезиларли даражада шишган ва мушаклар зўриккан пайтда хамда вакт етарли бўлса, елка яна бир бор укаланади. Укалашдан сўнг силташ бажарилади. 

Елкани букувчилар ва ёзувчилар кўпрок шишади. Бу кўпинча кескин ојриклар ва куч имкониятлари хамда иш кобилиятининг сусайиши билан кузатилади. Ушбу холат курашчиларда биринчи беллашувдан сўнг, айникса, кўпрок вазнни йўкотиш пайтида хамда сув-туз алмашинуви бузилганда, кам харакатли беллашувларда, ушлаб олиш учун курашишда юзага келади.

Кўлларни массаж килишдан сўнг (вакт етарли бўлган такдирда) буйинни массаж килиш усуллари бажарилади. Массаж килувчи курашчи ўтирган стул оркасида туриб, кўлларини олмасдан энса ва бўйин юзасини елка усти томон шошилмай силайди (2-3 усул).

Кейин ўпкаларнинг сустгина гипервентилацияси бажарилади. Стул оркасида турган холда массаж килувчи бўшаштирилган иккала кўлларни тирсакларидан ушлаб, уларни юкорига кўтаради (“нафас ол” деб) ва пастга туширади (“нафас чикар” деб).

Оёкларни массаж килиш танаффусларда камдан-кам бажарилади. Алохида холларда укалаш ва силташ усуллари кўлланилади.

Беллашув танаффусидаги массаж жуда нозик ва мураккаб ишдир. У массаж килаётган шахсдан катта билим, хар томонлама тайёргарлик ва мунтазам ижод килишни таказо этади.

Тикланиш тадбирларининг самарадорлиги иккита массажчининг ўзаро келишилган иши билан кучайтирилиши мумкин. Тренер-секундант иккинчи массажчи бўлиши мумкин. У бир вактнинг ўзида тегишли рухий терапияни олиб боради, беллашувнинг кейинги тактикаси тўјрисида кўрсатмалар беради ва х.к.

11.7. Функционал мусика тикланиш воситаси   

 сифатида

Функционал мусика курашчиларнинг эмоционал доираси хамда иш кобилиятига таъсир этиш услубларидан бири хисобланади. 

Функционал мусика спорт фаолиятида турли шароитларда кўлланилади хамда кутиб олиш, хосил килиш, етакчи, тинчлаштириш ва кузатиш турларига ажратилади (Ю.Г.Каджаспиров, 1976). Тикланиш максадида асосан ёкимли ва паст охангдаги тинчлантирувчи мусика, кушлар куйи, денгиз ёки ирмок шовкини, баргларнинг, ёмјирнинг шитирлашини билдирувчи товушлар хамда бошка маромли оханглар кўлланилади.

Тинчлантирувчи мусика эмоционал зўрикишни камайтиради, толикишни юмшатади, спортчилар диккатини чалјитади. Бу паст мусика тикланиш максадида кураш залида ва бошка дам олиш хоналарида янграши мумкин. Маромли (ритмик) мусика остида бўшашиш ва турли хил нафас олиш машкларини ўтказиш мумкин. Шахсий магнитофонга ёзиб олинган ёки махаллий радио - тармок оркали узатилаётган тинчлантирувчи мусика алохида кулокликлар ёрдамида кундузги дам олиш пайтида, кечки уйкудан олдин, тренировка машјулотлари ўртасида спортчилар ўрнашган жойда кайта эшиттирилиши мумкин. Уни рухий бошкариш ва рухий мушак тренировкаси, рухий терапия билан бирга кўшиб олиб бориш хам мумкин.

11.8. Тикланишнинг рухий-педагогик воситалари

Хар бир тренер етарли даражада психолог бўлиши, спортчилар фикри ва хиссиётларини тушуниш кобилиятига эга бўлиши хамда зўрикишли тренировка жараёни, мусобака фаолияти шароитларида уларнинг холатини бошкара олиши лозим.

Спортчиларнинг рухий холати ва фаолиятини юкори даражада бошкариш учун сўз катта таъсир кўрсатади. Факатгина сўздан тўјри фойдаланилгандагина ва хар бир спортчига алохида ёндашилган такдирдагина, тренер-курашчи тизими муваффакиятли амал килиш мумкин. Курашчи ушбу тизимнинг асоси хисобланади.

Тренер томонидан амалга ошириладиган бошкаришнинг рухий-педагогик воситаларини кўриб чикаётиб, шу нарсани кўрамизки, уларнинг асосийлари куйидагилардан иборатдир: ишонтириш, тушунтириш ва сингдириш. Рухий терапия сифатида тетик холатда уларни кўллаш, биринчи навбатда, тренер, врач, психолог, рахбарнинг сўз оркали таъсир этишини назарда тутади. Уларнинг сўзлари бевосита иккинчи сигнал тизимига ва шу оркали у ёки бу соматик механизмларга таъсир килади.

Сўз оркали таъсир кўрсатишни кўллаётиб, курашчининг юкори асаб тизими типини хисобга олиш лозим. Фикрловчи спортчиларга мантикий тушунтириш кўпрок тўјри келади, бадиий типдаги курашчиларга сингдириш катта таъсир кўрсатади.              

Спортчига сўз оркали таъсир кўрсатишни кўллаётиб, педагогик ва спорт ахлоки масалаларига алохида эътибор бериш лозим. У жамоа рахбарияти, тренерлар, бошка мутахассислар хамда хизмат кўрсатувчи ходимларнинг тренировка жараёни самарадорлигини оширадиган, хамма омиллардан максимал фойдаланишга каратилган хатти-харакатларнинг юксак маънавий тамойилларидан иборат. Рухий бошкариш тренировкаси (РТБ) ва рухий мушак тренировкаси (РМТ) кўринишидаги аутоген тренировка (АТ) ўз-ўзини бошкаришнинг рухий услублари орасида энг кенг таркалган хисобланади. Аутоген тренировканинг энг оддий ва самарали варианти - бу рухий мушак тренировкаси, унинг тинчлантирувчи кисмидир. Тинчлантирувчи кисмининг асосий тавсияси - тетиклик даражасини пасайтириш - бўшаштириш (релаксация) хамда курашчининг жисмоний ва маънавий кучини тиклашдир. Тинчлантирувчи кисмдан ташкари РМТ фаоллаштирувчи (сафарбар этувчи) кисмга эга. Унинг максади курашчининг зарур дакикада оптимал жанг килиш холатини эгаллашига каратилган.

Турли тайёргарлик даврларида рухий-педагогик воситалар хамда тикланиш услубларини кўллаш хар хил вазифаларни хал этади.

Тайёргарлик даврида куйидаги вазифалар хал этилади: дам олиш ва хордик чикаришни ташкил килиш, РМТ нинг жамоали сеанслари, рухий терапевтик сухбатлар ва х.к.

Курашчилар дам олиши ва хордик чикаришини режалаштириш тренировка нагрузкалари динамикаси хамда маданий-оммавий, ижтимоий-сиёсий ва рухий терапевтик тадбирлар комплексини ўтказиш билан бојланиши лозим.

РМТ нинг жамоали сеанслари мусобакаларга тайёрлашда катта самарадорликка эга. Улар психолог ва тренер рахбарлигида спорт залида машјулотлар ўртасидаги танаффусларда ўтказилади. Улар тренировка жараёнидаги эмоционал зўрикишни бартараф этиш ва тикланиш учун кўлланилади. Шунингдек бевосита тренировка тугаши билан тўјридан-тўјри кураш гиламида тикловчи уйку - дам олиш кўлланилиши мумкин. РМТ сеансида 10 минутлик дам олиш - уйкудан сўнг юрак кискариши тезлиги 43% га пасаяди ва эмоционал зўрикиш кўрсаткичи (дастлабки натижаларга нисбатан) 2,8 марта камаяди. Бу тикланиш даврининг ўта тезлашганлиги хамда жадаллашганлигини кўрсатади, бу эса бир кунда 2 ва 3 марта бўладиган тренировкаларда жуда мухимдир.

Ухлаш олдидан алохида ва гурух билан сухбатлашишларни ўтказиш юкори рухий терапевтик самара беради. У РМТ нинг тинчлантирувчи кисми билан якунланади.

Сухбатлар мавзуси тайёргарлик боскичи ва спортчилар холатига караб танланади.

Психолог, тренер ва врач сухбат жараёнида “рухий кузатувчанлик” дан фойдаланган холда ўз карашларини шакллантирадилар, унинг ёрдамида муайян курашчининг асаб-рухий холати тўјрисида кундалик ахборот оладилар.

Курашчиларни ишонтираётиб, уларнинг хатти-харакатлари ва ташвишланишларининг баъзи томонларини асосланган холда танкид килиш лозим. Бунда курашчиларда ижобий хиссиётлар ўз ахволини яхшилаш хамда юкори натижага эришишга бўлган ишонч сабабли пайдо булади.

Тренер ва врачнинг яна энг мухим вазифаси курашчиларнинг шахсий, ижтимоий ва спорт фаолиятидаги, тўкнашувли вазиятлардаги муносабатларни меъёрлаштириш хамда юмшатиш хисобаланди.

Рухий-педагогик услублар физиотерапевтик таъсир этиш, массаж, сауна билан мусика жўрлигида комплекс холда кўлланилаганда, уларнинг тиклаш таъсири анча кучаяди.

Ташкилий, ижтимоий-сиёсий ва маданий-оммавий тадбирлар курашчилар рухиятига  катта тинчлантирувчи таъсир кўрсатади. Бевосита масъулиятили мусобакалар олдидан вазифаларни кўйиш, кўрсатмалар бериш максадида ташкилий йијилишларни ўтказиш ўзини окламайди. Кўрсатма бериш максадида ўтказиладиган бундай йијилишлар ўкув-тренировка йијини бошида ўтказилиши лозим.

Турнир якинлашган сари бундай тадбирлар янада рухий профилактик хусусиятга эга бўлиши, курашчининг энергияси ва асаб имкониятлари тўпланишига ёрдам бериши лозим.

Рухий зўрикишни бартараф этиш учун курашчиларнинг ўзлари тайёрлаган бадиий хаваскорлик концертлари катта ахамият касб этади. Бу жамоа аъзоларининг ўз-ўзини ижодий ифодалашга ва жамоадаги хиссиётли етакчи спортчини аниклашга, кулай рухий мухитни шакллантиришга ёрдам беради. 

Мусобака даврида асосий вазифалар рухий зўрикишни олдини олиш билан бојлик. Тинч тренировка вазиятини яратиш ва ортикча эмоционал кўзјалувчанликни йўкотиш учун мусобакаларга бевосита тайёргарлик даврида куйидаги ташкилий тадбирлар мухим ахамиятга эга:

 Бир-бирига ракиб бўлган, бир хил вазн тоифасида катнашадиган, катта вазнни йўкотаётган спортчиларни битта хонада жойлаштирмаслик лозим. Ажратиб жойлаштириш масалаларини шахсий ўзаро муносабатлар, рухий жихатдан мос келиш хусусиятларни хисобга олган холда хал этиш лозим.   

 Юкори микёсдаги мусобакаларда иштирок этиш учун асосий таркибни аниклаш бўйича масалаларни ўз вактида хал этиш зарур. Мусобакаларга бевосита тайёргарлик боскичи бошида саралашни якунлаш ва асосий хамда захирадаги катнашчиларни расман эълон килиш лозим. {аммага маълум бўлиши лозимки, номзод фавкулодда холларда (асосий курашчининг касал бўлиши, жарохат олиши ёки машкланганлик даражасининг анча ёмонлашуви) асосий таркибга киришга тайёр туриши зарур.

Ушбу боскичда тез-тез саралаш ва назорат беллашувларини ўтказиш нафакат режали тайёргарликни бузади, балки курашчиларга олдинда турган турнирга энергияни тўплашга имкон бермайди, бир-бири билан ракобатлашиш натижасида уларнинг асаб-эмоционал шашти бекорга сарфланади.

Саралашни анча олдин муддатларда ўтказиш тўјрирокдир. Мусобакаларга бевосита тайёргарлик боскичида кийин турнирга тайёрланаётган курашчиларнинг асаб энергиясини саклаш максадга мувофикдир. Йирик мусобакаларга якинлаштиришнинг  шунга ўхшаш тамойили захирада турган ёшлар учун фойдалидир. Маълумки, асосий таркибга киритилмаганлигидан хабардор бўлган спарринг-шериклар ўзлари ва ўртокларига тренировкада катта фойда келтирадилар. Чунки улар бир нарсадан кўркишмайдики, уларнинг фаол хужум харакатлари, тажрибали комбинациялари, таваккалчилиги мајлубият  баллари билан жазоланмайди. Тренерлар бу балларни курашчи фойдасига хал этмасликлари мумкин. Акс холда хар бир тренировка кескин мусобакага айланади ва асаб энергиясининг сарфланишига олиб келади.

Биринчи мусобака беллашуви олдидан курашчиларнинг асаб энергиясини саклашга алохида эътибор каратиш лозим. Мутахассисларнинг кузатишича, курашчилар турнирнинг биринчи кунида рухий зўрикиш биринчи беллашувга чикишдан анча олдин старт олди талвасаси даражасига етади. Кўпинча бу тортилиш пайтида кузатилади, куръа ташлагандан сўнг ёки мусобака ўтказиладиган жойга етиб келиш билан кучаяди.

Мусобакаларнинг биринчи кунида рухий-педагогик воситаларнинг асосий вазифаси курашчиларнинг асаб энергиясини саклаш хисобланади. Бунинг учун хам жамоали, хам алохида бошкариш воситаларидан фойдаланиш лозим.

Мохирлик билан секундантлик килиш хам катта ахамиятга эга. Секундантлик килиш санъати курашчини ўта эхтиёткорлик билан бошкариш максадида унинг рухий холатини тушуниш ва сезгирлик билан диагностика килишдан иборат. Шуни хисобга олиш лозимки, баъзи курашчилар секундантларга мухтож эмаслар ва уларда беллашувнинг бориши тўјрисида ўз фикрлари мавжуд. Баъзан бир катор курашчиларда мазкур теренерга мослашмаслик ва унга ишонкирмаслик хосил бўлади. Секундантлик килишнинг асосий коидаси - курашчига беллашув пайтида мустакил фикрлашга имконият бериш, ўта рухий зўрикиш юкини бартараф этиш, агар керак бўлса, спортчини кўзјалишга йўналтиришдир. Танаффус пайтида биринчи навбатда курашчини тинчлантириш лозим ва шундан сўнг, яъни унинг холати меъёрлаша бошлагандан кейин олдинда турган даврга аник ва киска кўрсатма бериш лозим. Бунда спортчининг алохида хусусиятлари, унинг холати хамда беллашув давомида юзага келадиган вазиятни хисобга олиш зарур.

Шуни назарда тутиш лозимки, хар бир киши хам тренер-секундант бўла олмайди. Бу ишда юксак даражадаги спорт маданияти, тажриба ва билим, хотиржам, ўзини тута олиш, фикрлай олиш, турнир беллашувларидаги мураккаб вазиятларда ўзини йўкотиб кўймаслик, старт талвасасига тушмаслик катта ахамиятга эга. Секундант шу нарсани аник билиши лозимки, “бировни бошкаришни билиш учун биринчи навбатда ўзини бошкаришни билиш зарур”. Бунинг учун тайёргарлик ва мусобакаларни ўтказиш жараёнида секундантлик килишга тайёрланаётган тренер рухий ўз-ўзини бошкариш воситаларидан фойдаланиши хамда психолог ва врач назорати остида бўлиши керак.            

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар:

 Курашчилар тренировка жараёнида тикланишнинг педагогик воситаларини айтинг.

 Курашчилар тикланишнинг тиббий-биологик воситаларини санаб ўтинг.

 Курашчилар тренировкасида кўлланиладиган фармакологик воситаларни айтиб беринг.

 Спортчи уйкусини меъёрлаштириш учун кандай воситалар кўлланилади?

 Беллашув ўртасидаги танаффусда массаж килиш усулиятини тушунтириб беринг.

Курашчилар тайёргарлигида функционал мусикадан фойдаланиш хусусиятлари усулиятини тушунтириб беринг.

 Ўз-ўзини бошкаришнинг рухий усулларини санаб ўтинг.

Тавсиф килинган адабиётлар:

 Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. -М., 1977.

 Волков Н.И. и др. Биомехания мышечной деятельности. Киев, 2000.

 Иванков Ч.Т. Теоретические основы методики физического воспитания. -М., 2000.

 Уилмор Д.Х., Костилл Д.Л. Физиология спорта и двигательной активности. Киев, 1997.

 Линдеман Х. Аутогенная тренировка. -М., 1980.

 Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Киев, 1997.

12 БОБ. Тренировка жараёнини режалаштириш

12.1. Режалаштириш мохияти ва ахамияти, унинг турлари

Спорт  тренировкасини режалаштириш - бу спорт тайёргарлиги вазифаларини хал этиш шартлари, воситалари ва услубларини, спортчи эгаллаши лозим бўлган спорт натижаларини олдиндан кўзлашдир. Спортчилар тайёргарлигини тўјри режалаштириш бу мазкур спортчилар контингенти (ёки битта спортчи) хусусиятларининг тахлилидан келиб чикиб, тайёргарлик жараёнидаги асосий кўрсаткичларни белгилаш хамда уларни вакт оралијида такссимлашдир (В.П.Филин, Н.А. Фомин, 1980).

Сўнгги пайтларда спорт курашида тренировка жараёнини режалаштириш тўјрисидаги тасаввурлар анча ўзгарди. Бу мусобака коидаларига баъзи ўзгартиришларнинг киритилиши ва Халкаро кураш федерациясининг мусобака беллашувлари томошабоплигини ошириш бўйича кўйган талаблари билан бојлик.

Хозирги пайтда катта тажриба материали тўпланган, спортчилар тайёргарлигини янада юкори даражада сифатли режалаштириш учун объектив шарт-шароитлар яратилган.

Спортчилар тайёргарлиги жараёнини муваффакиятли бошкариш иккита мухим шартларни хисобга олишни такозо этади: биринчидан, нагрузкалар хажми ва шиддатининг кескин ўсиши (хозирги замон юкори натижалар спортида нагрузкалар биологик меъёрлар чегарасига якинлашмокда); иккинчидан, тренировканинг сон параметрлари ва махорат даражасининг тенглашиши (жахоннинг етакчи спортчилари тажрибасида). Шу сабабли тренировка тузилмасини оптималлаштириш ва оптимал тренировка дастурларини тузиш биринчи даражадаги ахамиятга эга бўлиб колмокда (М.П.Матвеев, 1977).

Тренировка жараёнини режалаштириш - бу биринчи навбатда турли даврлар учун режалар тизимини яратиш хисобланади. Бу даврларда ўзаро бојлик бўлган максадлар комплекси амалга оширилиши лозим.

Дарс (машјулот) тренировка жараёнининг элементар таркибий кисми хисобланади. Алохида машјулотлардан тренировка куни, улардан - микроцикл ташкил топади, бир нечта микроцикллар бирлашмаси янги, нисбатан мустакил, тренировка жараёнининг бутун бўлаги бўлган мезоцклни хосил килади.

Бир нечта мезоцикларнинг бирлашмаси янада йирик ва нисбатан тугалланган тузилма - макроциклни ташкил этади (Г.С.Туманян, 1984). Тренировканинг микро-, мезо- ва макроцикллар каби даврларга ажралишига караб нагрузкалар ўлчамлари, хажми, шиддати, тайёргарлик воситалари хамда услублари ўзгаради.

 Спорт курашида ўкув-тренировка жараёнини режалаштириш куйидаги шаклларда амалга оширилади:

- истикболли - боскич, давр, йил, бир катор йиллар учун;

- кундалик - тренировка микроцикли учун;

-  тезкор - бир машјулот учун.

Курашчиларнинг кўп йиллик тренировкасига мўлжалланган режани тузишда спорт кураши ривожланиш йўлининг башорати хамда мусобакалар коидаларидаги ўзгаришларга амал килиш лозим. Шу сабабли тренировка воситалари, хажми ва шиддати вазифаларининг ўзгаришини назарда тутиш зарур.

Истикболли режа бутун ўкув гурухи каби алохида хар бир курашчи учун тузилади.

Спорт тренировкасининг умумий (гурухли) режаси куйидаги бўлимларни ўз ичига олади: гурухнинг кискача тавсифи; кўп йиллик тренировка максади ва асосий вазифалари; тайёргарлик боскичлари ва тренировка жараёнининг боскичлар бўйича асосий йўналиши (асосий вазифалари, уларнинг хар бир боскичдаги улуши); спортчилар тайёргарлигини тавсифловчи спорт-техник кўрсаткичлар ва назорат меъёрлари; педагогик хамда тиббий назорат (В.П.Филин, Н.А.Фомин, 1986).

Тренировканинг истикболли режалаштирилиши албатта йиллик режаларни ишлаб чикишни такозо этади. Йиллик режаларга кўлланиладиган  воситалар ва тренировка нагрузкаларининг батафсил баёни киритилади. Кундалик режалаштиришда спорт формаси динамикасининг илмий конуниятлари   (юзага келиш, баркарорлаштириш ва вактинчалик пасайиши) кўлланилади. Кундалик режалаштириш тузилмасига турли омиллар: ўкиш ва мехнат тартиби, машјулотлар мазмуни, сони ва нагрузкалар ўлчамларининг умумий йијиндиси, тренировка нагрузкаларига бўлган реакциянинг алохида хусусиятлари хамда курашчилар малакаси таъсир этади.

Тезкор режалаштириш кундалик режалаштириш асосида амалга оширилади. Бундай режалаштириш тури вазифалар, воситалар, услублар, нагрузка хажми ва шиддатини аниклаштиришни кўзда тутади. Тренировка машјулотлари тузилмаси, биринчи навбатда, максимал тренировка самарасига эришишга каратилганлиги билан белгиланади. Тренировканинг тезкор режасига мувофик машјулотлар конспекти тузилади, унда тайёрлов (бадан киздириш) асосий ва якуний кисмлар, такрорлашлар сони, танаффуслар давомийлиги хамда дам олиш хусусияти баён килинади.

Тренировка жараёнида учта давр: тайёргарлик, мусобака, ўтиш даврлари ажратилади. 

Тайёргарлик даврида тренировкалар фаол дам олишдан шиддатли махсус ишга, жисмоний сифатларни кейинчалик хам ривожлантиришга, кураш техникаси ва тактикасини эгаллаш хам такомиллаштиришга аста-секин ўтишни таъминлашга каратилган. Бу даврда спортчиларнинг олдинда турган мусобака даврида муваффакиятли фаолият кўрсатиши учун мустахкам пойдевор яратиш лозим. Тайёргарлик даврининг асосий вазифалари организмнинг функционал имкониятларини ошириш, умумий жисмоний тайёргарликни яхшилаш ва курашчи учун зарур бўлган жисмоний сифатларни ривожлантиришдан, техник-тактик харакатларни эгаллаш хамда такомиллаштириш, уларни амалга оширишдаги камчиликларни бартараф этиш, ирода ва маънавий сифатларни тарбиялашдан иборат.

Тренировканинг мусобака даври максади - мусобакаларга тайёрлаш ва унда муваффакиятли иштирок этиш. Ушбу даврнинг асосий вазифалари юкори даражада машкланганликка эга бўлиш, техник-тактик харакатларни кейинчалик хам мустахкамлаш хамда такомиллаштириш, мусобакаларда катнашишда беллашувни олиб бориш тактикаси билимларини кенгайтириш хамда мустахкамлаш, юкори даражада жисмоний, ирода ва маънавий сифатларнинг ривожланишига эришиш назарий билмларни кенгайтиршдан иборат.

Бу боскичда спортчилар, малакаларига караб, масъулиятли мусобакаларда иштирок этадилар.

Тренировканинг ўтиш даврига тренировка нагрузкасининг пасайиши хос бўлади. Даврнинг асосий вазифалари: саломатликни мустахкамлаш ва организмни чиниктириш, умумий жисмоний тайёргарлик даражасини ошириш.

Асосий воситалар: спорт  ўйинлари, сузиш ва бошк. Тўјри тузилган ўтиш даври организм функционал имкониятларини кейинчалик хам ривожлантириш, курашчининг махсус тайёргарлигини яхшилаш учун кулай шарт-шароитлар яратади.

12.2. Тайёргарлик мезоциклларини режалаштириш

Тренировка мезоцикли 3 хафтадан 6 хафтагача давом этадиган тренировка жараёни боскичидир. Мезоцикллар асосида тренировка жараёнини ташкил этиш уни тайёргарлик даври ёки боскичининг асосий вазифасига мувофик тизимлаштириш, тренировка нагрузкалари ва мусобака фаолиятининг оптимал динамикаси, турли тайёргарлик воситалари ва услубларининг максадли уйјунлашуви, педагогик таъсир омиллари хамда тиклаш тадбирлари ўртасидаги мувофикликни таъминлашга, турли сифатлар ва кобилиятларни ривожлантиришда зарур изчилликка эришишга имкон яратади (Л.П.Матвеев, 1977, В.Н.Платонов, 1986).

Л.П.Матвеев (1976) анъанавий мезоциклларнинг саккизта турини ажратади: тортувчи; базавий, улар ривожлантирувчи ва баркарорлаштирувчи бўлади; назарот-тайёргарлик; сайкаллаштирувчи; мусобака олди;  мусобака тикланиш-тайёрлов  ва тикланиш-саклаб турувчи.  Хар бир мезоцикл учта, олтита микроцикллардан иборат бўлади. Уларнинг тўплами режалаштирилаётган мезоциклнинг муайян вазифалари билан аникланади.

Мезоцикл турларининг бундай кўп бўлиши тренировка жараёни тузилмасини жуда мураккаблаштириб юборади ва тренировкани режалаштиришни кийнлаштиради. 

Г.С.Туманян (1984) фикрича, спортчилар тренировкасини режалаштиришда юкорида айтиб ўтилган мезоцикл турларининг камдан-кам кўлланилиши айнан шунга бојлик.  Эхтимол, В.Н.Платонов (1988) томонидан таклиф килинган мезоцикллар турлари таснифий амалиёт учун кулайрокдир: тортувчи, базавий, назорат-тайёргарлик, мусобака олди ва мусобака. Муаллиф фикрига кўра, тортувчи мезоциклларнинг    асосий вазифалари спортчиларни махсус тренировка ишини самарали бажаришга максадли якинлаштиришдан иборатдир. Базавий мезоциклларда организм асосий тизимларининг фукнционал имкониятларини ошириш, жисмоний сифатларни ривожлантириш, техник, тактик ва рухий тайёргарликни такомиллаштириш бўйича асосий ишлар олиб борилади.

Назорат-тайёргарлик мезоциклларида спортчиларнинг аввалги мезоциклларда эришган имкониятлари (мусобака фаолияти хусусиятига мувофик) синтезлаштирилади, яъни интеграл тайёргарлик амалга оширилади. Мусобака олди мезоцикллари спортчи тайёргарлиги давомида аникланган майда камчиликларни бартараф этиш, унинг техник имкониятларини такомиллаштириш учун мўлжалланган. Бу мезоциклларда маълум бир максадга  каратилган рухий тактик тайёргарлик алохида ўрин эгаллайди. Мусобака мезоцикллари сони ва тузилмаси спорт  турининг  ўзига хос хусусиятлари, спорт календари хусусиятлари, спортчилар малакаси ва тайёргарлик даражаси билан белгиланади.

Мезоциклларнинг умумий тузилмаси баркарорлиги уларнинг мазмунини мунтазам такомиллаштириб боришга, таъсирчан назорат ўрнатишга хамда С.М.Вайцеховский  (1979) таклиф этган “илгариловчи” режалаштириш тамойилини амалда юзага чикаришга  ёрдам  беради. Ушбу тамойилга биноан жорий макроциклнинг микроцикллари ва мезоциклларидаги тренировка натижалари дархол навбатдаги макроциклнинг шунга ўхшаш тузилмалари дастурини режалаштириш учун кўлланилади.

Анъанавий режалаштириш услубияти.

Режа (  Режанинг   (   Бажариладиган (  Янги режани       

            бажарилиши     ишни тахлил        ишлаб чикиш.

                                       килиш

Параллел режалаштириш услубияти.

Режа (  Режа бажарилиши- (  Бажариладиган ишнинг 

                      нинг                   якуний тахлили

                     (                       

          Кундалик тахлил                        (
             (Параллел)                        Янги режа 

                   (
            Янги режани ишлаб

              чикиш (параллел)

12.3. Тайёргарлик микроциклларини режалаштириш

Спорт амалиётида тренировка микроцикли деганда бир неча кун давомида ўтказиладиган ва мазкур тайёргарлик боскичи вазифаларини комплекс хал этишни таъминлайдиган машјулотлар серияси тушунилади.

Микроцикллар давомийлиги - 3-4 кундан 10-14 кунгача. 

Календар хафтага мувофик бўлган 7 кунлик микроцикллар кўп таркалган (Л.П.Матвеев, 1977, В.Н.Платонов, 1986).

Микроциклларни режалаштиришда анъанавий ва ноанъанавий ёндашишни ажратиш мумкин.

Анъанавий микроцикллар. Л.П.Матвеев (1977) хаммуаллифлари билан анъанавий микроциклларнинг тўртта турини ажартишни таклиф килади: шахсан тренировка микроцикли, улар тренировка нагрузкаси йўналишига караб, умумий тайёргарлик ва махсус тайёргарлик микроциклларига, нагрузка ўлчами хамда динамикасига караб,  оддий хамда зарбдор  микроциклларга бўлинади; якинлаштирувчи, улар ўз мазмунига кўра мусобака вазиятини кисман моделлаштиради ва курашчиларнинг махсус иш кобилиятини мунтазам оширишга каратилади; мусобака,  улар мусобака шароитларини тўлик акс эттиради; тикланиш (ёки мусобакалардан кейинги енгиллаштирувчи) микроцикл, уларнинг максади спортчиларнинг мусобакаларда кисман йўкотган иш кобилиятини тиклашдан иборат (Г.С.Туманян, 1984).

Ўз навбатида таникли мутахассис В.Н.Платонов (1986) бешта турдаги микроциклларни ажратишни таклиф килди; тортувчи, зарбдор, якинлаштирувчи, мусобака ва тикланиш. Бирок бу турдаги микроцикллар мазмунининг тахлилидан шу нарса кўзга ташланадики, улар Л.П.Матвеев таклиф этган турлардан мухим даражада фарк килмайди.

Шуни эсда тутиш лозимки, микроциклдаги нагрузкалар ва дам олишнинг турли алмашинуви учта турдаги реакцияларга олиб келиши мумкин; а) машкланишнинг максимал даражада ўсиши; б) тренировка самарасининг камлиги ёки бутунлай бўлмаслиги; в) спортчининг толикиб колиши. Амалиётнинг  катта ва жуда катта нагрузкали (улар хам ўзаро, хам кичик нагрузкали машјулотлар билан окилона алмашиб турилади) машјулотларнинг оптимал сони микроциклга кирган холлар биринчи турдаги реакцияга хосдир. Катта нагрузкаларни хаддан ортик кўллаш толикишга олиб келади.

12.4. Йиллик тайёргарлик циклида тренировкани ташкил килиш тизимини моделлаштириш

Маълумки, замонавий спорт тайёргарлиги мавжуд назарий ва амалий билимларни умумийлаштириш хамда тартибга тушуришни такозо этади. Бир катор олимлар (Ю.В.Верхошанский, А.П.Бондарчук, Л.П.Матвеев, В.В.Петровский, И.Н.Мироненко ва бошк.) томонидан йиллик ва кўп йиллик циклларда тренировкани ташкил этиш моделлари ишлаб чикилган. Улар тренировка нагрузкалари мазмунини, хажмининг мухим параметрлари ва улар мусобака календари, мазкур боскичда хал этиладиган вазифалар, анъанавий бўлиб колган тайёргарликни даврлаш ва бошка бир катор омиллардан келиб чиккан холда тренировка нагрузкалари мзмуни, хажми хамда вакт ичида таксимлашнинг энг мухим параметрларини сон жихатдан акс эттиради.  
Йиллик циклдаги тренировка моделларини ишлаб чикишга бўлган зарур шарт-шароитлар сифатида куйидагилар аввал бажарилиши лозим:

- етакчи спортчилар тренировкасини ташкил этиш ва терма жамоаларни тайёрлашдаги амалий тажрибани ўрганиш хамда умумлаштириш;

- спортчи холати динамикасининг тренировка нагрузкаси мазмуни, хажми ва таксимланишига бојликлигини текшириш;

- тайёргарликнинг анъанавий даврланиши ва мусобакалар календарига кўра спортчиларнинг йиллик циклдаги махсус иш кобилияти даражаси динамикасидаги окилона йўналишни аниклаш.

Йиллик циклни тузишнинг принципиал (мантикий), сўнгра унинг асосида эса индивидуал (сон) моделини ишлаб чикиш зарур. 

Махсус адабиётлар ва тренировканинг амалий тажрибаси тахлили мутахассисларга шундай хулосага келишга имкон бердики, кўп йиллар аввал вужудга келган тренировкани ташкил этишнинг анъанавий шакллари ва тамойиллари бугунги кунда юкори малакали спортчиларни тайёрлаш вазифаларини кониктирмайди. Юкори малакали спортчилар махсус жисмоний сифатларининг ривожланиши шундай даражага етдики, уларни кейинчалик такомиллаштириш учун янги, янада самарали тренировка воситалари хамда услубларини излаб топишни талаб килади. Бундан ташкари, махсус жисмоний тайёргарликнинг йиллик циклдаги ўрнини кайта кўриб чикиш хамда унинг бошка тайёргарлик турлари билан ўзаро бојликлик шаклларини аниклаш лозим.

Хозирги пайтда шу нарса маълумки, тренировкани тузиш моделини ишлаб чикишнинг зарур шартларидан бири амалий тажрибани тахлил килиш хисобланади. Бундай тахлил жараёнида юкори малакали спортчиларнинг йиллик циклдаги тренировкасини ташкил килишнинг амалиётда мавжуд бўлган услубларини ўрганиш, шунингдек спортчилар кўллайдиган тренировка (зарур холларда мусобака) нагрузкалари хажмининг аник ўлчамларини аниклаш назарда тутилади.  

Профессор Ю.В.Верхошанский (1983) хаммуаллифлар билан тренировка моделини тузиш тамойиллари ва шаклларини аниклаб берадиган асосий омиллар сифатида спортчилар холати хамда тренировка нагрузкасининг ўзаро бојликлигининг умумий конуниятлари, шунингдек мунтазам тренировка таъсири остида курашчи организмининг  бир холатдан бошкасига ўтиш конуниятини ажратади. Хар бир муайян холда ушбу тамойилларни амалга ошириш усулларига  таъсир кўрсатувчи хусусий шароитлар каторига куйидагилар киради: йиллик тайёргарлик циклини анъанавий даврлаш хамда жорий йил учун муайян мусобакалар календари, спортчининг махорат даражаси ва махсус тайёргарлигининг алохида хусусиятлари, олдинги тайёргарлик боскичларидаги тренировка хусусияти ва йўналиши, спортчи олдига кўйиладиган вазифалар, мусобака фаолиятининг кескинлиги ва бошк. Бирок олимлар томонидан тавсия этилган бундай бўлиниш шартли равишда эканлигини хисобга олиш лозим.

12.5. Тренировканинг катта боскичини тузиш модели

Катта боскич 5 ойгача давом этиши мумкин. Тренировкани ташкил килишнинг таклиф этилаётган шакли анъанавийсидан катъий фаркланади ва биз уларни кўриб чикамиз.

Маълумки, тренировка жараёнини ташкил килишнинг анъанавий шаклида (1-расм) махсус жисмоний ва техник тайёргарлик деярли бир вактда олиб борилади. Айтиш жоизки, тренировкани бундай шаклда ташкил этишда нагрузканинг умумий хажми ўсиб бориши билан унинг шиддати хам ортади. Кейин хажми пасаяди, шиддати эса ошиб боришда давом этади.

1-расм. Тренировкани тузишнинг анъанавий шакли (Ю.В.Верхошанский бўйича)

Бир катор тадкикотчилар (Ю.В.Верхошанский, 1979; А.Р.Левченко, 1982; Т.А.Антонова. 1983; И.Н.Мироненко, 1983 ва бошк.) томонидан таклиф килинадиган катта боскичда тренировкани тузиш варианти ишни ташкил килишнинг бутунлай янги  шакли хисобланади ва иккита микро боскичларнинг бўлинишидан хосил бўлади (2-расм): биринчисида катта хажмдаги махсус куч нагрузкаси жамланади, иккичисида колдирилган тренировка самараси (КТС) амалга оширилади, натижада техник махоратнинг чукурлашган такомиллашуви содир бўлади. Бунда анъанавий шаклдан фаркли равишда, биринчи боскич нагрузкаси нисбатан паст шиддатга (i) эга бўлади, сўнгра у асосан техник тайёргарлик воситалари хисобига тез ошади. Махсус иш кобилияти даражаси (J) биринчи микробоскичда пасаяди, кейин тез ошади.

2-расм. Катта боскичда тренировкани тузиш шакли (Ю.В.Верхошанский бўйича).

Бирок бу спортчиларниннг махсус жисмоний сифатларини ошириш даражаси устида алохида иш олиб борилади, дегани эмас. Техник тайёргарлик бутун боскич давомида тренировкаларда олиб борилади. Лекин жамланган куч нагрузкаси “блоки” доирасида унинг хажми катта эмас. Бу вактда техниканинг асосий элементлари, спорт машкининг алохида фазалари хамда бутун харакат схемасининг ритмик тасвири такомиллаштиришади.

Жамланган куч ишининг колдирилган тренировка самарасини (КТС) амалга оширишда (иккинчи микро боскичида) техник иш хажми ва шиддати аста-секин ошиб боради. Мусобака шароитларига якин ёки тенг бўлган режимда  асосий машкнинг бажарилиш улуши ортади.           

Тренировкани тузишнинг кўриб чикилаётган шакли умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) воситаларини кенг кўллашни ва уларни махсус иш билан маълум даражада уйјунлаштиришни назарда тутади. УЖТ нинг асосий вазифаси махсус ишдан кескин фарк киладиган ва спортчининг иш кобилияти хамда унинг мотор аппаратини тиклашга ёрдам берадиган паст шиддатли фаолиятга ўтиш самарасини кўллашдан иборат.

Йиллик циклга иккита катта боскичларни киритиш (3-расм) максадга мувофиклиги асослаб берилган. Бунда бу цикл битта ёки иккита мусобака мавсумини ўз ичига олиши мумкин. Жамланган куч нагрузкасининг иккинчи “блоки” биринчисига нисбатан хажмига кўра кичик бўлиши лозим.

3-расм. Жамланган хажмдаги нагрузканинг иккита “блоклари” билан тренировкани тузиш схемаси (Ю.В.Верхошанский бўйича).

Принципиал модел асосида тренировканинг муайян сон модели тузилади. У куйидагиларни хисобга олади:

- мазкур спорт турида тренировкани тузиш тажрибаси ва аввалги боскичда спортчиларнинг тайёргарлик хусусиятлари;

-  аник мусобакалар календари;

- спортчилар махсус тайёргарлиги ва алохида топширикларнинг кундалик даражаси;

- олдинга кўйилган вазифаларни амалга ошириш учун тренировка ва мусобака нагрузкалари хажмларининг холисона зарур кийматлари;

- спортчилар тайёргарлигининг муайян шароитлари ва моддий таъминоти.

12.6. Режалаштиришнинг ноанъанавий шакли

1976 йилда Д.А.Аросьев томонидан тренировка йилини режалаштиришнинг махсус тайёргарликни шакллантириш тизими деб аталувчи ноанъанавий шакли таклиф килинган эди. Ушбу тизимда хамма тайёргарлик воситаларини мувофиклашган холда режалаштириш усулларига эътибор каратилган, яъни тренернинг спортчилар махсус тайёргарлигини шакллантириш бўйича хамма харакатлари цикли кўзда тутилган. Мазкур цикл тайёргарлик максадларини аниклаш, мавжуд воситаларни тартибга солиш, уларни вакт оралијида таксимлаш ва х.к. ни ўз ичига олади.

Тренировка йилини режалаштиришнинг ноанъанавий вариант тузилмаси хам бошкача. У алмашинадиган тўплаш ва амалга ошириш боскичларига бўлинган ва улар ўзаро алмашини турилади.

Йилда асосий мусобакалар канча бўлса, бундай боскичлар шунча бўлади. Бу боскичлар ичида шунингдек иккита турдаги микроцикллар: асосий ва тартиблаштирувчи микроцикллар алмашиб туради. Уларнинг боскичдаги сони 3 дан 6 гача атрофида ўзгариб туради.

Ноанъанавий режалаштиришнинг бундай шаклини такомиллаштириш бўйича жадал олиб борилган ишлар сабабли унинг асосий вазифаларини аник ажратиб кўрсатиш имкони юзага келди : спортчиларни йилнинг асосий мусобакаларига тайёрлаш максадларини аниклаш, максадли машјулот, микроцикл, боскич учун максадли вазифаларни ишлаб чикиш; тренировка вазифаларини тартибга келтириш, яъни уларни спортчилар тайёргарлигининг турли томонларига (жисмоний, техник-тактик, рухий, сафарбарлик тайёргарлиги) йўналтирилган таъсирини хисобга олган холда таснифлаш; хамма вазифалар гурухини уларнинг мусобака фаолияти хусусиятига якинлиги даражасини хисобга олган холда бир каторга тизиш (яъни уларнинг микёсини аниклаш); тренировка вазифаларини вакт оралијида таксимлаш (яъни тренировкани режалаштириш, матнли хамда чизмали режаларни тузиш, боскичлар, микроциклларни белгилаб  чикиш ва х.к.).

Тренировка йилини режалаштириш шу билан тугалланади. Кейин режага тузатишлар киритиш ва уни такомиллаштириш, кўзда тутилган режани амалга ошириш бошланади. 

Хозирги пайтда спортчилар мусобака олди тайёргарлигини олиб боришнинг иккита усули ажаратилади: анъанавий ва ноанъанавий. Мусобака олди тайёргарлигининг анъанавий усули (Л.П.Матвеев, 1964) хафтама-хафта ихтисослаштирилган тренировка нагрузкаларининг аста-секин ўсиб бориши билан режалаштирилади. Бевосита мусобакалар олдидан 1-2 кун дам олиш берилади. Бунда мусобака бошланишидан бир кун олдин бўлажак беллашувлар жойи, спорт анжомлари ва бошка шароитлар албатта синаб кўрилади. Мусобака олди тайёргарлигининг ноанъанавий усули  (Д.А.Аросыев, 1969; Г.С.Туманян, 1973 ва бошк.) “тебрангич” тамойилига асосланади.  Унинг заминида иккита назарий коида ётади: а) И.М.Сеченовнинг фаол дам олиш феноменини амалга ошириш; б) спортчиларнинг умумий ва махсус иш кобилиятини маромга келтириш имконияти.

Ушбу тамойилнинг амалга оширилиши иккита турдаги: асосий (МЦа) ва тартиблаштирувчи (МЦт) микроциклларни алмаштириб туриш хисобига эришилади. Бу иккала микроцикллар тренировка давомийлиги, максади, вазифалари, воситалари, услублари, нагрузкалар динамикаси машјулотларни ташкил килиш шакллари, кун тартиби, овкатланиш ва х.к. бўйича фарк килади.

“Тебрангич” тамойилига асосланиб тузилган мусобака олди тайёргарлигининг чизмали режаси, масалан, курашчилар учун (Г.С.Туманян, 1983) 4-расмда келтирилган. Режалаштириш учун куйидаги дастлабки маълумотлар кўлланилган: ўкув-тренировка йијини давомийлиги - 14 кун, олдиндан турган турнир давомийлиги - 3 кун. 

4-расм.”Тебрангич” тамойили асосида тузилган мусобака олди тайёргарлигининг тахминий график режаси.

Вертикалига - мусобака дастури, режаси ва шартларига нисбатан машјулотларнинг ихтисослашганлик даражаси; горизонталига - мусобака олди тайёргарлик ва мусобака кунлари.

Хулоса килиб айтиш мумкинки, тренировкани ва уни даврлашнинг услубий тамойиллари (Л.П.Матвеев, 1964), спортчилар тайёргарлигининг замонавий тизими (Н.Г.Озолин, 1970; Л.С.Хоменков, 1975; В.В.Кузнецов, А.А.Новиков, 1977), тренировка жараёнини бошкаришни (Ю.В.Верхошанский, 1970) ишлаб чикиш хамда кейинчалик такомиллаштириш, инсон спорт иш кобилиятининг физиологик механизмлари тўјрисидаги тасаввурларни чукурлаштириш куйидаги мухим муаммо - тренировкани дастурлашни хал этиш учун объектив шарт-шароитлар яратади.

Ю.В.Верхошанский (1985) таърифича, дастурлаш - бу тренировка жараёнини режалаштиришнинг янги ва янада такомиллаштирилган шакли бўлиб, у спортчи вакти хамда энергиясини оптимал сарфлаган холда олдинга кўйилган вазифаларнинг хал этилишини таъминлайдиган кандайдир ўзига хос тамойилларга мувофик хамда у ёки бу боскич доирасида воситаларни танлаш хамда уларнинг мазмунини тартиблаштиришни кўзда тутади.

12.7. Курашчилар тренировка жараёнини замонавий режалаштириш

Йил давомида бир текис таксимланган масъулиятли спорт мусобакалари сонининг ортиб бориши 3-4 та макроциклларни режалаштиришни такозо этади. Битта макроцикл асосида йиллик тренировкани тузиш бир циклли, иккита макроцикл асосида - икки циклли, учта макроцикл асосида - уч циклли деб аталади.

Хар бир макроциклда тайёргарлик, мусобака ва ўтиш даврлари ажратилади. Икки ва уч циклли тренировка жараёнида “иккиталик” ва “учталик” цикллар, деб ном олган вариантлар доим кўлланилади (5-расм). 

5-расм. Йил давомида тренировка жараёнини ташкил килиш вариантлари.

Бундай холларда биринчи ва иккинчи, иккинчи ва учинчи макроцикллар орасида ўтиш даврлари режалаштирилмайди, жорий макроциклнинг мусобака даври силликкина кейингисининг тайёргарлик даврига ўтади (В.Н.Платонов, 1986).  

Бир катор мутахассислар кўп йиллик режалаштиришда йиллик циклнинг ўз вариантларини таклиф этадилар (6-расм).

6-расм. Тўрт йилга мўлжалланган истикболли режанинг намунавий схемаси (Р.Петров фикрича).

 Р.Петров (1977) курашчиларнинг биринчи ва иккинчи йилида бир циклли, учинчи ва тўртинчи йилларда - икки циклли режалаштиришни таклиф килади; болалар хамда ўсмирлар учун тезкор режа тузишда хафталик циклдаги тренировка схемасини тавсия этади (6-жадвал) 

Тренировка жараёнини окилона тузиш хозирги замон спорт назарияси  ва  усулиятининг  марказий  муаммоси хисобланади.

6-жадвал

Болалар, кичик ва катта ёшдаги ўсмирлар учун тахминий хафталик цикллар

(Р.Петров бўйича, 1977)

	Ёш гурухлари 
	Хафта кунлари

	
	Душан-ба
	Сешан-ба
	Чоршан-ба
	Пайшан-ба
	Жума
	Шанба
	Якшан-ба

	
	Тайёргарлик даври

	Болалар
	УЖТ
	-
	ТТТ
	-
	УЖТ
	-
	Хаммом

	Кичик ёшдаги ўсмирлар
	УЖТ
	ТТТ
	-
	УЖТ
	ТТТ
	-
	Хаммом

	Катта ёшдаги ўсмирлар
	УЖТ
	ТТТ
	УЖТ
	МЖ

ТТТ
	УЖТ
	ТТТ
	Хаммом

	
	Мусобака даври

	Болалар
	-
	ТТТ
	-
	УЖТ
	-
	МЖ ТТТ
	Хаммом

	Кичик ёшдаги ўсмирлар
	-
	УЖТ
	МЖ

ТТТ
	
УЖТ
	ТТТ
	МЖ ТТТ
	Хаммом

	Катта ёшдаги ўсмирлар
	МЖ ТТТ
	УЖТ
	МЖ ТТТ
	УЖТ
	ТТТ
	МЖ ТТТ
	Хаммом

	
	Ўтиш даври

	Болалар
	-
	УЖТ
	-
	-
	УЖТ
	-
	 Саёхат 

	Кичик ёшдаги ўсмирлар
	УЖТ
	-
	ТТТ
	-
	ИЖТ
	-
	Саёхат

	Катта ёшдаги ўсмирлар
	-
	УЖТ
	ТТТ
	-
	УЖТ
	УЖТ
	Саёхат


Изох: УЖТ- умумий жисмоний тайёргарлик, ТТТ - техник-тактик тайёргарлик, МЖ ТТТ - махсус жисмоний техник-тактик тайёргарлик.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

Режалаштиришнинг алохида турларини таърифлаб беринг. Истикболли режани тузиш хусусиятларини кўрсатинг.

Кундалик режалаштириш техналогияси мохияти нимадан иборат?

Тезкор режаларнинг тахминий шакллари ва мазмунини очиб беринг.

Тренировканинг тайёргарлик, мусобака ва ўтиш даврлари-нинг асосий максади хамда вазифаларини айтинг.

Кандай мезоцикл турларини биласиз?

Микроциклларнинг асосий турларини айтинг.

Иккита “блокли” тренировкани тузиш ахамияти ва мазмунини очиб беринг.

“Тебрангич” тамойили асосида тренировкани тузишнинг асосий хусусиятларини айтиб беринг.   
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2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. -М., 1988.

3. Керимов Ф.А. Кураш тушаман. -Т., 1990.

4. Матвеев Л.П. Общая тероия спорта. -М., 1997.

5. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. Киев, 1999.

6. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Киев, 1997.

7. Современная система спортивной подотовки. Под.ред. Суслова и др. -М., 1995.

8. Туманян Г.С. Спортивная борьба: отбор и планирование. -М., 1984.

13 БОБ. Курашда спорт захираларининг кўп йиллик тайёргарлиги

13.1. Спорт яккакурашлари учун захира тайёрлашни бошкаришнинг уч појонали тизимини кўллаш хусусиятлари


Спортчилар тайёргарлигини бошкариш тизими самарадорлигини ошириш муаммоси тренировка воситалари ва услубларининг спорт тайёргарлиги кўп йиллик жараёнининг хамма боскичларида белгиланадиган максадларга тўлик мос келишини талаб этади. Ушбу муаммо мамалакатимизда хамда чет элларда ўтказиладиган илмий тадкикотларнинг диккат марказида туради. Уни хал этиш йўлларидан бири спортчи организми билан бирга спортдаги муваффакиятни белгилаб берувчи турли омилларни илмий моделлаштириш хисобланади.


Бу холда кўп йиллик тренировкани спортчини янги шујулланувчи даражасидан юкори малака даражасигача тайёрлашнинг умумий (яхлит) жараёни сифатида кўриб чикиш ва уни маълум бир конуниятларга бўйсунган оптимал йўллар билан амалга ошириш максадга мувофикдир.


Ушбу фикрлардан кейин келиб чикиб, А.А. Новиков ва А.О. Акопян (1983) спорт яккакурашларида тайёргарликни бошкаришнинг иерархия хусусиятига эга бўлган тизимини ишлаб чикдилар.


У деярли спортчи тайёргарлигининг хамма томонларини сон жихатдан тавсифлаб беради ва учта појонани ўз ичига олади:


биринчиси - мусобака фаолияти (ёки мусобака модели);


иккинчиси - спортчи тайёргарлигининг асосий томонлари (ёки спорт махорати модели);


учинчиси - спортчи организми тизими (ёки потенциал имкониятлар модели)


Бундай иерархияда појоналарнинг бир-бирига эргашиб бојланиши юкори малакали спортчиларни тайёрлаш учун шубха тујдирмайди.


Ўспиринларни тайёрлашга эътиборни каратган холда олдинга куйилган вазифаларнинг хал этилиши кушимча тадкикотлар ўтказишни такозо этади.


Спорт яккакурашлари амалиёти шуни кўрсатдики, мусобакаларда муваффакиятга эришиш учун вактдан олдин йўналтириш натижаларнинг бесабаб оширилишига олиб келади ва спортчининг фаол катнашиш муддатини чеклаб кўяди. Педагогик кузатишлар хам шуни кўрсатадики, максимал натижага эришиш максадида тайёргарлиги тезлаштирилган курашчиларнинг кўпчилиги  вактдан олдин ўз чегарасига етганлар, сўнгра эса спорт фаолиятини эрта тугатишга мажбур бўлганлар.


М.Я. Набатникова (1982) спортчилар тайёргарлигиниг кўп йиллик жараёнида уч појонали модел микёсларини таккослаб ва ўспиринларнинг ўзига хос тайёргарлигини эътиборга олиб, појоналарни куйидги кетма-кетликда жойлаштиради:


биринчи - потенциал спорт имкониятлари модели;


иккинчи -  махорат модели;


учинчи - мусобака модели.


Ушбу тушунчаларни кўриб чикамиз. Потенциал спорт имкониятлари модели спорт стажи, жисмоний ривожланганлик хусусияти, яъни ўспириннинг биологик ривожланганлигининг ёш даражаси, шунингдек спортчи организмининг функционал тайёргарлиги билан аникланади.


Махорат модели учун асосий сифатларнинг ривожланганлик даражаси ва техник-тактик харакатларнинг эгалланганлик даражасини аниклайдиган (ўлчайдиган ёки бахолайдиган) кўрсаткичлар хосдир.


Мусобака  модели мусобака пайтидаги мусобакалашиш фаолияти хусусиятларини акс эттиради.


Шундай килиб, агар спорт тайёргарлиги тизимида олдинга кўйилган максадлардан келиб чикилса, унда даражалар иерархиясида ўзгаришлар кай тарзда содир бўлишини кузатиш мумкин. Улар куйидагилардан иборат: агар спорт билан шујулланиш олдидан (ўсмирлик чојида) потенциал имкониятлар модели биринчи појонада бўлса, юкори малакали спортчиларни тайёрлашда спорт фаолияти модели биринчи појонада туради.


Табиийки, кўп йиллик тренировка жараёнининг маълум бир боскичида тайёргарлик дастурларида појоналар ахамиятини кайта йўналтириш содир бўлади.


Илмий-услубий адабиётлар тахлили, мусобака беллашувларини ва спорт тайёргарлиги буйича дастурларни кузатиш бизга тайёргарликни бошкаришда појоналар ахамияти динамикасининг моделини ишлаб чикиш хамда амалда асослаб беришга ёрдам берди (7-расм).

7-расм. Спортчилар кўп йиллик тайёргарлигини бошкаришда даражалар киймати динамикаси модели.

Моделлар даражалари: I   - мусобака фаолитяи;

                                 II  - махорат модели;

                                 III - потенциал имкониятлар модели.


Кўриниб турибдики, эрта ёшда тренировка жараёни спортчи организмини ривожлантиришга каратилиши лозим, шунинг учун тайёргарлик дастурларида жисмоний ривожланганлик хусусиятини аниклайдиган потенциал имкониятлар модели асосий бўлиши зарур.


13-16 ёшда асосий сифатларнинг жадал ривожланиш ва базавий техниканинг юзага келиши содир бўлади. Шунинг учун спортчи тайёргарлигида спорт курашида ўргатиш учун техник-тактик харакатлар, мураккаб хужум харакатлари, тактик тайёргарликнинг турли усуллари, комбинацияли бојланишларга асосий эътиборни каратиш зарур. Бу ёшидаги спортчилар техник-тактик тайёргарлигида келгусида кўпрок ривожлантириш учун алохида хусусиятларни аниклаш лозим. Ушбу даврнинг якунловчи боскичида спортчиларни ўйинчи, кучли ва суръатли спортчи каби тоифаларга ажартиш мумкин. 16 ёшдан бошлаб мусобака моделининг ахамияти ортиб боради, у 18-19 ёш даврида узининг максимал ахамиятига етади. Бунда спортчининг мусобака фаолияти биринчи ўринга чикарилади.

Кўп йиллик тренировка жараёнида мусобака фаолиятини шартли равишда тўртта боскичга бўлиш максадга мувофикдир:


10-12 ёш - дастлабки тайёргарлик


13-14 ёш - бошланјич спорт ихтисослашуви


15-17 ёш - танланган спорт турида чукурлаштирилган тренировка


18  ва катта ёш - спорт такомиллашуви.


Тренировка боскичларининг давомийлиги шујулланувчиларнинг ўзига хос хусусиятларига бојлик, шунинг учун боскичлар ўртасида чегара йўк.


Уч појонали тизимдаги моделлар динамикаси хусусияти-ни аниклашда, бизнингча, кайси боскичда тренировка восита-ларидан максадли фойдаланиш учун тегишли тайёргарлик даражасига алохида эътибор каратиш лозимлигини белгилаб олиш жуда мухимдир. Бошкача килиб айтганда, тренировка жараёнини окилона тузиш тренировка максадлари, восита хамда услубларини бирлаштиришдан иборат.


Ушбу моделни спортчи тайёргарлигининг диагностик тахлилидан сўнг тренировка жараёнини дастурлашда хам кўллаш мумкин. Бунда тайёргарлик дастурларида мазкур боскичда појоналар иерархиясининг хусусияти аникловчи максад бўлиб хизмат килади.

13.2. Кўп йиллик тренировка жараёнининг усулий коидалари


Деярли хамма спорт турларида юкори спорт натижалари, одатда, тайёргарлик сифатини ошириш, тренировка усулиятини кейинчалик такомиллаштириш, фан ва техниканинг янги ютукларини амалиётга татбик этиш билан бојлик.

Ёш спортчиларнинг кўп йиллик мунтазам тайёргарлиги киши ривожланишининг ёш хусусиятлари, унинг тайёргарлик даражаси, танланган спорт турининг ўзига хос хусусиятларини катъий хисобга олган холдагина муваффакиятли амалга оширилиши мумкин. Кўп йиллик ўкув-тренировка жараёнини тўјри ташкил этиш учун оптимал ёш чегарларига (шу ёш чегараларида спортчилар ўзларининг юкори натижаларига эришадилар) эътибор каратиш лозим. (В.П. Филин, Н.А. Фомин, 1980). 


Тиришкоклик билан шујулланадиган спортчилар 18-19 ёшларида спорт устаси унвонига сазовор бўладилар. 20-22 ёшда кучли курашчилар халкаро тоифадаги спорт устаси меъёрини бажарадилар.


Олимпия ўйинлари финалчиларининг ўртача ёши 25-26 ёшни ташкил этади.

В.П. Филин ва Н.А. Фомин (1980) фикрича, ёш спортчиларнинг кўп йиллик тренировка жараёни куйидаги услубий коидалар асосида амалга оширилиши лозим:


- болалар, ўсмирлар, ўспиринлар ва катта ёшдаги спортчилар тренировкаси вазифалари, воситалари хамда услубларининг изчиллиги;


- умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик воситалари хажмининг аста-секин ўсиб бориши. Улар ўртасидаги нисбат аста-секин ўзгариб боради (тренировка нагрузкасининг умумий хажмида махсус жисмоний тайёргарлик улуши ортиб боради ва шунга мувофик равишда умумий жисмоний тайёргарлик хажмининг улуши камаяди);


- спорт техникасини мунтазам такомиллаштириш. Ўкитишнинг биринчи боскичининг асосий вазифаси окилона спорт техникаси асосларини эгаллаш; спорт такомиллашуви боскичининг вазифаси эса - юкори даражада харакат координациясига эришиш, техниканинг алохида кисмларини сайкаллашдир;


- тренировка ва мусобака нагрузкаларини тўјри режалаштириш. Ўсмир спортчиларнинг функционал имкониятларини режа асосида ошириш, кўп йиллик тренировка жараёнида харакат малакалари ва кўникмаларини такомиллаштириш тренировка хамда мусобака нагрузкалари хажми ва шиддатини кетма-кет ошириш билан таъминланади. Тренировка нагрузкалари хажми ва шиддатини ошириш жараёнида изчилликка эришиш, кўп йиллик тренирока давомида уларнинг тўхтовсиз ўсишини амалга ошириш зарур;


- кўп йиллик тренировка жараёнида тренировка ва мусобака нагрузкаларини аста-секин ошириб бориш тамойилига катъий амал килиш. Агар нагрузка кўп йиллик тайёргарликнинг хамма боскичларида спортчи организмининг ёш, алохида ва функционал имкониятларига тўлик мос келса бу холда спортчи тайёргарлиги яхшиланади;


- кўп йиллик тренировканинг хамма боскичларида жисмоний сифатларни баравар риовжлантириш хамда энг кулай бўлган ёш даврларида кўпрок алохида сифатларни ривожлантириш.

Юкорида келтирилган асосий услубий коидалар ўсмир спортчиларнинг кўп йиллик тайёргарлиги жараёнини оптимал бошкаришни амалга оширишга имкон беради. Оптимал бошкариш спорт тренировкаси объектив конуниятларининг самарали амалга оширилиши учун шароитлар яратилишида намоён бўлади. Тренировкани оптимал бошкариш - ўкув-тренировка жараёнини илмий асосланган холда ташкил этишнинг самарали тизимидир. У спортчи тайёргарлигининг турли томонлари комплексини сифат жихатдан янги, олдиндан дастурлаштирилган холатга изчил ўтказишга каратилган.

Спортчи кўп йиллик тренировкасини янада самарали бошкариш учун баъзи мутахассислар уни боскичларга бўладилар. В.П.Филин, Н.А.Фомин (1986) тўртта боскични тавсия этади: дастлабки тайёргарлик, бошланјич спорт ихтисослашуви, танланган спорт турида чукурлаштирилган тренировка ва спорт такомиллашуви.

В.Н.Платонов (1986) бешта боскични ажратишни тавсия этади: бошланјич тайёргарлик, махсус базавий тайёргарлик, алохида имкониятларни максимал амалга ошириш ва ютукларни ушлаб туриш.

Спорт ривожалнишининг замонавий кимларини хисобга олиб, ватанимиз ва хорижий  мутахассис-тренерларнинг иш тажрибаларини умумлаштириб, Т.С.Туманян (1985) кўп йиллик тренировкада тўртта циклни ажратади (бошланјич, рекорд олди, реколрд ва якуний).

Улар олтита боскични ўз ичига олади: базавий, махсус тайёргарлик, чукурлаштирилган махсус тайёргарлик, юкори натижаларни намойиш килиш, спорт ютукларини баркарорлаштириш, кураш билан шујулланишни аста-секин тўхтатиш.

Г.С.Туманян дзюдо мисолида ўзи ишлаб чиккан курашчиларнинг кўп йиллик тренировкаси схемасини таклиф килади (8-расм).

ХТСУ                        ХТСУ

            спорт 

СУ      разрядлари          СУ  

I       _________________I ____________

         ёши

Дзюдода фаол машјулотларни 

аста-секин якунлаш.

8-расм. Дзюдочилар кўп йиллик тренировкасини намунавий схемаси (Г.С.Туманян бўйича).

Кўп йиллик тренировканинг  турли таснифларини тахлил килиш шуни кўрсатадики, улар ўртасида мухим даражада фарклар йўк, бирок амалиётда С.В.Филин, Н.А.Фомин (1980) таснифи кўпрок кўлланилади.

13.3. Ёш курашчилар тайёргарлигининг турли томонларини ташкил этиш ва режалаштириш

Замонавий спорт кураши спортчидан яхши жисмоний. техник-тактик, функционал ва рухий тайёргарликни талаб килади.


Спорт турлари таснифи бўйича спорт кураши, учинчи гурухга киради (С.В. Фарфель, 1969; Ю.В. Верхошанский, 1985). Унинг учун компенсатор толикиш ва ўзгарувчан иш шиддати шароитларида харакатларнинг юкори вариантлилиги хосдир. Мусобака фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари тахлили спорт кураши турлари (юнон-рум, эркин кураш, самбо, дзюдо) ичида таснифларни ишлаб чикиш зарурлиги тўјрисида гувохлик беради. Битта гурухга тааллукли бўлган спорт турларидаги тренировка услубларини кўр-кўрона кўчириб олиш самара бермайди, баъзи холларда эса спорт натижасига салбий таъсир кўрсатади (А.А. Новиков, 1986 ва бошк.).


Юнон-рум ва эркин кураш буйича мусобакалар коидалари, умуман олганда, бир хил, факат техник харакатларнинг бахоланишида баъзи фарклар бор. Мусобака уч кун ичида айланма тизим бўйича ўтказилади. Јолиб энг камида 6-7 та беллашувни 6 мин.  давомида ўтказиши лозим (кунига 2-3 та). 


Бу спортчилардан яхши тезкорлик-куч тайёргарлиги хамда махсус тайёргарликни талаб килади. Бундан ташкари, янги харакатларни эгаллаш, импровизация килиш, харакат фаолияти жараёнида комбинацияларни ўзлаштиришга  бўлган кобилият, турли харакат тавсифларини табакалаш хамда уларни бошкариш малакаси талаб килинади (В.Н. Платонов, 1986).


Самбо бўйича мусобакаларни ташкил килиш тузилмаси эркин хамда юнон-рум курашига якинрок. Регламент, јолибни аниклаш шакли бир хил. Бу ўз навбатида, мусобака фаолиятининг ўзига хослиги ва тренировка жараёнини тузиш хусусиятларига бўлган ягона талабларни назарда тутади.


Дзюдо бўйича мусобакаларни ўтказиш коидалари ва тизими бошка кураш турларидаги коидалардан кескин фарк килади. Курашчи бир кун ичида танаффуссиз 5 мин. давом этадиган 6-7 та беллашувни ўтказади. Хар бир беллашув хал килувчи хисобланади, чунки мајлубиятга учраган холда курашчи финалга чика олмайди. Спорт курашининг ушбу турида муваффакиятли катнашиш учун спортчи махсус чидамлиликни ривожлантириши лозим. Бунда тезкор-куч чидамлилиги таркиби катта ахамият касб этади (А.А. Новиков, 1986 ва бошк).


Спорт курашида мусобака фаолиятининг тахлили хамма кураш турларига хос бўлган тезкор-куч тайёргарлиги хамда махсус чидамлиликка бўлган катта талабни аниклади. Буни ёш курашчиларнинг кўп  йиллик тренировкасини режалаштиришида хисобга олиш лозим.


Спорт мусобакалари курашчиларни тайёрлашда ўкув - тренировка жараёнининг таркибий кисми хисобланади. Курашчининг ёши ва тайёргарлигига караб мусобакалар дастури хамда нагрузкалар меъёрлари ишлаб чикилган.


Кураш билан шујулланишнинг бошланјич боскичида мусобакаларда иштирок этиш учун болалар тайёргарлигининг давомийлиги бир йилни ташкил килади. Юнон-рум ва эркин кураш буйича мусобакаларни ўтказиш юзасидан услубий тавсиялар 7-жадвалда келтирилган (В.П. Филин, Н.А. Фомин, 1980).











7- жадвал

Юнон-рум ва эркин кураш

	Мусобакаларга
	Ёши
	

	талаблар
	12-13
	14-15
	16-18

	1
	2
	3
	4

	Дастлабки тайёргарлик давомийлиги
	камида 1 йил
	Назорат меъёрларини топшириш шарти билан камида 4-5 ой
	камида 2 ой

	Вазн тоифалари сони (кг)
	
	16 та вазн тоифаси, 32-35,35-38, 38-41, 41-44, 44-47, 47-50, 50-53, 53-56, 56-59, 59-62, 62-65, 65-68, 68-71, 71-74, 74-77, 77 дан ошик 
	11 та вазн тоифаси 42-45. 45-48, 48-52, 52-56, 56-60, 60-65, 66-70, 70-75. 75-81, 81-87, 87 дан ошик.

	Спорт разрядларини бериш учун таснифлаш меъёрлари
	
	II усмиралр разряди йил ичида янгиларни 10 марта ёки II  ўсмирлар разрядидаги курашчилар устидан 5 марта галаба козониш.
	I ўсмирлар разряди: йил ичида II разряддаги курашчилар устидан 12 марта ёки I ўсмирлар разряддаги курашчилар устидан 6 марта јалаба козониш.

	Мусобакалар микёси 
	Мактаб ичида
	Республика ( у хам кўшилади) мусобакаларигача
	Хар кандай микёсида


7-жадвал давоми

	Йилдаги халкаро мусобакалар сони
	-
	-
	1-2

	Йилдаги кураш буйича (турнир) мусобакалар сони
	Кўпи билан 2 та
	Кўпи билан 4 та
	Кўпи билан 6 та

	Турнир мусобакаларидаги кунлар сони
	Кўпи билан 1 та
	Кўпи билан 2 та
	3-4

	Тоифалаш мусобакалари (очик гилам) сони 
	Бир ойда 1 марта
	Бир ойда 2 марта
	Бир ойда 3-4 марта

	Беллашув давомийлиги
	2+2 мин
	2+2 мин
	3+3 мин.

	Бир кундаги беллашувлар сони
	Кўпи билан иккита
	Кўпи билан иккита
	Кўпи билан учта

	Битта мусобакада беллашувлар сони
	2-4
	4-6
	6-8

	Бир йилдаги беллашувларнинг тахминий сони
	14-16
	20-30
	60-90

	Турнирлар ва мусобакалар ўртасидаги танаффус
	Камида 4 ой
	Камида 2 та
	Камида 1 ой

	Тоифалаш мусобакалари ўртасидаги танаффус
	Камида 1 ой
	Камида 2 хафта
	Камида 1 хафта

	УЖТ ва МЖТ бўйича назорат кузги-бахорги мусобакалар
	Хамма
	ёш гурухлари учун иккита
	мусобака



7- жадвалдан кўриниб турибдики, ўсмир курашчилар учун мусобака нагрузкаси ёш ва спорт билан шујулланиш стажига караб аста-секин ошиб боради. Ўсмир курашчилар учун мусобакаларнинг оптимал сонини аниклаш кўп йиллик тайёргарликни режалаштиришда мухим таркибий кисм хисобланади.

13.4. Курашчининг кўп йиллик техник-тактик ва жисмоний тайёргарлиги


Курашчининг кўп йиллик тайёргарлиги - юкори малакали  спортчиларни тайёрлашга каратилган мураккаб хамда узок давом этадиган педагогик жараёндир. Г.С. Туманян (1982) фикрича, теренер, кўп йиллик тренировка режасини тузаётиб, тренировка ва мусобака нагрузкалари хажми, йўналиши  йилдан йилга кай тарзда ўзгариб боришини, бу ўзгаришлар тарбияланувчиларнинг ахлокий, ирода, жисмоний, техника-тактик ва назарий тайёргарлигига кандай таъсир кўрсатишини хамда у спорт ютукларининг ёш динамикасида халкаро тоифадаги спорт устасигача кандай акс этишини тасаввур кила олиши лозим.


Кўп йиллик тренировка жараёнидаги тренировка нагрузкалари йўналиши хамда хажми ўзига хос хусусиятларга эга (9-расм). Бошланјич тайёргарлик боскичида умумий ва ёрдамчи тайёргарлик асосий ўринни эгаллайди (боскичларининг  таснифи В.Н. Платонов бўйича келтирилади). Дастлабки базавий тайёргарлик боскичи ёрдамчи тайёргарлик хажмининг  ошиши билан тавсифланади (у умумийси билан бирга тренировка ишининг умумий хажмидан 80-90% га ошади). Махсус тайёргарлик, одатда, 15% дан ошмайди.

	Бошланјич
	Базавий

дастлабки тайёргарлик
	Базавий

махсус тайёргарлик
	Индивидуал имкониятларни максимал ишга солиш
	Эришилган ютукларни саклаб колиш


9-расм. Кўп йиллик тренировка жараёнида умумий (А), ёрдамчи (Б) ва махсус (В) тайёргарликнинг тахминий нисбатлари (% да). 


Ихтисослашган базавий тайёргарлик боскичида махсус тайёргарлик улуши мухим даражада ошади ва умумий тайёргарлик улуши камаяди. Алохида имкониятларни максимал амалга ошириш боскичида махсус тайёргарлик умумий иш хажмидан 60% гача етиши ва ундан кўп бўлиши мумкин.


Ютукларни ушлаб туриш боскичида махсус тайёргарлик улуши катъий юкори бўлади ва умумий тайёргарлик улуши минимумгача камайтирилади (В.Н. Платонов, 1986). Хар хил тайёргарлик турлари нисбатларининг бундай схемаси хамма спорт турлари учун умумий хисобланади, лекин курашда у тренировка тўјрисида умумий тасаввурларни беради.


Спорт курашидаги ютуклар кўп жихатдан курашчининг окилона техник-тактик тайёргарлигига бојлик.


Мукаммал техника - бу энг юкори натижага эришиш максадида спорт машкларини бажаришнинг самарали усуллари йијиндисидир. Ўргатиш жараёнида техникани эгаллаш даражаси ўзгариб туради (янги шујулланувчининг содда техникасидан то халкаро тоифадаги спорт устасининг мукаммал техникасигача).


Окилона техника спортчига харакатларни тежамкорлик билан бажариш учун имкон яратади. (В.П. Филин, Н.А. Фомин, 1980).

Ёш спортчининг халкаро тоифадаги спорт устаси даражасигача босиб ўтадиган йўлини тўртта боскичга ажратиш мумкин (Г.С. Туманян бўйича, 1985);


I боскич - “мактаб” техникасини, яъни ихтисослашган элементлар хамда уларнинг комплексларини шакллантириш;


II боскич - базавий техникани шакллантириш (тактик тайёргарлик, усуллар, карши усуллар, химоялар);


III боскич - комбинацион техникани (техник-тактик комплексларни) шакллантириш;


IV боскич - тренировканинг алохида режалари бўйича алохида техникани такомиллаштириш (10-расм).

	Жисмонан ва маънан етук баркамол
	
	Халкаро тоифадаги спорт устаси
	
	Мусо-бака 

	авлодни тарбиялаш вазифалари
	матн-лар
	IV боскич

индивидуал техникани такомиллаштириш: индивидуал тренировка режаси асосида
	мева-лар
	вакти-да кайд килин-ган

	
	жумла-лар
	III боскич

комбинацияли техникани шакллантириш: техник-тактик комплекслар
	новда

чалар
	техни-ка, такти-ка

	
	сўзлар
	II боскич

базавий техникани шакллантириш: 

-тактик тайёргарлик;

- усуллар;

- карши усуллар;

- химояланишлар.
	тана
	

	
	бўјин-лар харф-лар
	I боскич

“мактаб” техникаси, яъни ихтисослашган элементлар ва уларнинг комплексларини шакллантириш
	илдиз
	


10-расм. Курашчилар кўп йиллик тайёргарлигида техник-тактик тайёргарлик мазмуни ва боскичлари (Г.С.Туманян бўйича).


Кўп йиллик техник-тактик тайёргарликнинг хар бир боскичида “ўсиш ўлчамини” аниклаш ва мусобакаларда кайд килинган ТТХ ни бахолаш тизимидан фойдаланиш лозим. Спорт кураши бўйича махсус илмий-услубий адабиётларни хар томонлама тахлил килиш натижасида профессор И.И. Алихонов, 1986) курашчининг техник-тактик тайёргарлигини кўп йиллик режалаштиришни ишлаб чикди.


9-жадвалнинг тахлили ушни кўрсатадики, кураш техникаси элементлари ва тактик тайёргарлик усуллари, асосан, 10-15 ёшда ўрганилиши лозим (И.И. Алиханов, 1986) Техник-тактик махоратни келгусида такомиллаштириш ўсмирлик хамда ўспиринлик ёшларида амалга оширилади.

Тайёргарлик режасидаги машклар шиддати В.П. Андреев ва А.А. Новиков шкаласи билан бахоланади. Шу шкалага мувофик ЮКТ: 1 балл - 10 с ичида 18-19 зарба, 2 балл - 20-21; 3 балл - 22-23; 4 балл - 24-25;  5 балл - 26-27; 6 балл - 28-29;    7 балл - 30-31 ва 8 балл - 32-33 зарбага тенг.


Курашчининг кучини  ривожлантириш учун иш хажми унинг ёши ва ојирлигига бојлик хамда бир йилда 100 дан 200 тоннагача атрофида бўлиши мумкин.


Техник-тактик тайёргарликка вактнинг умумий сарфланиши курашчилар малакаси ортиб бориши билан ўсади, лекин тренировканинг умумий хажмига нисбатан фоизларда камайиб боради. Бундай нисбат куч тайёргарлиги ва тезкорлик чидамлилиги даражасини ошириш заруриятига бојлик.

13.5. Ёш мезонлари ва жисмоний кобилиятлар

Юкори малакали спортчиларни тайёрлаш юкори даражада кўп йиллик тайёргарлик тизими самарадорлигига бојлик. Унга спорт мактабларида ўкув дастурлари асосида амалга ошириладиган болалар, ўсмирлар, ўспиринлар хамда катта ёшдаги курашчиларни ўкитиш, тарбиялаш ва тренировка килдиришнинг окилона ташкил этилган жараёни сифатида таъриф бериш мумкин.

Курашчининг кўп йиллик тайёргарлиги инсон ривожланишининг  - ёш хусусиятлари, унинг тайёргарлик даражаси, танланган спорт  турининг ўзига хос хусусиятлари, жисмоний сифатларининг ривожланиш хусусиятлари, харакат малакалари ва кўникмаларининг шаклланишини хисобга олган холдагина муваффакиятли амага оширилиши мумкин. Кўп йиллик тренировка жараёнини тўјри тузиш учун курашчилар ўзларининг юкори натижаларига эришаётган ёш чегаралари атрофига бојлик холда йўл тутиши лозим. Масалан, Олимпия ўйинлари финалчиларининг ўртача ёши 24-26 ёшни ташкил килади. Ушбу кўрсаткичларни хисобга олиб, бир катор мутахассислар курашчилар энг юкори натижа кўрсатадиган чегараларни белгилашни тавсия киладилар. Курашчининг кўп йиллик тайёргарлиги жараёнида одатда, учта ёш зоналари ажратилади: биринчи катта муваффакиятлар (19-21 ёш), оптимал имкониятлар (22-26 ёш) ва юкори натижаларни ушлаб туриш (27-30 ёш).

Тренернинг ёш зоналарини билиши кўп йиллик тренировка жараёнини яхши тизимлаштиришга имкон беради. Бирок спортчиларнинг ёши кўп йиллик тренировканинг окилона тизимини куришда хисобга олиниши шарт бўлган ягона омил эмас. Курашчининг алохида жисмоний сифатларини тарбиялаш учун энг кулай даврлар, шунингдек техник-тактик харакатларни сифатли ўзлаштириш кобилиятини хисобга олиш зарур. 

Ўсмирлик чојида жисмоний сифатларни ривожлантириш учун кулай имкониятлар мавжуд. Бунда окилона ва тизимли педагогик таъсир этиш таъминланиши лозим. Ёш спортчиларнинг жисмоний сифатларини ривожлантирувчи педагогик таъсир ёш ривожланишининг у ёки бу појонасида энг яккол кўзга ташланадиган жисмоний сифатларнинг тўликрок намоён бўлишига ёрдам беради.

9-жадвалда мактаб ёшидаги болаларда харакат функциялари ривожланишининг сезиш фазалари топографияси келтирилган.

Юкори каторда ўјил болалардаги харакат функцияси ривожланишининг сезиш фазалари, пастки каторда эса кизларники келтирилган. Ушбу маълумотлар тренерга у ёки бу сифатнинг ривожланишида тўхтатилишларни камайтиришга ёрдам беради.

9-жадвал

Мактаб ёшидаги болаларда харакат функцияси ривожланишининг сезиш фазалари ( А.А.Гужаловский бўйича)
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Шартли белгилар:

+    - субкритик ва критик белгилар

(     - паст сезиш фазаси

((    - ўртача сезиш фазаси

(((   - юкори сезиш фазаси

13.6. Кўп йиллик тайёргарлик боскичлари ва тренировка жараёнининг йўналиши

Кўп йиллик тренировка жараёнини маълум бир конуниятларга буйсунадиган яхлит жараён, шахсий ривожланиш йўлига эга, ўзига хос хусусиятлари мавжуд бўлган яхлит тизим сифатида кўриб чикиш  мамаксадга мувофикдир. Спортчиларнинг кўп йиллик жараёни тайёргарликнинг устувор йўналишига караб, шартли равишда тўртта боскичга бўлинган:

1. Бошланјич тайёргарлик боскичи.

2. Чукурлаштирилган спорт ихтисослашуви боскичи.

3. Спорт такомиллашуви боскичи.

4. Олий спорт махорати боскичи.

Тренировка боскичлари давомийлиги кураш турларининг ўзига хос хусусиятлари, шунингдек шујулланувчиларнинг спорт тайёргарлиги даражасига бојлик.

Боскичлар ўртасида аник чегара йўк. Хар бир боскич ўзининг тайёргарлик вазифалари, услублари ва воситаларига эга.

13.6.1. Бошланјич тайёргарлик боскичи

Ушбу боскичнинг асосий вазифалари бўлиб хар томонлама жисмоний тайёргарлик, сојликни мустахкамлаш ва ёш курашчиларни чиниктириш, спорт кураши техникаси асослари ва бошка жисмоний машкларни эгаллаш, хар томонлама тайёргарлик асосида функционал тайёргарлик даражасини ошириш хисобланади.

Бундан ташкари, мехнатсеварликни ва интизомни тарбиялаш, спорт кураши билан шујулланишга кизикиш уйјотиш хам шулар жумласидандир. Асосий тренировка услублари: ўйин, бир текис, ўзгарувчан, айланма, такрорий.

Тренировка воситалари: харакатли ва спорт ўйинлари, гимнастика машклари, кросс югуриш, курашчининг махсус машклари, ўз-ўзини эхтиётлаш, ўкув-тренировка беллашувлари.

Ушбу боскичда курашчилар тактик тайёргарлик усуллари билан асосий усуллар гурухини ўрганишлари лозим. Бирок курашчининг харакат техникасини баркарорлаштиришга уринмаслик керак. Бу даврда келгусида комбинацияли усулда беллашувни олиб боришни такомиллаштириш учун хар томонлама техник асосни яратиш лозим.

Болалар кураш усулларини, одатда, тренер бевосита кўрсатиб ва тушунтириб берганидан сўнг яхши ўзлаштирадилар. Шунинг учун тренер жуда кўп микдорда усулларни эгаллаган бўлиши лозим.

Ўтилган техник харакатни яхши мустахкамлаш учун болаларга усулларни кўрсатиб бериш ёки унинг бажарилишини тушунтириб бериш таклиф килинади.

Бошланјич тайёргарлик боскичида усулларга ўргатиш пайтида усулларни бутунлигича кўрсатиш услубидан кўпрок фойдаланиш лозим. Янги усулларни тушунтиришда шу нарса мухимки, болалар техника кисмларини тушунишлари ва англаб етишлари зарур.

Ушбу давр тезкорлик ва харакат тезлигини тарбиялаш учун жуда кулайдир. Ушбу даврда чакконликни тарбиялашга эътибор бериши лозим, чунки чакконлик мураккаб техник-тактик харакатларни муваффакиятли эгаллаш учун асос яратади. Ўсмир курашчиларнинг гавда ўлчамлари ва ојирлигининг ўсиши кучнинг ўсишидан илгари ривожланади. Кучни тарбиялаш учун зўр бериш ва узок вакт кучланишдан холи бўлган машкларни танлаш зарур. Бу давр эгилувчанликни тарбиялаш учун энг кулайдир, чунки 13 ёшларга келиб эгилувчанлик хамда бўјимлардаги харакатчанлик бирмунча пасаяди. Эгилувчанликни тарбиялаш учун шерик билан, снарядлар ва снарядларсиз бажариладиган умумий ривожлантирувчи хамда махсус машклар кўлланилади. 

Ушбу боскичда тренировка жараёнини ташкил килишда тикланиш тадбирларини хам кўзда тутиш лозим. Уларга тренировкадан кейинги сув муолажалари, чиникишлар, сузиш, хаммом ва машјулотларни тоза хавода ўтказиш киради.

13.6.2. Чукурлаштирилган спорт ихтисослашуви боскичи

Ушбу боскичнинг асосий вазифалари куйидагилардан иборат: курашчининг хар томонлама жисмоний тайёргарлиги, сојлијни мустахкамлаш, умумий чидамлилик ва тезкор-куч сифатларини тарбиялаш, беллашувни комбинацияли усулда олиб бориш асосларини эгаллаш, махсус чидамлиликни ривожлантириш, мусобака тажрибасига эга бўлиш.

Тренировканинг асосий услублари: ўйин, бир текис, ўзгарувчан, такрорий, мусобака, айланма.

Тренировка воситалари: спорт ўйинлари, кросс югуриш, курашчининг махсус машклари, акробатика машклари, кичик ојирликлар билан машклар, мусобака хусусиятидаги ўкув-тренировка беллашувлари.

Кўпгина мутахассислар томонидан шу нарса исботланганки, чукурлаштирилган спорт  ихтисослашуви боскичида курашчининг хар томонлама тренировкаси катта самара беради.

Спорт курашида тренировка жараёнини режалаштиришда техник-тактик тайёргарликка кўп вакт ажартиш лозим, чунки курашчи катта хажмда хужум харакатларини ўзлаштириши керак.          

Ушбу даврда техник харакатнинг тўјри биодинамикавий тузилмасига ўргатишга харакат килиш зарур. Бирок техник тайёргарликда муваффакиятга эришиш кўп холларда курашчи жисмоний сифатлари ривожланишининг оптимал нисбатларига бојлик. Ушбу даврда тренировка жараёнига харакатли ва спорт ўйинлари, шунингдек спорт курашида мухим ахамиятга эга бўлган жисмоний сифатларни тарбиялашга каратилган курашчининг махсус машкларини киритиш хисобига тезкорликни тарбиялашни давом эттириши керак. Мазкур даврда ўсмир курашчиларнинг тезкор-куч сифатларини ривожлантиришга катта эътибор берилади. Бу боскичда курашчининг эгилувчанлигини тарбиялашни давом эттириш лозим.

Харакат  амплитудасини оширишга ёрдам берадиган чўзилтириш машклари эгилувчанликни ривожлантиришда асосий бўлиб хисобланади.

Мутахассисларнинг фикрича, тренировканинг ушбу даврида чидамлиликни тарбиялашга алохида эътибор каратиш лозим. Умумий чидамлиликни тарбиялаш воситаларига кросс югуриш, спорт ўйинлари, сузиш киради. 

В.П.Филин ва Н.А.Фомин (1980) фикрича, спрот машкларида чакконликни тарбиялаш, яъни харакат малакалари, кўникмаларини эгаллаш, вазият ўзгарган пайтда харакат фаолиятини самарали кайта куриш кобилиятини такомиллаштиришга катта ўрин ажратилиши зарур. Шунинг учун чакконликни тарбиялаш координацион мураккаб харакатларни эгаллаш хамда тўсатдан ўзгарган вазият талабларига мувофик холда харакат фаолиятини кайта ташкил килиш кобилиятларини такомиллаштиришни кўзда тутади.

Ушбу тавсиялар спорт кураши турларига тааллуклидир, бу ерда спортчи фаолияти вариантли - тўкнашувли вазиятларда ўтади. 

Курашчи чакконлигини тарбиялашнинг асосий воситалари -  бу спорт ўйинлари, акробатика ва гимнастика машкларидир.

Тикланиш тадбирлари ўсмирнинг кундалик фаолиятида тренировка машјулотлари ва дам олишнинг оптимал тартибига эришишга каратилган.

Массаж, бассейнда сузиш, бујли хаммом (хафтада бир марта), витаминлар ва оксилларга бой овкатланиш тавсия килинади.

13.6.3. Спорт такомиллашуви боскичи 

Ушбу боскичнинг асосий вазифалари куйидагилар: тренировка нагрузкалари хажми ва шиддатини ошириш, курашчининг техник-тактик харакатларини такомиллаштириш, етакчи жисмоний сифатларнинг максимал даражада ривожланишига эришиш, мусобака тайёргарлигини такомиллаштириш, тренировкалар хамда мусобакаларда кийнчиликларни енгиб ўтиш жараёнида ахлокий-ирода сифатларини тарбиялаш.

Тренировканинг асосий услублари: такрорий, айланма, ўзгарувчан, ўйин, мусобака.

Тренировка воситалари: ўкув-тренировка беллашувлари, кураш-чининг махсус машклари, мусобака хусусиятига эга беллашувлар, акробатика ва гимнастика машклари. Бу боскичга ўсмир курашчилар техник-тактик махорат асосларини эгаллаган холда етиб келадилар, шунинг учун курашчининг асосий фаолияти харакат малакасини такомиллаштиришга каратилган. Ўрганилган кураш усулларини кетма-кет кўп марта такрорлаш зарур. Курашчилар бу усулларни ўкув-тренировка беллашувларида албатта кўллашларига эътибор бериш хамда шунга эришиш лозим. Шу сабабли ушбу боскичда махсус вазифалар (масалан, факат ташлашлардан фойдаланиб курашиш ва х.к.) бўйича ўкув-тренировка беллашувларини режалаштириш мумкин. Курашчиларга беллашувни олиб бориш тактикаси вариантлари тўјрисида тўлик маълумотлар бериш зарур.

Спорт такомиллашуви боскичида жисмоний сифатларни тарбия-лашга катта эътибор бериш лозим. Юкорида айтилганидек, спорт курашида мусобака фаолиятида муваффакиятга эришиш мухим даражада тезкор-куч ва махсус чидамлиликнинг ривожланганлигига бојлик.

Спорт такомиллашуви боскичида куйидаги тезкор-куч сифатларини тарбиялаш услубиларидан фойдаланиш максадга мувофикдир: машкни такроран ўзгартириш услуби, динамик кучланишлар услуби, турли вазндаги шериклар билан техник харакатларни такроран бажариш услуби.

Ўсмир курашчиларда тезкор-куч сифатларини тарбиялаш учун тузилмаси жихатидан техник-тактик харакатларга якин бўлган жисмоний машклардан фойдаланиш максадга мувофикдир. 

Тезкорлик ва кучни тарбиялашни тренировканинг биргаликдаги услубини кўллаган холда танланган спорт тури техникасида тако-миллашиш билан уйјунлаштириш лозим (В.М.Дьячков, 1972).

Курашчининг умумий ва махсус чидамлилигини тарбиялаш тренировка жараёнининг асосий кисмларидан бири хисобланади.

Курашчининг умумий чидамлилигини оширишнинг асосий воситалари бўлиб кросс югуриш, спорт ўйинлари, сузиш хисобланади. Умумий чидамлиликни тарбиялашга каратилган машкларни бажаришда нагрузканинг бешта таркибига эътибор бериш лозим: 

1) машк шиддати (харакатланиш тезлиги);

2) машк давомийлиги;

3) дам олиш узоклиги;

4) дам олиш хусусияти, танаффусларни бошка фаолият турлари билан тўлдириш;

5) такрорлашлар сони.

Курашчининг махсус чидамлилигини тарбиялаш максадида шерикларни алмаштирган холда ўкув-тренировка беллашувлари, махсус тартибда беллашувни олиб бориш (битта беллашувда 4-5 мартадан спуртлар) ва х.к.

Тикланиш тадбирлари: ўкиш, тренировка машјулотлари ва дам олишнинг оптимал тартибига риоя килиш. Шахсий гигиена коидаларига амал килиш, чиникиш. Массаж, бассейнда сузиш, бујли хаммом, тўлаконлили витаминли овкатланиш.

13.6.4. Олий спорт махорати боскичи

Ушбу боскичнинг асосий вазифаси мослашиш жараёнларининг жуда тез кечишини келтириб чикаришга кодир бўлган тренировка воситалари- дан максимал фойдаланишдан иборат. Тренировка иши хажми ва шидда-тининг умумий йијиндиси ўлчамлари максимумига етади, катта нагруз-кали машјулотлар кенг микёсда риежалаштирилади, мусобака амалиёти кескин ошади. Тренировканинг бу боскичи тренировка жараёнини тузишнинг ўта алохида хусусиятлари билан тавсифланади. Муайян спорт-чини тайёрлашдаги катта тренерлик тажрибаси шу спортчига хос бўлган хусусиятларни, унинг тайёргарлигининг бўш ва кучли томонларини хар жихатдан ўрганишга, тайёргарликнинг энг самарали услублари хамда во-ситаларини, тренировка нагрузкасини режалаштириш вариантини аник-лашга ёрдам беради. бу, ўз навбатида, тренировка жараёни самарадорлиги ва сифатини ошириш хамда шунинг хисобига спорт натижалари дара-жасини ушлаб туриш имконини беради.

Кўп йиллик тайёргарлик жараёнини самарали бошкариш учун кўп йиллик дастурнинг ишлаб чикилиши мухим ахамиятга эга. Энг янги илмий маълумотларни хисобга олган холда курашчининг кўп йиллик тайёргарлик дастури тузилган       (10-жадвал).

Дастурнинг кўп йиллик тайёргарлик боскичларини хисобга олган холда тузилган алохида таркиби ўкув-тренировка жараёнининг устувор йўналишини тўјрирок аниклашга, муайян кўрсаткичларни белгилашга (курашчи тайёргарлиги давомида уларга таянилади) имкон беради.

10-жадвал

Курашчиларнинг кўп йиллик тайёргарлиги дастури

	Тайёргарлик тизими таркиби
	Бошланјич тайёргарлик гурухлари
	Ўкув-тренировка такомиллашуви
	Спорт такомиллашуви гурухлари
	Олий махорат гурухлари

	1
	2
	3
	4
	5

	Тайёргарлик боскичи
	Бошланјич тайёргарлик боскичи
	Чукурлаштирилган спорт ихтисослашуви боскичи
	Спорт такомиллашуви боскичи
	Олий спорт махорати боскичи

	Спортчилар
	10-17 ёш, кураш билан шујулланишга кизикувчилар, матабда яхши ўзлаштирувчи, рач томонидан рухсат олган ўкувчилар. 
	10-17 ёш, янги шујулланувчилар, II ўсмирлар, III катта разряди, спорт курашида кейинги тайёргарликка лаёкатлилар, етарли даражада хар томонлама ривожланганлар 
	16-18 ёш, I катталар , СУ номзодлар, юкори дара-жада техник-тактик ва жисмоний тайёргарликка эга, рухий мустахкам курашчилар.
	Ўта кобилиятлилар, 19 ёш ва катта. СУ, юкори даражада тех-ник-тактик ва жисмо-ний тайёргарликка эга, катта жисмоний ва рухий нагрузка-ларни кўтара олади-ганлар 

	Тренерлар
	Дастлабки саралаш, бошланјич тайёргарлик ва кураш билан шујулланиш сабабларини шакллантириш услубларини эгаллаган тренерлар 
	Тренировкани режа-лаштириш тамойиллари ва разрядчилар билан гурухли машјулотларни ўтказиш услубиятини яхши биладиган тренерлар  
	Курашчилар тайёрлаш усулияти ва спорт ташкилотчиси малака-сига эга, гурух билан ва алохида ишлаш услубларни эгалаган тренерлар 
	Курашчилар алохида тайёргарлиги усулияти ва юкори малакали спортчилар тайёргарлигини илмий таъминлаш усулиятини яхши биладиган тренерлар


10-жадвал давоми

	Тайёргарлик максадлари
	Кураш билан шујулланиш сабабини  шакллантириш ва мустахкамлаш, кураш асосини эгаллаш, жисмоний ривожланишни ошириш 
	Хар томонлама ривожланиш ва кураш асосларини чукур эгаллашга ёрдам бериш
	Спорт натижаларини ке-йинчалик хам ошириш хамда терма жамоаларга кабул килиниш учун шарт-шароитлар яратиш
	Мумкин кадар юкори натижаларга эришиш ва кўп йиллар давомида халкаро майдонда етакчи спортчи холатини ушлаб туриш   

	Спорт тайёргарлиги бўйича асосий вазифалар 
	Саралаш ва сифати жихатдан тўлаконли гурухларни ташкил килиш
	II ўсмирлар,  I ўсмирлар ва II катталар разряди меъёрларини бажариш
	I спорт разряди, СУН меъёрларини бажариш ва уларни тасдиклаш
	СУ ва ХТСУ меъёрларини бажариш

	Ўкув-тренировка жараёни:     а) Махсус- рухий тайёргарлик 
	Кураш билан шугулланиш сабабларини шакллантириш
	Сабаб, жавобгарлик, онглилик ва мус-такиллик даражасини  ошириш, мусобака шароитларига рухий мустахкаликни  тарбиялаш 
	Ижтимоий-фойдали шахсга хос бўлган си-фатларни шаклланти-риш мусобака шароит-ларига рухий мустах-камликни ошириш, юкори натижаларга эришиш сабабини шакллантириш  
	Юкори натижаларга эришиш сабаблари- ни шакллантириш. Фавкулодда вазият-ларда рухий холатни ўзи бошкариш кобилиятини тарбиялаш

	б) Техник тайёргарлик
	Кураш техникаси асос-ларини ўзлаштириш (ушлаб олишлар, харакатланиш, курашнинг оддий усуллари, оддий хужум харакатлари) 
	Техникани эгаллашни  чукурлаштириш, химоя, хужум ва кар-ши хужум харакатларини эгллаш 
	Хужум, химоя ва кар-ши хужум базавий хара-катларини  такомиллаштириш “яхши кўрган” хара-катлар тўпламини шакллантириш 
	“Яхши кўрган” ху-жум, химоя ва кар-ши хужум харакат-лари самадорлигини ошириш ва “яхши кўрган” харакатлар, комбинациялар тўп-ламини кенгайтириш  


10-жавдал давоми

	в) Тактик тайёргарлик
	Спорт кураши тактикаси тўјрисида тушунча хосил килиш
	Базавий хужум харакатлари, комбина цияларга тактик тай-ёргарликнинг асосий усулларини эгаллаш, беллашувни олиб бориш асосини эгаллаш  
	“Яхши кўрган” хужум харакатлари, комбина-цияларга тактик тайёр-гарлик усуллари эгал-лашни чукурлаштириш, беллашувни олиб бориш тактикаси малакасини мустахкамлаш, мусобакаларда катна-  шиш тактикаси асосла- рини мустахкамлаш  
	“Яхши кўрган” хужум харакатлари, комби-нацияларга тактик тайёргарлик тўпламини кенгайтириш, ракиб лар хусусиятига караб, беллашувни олиб бориш тактикасини ўзгартириш, мусоба-каларда иштирок этиш тактикасини мустах-камлаш  

	г) Жисмоний  тайёргарлик
	УЖТ воситаларидан фойдаланган холда хар томонлама жисмоний ривожланиш асосини яратиш
	Курашчи махсус машкларидан фойдаланиш йўли билан кейинчалик УЖТ ни ошириш асосида махсус жисмоний тайёргарлик асосини яратиш  
	“Яхши кўрган” хужум, химоя, карши хужум харакатларини амалга оширишда иштирок этадиган мушак гурух-ларини кўпрок ривож- лантириш билан УЖТ ва МЖТ ни индиви-дуаллаштириш   
	Етакчи сифатларни кейинчалик ривож-лантириш ва колок сифатларни етиш-тириб олишга кара-тилган холда УЖТ ва МЖТ ни индивидуал-лаштириш 

	д) Назарий тайёргарлик
	Курашчи тренировкаси тизими тўјрисида тасаввур хосил килиш
	Курашчи тайёргарлиги тизими тўјрисида тасаввур хосил килиш
	Курашчи тайёргарлиги тизими бўйича билим- ларни чукурлаштириш (тренировка воситалари ва услубларини кўллаш масалалари, тренировка самарадорлигини тахлил килиш хамда педагогик назорат) 
	Тренировканинг янги воситалари  ва услуб-лари тўјрисидаги би-лимларни, фан хамда илјор тажриба ютук-ларини эгаллаш 


10-жадвал давоми

	е) Мусобака фаолияти
	Гурух ва мактаб мусо-бакаларида катнашиш
	Мактаб, шахар, вилоят, республика мусобакаларида катнашиш
	Шахар, республика ва халкаро мусобакаларда катнашиш
	Республика ва халкаро мусобакаларда катнашиш

	Тренировка жараёнини ташкил килиш
	Ўкитиш ва тренировка-нинг ялпи услуби 
	Ўкитиш ва тренировканинг ялпи хамда гурухли услуби 
	Ўкитиш ва такомиллаш-тиришнинг гурухли ва алохида услуби
	Такомиллаштиришнинг асосан алохида услуби 

	Тикланиш воситалари
	Душ, хаммом
	Душ, хаммом, ўз-ўзини массаж килиш, фаол дам олиш 
	Душ, хаммом, массаж, физиотерапия ва рухий-гигиеник воситалар, фаол дам олиш 
	Душ, хаммом, массаж, физиотерапия, рухий-гигиеник, кимёфармакологик воситалар,  фаол дам олиш 

	Кутилаётган натижа
	Кураш билан шујулла-нишга лаёкатли спорт-чилардан ташкил топ-ган ўкув гурухларини жамлаш, хар томонлама ривожлантириш, кураш асосларининг эгалла- шишини ривожланти- риш. Ўтиш ва назорат меъёрларини бажариш. 50% шујулланув-чилар ни ўкув-тренировка гурухига ўтказиш   
	УЖТ, МЖТ дара-жасини ошириш, базавий техникани чукур эгаллаш.

Спорт тайёргар- лиги бўйича талабларни бажариш, шујул-ланувчи ларнинг умумий сонидан 50% ни спорт такомиллашуви гурухига ўтказиш   
	Шахар, вилоят терма жамоалри таркибидан ўрин олиш, республика кенгашлари терма жа-моалрига кабул кили-ниш, УЖТ, МЖТ дара-жасини оши-риш.

Малака меъёрларини бажариш 
	Максимал спорт натижаларига эришиш ва уни кейинчалик хам оширишга бўлган интилишнинг мавжудлиги. Мамлакат терма жамоаси таркибидан мустахкам ўрин эгаллаш 


         Ўз-ўзини текшириш учун саволлар

1.  Спортчилар энг яхши натижа кўрсатадиган ёш чегараларини айтиб беринг.

2.  Мактаб ёшидаги болаларда жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг энг кулай даврларни айтиб беринг.

3.  Кўп йиллик тренировка жараёни кайси боскичларга бўлинади?

4.  Хар бир боскичда тренировка жараёнини тузишнинг асосий воситалари ва хусусиятларини очиб беринг.

5.  Курашчининг кўп йиллик тайёргарлик дастури кандай таркибдан иборат?

Тавсия килинадиган адабиётлар

1.  Керимов Ф.А. Кураш тушаман. Тошкент, 1990.

2.  Начальный  этап в многолетней подготовке борцов. Малаховка, 1991.

3.  Основы управления подгтовкой юных спортсменов. Под.ред. М.Я.Набатниковой, -М., 1982.

4.  Теория спорта. Под.ред. В.Н.Платонова. Киев, 1987.

5.  Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. -М., 1980

6.  Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. -М., 1987.  

14. БОБ. Спорт мактабларида курашчиларни тайёрлашнинг ташкилий-услубий хусусиятлари

14.1. Спорт мактаблари олдида турган вазифалар
Курашчиларни тайёрлаш махсус спорт мактабларида олиб борилади. Улар болалар-ўсмирлар спорт мактаблари (БЎСМ), ихтисослашган болалар-ўсмирлар олимпия ўринбосарлари мактаблари (ИБЎОЎМ), олий спорт махорати мактаблари (ОСММ), шунингдек спортга ихтисослашган мактаб-интернатларга (СИМИ) бўлинади.

Спорт мактабларидаги ишлар маълум бир муайян вазифаларни амалга оширишга каратилган. 

БЎСМ спортчиларнинг сојлијини мустахкамлаш ва хар томонлама жисмоний ривожлантиришни таъминлаган холда хар томонлама ривожланган юкори малакали ўсмир спортчиларни тайёрлашни амалга оширади; шујулланувчилар орасидан жамоатчи йўрикчилар ва хакамларни тайёрлайди, услубий марказ хисобланади хамда умумтаълим мактабларига синфдан ташкари оммавий спорт ишларини ташкил килишда ёрдам кўрсатади.

Ихтисослашган болалар-ўсмирлар олимпия ўринбосарлари мактаблари олдида юкорида айтилган вазифалардан ташкари, яна битта вазифа: тайёргарлик вазифаси туради. Бу вазифа ИБЎОЎМ учун асосий хисобланади ва уларнинг бутун фаолиятини белгилаб беради.

ОСММ вазифалари куйидагилардан иборат:

- халкаро тоифадаги спорт усталари, спорт усталари, республика терма жамоаларига номзодларни тайёрлаш;

- спорт тренировкасининг илјор услубларини ишлаб чикиш, такомиллаштириш ва тренер-ўкитувчилар таркибининг иш амалиётига жорий этиш;

- БЎСМ, ИБЎОЎМ, СИМИ ва бошка спорт ташкилотларининг ўкув-тренировка ишида изчилликни амалга ошириш;

- шахар, вилоят ва республикада ўкув-тренировка ишига услубий рахбарлик килиш.

Спорт мактабида мунтазам шујулланиш спортчиларнинг катта захирасини талаб этади. Шу максадда спортга ихтисослашган мактаб-интернатлар ташкил килинади.

СИМИ нинг асосий вазифаси - бирга ишлаш шарти билан республика терма жамоаси  учун юкори малакали спортчиларни тайёрлашдан иборат.

14.2. Гурухларни тўлдириш ва тренировка жараёнини ташкил этиш

Спорт мактабларида куйидаги ўкув гурухлари ажаратилади: бошланјич тайёргарлик гурухлари (3 йиллик таълим); ўкув-тренировка гурухлари (4 йиллик таълим), спорт такомиллашуви гурухлари (3 йиллик таълим) ва олий спорт махорати гурухлари (3 йиллик ва ундан ортик таълим).

Хар бир гурухнинг ўкувчилар билан тўлдирилиши ва ўкув соатлари сони 11 - жадвалда келтирилган.

11 - жадвал

Ўкув гурухларининг тўлдирилиши ва ўкув-тренировка иши тартиби

	Ўкувш йили
	Кабул килиш учун ўкувчилар ёши (ёш)
	Минимал сони


	Ўкув соатларининг максимал сони


	Умумий, махсус ва спорт тайёргарлиги бўйича талаблар 

	
	
	гурух-лар
	ўкувчилар
	хафта-да
	йил-да
	

	Бошланјич тайёргарлик гурухлари 

	1-чи

2-чи

3-чи
	10

11

12
	5

5

4
	20

18

16
	6

6

8
	312

312

416
	Умумий ва махсус тайёргарлик бўйича меъёрлар хамда синов талабларини бажариш

	Ўкув-тренировка гурухлари

	1-чи

2-чи

3-чи

4-чи
	13

14

15

16
	5

4

3

2
	12

12

10

10
	12

16

18

20
	624

832

936

1040
	Умумий ва махсус тайёргарлик бўйича меъёрлар хамда синов талабларини бажариш

	Спорт такомиллашуви гурухлари

	1-чи

2-чи

3-чи 
	17

18

19
	1

1

1
	8

6

6
	22

24

28
	1144

1248

1456
	50% СУН

СУН

50% СУ

	Олий спорт махорати гурухлари

	1-чи

2-чи

3-чи
	19

20

21 ва катта
	1

1

1
	4

4

4
	30

30

30
	1560

1560

1560
	СУ

СУ (тасдиклаш)

50% ХТСУ


БЎСМ бўлинмалари бошланјич тайёргарлик гурухлари ва ўкув-тренировка гурухларидан шаклланади. Ўкув-тренировка гурухлари юкори спорт кўрсаткичларига  эга бўлганида ва келгусида спортда ўсиш учун зарур имкониятлар мавжуд бўлган такдирда БЎСМ да спорт такомиллашуви гурухлари ташкил килиниши мумкин. Бундай гурухларнинг очилиши, БЎСМ юкоридаги кайси бир ташкилотга карашли бўлса, шу ташкилотнинг карори билан амалга оширилади.

Ихтисослашган болалар-ўсмирлар олимпия ўринбосарлари мактабларида бошланјич тайёргарлик, ўкув-тренировка  ва спорт такомиллашуви гурухлари ташкил этилади. Бу гурухлардан ташкари ИБЎОЎМ да олий спорт махорати гурухлари ташкил килиниши мумкин.

Олий спорт махорати мактабларида факат спорт такомиллашуви гурухлари ва олий спорт махорати гурухлари ташкил этилади хамда факат айрим холлардагина ОСММ да ўкув-тренировка гурухлари ташкил килиниши мумкин.

Спортга ихтисослашган мактаб-интернатнинг спорт кураши бўлинмаси умумтаълим мактабининг камида 6-синфини муваффакиятли тугатган, БЎСМ да маълум бир тайёргарликдан ўтган ёки мусобакаларда ўзини яхши кўрсатган, спорт билан шујулланишга ўта кобилиятли болалар хамда ўсмирларни танлов асосида танлаб олиш йўли оркали тўлдирилади. СИМИ да ўкув-тренировка гурухлари ва спорт такомиллашуви гурухлари ташкил килинади.

Спорт мактабларида ўкув йили 1 сентябрдан бошланади. Ўкув дастурининг ўкув йиллари бўйича ва соатлардаги мазмуни 12 - жадвалда келтирилган.

12 - жадвал

Спорт мактабларида ўсмир курашчилар кўп йиллик тайёргарлигининг тахминий ўкув режаси (соатларда)

(А.М.Дякин бўйича, 1990)

	Г У Р У Х Л А Р

	Тайёргар-лик бўлимлари
	Бошланјич тайёргарлик
	Ўкув-тренировка
	Спорт такомиллашуви
	Олий спорт махорати

	
	1-чи йил
	2-чи йил
	3-чи йил
	1-чи йил
	2-чи йил
	3-чи йил
	4-чи йил
	1-чи йил
	2-чи йил
	3-чи йил
	1-чи йил
	2-чи йил
	3-чи йил

	1.Назарий тайёргар-лик
	10
	10
	13
	18
	24
	27
	30
	40
	44
	52
	50
	50
	52

	2.Умумий жисмоний тайёргар-лик
	90
	90
	107
	150
	190
	215
	228
	229
	250
	320
	312
	312
	312

	3.Махсус жисмоний тайёргарлик
	50
	52
	71
	94
	133
	150
	165
	172
	174
	205
	234
	234
	218

	4.Техник-тактик, ру-хий

тайёргарлик   
	130
	132
	179
	250
	350
	411
	482
	532
	609
	704
	758
	756
	760

	5.Кураш бў-йича мусо-бакага тай-ёргарлик
	16
	16
	24
	32
	40
	40
	40
	48
	48
	48
	56
	56
	64

	6.Йўрикчи-лик ва ха-камлилик килиш амалиёти
	-
	-
	-
	16
	16
	16
	18
	20
	20
	20
	22
	22
	22

	7.Кабул ки-лиш ва кў-чириш синовлари
	16
	8
	10
	12
	12
	10
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	10

	8.Тикланиш тадбирлари
	-
	-
	-
	52
	67
	67
	67
	83
	83
	83
	104
	104
	106


12-жадвал давоми

	9.Тиббий гурухлаш-тирилган  комплекс текширув 
	
	8
	12
	
	
	
	
	12
	12
	16
	16
	16
	16

	Жами  соатлар сони:
	312
	312
	416
	624
	832
	936
	104 (0)
	1144
	124 (8)
	145 (6)
	156 (6)
	1560
	1560


Хамма турдаги спорт мактаблари учун тузилган ягона дастур ташкилий тузилмани ўсмир спортчилар кўп йиллик тайёргарлик тизимининг илмий-усулий тизими билан бошланјич тайёргарлик гурухларидан, то олий спорт махорати гурухларигача бирлаштиришга имкон беради. Турли микёсдаги спорт мактабларида захира тайёрлашда куйидаги асосий услубий коидалар хисобга олинади:

Болалар, ўсмирлар, ўспиринлар ва катта ёшдаги спортчиларни тайёрлаш вазифалари воситалари хамда услубларининг катъий изчиллиги.

Умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик воситалари хажмининг бир текис ошиб бориши. Улар ўртасидаги нисбат мунтазам ўзгариб туради: йилдан йилга махсус жисмоний тайёргарлик хажми  (тренировка нагрузкасининг умумий хажмига нисбатан ) ортиб боради ва тегишли равишда умумий жисмоний тайёргарликнинг улуши камаяди.

 Тренировка нагрузкалари хажми ва шиддатининг изчиллигни, кўп йиллик тренировкалар давомида уларнинг тўхтовсиз  ошиши.

 Курашнинг техник-тактик харакатларига ўргатишни спорт мактаблари дастуридаги назарий масалаларни чукур ўрганиш билан бирга олиб бориш.

Ўсмир спортчилар билан кўп йиллик иш жараёнида тренировка ва мусобака нагрузкаларини кўллаш изчиллиги томойилига катъий амал килиш (13-жадвалга каранг).

13-жадвал

Йиллик циклда мусобака нагрузкалари кўрсаткичлари

	Сон
	Тайёргарлик боскичлари

	кўрсаткичлари
	Бошланјич
	Ўкув-тренировка


	Спорт такомиллашуви

	
	1-3 -йиллар
	1-2-йиллар
	3-4-йиллар
	1-3-йиллар

	Мусобакалар
	3
	5
	5
	6

	Мусобака беллашувлари
	12-15
	20-23
	24-26
	28-32


Спорт мактаблари ўкувчиларини ўкитиш ва тарбиялаш натижаларини комплекс бахолашни хисобга олган холда спорт-чиларнинг кўп йиллик тайёргарлиги тўјри ташкил килинсагина, ушбу коидаларни муваффакиятли амалга ошириш имкони тујилади.

Спорт мактабларининг хамма ўкув гурухлари учун умумий жисмоний тайёргарлик бўйича тахминий меъёрлар 14 - жадвалда келтирилган.

БЎСМ (ИБЎОЎМ) да ўкув-тренировка машјулотларининг асосий шакллари куйидагилардан иборат:

- жадвал бўйича гурухлардаги назарий ва амалий машјулотлар;

- алохида режа бўйича тренировкалар, уй вазифаларини бажариш;

-  ўкув видеофилмлари ва кинофилмлари, кинограммалар хамда спорт мусобакаларини томоша килиш;

- спорт  мактаби кайси ташкилотга карашли бўлса, шу ташкилот томонидан тасдикланган спорт тадбирларининг календар режа-сига мувофик спорт мусобакалари хамда матч учрашувларида иштирок этиш.

Бутун йил давомида машјулотларни ўтказиш ва ёзги хамда кишки таътил даврларида ўкувчиларнинг фаол дам олишларини таъминлаш максадида спорт мактабида сојломлаштириш-спорт оромгохлари ташкил килинади.

14-жадвал

БЎСМ, ИБЎОЎМ нинг бошланјич тайёргарлик ва ўкув-тренировка гурухлари учун курашда умумий хамда махсус жисмоний тайёргарлик бўйича кабул килиш ва  кўчириш меъёр талаблари (А.М.Дякин бўйича, 1990, кайта ишланган) 

Спорт мактабларининг кураш бўлинмасига болалар ва ўсмирларни сарфлаш учун тестлар 

	Т/р
	Кўрсаткичлар
	Б О С К И Ч Л А Р

	
	
	Бошланјич тайёргарлик гурухлари
	Ўкув-тренировка гурухлари

	
	
	1-йил
	2-йил
	3-йил
	1-йил
	2-йил
	3-йил
	4-йил

	
	
	кабул ки-лиш-да
	кўчи-риш-да
	ка-бул килишда
	кўчи-риш-да
	кабул ки-лиш-да
	кўчи-риш-да
	кабул ки-лиш-да
	кўчириш-да
	кабул ки-лиш-да
	кўчириш-да
	кабул ки-лиш-да
	кўчириш-да
	кабул ки-лиш-да
	кўчириш-да

	1.
	60 м.га югуриш (с) 100 м(с) 
	
	10,8
	10,4
	10,2
	10,0
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	8,8


	
	
	
	

	2. 
	1000 м.га югуриш (мин.,с)

2000 м. (мин, с)

3000 м. (мин, с)
	
	5,2
	5,1
	5,0
	4,4
	4,3
	9,4
	9,3
	9,0
	14,4

8,2
	
	14,2

8,0
	13,6

7,4
	13,4

	3.
	Теннис коптог. улоктириш (м)

граната 700г. (м)
	
	30
	32
	34
	36
	37
	38
	39
	39


	40

26
	
	28
	30
	32

	4.
	Баланд турникда тортилиш (марта)
	
	3
	4
	5
	5
	6
	7
	8
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	5. 
	Сузиш 50м. (с)
	-
	кайд-сиз
	-
	кайд-сиз
	-
	кайд-сиз
	60
	58
	56
	53
	55
	50
	50
	

	6.
	Арконга чикиш (4м) оёк ёрда-мида

оёк ёрдамисиз
	
	16,0
	15,0
	14,8
	14,4
	14,0
	13,6
	13,2
	13,0
	12,6
	12,4
	12,0
	11,6
	11,0


14-жадвал давоми

	7.
	Ётиб кўлларни букиб-ёзиш (марта)

10 с. ичида (марта)
	
	25
	30
	35
	36
	40
	41
	42
	44
	46
	47

9
	48

10
	49

11
	53

12

	8.
	10 с. ичида оёк-ларни ва гавдани кўтариш
	
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	9
	10
	11
	11
	12
	12
	13

	9.
	Бош арофида югу риш 5 та чапга

5 та ўнга (с)
	
	2

кайд-сиз
	3

кайд-сиз
	4

кайд-сиз
	24,0


	22,0
	20,0
	18,5
	18,0
	17,0
	16,5
	16,0
	15,5
	15,0

	10.
	Кўприк холатида тўнтаришлар (мар-та) (с)

10 марта (с)
	
	3
	4
	6
	44,0
	42,0
	39,0
	36,0
	33,0
	30,0
	29,0
	27,0
	26,0
	24,0

	11.
	Тик туришдан ётиш холатига ўтишда оёкларни оркага ташлаш 10с. ичида (марта)
	-
	5
	6
	7
	8
	9
	9
	10
	10
	11
	11
	12
	12
	13

	12.
	Ётган холатдан гавдани оркадан ушлаб шеригини кўтариш (марта)
	-
	
	
	
	
	6
	9
	10
	10
	11
	11
	12
	12
	13

	13.
	Тест манекенни (шеригини) тегир мон усулида эги-либ оркадан оши-риб ташлаш 

10 та ташлаш (с)

15 та ташлаш (с)
	
	кайдсиз
	45,0
	40,0
	35,0
	30,0
	
	56,0
	54,0
	53,0
	52,0
	51,0
	50,0
	48,0

49,0


14-жадвал давоми

	
	
	Б О С К И Ч Л А Р

	Т/р
	Кўрсаткичлар
	Спорт такомиллашуви гурухлари
	Олий спорт махорати гурухлари

	
	
	1-йил
	2-йил
	3-йил
	1-йил
	2-йил
	3-йил

	
	
	кабул килишда
	кўчиришда
	кабул килишда
	кўчиришда
	кабул килишда
	кўчириш-да
	кабул килишда
	кўчириш да
	кабул килишда
	кўчириш-да
	кабул килиш-да
	кўчириш-да

	
	УЖТ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	30 м.га югуриш (с)
	4,5
	4,4
	4,4
	4,3
	4,3
	4,2
	4,2
	4,2
	4,2
	4,1
	4,1
	4,0

	
	300м.га югуриш (мин,с)
	12,0
	11,4
	11,3
	11,1
	11,0
	10,5
	10,5
	10,5
	10,4
	10,4
	10,3
	10,3

	
	700г.ли граната улокти-риш (м)
	33
	34
	34
	35
	35
	36
	36
	36
	37
	37
	38
	38

	
	Баланд турникда торти-лиш (марта)
	14
	16
	17
	18
	19
	20
	20
	20
	22
	24
	26
	28

	
	50 м.га сузиш (с)
	50,0
	49,0
	49,0
	49,0
	48,0
	48,0
	48,0
	48,0
	48,0
	47,0
	47,0
	47,0

	
	Оёклар ёрдамисиз 4м. ли арконга тирмашиб чикиш
	10,8
	10,6
	10,4
	10,2
	10,0
	9,8
	9,8
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0

	
	Ётиб, кўлларни 10с. ич-ида букиб-ёзиш (марта)
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	18
	18
	19
	20
	21
	22

	
	10с. ичида оёклар ва гавдани кўтариш (марта)
	14
	15
	15
	16
	16
	17
	17
	18
	18
	19
	19
	20

	
	Оркада ётиб, штанга (ўз вазнидаги) билан кулларни букиб-ёзиш (марта) 
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	Бош атрофида югуриш    5 марта чапга

5 марта ўнга
	15,0
	14,5
	14,3
	14,1
	14,0
	13,8
	13,8
	13,8
	13,6
	13,4
	13,4
	13,2




14-жадвал давоми

	11.
	Кўприк холатида 10 марта тўнтаришлар (с)
	24,0
	22,0
	21,0
	20,0
	19,0
	18,0
	18,0
	18,0
	17,0
	16,0
	16,0
	15,0

	12.
	10 с. ичида тик туриш-дан ётиш холатига ўтишда оёкларни оркага ташлаш (марта)
	13
	14
	14
	15
	15
	16
	16
	16
	17
	18
	19
	20

	13.
	Ётган холатдан гавдани оркадан ушлаб шеригини кўтариш (марта)
	13
	14
	14
	15
	15
	16
	16
	16
	17
	18
	18
	19

	14.
	Тест манекенини (шери-гини) тегирмон усулида эгилиб оркадан ошириб ташлаш 

15 та ташлаш (с)
	47,0
	46,0
	45,0
	44,0
	43,0
	42,0
	42,0
	42,0
	41,0
	40,0
	39,0
	38,0


Изох:  Ўта енгил, енгил, ярим ојир ва ојир вазндаги спортчилар учун мусобака коидаларига бионан  ёш гурухларига караб меъёрлар 10 % гача камайтирилиши мумкин. 

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

Ўкув гурухларидаги ўкиш давомийлиги ва уларнинг ўкувчилар билан минимал тўлдирилиши кандай?

Спорт мактаблари учун асосий услубий коидалар хакида гапириб беринг.

Спорт мактабларида ўкув-тренировка машјулотларини тузишнинг асосий шакллари мазмунини очиб беринг.
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3. Малинин А.Б. Организация и управление деятельностью спортивных школ. -М., 1984.

4. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. -М., 1983.

5. Основы управления подготовкой юных борцов. Под.ред..Набатниковой М.Я - М., 1982.

6. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987.

15 БОБ. Спорт курашида саралаш 

15.1. Саралаш кўп йиллик жараён сифатида

Саралаш - бу педагогик, социологик, рухий ва тиббий-биологик тадкикот услубларини ўз ичига оладиган комплекс хусусиятга эга ташкилий-услубий тадбирларнинг кўп йиллик тизимидир. Мазкур тадкикот услублари асосида ўсмирларнинг курашга ихтисослашиши учун кобилиятлар ва иктидор аникланади, шунингдек кучли спортчиларни терма жамоаларга саралаш амалга оширилади.

Саралашнинг асосий вазифаси турли спорт турларига кўп жихатдан мос келадиган кобилиятлар ва иктидорлиларни  хар томонлама ўрганиш хамда аниклашдан иборат.

Тренировка жараёнида бирламчи ва иккиламчи саралаш ажратилади.

Бирламчи (бошланјич) саралаш - бу бўлажак спортчи билан танишиш, уни секцияга кабул килишда, умумтаълим мактабларидаги дарсларда кобилиятли болаларни излашда  ўрганишдир. Бирламчи саралаш мезонлари куйидагилардан иборат: харакат кобилиятлари ва гавда тузилиши хусусият-ларини бахолаш, рухий физиологик текшириш, сабаб доирасини ўрганиш, ота-оналар билан танишиш.

Иккиламчи саралаш - бошланјич ихтисослашиш жараёнида боланинг иктидори ёки камчилигини аниклашни назарда тутади. Спорт тренировкаси жараёнида болани кузатиш бошланјич тавсифни белгилаб олишга, яширин имкониятларни аниклашга ёрдам беради.

Болани тўјри йўналтириш хамда саралаш максадида ўргатишда кўп сонли кўрсаткичларни хисобга олиш лозим. 

Спортга лаёкатлилик бахоси пастда санаб ўтиладиган барча мезонлар бўйича кўйилади:

1. Спорт турини танлаш сабаб. Спорт билан шујулланишга бўлган кучли ички даъват сабаб дейилади.

Болани спортга етаклаб келадиган асосий сабаблар - бу ўз-ўзини баркамоллаштиришга бўлган интилиш, харакат фаоллигига бўлган талабни кондириш; ўз-ўзини намоён килиш ва ўз-ўзини мустахкамлашга интилиш (муваффакиятга интилиши, жамиятда танилишига бўлган интилиш); спорт  машујулотлари билан бојлик бўлган таассуротларни олиш; ижтимоий мулокотга бўлган талаб, дўстлари билан бирга бўлишга интилиш ва х.к.

2. Морфологик хусусиятлар. Морфологик хусусиятлар бир катор харакат сифатларининг намоён бўлишига ва умуман спорт ютукларига эришишга таъсир кўрсатади.

Бошланјич боскичда гавданинг тотал ўлчамлари: буй, ојирлик ва гавда юзаси, кўкрак кафаси хажми параметрлари аникланади. Шунингдек гавда нисбатлари, яъни турли хил индексларни хисоблаб чикиш йўли билан алохида гавда кисмлари ўлчамларининг нисбатлари белгиланади.

Бола морфологик хусусиятларини ўрганишнинг кейинги боскичида гавда тузилишининг умумий бахоси, гавда тузилиши типи аникланади.

3. Спортга йўналтириш ва саралашнинг физиологик мезонлари хам харакатланиш, хам вегетатив тизмилар учун анаэроб ва аэроб имкониятлар даражаси мухим хисобланади. Кислородни максимал истеъмол килиш (КМИК) энг яхши башоратли кўрсаткич хисобланади (КМИ канча юкори бўлса, чидамлиликни талаб килувчи ишга бўлган имкониятлар шунча катта).

4. Шахснинг рухий хусусиятлари. Шахснинг рухий хусусиятлари тажриба йўли оркали ўрганилади. Йўналтириш ва саралашда асаб тизими хусусиятларини хисобга олиш фойдалидир, чунки улар тујма, кам ўзгарадиган шахснинг асосий тузилмаси хисобланади, шунинг учун ишончли башорат белгиси бўлиб хизмат килади.

5. Спортга саралашда ирсият омили хам мухим мезон хисобланади. Бўй, вазн ва бошка морфологик белгиларнинг болаларга ота-оналаридан наслдан-наслга ўтиши исботланган. Бир катор тадкикотларда болалар ва ота-оналарнинг харакат имкониятлари ўртасида бојликлик борлиги аникланган.

Кўп сонли тадкикотлар натижаларининг тахлили спортга саралаш назариясининг асосий коидаларини шакллантиришга ёрдам беради.

Спортга саралаш спорт тайёргарлигининг хамма даврларини камраб оладиган кўп појонали, кўп йиллик жараён хисобланади. У спортчилар кобилиятларини хар томонлама ўрганишга, бу кобилиятларни шакллантириш учун танлаган кураш турида муваффакиятли такомиллашишга имкон берадиган кулай шарт-шароитларни яратишга асосланган.

Спортчиларни саралашнинг кўп йиллик тизими олтита боскичга бўлинади:

1. Дастлабки саралаш.

2.Дастлабки саралашнинг мувофиклигини чукур текшириш.

3. Спортга йўналтириш боскичи.

4. Ўсмирлар терма жамоаларига саралаш.

5. Ёшлар терма жамоаларига саралаш.

6. Мамлакат терма жамоасининг асосий таркибига саралаш.

Саралашнинг асосий вазифалари ва асосий услублари, шунингдек хар бир саралаш боскичидаги шујулланувчилар таркиби 16-жадвалда келтирилган.

16- жадвал

Спортчиларни саралаш тизими 

(В.П.Филин бўйича)

	Саралаш боскичи
	Саралашнинг асосий вазифалари
	Саралашнинг асосий услублари
	Шујулланув-чилар таркиби 

	I
	Болалар ва ўсмирларни спорт мактабига дастлабки саралаш
	1. Педагогик кузатиш

2. Назорат синовлари (тест-лар)

3.Спорт турлари бўйича кўрик-танловлар.

4.Социологик тадкикотлар

5.Тиббий текширув 
	Турли ёшдаги болалар ва ўсмирлар (спорт тури хусусиятига караб)


16-жадвал давоми

	II
	Танланган спорт турида муваффакиятли ихтисос-лашишга кўйиладиган талабларга дастлаб саралаб олинган шујулланувчилар таркибининг мувофик-лигини чукур текшириш. Болалар ва ўсмирларни спорт мактабига кабул килиш.     
	1. Педагогик кузатиш

2. Назорат синовлари (тест-лар)

3.Мусобака ва назорат чамалаш беллашувлари. 

4.Психологик тадкикотлар

5.Тиббий-биологик тадки-котлар
	Турли ёшдаги болалар ва ўсмирлар

	III
	Спорт мактабининг хар бир ўкувчисини унинг алохида ихтисослигини охирги бор аниклаш максадида кўп йиллик мунатазм ўрганиш (спортга йўналтириш боскичи) 
	1. Педагогик кузатиш

2. Назорат синовлари (тест-лар)

3.Мусобака ва назорат чамалаш беллашувлари. 

4.Психологик  тадкикотлар

5.Тиббий-биологик тадки-котлар
	Болалар, ўс-мирлар, ўс-пиринлар



	IV
	Спорт жамиятлари, идо-ралар, мамлакат ўсмирлар терма жамоаларига саралаш
	1. Педагогик кузатиш

2. Назорат синовлари (тест-лар)

3.Мусобака ва назорат чамалаш беллашувлари

4.Психологик  тадкикотлар

5.Тиббий-биологик тадки-котлар
	Ўсмирлар ва кизлар

	V
	Спорт жамиятлари, идо-ралар, мамлакат ёшлар терма жомаларига саралаш
	1. Педагогик кузатиш

2. Назорат синовлари (тест-лар)

3.Мусобака ва назорат чамалаш беллашувлари

4.Психологик тадкикотлар

5.Тиббий-биологик тадки-котлар
	Ўспиринлар

	VI
	Мамлакат терма жамоаларининг асосий таркибига саралаш
	1. Педагогик кузатиш

2. Назорат синовлари (тестлар)

3.Мусобака ва назорат чамалаш беллашувлари

4.Психологик тадкикотлар

5.Тиббий-биологик тадкикотлар
	Катта ёшдаги спортчилар


15.2. Болаларни кураш бўлинмасига саралаш учун тестлар

Спорт курашида саралаш куйидаги мезонлар асосида амалга оширалади: кураш билан шујулланишга бўлган кобилиятнинг эрта уйјониши, мехнатсеварлик, ботирлик, катъиятлилик, жасорат каби хусусиятларга эга бўлиш, билимларни тез эгаллаш ва малака, кўникмаларни муваффакиятли шакллантириш, спорт техникасини ўрганиш ва таккомиллаштириш жараёнида ижодий элементларнинг мавжудлиги.

Болаларнинг спорт мактабларининг  кураш бўлинмаларига танлаш жараёнида саломатлик, организмнинг анализатор тизими холати морфологик белгиллар, жисмоний тайёргарлик харакатини вакт ичида маконда ва кучланиш бериш бўйича янада аник бажаришга ёрдам берадиган координацион кобилиятлар даражасини хисобга олиш зарур.

Спорт мактабларининг кураш бўлинмаларига танлашда ку-йидаги назорат синовлари (тестлари) кўлланилади (17-жадвал).

17- жадвал

Болалар ва ўсмирлар спорт мактабларининг кураш бўлинмаларига саралаш учун тестлар 

(Н.Н.Сорокин ва Ю.Г.Коджаспиров бўйича)

1. 12 ёшли ўсмирлар тезкор-куч, куч ва ирода сифатларининг ривожланганлик даражсини аниклаш учун тестлар

	Назорат машклари
	Натижани бахолаш

	
	дастлабки 
	биринчи ўкув йили охирига келиб

	30 м.га баланд стартдан югуриш (с)
	5,4- аъло

5,5 - яхши

5,6 - коникарли

5,8 - ёмон
	5,1- аъло

5,2 - яхши

5,3 - коникарли

5,5 - ёмон

	Жойидан туриб узунликка сакраш (см)

Залда гилам ёки резинали йўлакчада ўтказилади. Иккита уриниш, яхшиси хисобга олинади 
	160 - аъло

155  - яхши

150  - коникарли

140  - ёмон
	180- аъло

175 - яхши

170 - коникарли

160 - ёмон

	Гимнастика деворчаси, халкаларида осилиб 90( бурчак холатни ушлаб туриш вакти
	4- аъло

3 - яхши

2 - коникарли

0 - ёмон
	8- аъло

7 - яхши

5 - коникарли

3 - ёмон

	Полда ётган холатда, 60 см. баландликдаги ўриндикка оёклар билан таяниб кўлларни букиб-ёзиш (марта)  
	6- аъло

4 - яхши

2 - коникарли

0 - ёмон
	15- аъло

12 - яхши

8 - коникарли

4 - ёмон

	Турникда ёки халкаларда дахангача тортилиш (марта)
	4 аъло

3 - яхши

2 - коникарли

1 - ёмон
	6- аъло

5 - яхши

4 - коникарли

2 - ёмон


17-жадвал давоми

	Тўп учун курашиш (гиламда, тиззаларда туриб, тўлдирма тўпни ўзаро ушлашдан, тренер буйруји билан тўпни эгаллаб олиш учун курашиш)

Шерик билан 3 марта бажарилади.

Хар бир беллашув вакти ва натижаси кайд килинади.
	3 та јалаба - аъло

2 та јалаба - яхши

1 та јалаба - коникарли
	


17-жадвал  давоми

2. 12 ёшдаги ўсмирларнинг эгилувчанлик даражасини никлаш учун тестлар

	Назорат машклари
	Бажариш сифати
	Бахоси 

	Полда оёкларни кериб ўтириб, кўллар ён томонларга, бош кўтарилган, орка текисланган холатда олдинга эгилиш
	1.Кўкрак ва корин полга теккизилади, бош кўтарил-ган, оёклар текис, оёк учлари тортилган
	аъло

	
	2. Орка текис холда (78() олдинга эгилиш
	коникарли

	
	3. Орка яримигача текисланган холда (45() олдинга эгилиш  
	коникарли

	
	4. Бел букилган холда (45( дан кам) олдинга эгилиш
	ёмон

	Гимнастика кўприги
	1. Оёклар текис, елкалар полга перпендикуляр холатда
	аъло

	
	2. Оёклар бирмунча букилган, елкалар тик холатдан бир оз ојган 
	яхши

	
	3. Оёклар букилган, елкалар 45( бурчак остида
	коникарли

	
	4. Оёклар жуда хам букилган, елкалар 30( бурчак остида
	ёмон

	Шпагат
	1. Оёклар тўлик полга тегиб туради, кўллар ён томонларга
	аъло

	
	2. Оёклар тиззаларгача полга тегиб туради, кўллар ён томонларга
	яхши

	
	3. Оёклар тўпиклари билан полга тегиб туради, кўллар ён томонларга
	коникарли

	
	4. Оёклар тўпиклари  билан полга тегиб туради, кўллар полда
	ёмон


Болаларни саралаш учун хамма тестлар тезкор-куч, куч, ирода сифатлари хамда эгилувчанликнинг ривожланганлик даражасини аниклашга ажратилган.

15.3 Терма жамоага саралаш

Спортчиларни саралаш юкори малакали спортчиларни тайёрлашда мухим кисм (тизимча) бўлиб хисобланади. У икки хил бўлади: номзодларни терма жамоага саралаш; терма жамоа аъзоларини халкаро мусобакаларда катнаши учун саралаш.

Биринчи хилнинг асосий мезонлари дастлабки бўлиб хисобланади ва номзодларнинг иккинчи хилдаги саралашга тайёрлаш учун шарт-шароит бўлиб хизмат килади. Уларга куйидагилар киради: 

- спорт-техник натижа ва унинг сўнгги тренировка йиллари ичида эришган ютуклари динамикаси;

- курашчи ёши, антропометрик кўрсаткичлари ва спорт  турининг ўзига хос хусусиятини хисобга олган холда саломатлиги;

- кураш техникасининг энг мухим фазалари ва элементларини бажаришда техник хатоларни йўкотиш бўйича уларнинг мустахкамлаш даражаси;

- кўп йиллик тренировка жараёнида кам ўзгарадиган махсус жисмоний сифатларнинг ривожланганлик даражаси;

- организм фукционал тизимининг курашдаги ўзига хос харакатларни бажаришга бўлган  имкониятлари;

- ихтисослашган тренировка нагрузкаларига рухий мустахкамлик;

- максадга йўналганлик.

15.3.1. Спорт натижаси

Курашчининг спорт натижаси иккинчи хилдаги саралашнинг мухим педагогик мезони бўлиб хисобланади. Бу мезон натижа кўрсатилган шариотлар комплекси ва унинг бажарилишига таъсир этган сабабаларни батафсил тахлил килиш хамда кўриб чикишни такозо этади. Курашда биринчи ўринни эгаллаш кўп холларда куръа ташланишига  бојлик бўлади. Курашчи мусобака бошида хамма кучли ракиблар билан учрашиши ва финалга етиб бормаслиги ёки катта жисмоний кувват хамда асабни сарф килган холда финалга чикиши мумкин. Бошка курашчи финалгача факат бўш ракиблар билан  учрашиши ва кучини тежаб, финалга чикиши мумкин. 

Шу сабабли мухим мусобакалар учун терма жамоага саралашда назорат мусобакаларида 1-5- чи ўринларни эгаллаган номзодларнинг тайёргарлиги кўриб чикилади ва тахлил килинади. Баъзан охирги назорат беллашувларида катнашмаган курашчи сўнги пайтдаги ютуклари ва тайёргарлик даражаси динамикаси бўйича саралаб олиниши мумкин. Масалан, у хамма кучли спортчилар устидан ёки таккосланаётган номзодлар ўртасидаги шахсий учрашувда јалаба козонган. Курашчи спорт формасининг ривожланиш динамикаси, унинг махсус жисмоний тайёргарлиги, айникса, махсус чидамлилик даражаси, мусобакаларда хужум ва химоя харакатларини бажаришда кўпинча ўзгармас бўлган техник-тактик махорат элементларини мустахкамлаш даражаси, спорт курашининг фавкулодда шароитларда курашни олиб боришга бўлган рухий тайёргарлик ва мустахкамлик даражаси, беллашувнинг ўзига хос хусусиятини хисобга олган холда саломатлик, мусобака шароитлари хамда халкаро мусобакалардаги хакамликка кўпрок мос бўлган беллашувни олиб бориш услуби, эхтимолдаги ракиблар билан беллашувни муваффакиятли олиб боришга ёрдам берадиган техник-тактик махорат тўплами хар доим хам хисобга олинмайди.

  Асосий шартлар комплекси шундан иборат бўлиб, унинг асосида йирик мусобакаларда иштирок этадиган жамоа таркибига саралашда спорт натижаси тузатиб борилиши лозим.

15.3.2. Техник-тактик махорат даражаси

Кураш бўйича терма жамоага саралашнинг бошка энг мухим педагогик мезонларидан бири - бу техник-тактик махорат даражасидир. У олимпиада совриндори модел тавсифларининг бир катор кўрсаткичлари билан аникланади, натижада шунга караб спорт натижаси юзага келади.

Бу кўрсаткичлар курашчилар мусобака фаолияти жараёнидаги бир катор назорат мусобакаларида аникланади. Бунда унинг охирги йиллардаги динамикаси хисобга олинади.

Кўп йиллик текширишлар шуни кўрсатадики, купашчидан техник-тактик махоратнинг турли бўлимлари бўйича курашчининг модел тавсифлари минимал кўрсаткичларини бажариш кобилияти мавжудали сабабли, юкори спорт натижасига эришилади.

Курашда техника, бошка спорт турларидаги каби, хажми, турли-туманлиги ва самарадорлиги билан бахоланади (В.М.Зауциорский, 1976).

Совриндор - олимпиадачининг техник тайёргарлик бўйича модел тавсифлари кураш учун ишлаб чикилган минимал кўрсаткичлардан ташкил топади.

Хажми бўйича: бутун мусобака жараёнида муваффакиятли кўлланиладиган 13 та хужум варианти. 

Турли-туманлиги бўйича: 7 усуллар гурухидан 5 таси (ўтказишлар, ајдаришлар, тик туришда ташлашлар ва карши усуллар, ајдаришлар, партерда ташлашлар ва карши усуллар). Курашчилар техник тайёргарлигининг бундай хажми ва турли-туманлиги уларга беллашув давомида ракиблар тайёргарлигига караб хужум харакатларини кўллашга ёрдам беради. Усулларнинг турли гурухларидан кўп хужум вариантларини муваффакиятли кўллаётган ракибга карши химояланиш жуда кийин хамда уларда хужум самарадорлиги юкори бўлади.

Хужум самарадорлиги бўйича: коэффициент 0,60 га тенг. Бу минимал коэффициент бўлиб, кучли курашчилар одатда ундан кўп натижага эришадилар.

Юкори хужум коэффициенти курашчининг иккита турли йўналишидаги харакатлари: биринчиси - харакатни якунлаш учун кулай динамик вазиятни тайёрлайдиган алдамчи харакатни танаффуссиз битта харакатга бирлаштириш йўли оркали мураккаб хужум харакатлари билан хужум килиш малакасидан хосил бўлади. 

Бу тактик тайёргарлик усулини хал килувчи хужум усули билан ёки 2-3 та усулларни битта харакатга (бунда хужум боши биринчи усуллар, якуни - кейингилари билан амалга оширилади) бирлаштиришдир.

Химояланиш самарадорлиги бўйича: коэффициенти 0,60 га тенг. Амалда хамма кучли курашчилар ўз ракибларига хужум аракатларини камдан-кам бой берадилар. Турли усуллардан мохирона химояланиш - курашчи махоратининг мухим кўрсаткичидир.

Тактик фикрлаш вакти: курашчининг беллашув давомида юзага келадиган хужум учун кулай динамик вазиятларни тушуниб етиш ва ундан тез фойдаланиш малакаси. Кучли курашчилар тактик фикрлашининг модел тавсифлари кўрсаткичи - 330 мс.дан кўп.       

Хозирги замон хакамлик тизими курашчилардан бутун беллашув давомида тўхтовсиз хужум харакатларини амалга оширишни такозо этади. Шу сабабли фаоллик кўрсаткичи курашчининг 1 минут ичида камида иккита аник хужумидан иборат бўлиши лозим. Бирок хужум мароми энг мухим кўрсаткичлардан бири хисобланади. Курашчи ўртача 2 та фаоллик кўрсаткичига эга бўлиши мумкин. Бирок курашнинг баъзи минутларида у тез-тез хужум килиши мумкин. Юкори малакали курашчи бир маромда, бутун беллашув давомида хар бир 30-40 с. орасида хужум кила билиши хамда бутун беллашув вактининг 75% ичида огохлантириш олмаслиги лозим. Факат кучли курашчилар билан учрашган пайтда у тенг олишувда 5 та беллашувдан биттасида ёки камида 8 та беллашувдан иккитасида огохлантириш (баъзан икки томонлама) олиши мумкин. Унинг хужумлари  мароми минимум холда 0,75 га тенг бўлади.  

Техник-тактик махоратнинг хамма модел тавсифлари кўрсаткичлари, ўз навбатида, техник-тактик махоратни такомиллаштириш бўйича унинг бутун мусобака фаолияти ва тренировка иши жараёнидан хосил бўлади.

Мусобака фаолияти жараёни ўзининг минимал кўрсаткичларига эга, уларга беллашувлар сони (28), мусобакалардаги натижалар (1-чи ўрин), мусобака тажрибаси (3 та йирик, жумладан чет элдаги мусобака). Техник-тактик махорат ва мусобака фаолиятининг бундай модел тавсифлари саралаш пайтида терма жамоа аъзолари бўлган курашчиларнинг натижалари хамда  тайёргарлигининг турли томонлари билан комплекс холда хисобга олиниши керак.

 Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар 

Спортга саралаш тушунчасини таърифланг.

Саралашнинг асосий мезонларини тавсифлаб беринг.

Кўп йиллик саралаш тизимининг асосий боскичларини тушунтириб беринг.

Болаларни кураш бўлинмаларига саралаб олиш учун асосий тестларни .

Терма жамоаларга саралашнинг асосий мезонларини айтинг.

Техник-тактик тайёргарликнинг кандай модел тавсифларини биласиз?
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16 БОБ. Тренировка нагрузкаларини назорат килиш

Тренировка жараёнини бошкаришда тренировка нагрузкаларини назорат килиш ва тахлил этиш катта ахамиятга эга.

Тренировка жараёнини бошкариш учта боскични ўз ичига олади (М.А.Годик, 1980):

- бошкариш объекти ва объект шаклланадиган ташки мухит тўјрисида ахборот йијиш;

- олинган маълумотларни тахлил килиш;

- карор кабул килиш ва режалаштириш.

Замонавий кураш тренери тренировка нагрузкаси даражасини мунтазам тахлил килиб бориши ва мусобака фаолияти кўрсаткичлари билан уни таккослаб туриши лозим. Шу оркали нагрузканинг кандай тури спортчи техникасини такомиллаштиришга катта таъсир кўрсатади, нагрузка хажми етарличами, хар хил нагрузка турларининг хажми ва йўналиши ўртасидаги нисбат оптимал канчалик эканлиги аникланади (Ю.М.Арестов, М.А.Годик, 1980).

М.А.Годик (1980) томонидан ишлаб чикилган тренировка нагрузкаларининг таснифига мувофик нагрузкаларни назорат килиш хамда тахлил этиш куйидаги тавсифларнинг сон кийматларини аниклаш зарур:

-ихтисослашганлик, яъни ушбу тренировка воситасининг мусобака машки билан ўхшашлик даражаси;

-у ёки бу харакат сифатини ривожлантиришга каратилган тренировка машкларининг таъсир этиш йўналиши;

-тренировка самараси хажмига таъсир этувчи координацион мураккаблик;

-машкнинг спортчи организмига таъсир этишининг сон даражаси сифатидаги хажми.

Ушбу тавсифларни спорт курашига тааллукли холда кўриб чикамиз.

Нагрузканинг ихтисослашганлиги. Спорт курашида хамма тренировка машклари курашчининг ихтисослашган махсус машклари, техника ва тактикани такомиллаштириш машклари, шерик билан машклар, беллашувлардаги махоратни такомиллаштириш машклари хамда ихтисослашмаган машкларга (спорт ўйинлари, ојир ва енгил атлетика, акробатика ва гимнастика, кросс тайёргарлиги) бўлинади. Тренировкани режалаштиришда ихтисослашган ва ихтисослашмаган машклар нисбатини хисобга олиш зарур. Кўп сонли ихтисослашмаган машкларни режалаштириш ўсмир курашчиларнинг хар томонлама тайёргарлигига ёрдам беради. Ихтисослашган машклар улуши  спортчининг кўп йиллик тренировка жараёнида аста-секин ошиб боради.     

Ихтисослашган ва ихтисослашмаган нагрузкалар сонининг тренер томонидан доимо кайд килиб борилиши тренировка жараёнини максадли ташкил этишга ёрдам беради.

Нагрузка йўналиши. Маълумки, спорт курашида мусобака фаолиятининг ўзига хос хусусияти тезкор-куч тайёргарлиги ва махсус чидамлиликка катта талаблар кўйиши билан тавсифланади. Шунинг учун тренировка нагрузкалари курашчининг шу харакат сифатларини тарбиялашга каратилиши лозим. Тренировка машкларида нагрузкани тўртта гурухга бўлиш кабул килинган: анаэроб-алактат (тезкор-куч); анаэроб-гликолитик (тезкорлик чидамлилиги); аралаш; аэроб (умумий чидамлилик нагрузкаси).

Тренировка жараёнида турли йўналишдаги машкларни бажариш кетма-кетлигини хисобга олиб бориш зарур. Н.И.Волков (1975) тренировка машјулотида машкларни куйидаги кетма-кетликда бажаришни окилона хисоблайди:

-аввал алактат-анаэроб (тезкор-куч), сўнгра анаэроб-гликолитик машклар (тезкорлик чидамлилигига каратилган машклар);

-аввал алактат-анаэроб, сўнгра аэроб машклар (умумий чидамлиликка каратилган машклар);

-аввал анаэроб-гликолитик (кичик хажмда), сўнгра аэроб машклар.

Муаллифнинг фикрича, машклар бошкача уйјунлаштирилса, ижобий ўзаро таъсирга эришиш жуда кийин, колаверса, мумкин хам эмас.

Тренер амалий фаолиятда тренировка жараёни йўналишини куйидаги тавсифлар: давомийлик ва шиддат, машклар ўртасидаги дам олиш ораликлари ва хусусияти, такрорлашлар сони ва бажарилаётган машкнинг координацион мураккаблиги бўйича ўзи бахолай олиши лозим.

Тренер, машјулотларда нагрузкани кайд килаётиб, уни нагрузкалар таснифи билан таккослаши зарур (18-жадвал).

18-жадвал

Тренировка машкларини унинг йўналиши бўйича гурухларга таксимлашда нагрузка таркибининг ахамияти  

(Н.И.Волков бўйича)

	Нагрузка таркиби

	Нагрузка йўналиши
	Машклар давомийлиги
	Машклар шиддати
	Дам олиш вакти
	Такрорлашлар сони

	Анаэроб-алактат (тезкор-куч)
	6 с. гача
	Максимал
	Машклар ўр-тасида 1-2мин сериялар ора-сида 3-5 мин. 
	Битта серияда 6-7 такрор-лаш, 5-6 серия

	Анаэроб-

гликолитик (тезкорлик 
	Бир марталик ишда 0,3-3 мин.
	Субмаксимал
	-
	-

	 чидамлилиги)
	Такрорий иш-да 0,3-2 мин. 
	Субмаксимал ёки катта
	3-10 мин
	3-6

	Аэроб-ана-

эроб (харакат сифатлари-нинг хамма тури)
	02 мин
	Катта
	Машклар ўр-тасида 0,2-0,5 мин., серия-лар орасида 3 мин гача


	Серияда 2-4 такрорлаш, 5-6 серия



	
	05,-1,5 мин.
	Катта
	Машклар ўр-тасида 0,5-1,5 мин., сери-лар орасида 6 мин гача


	Бир марталик такрорий иш-да 10 ва ундан ортик 2-4 серияда 5-6 такрорлаш


18-жадвал давоми

	
	3-10 мин.


	Катта


	Чекланмаган, тўлик тикла-нишгача


	2-6



	
	30 мин.
	Сустдан максималгача
	-


	-

	Аэроб (умумий чидамлилик)
	1-3 мин
	суст
	0,5-1,5 мин.
	Такрорий иш-да 10 ва ундан ортик, 2-8 серияда 5-8

	
	3-10 мин
	суст
	Чекланмаган, кайфиятига караб такро-рий иш 
	6-8

	
	30 мин. ва ортик
	Ўзгарувчан иш да кичикдан каттагача
	-
	-



	Анаболик (куч ва чидамлилик)
	1,5-2 мин.
	Каттадан суб-максималгача


	1,5-2 мин.


	5-6 машкдан иборат серия, 3-4 марта так-рорланади

	
	охирги нафасгача 
	Катта
	3-4 мин.
	4-6




Тренировка машклари йўналишини юрак кискариш тезлиги (ЮКТ) бўйича назорат килиб бориш мумкин. Максимал шиддатда ва кичик хажмда бажариладиган машклар, оддатда, тезкор-куч сифатларининг ривожланишига таъсир этади. 

Бундай машкларда ички захиранинг эриб кетиши содир бўлади, юрак-кон томир тизимига тушадиган юк унча катта эмас, шунинг учун ЮКТ ни назорат килмаслик хам мумкин. {удди шундай, лекин катта хажмдаги машклар ёки катта шиддат билан 30-120 атрофида бажариладиган машклар тезкорлик чидамлилигига таъсир кўрсатади. Уларни бажариш пайтида ЮКТ 160-190 ур/мин. гача етади. Узок вакт давом этадиган кам шиддатли машклар умумйи чидамлиликнинг такомиллашишига таъсир этади, ЮкТ- 130-160 ур/мин. (М.А.Годик, 1987).

М.А.Годик (1987) маълумотларига кўра, машкларнинг ЮКТ бўйича йўналишини кайд килишда уларнинг кетма-кетлигини хисобга олиш лозим. Бу кетма-кетлик машјулот бошидаги худди шу машк билан солиштирганда унинг якунида ЮКТ нинг нисбатан 20-30%га ошишига имкон беради. Биринчи холда нагрузка умумий чидамлиликнинг, иккинчи холда тезкорлик чидамлилигининг ривожланишига таъсир кўрсатади.

Нагрузканинг координацион мураккаблиги. Бу тавсиф тренировка нагрузкаларини камида иккита:  оддий (ракиб каршилигисиз, кам тезликда ва х.к.) ва мураккаб (мусобака шароитларига якинлаштирилган холда) гурухларга таксимлашни назарда тутади. Тренировка машјулотларида оддий ва мураккаб техник харакатларни назорат килиб бориш зарур.

Оддий техник харакатларга даст кўтаришлар, силтаб кўтаришлар, ушлаб олишлар, ушлаб олишлардан чикиб кетиш, оддий хужум харакаталари киради (ХХ, яъни хужум дархол усул таркибидан бошланади).

Мураккаб техник харакатларга мураккаб хужум харакатлари (МХХ, яъни тактик тайёргарлик усуллари билан хужум харакатлари ва усуллар комбинацияларини кўллаб хужум килиш), химояланишлар, карши усуллар, усуллар бојланишлари, яъни икки усул бирикмасидан (биринчиси тик туришда (партерда) бошланади, иккинчиси партерда (тик туришда) якуналанади) иборат усуллар киради.

Спорт кураши бўйича йирик мусобакаларнинг тахлили шуни аниклашга имкон берадики, МХХ ни тез-тез кўллаб турадиган курашчилар катта муваффакиятларга эришар экан. Демак, тренировка машјулотларида мураккаб техник харакатларни режалаштириш курашчининг жисмоний имкониятларини оширишга ёрдам беради.

Нагрузка хажми. Нагрузка хажми деганда спортчи бажараётган машкларнинг унинг организмига таъсир этиш даражаси (максимал, катта, ўрта, кичик) тушунилади. Нагрузка хажми одатда хажм ва шиддат кўрсаткичлари билан аникланади.  

Курашчилар тренировкасида нагрузка хажмини  назорат килаётиб, куйидагиларни кайд этииш зарур: тренировка ва мусобака фаолиятига сарфланган вакт (соатлар, кунлар, хафталар, ойлар), тренировка машјулотлари сони (цикллар, боскичлар, даврлар).

Спорт курашида В.А.Сорванов (1978) томонидан таклиф этилган нагрузкалар шиддатининг таснифи кўлланилади         (19-жадвал).

19-жадвал

Нагрузкалар шиддатини таснифлаш 

(В.А.Сарванов бўйича)

	Тренировка таъсири йўналиши
	ЮКТ
	Бахо, баллар

	
	10 сек.
	1 мин.
	

	
	ичида
	

	Кўпрок аэроб
	19
	144
	1

	
	20
	120
	2

	
	21
	126
	3

	
	22
	132
	4

	
	23
	138
	5

	
	24
	144
	6

	
	25
	150
	7

	Аралаш аэроб-анаэроб
	26
	156
	8

	
	27
	162
	10

	
	28
	168
	12

	
	29
	174
	14

	
	30
	180
	17

	Анаэроб-гликолитик
	31
	188
	21

	
	32
	192
	25

	
	33
	198
	35


Тренировка машјулотидаги нагрузка хажмини аниклаш учун машкдан кейин ЮКТ нинг ўртача хисоби топилади, сўнгра жадвалдан шиддат киймати  топилади, уни шу машкни бажариш вактига кўпайтирилади. Нагрузка хажмини  тренировканинг таъсир этиш йўналиши бўйича кайд этиш максадга мувофикдир.

Тренировка дастурини тузувчи тренер спортчи томонидан бажарилган ишлар тўгрисида аник хамда ишончли маълумотга эга бўлиши лозим, тренер унинг тайёргарлигидаги ижобий хамда салбий томонларни била туриб, тренировка жараёнини максадга мувофик холда амалга ошириши мумкин. 

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

 Тренировка жараёнини бошкаришнинг учта боскичини айтинг ва тавсифлаб беринг.

 Тренировка нагрузкаларини таснифлашнинг асосий тавсифларини айтинг.

 Тренировка нагрузкаларининг ихтисослашганлиги деганда нимани тушунасиз?

 Нима учун тренировка нагрузкаларининг таъсир этиш йўналишини хисобга олиш керак?

 Нагрузканинг координацион мураккаблигини назорат килишдаги талабларни айтиб беринг. 

 Спорт курашида тренировка нагрузкасининг хажми кандай аникланади?
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17. БОБ. Хотин-кизлар билан ўтказиладиган спорт кураши машјулотлари усулиятининг хусусиятлари

Хозирги пайтда спорт курашининг хар хил турлари билан нафакат эркаклар, балки хотин-кизлар хам шугулланади. Эркин кураш, самбо, дзю-до ва армрестлинг бўйича хотин-кизлар ўртасида мунтазам жахон чемпионатлари ўтказиб келинади. Хотин-кизлар билан ишлаш тренердан аёллар организми тўјрисида маълум бир билимга эга бўлишни такозо этади. Аёллар организмининг хусусиятларини тренировка жараёнини тузишда хисобга олиш жуда мухимдир. 

17.1. Аёллар организмининг ёш хусусиятлари тавсифи

Аёлллар организми эркакларникидан бир катор морфологик ва функционал хусусиятлар билан ажралиб туради. Бу хусусиятлар биринчи навбатда энг мухим биологик вазифа - оналик билан бојлик. Шунинг учун аёллар билан спорт кураши машјулотларини ташкил килиш ва ўтказишда турли ёш даврларида (кичик ёш - 7 дан 11 гача, ўрта ёш - 12 дан 15 гача, катта ёш- 16 дан 18 ёшгача ва етуклик 19 ёшдан катта) уларнинг анатомик-физиологик хусусиятларини хисобга олиш лозим.

Ушбу ёш даврларида аёл организмининг ривожланиши бир текис кечмайди. 11 ёшгача бўлган кизларда гавданинг узунликка ўсиши вазннинг ошишга нисбатан жадалрок кечади. Вазннинг хар йили ошиши ўртача 3-4 кг.га тенг бўлади, гавда узунлиги 4-5 см.га кўпаяди. Бу ёшда киз ва ўјил болалар ўртасида бўй, гавда ојирлиги ва тана кисмлари пропорцияларида фарк кузатиламайди.

Ўрта мактаб ёшида киз болалар, ўјил боалаларга караганда, интилувчан, интизомли, харакат техникасига эътиборни осонрок жалб киладилар, бардошли ва харакатчан бўладилар. Бу ёш даврида кизларнинг жисмоний ривожланиши аввалги даврдаги ривожланишдан мухим даражада фарк килади, чунки фаол жинсий етилиши даври бошланади.

Жинсий етилиш сабабли кизларда эндокрин тизимида чукур ўзгаришлар вужудга келади. Жинсий безларнинг ўсиши бошланади, калконсимон безларнинг фаоллиги гипофиз орка кисмининг гармонал функцияси ошади. Пубертат даврида жинсий безларнинг морфологик ва функционал ривожланиши улар ојирлигининг кескин ортишида намоён бўлади. Жинсий белгиларнинг иккинчи ривожланиши содир бўлади. Кизларда менетруал циклнинг бошланиш даври одатда 12-15 ёшга, бир катор холларда эса 16-18 ёшга тўјри келади. Минструация пайдо бўлиши вактидаги бундай катта фарк кўпгина омилларга: ирсиятга, сојликнинг ахволига, умумий жисмоний ривожланишга, киз яшайдиган ташки мухит шароитларига бојлик. 28 кунлик цикл (60%) энг кўп учрайди, у 4-5 кун давом этади.

Жинсий етилиш даврида нафас олиш тизимининг ўсиши ва ривожланиш суръати юкори бўлади, организмнинг аэроб имкониятлари ошади. Юрак-кон томир тизимининг жисмоний нагрузкаларга мослашиш механизмлари ушбу даврда хали мукаммал бўлмайди.

16-18 ёшда жинсий фаркликлар хажм ва пропорцияларда, ўсмирлар хамда кизларнинг функционал имкониятлари ва умумий иш кобилиятида янада аник кўрина бошлайди. Катта ёш гурухидаги кизлар ўсмирлардан бўйи ўртача 10-12 см.га, гавда ојирлиги буйича 5-8 кг.га оркада бўлади. Кизларнинг мушак ојирлиги гавда ојирлигига нисбатан ўсмирларникига караганда тахминан 13% га кам, ёј тўкимаси гавда ојирлигига нисбатан тахминан 10% га кам бўлади.

17.2. Аёллар организмининг ўзига хос биологик хусусиятлари тавсифи

Аёллар организмининг хаётий фаолияти биоритм конуниятларига асосан кечади. Бу организмнинг иш кобилияти бирор даврда юкори, бошка даврларда паст деганидир. Аёлларнинг асосий биологик хусусияти - бу овариал менструал цикл (ОМЦ) вактида организм функционал имкониятларининг тўлкинсимон ўзгаришидир. ОМЦ деганда аёллар организмида жинсий етилиш даврида (менструация унинг ташки кўринишидан бири хисобланади) хар ой юзага келадиган циклик хусусиятли ўзгаришлар тушунилади.

Хозирги пайтда ОМЦ бешта фазага ажаратилади:

1) менструал

2) постменструал

3) овулятор 

4) постовулятор

5) менструал олди.

Менструал фаза спортчи кизларда ўртача 3-4 кун давом этади. Бу даврда улар тушкунлик ёки кўзјалувчан холатда буладилар, кўпинча уйкувчанлик, корин остидаги ојриклар, ёмон уйку, иштаханинг йўколишидан нолишади. Менструация даврида организмнинг катта жисмоний нагрузкалар ва инфекцияларга мустахкамлиги бузилади, унинг иммунитетни химоя килиш вазифалари пасаяди, юрак-кон томир тизими фаолиятининг бузилиши кузатилади.

Постменструал фаза ментсруация тугаши билан бошланади, ўртача 5 кундан 10 кунгача давом этади. Бу фазада мураккаб физиологик жараён - фолликулда тухум хужайранинг нинг етилиши, сўнгра фолликул деворчасининг     ёрилиши хамда тухум хужайраннинг чикиши (овуляция) содир бўлади.

Овулятор фаза - спортчи кизлар биологик циклнинг ўртача фазаси тахминан 2-3 кун давом этади. Спортчи кизларда овуляция даври ўта  алохидадир. У спортчи кизларнинг физиологик имкониятларида акс этади ва тренировка жараёнини ташкил килишда албатта эътиборга олиниши лозим. 

Постовулятор фаза дархол овулятор фазадан сўнг бошланади ва спортчи кизларда 9 кундан 12 кунгача, биологик цикл давомийлигига караб давом этади. Бу спортчи кизларнинг юкори иш кобилияти фазаси хисобланади.

Менструал олди фазаси янги менструациядан 3-4 кун олдин бошланади ва бош ојриши, бош айланиши, јазаьланишнинг юзага келиши билан кечади. Ушбу фазада юрак кискариш тезлиги (ЮКТ) ва артериал босим (АБ) ошиши мумкин. ЮКТ 5-15 ур/мин.га, АБ - 8-10 мм. сим.уст.га ошади. Харакат тезлиги, чидамлилик ва спорт натижалари пасаяди.

ОМЦ нинг кечиши ва аёллар организмининг унга реакцияси хусусияти бўйича тўртта гурухни белгилаш мумкин.

1-чи гурухга (55,6%) шундай спортчи кизлар киритилганки, уларда циклнинг хамма фазаларида яхши кайфият ва умумий холат (функционал синовлар кўрсаткичлари бўйича), юкори спорт натижалари сакланади.

2-чи гурух спортчи кизларда (34,5%) менструация даврида умумий кучсизлик, тез кучайиб борувчи толикиш, уйкучанлик тренировка килиш истагининг йўколиши билан ифодаланадиган гипотоник синдром юзага келади.  

3-чи гурух спортчи кизлари (5%) ўта јазабланадиган, баъзан харакат билан ифодаланадиган гипертоник синдром белгиларига эга бўладилар. Баъзан кизларда корин остида, камдан кам холларда умуртка доирасида ојриклар, бош ојришлари, нотинч уйку юзага келади.

4-чи гурух спортчи кизларида (4,9%) менструал фаза пайтида умумий дармонсизлик, иштаханинг йўколиши, кўнгил айнаши, бўјимлар ва мушаклардаги санчикли ојриклар, нотинч уйку, томир уриши ва нафас олишнинг тезлашиши кузатилади.

Спортчи кизларнинг менструал цикллар даврида тренировкада ёки мусобакаларда катнашиши тўјрисидаги масала тренер ва врач томонидан табакалашган холда хал этилади. Кам тайёрланган спортчи кизлар ОМЦ нинг менструал олди хамда менст-руал фазаларида мусобакаларга кўйилмаслиги керак. Менструация даврида машјулотларнинг давомийлиги кискартирилади.

Шу даврда жиззакилик, корин остида, умуртка појонаси доирасида ојриклар, бош ојриклари юзага келганда, шунингдек кайфият ёмонлашган холларда спортчи кизлар машјулотлар ва мусобакалардан озод этилади. 

Сојлом, яхши машкланган спортчи кизлар врач рухсати билан менструация даврида хам мусобакаларда иштирок  этиши мумкин. Айнан шундай кунларда спортчи кизлар одатдаги, баъзан эса, ўзи учун энг яхши натижаларни кўрсатадилар.

17.3. Аёллар ўкув-тренировка жараёнини ташкил этиш хусусиятлари

Спорт натижаларининг ўсиши аёлларда, эркакларда каби, танланган спорт кураши турида кўп йиллик тайёргарликнинг турли боскичларида тренировка нагрузкаларини меъёрлаш самарадорлигига бојлик. Бунда ОМЦ нинг тўлкинсимон тебранишларини хисобга олган холда нагрузкаларни режалаштириш тренировка жараёнини тузишда мураккаб вазиятлардан хисобланади. Бир катор мутахассислар ОМЦ фазаларига мувофик холда тренировка нагрузкаларининг ойлик циклини тузиш схемасини таклиф киладилар (20-жадвал).

20-жадвал

ОМЦ фазаларини хисобга олувчи мезоцикл тузилмаси

	ОМЦ фазалари
	Тренировка нагрузкаси (хажми ва шиддати бўйича) 

	Менструация фазасининг 1-2-чи куни 
	кичик

	Менструация фазасининг 3-5-чи куни
	ўрта

	Постменструал фаза
	катта

	Овулятор фаза
	ўрта

	Постовулятор фаза
	катта

	Менструал олди фазаси
	ўрта


Спорт курашининг хозирги замон даражаси аёлларнинг техник-тактик ва жисмоний тайёргарлигига катта талаблар кўяди. Умуман, аёлларни кураш техникасига ўргатиш эркакларни ўргатиш услубияти тамойилларига асосланади. Факат фарки шундаки, аёллар томонидан бажариладиган техник харакатлар амплитудаси бир оз каттарок. Бирок аёлларнинг  жисмоний тайёргарлиги юкорида айтиб ўтилган уларнинг организми хусусиятлари сабабли фаркка эга. Аёлларда асаб-мушак тизими эркакларга нисбатан кам натижаларга кодир. Аёлларнинг максимал кучи эркакларникига караганда ўртача 40% паст. Аёллар билан шујулланиш учун машкларни танлашда гавдани жуда оркага эгиш билан бојлик бўлган машклардан воз кечиш лозим, чунки улар бачадон кийшайишига олиб келиши мумкин. Гавда мушакларини (кориннинг текис ва кўндаланг мушаклари, гавданинг чукур букувчилари) мустахкамлашга каратилган машкларга кўп вакт ажаратиш зарур. Бир катор машкларни (ојирликлар ёрдамида кучни ривожлантириш, чидамлиликни тарбиялаш ва бошк.) анча кам ојирликлар билан хамда кам хажмда бажариш керак. Тренер, энг самарали услубиятдан фойдалана туриб, максадга мувофик машкларни танлаётиб, эркакларга нисбатан катта эмоционал ва кўзјалувчанлик хусусиятига эга бўлган аёллар билан ишлаётганлигини доим ёдда тутиши лозим. Шунинг учун аёллар билан машјулот олиб боришда эътиборли хамда олижаноб бўлиши керак, бу айникса танкидий огохлантиришларга тааллуклидир.

Аёллар билан шујулланишда тиббий ва педагогик назорат, шунингдек ўз-ўзини назорат килиш катта ахамиятга эга. Тренер, тиббий-педагогик назорат ва ўз-ўзини назорат килиш маълумотларини умумлаштириб, врач билан бирга спортчи кизлар организми холатини янада пухтарок, чукуррок тахлил килиши хамда шунга асосланиб ўкув-тренировка тартибини кейинчалик тузишда зарур тузатишларни киритиши мумкин.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

Аёллар иштирок этадиган мусобака турларини айтинг. 

ОМЦ кизларда кайси ёшда бошланади?

ОМЦ фазалари ва уларнинг давомийлигини айтинг.

ОМЦ фазаларини хисобга олган холда тренировка нагрузкаларини тузиш хусусиятлари кандай?

Аёллар билан ўтказиладиган машјулотларда тиббий ва педагогик назоратнинг ахамиятини очиб беринг.

А Д А Б И Ё Т Л А Р:

1. Похоленчук Ю.Т., Свечников Н.В. Современный женский спорт. Киев, 1987.

2. Рубцов А.Г. Уроки общей физической подготовки для женщин. -М., 1971

3. Физическая культура женщин. Под.ред. В.Е Рыжновой. -М., 1963.

4. Учение о тренировке. Под.ред. Д.Харре. -М., 1971.

18 БОБ. Спорт курашида тадкикот услублари 

18.1. Тадкикот услубларининг умумий тавсифи 

Спортдаги долзарб муаммоларни муваффакиятли хал этиш кўп жихатдан замонавий тадкикот услубларидан тўјри фойдаланишга бојлик. Бундай услублар ичида педагогик услублар мухим ўрин эгаллайди, шунингдек тиббий-биологик, психологик, ижтимоий ва бошка тадкикот услублари кенг кўлланилади.

Тренировка услубиятини такомиллаштиришда тренерлар ва илмий ходимларнинг ютуклари кўп жихатдан спортчиларнинг йирик халкаро мусобакаларда муваффакиятли катнашишига ёрдам берди. Бунда спортчиларнинг мусобакаларга тайёргарлиги ва катнашиши даврида амалга оширилган комплекс тадкикотлар жараёнида олинган кимматбахо илмий маълумотлар катта ахамият касб этди. 

Спортнинг долзарб муаммоларини ўрганишда куйидаги турдаги тадкикотлар кўлланилади: назарий, амалий (педагогик тажрибани йўлга кўйиш, ходисаларни тренировка ёки мусобака фаолиятининг табиий шароитларида ўрганишни ўз ичига олади) ва лаборатория тажрибалари. Улардан комплекс холда фойдаланиш кўпгина тадкикотлар учун хосдир. Бунда улардан бири етакчи ўринни эгаллайди. Тадкикот дастурига кайси услубларни киритиш  максадга мувофик эканлигини аниклашда куйидаги шартларга риоя этиш лозим: тадкик килинаётган ходиса табиатини чукур ва хар томонлама ўрганиш; тадкикот максади, вазифалари, фаразини аник ифодалаш; тадкикотчининг ушбу сохасидаги билим даражасининг етарли бўлиши; тадкикот ходимларининг техник жихозланганлиги; тадкикот гурухининг моддий имкониятлари; тадкикот вазифаларини муваффакиятли хал этиш учун ахамиятга эга бўлган бошка шартлар.

Тадкикот услубларини эгаллаш ва спортда улардан окилона фойдаланиш ўкув-тренировка жараёнини бошкаришга тўјри ёндашиш имконини беради. Илмий тадкикотлар натижалари спорт курашида тараккиёт асоси хисобланади.

Олдинда турган тадкикотларга киришаётиб, ФИЛА Президенти М.Эрцеганнинг маслахатини  ёдга олиш лозим: “Биз шундай даврга кирдикки, хар бир фанда илмий тадкикотлар натижалари кўлланилиши зарур, эмперизм тарихда колди ва курашга илмий тадкикотлар натижаларига асосланган янгича ёндашиш керак.

Илмий изланишларни яхши ташкил этиш ва илмий натижаларни кураш мутахассисларини тайёрлаш амалиётига татбик этиш учун зарур бўлган шароитларни яратиш лозим”.

18.2. Тадкикот услублари

Курашчини ўкитиш ва тренировка килдириш назарияси хамда услубияти вазифаларини хал этиш учун куйидаги тадкикот услубларини самаралирок деб хисоблаш мумкин:

 Педагогик тажриба (табиий, моделли, лаборатория).

 Бевосита кайд килиш услублари: а) педагогик кузатишлар; б) хронометрия ва хронография; в) техник харакатларнинг стенографияси ва магнитофон тасмасига ёзиш; г) назорат синовлари, назорат машклари услуби; д) кайд килишнинг инструментал услублари (турли хил аппаратуралар ёрдамида) билан бир каторда кино-, видео- ва фотосуратга олиш, полидинамометрия, тензометрия ва кураш ихтисослигига жавоб берадиган бошка кайд килиш услублари; е) спортчи махоратининг асосий томонлари хамда организми тизими кўрсаткичларини кайд килиш учун комплекс стендлар.

 Адабиёт манбаларини тахлил килиш.

 Анкета савол-жавоблари ва бошк.

 Тадкикот услубларини танлаш биринчи навбатда ишнинг муайян вазифаси хамда мавзуни бутунлигича хал этишнинг максадга мувофиклиги билан аникланади.

Тажриба гурухларида ўкув-тарбия ишларини ташкил этиш услублари учта турда бўлади:

1) тажриба услуби, бунда ўкув-тарбия жараёнига кандайдир янги педагогик омиллар уларнинг  таъсир этиш самарадорлигини ўрганиш максадида киритилади; 2) назорат услуби, бунда ўкув-тарбия ишларининг умумий кабул килинган шакллари ва мазмунига тажриба услуби билан таккослаш мезони сифатида амал килинади; 3) индивидуал услуб, бунда ўкув-тарбия жараёни шахсий режага мувофик тадкикотни аралаштирмаган холда педагог томонидан амалга оширилади.

Биринчи иккита услуб тажриба гурухларида киёсий тажрибани ўтказишда бир-бири билан кўшилиб келади. Тажриба услуби назорат услубисиз кўлланилиши мумкин. Назорат услуби тажриба услубисиз хеч кандай маънога эга бўлмайди, шунинг учун алохида кўлланилмайди.

Индивидуал  услуб мавжуд педагогик жараённи унга бевосита аралашмай туриб ўрганиш зарур бўлган холларда кўлланилади.

Кундалик маълумотларни танлаб олиш услуби турли хил - оддий кўз билан кузатиб тахлил килиш ва бахолашдан тортиб то замонавий кайд килувчи электрон мосламаларни кўллашдан иборат бўлиши мумкин. Ушбу услубларнинг доимий гурухларини яратишга бўлган хар кандай уриниш самарасиз якунланиши мумкин, чунки уларнинг турлари мунтазам ўзгариб боради.

Ретроспектив ахборот олиш услублари адабиёт манбаларини  тахлил килиш ва ретроспектив вокеаларининг анкета савол-жавобини ўз ичига олади.

Математик ишлаб чикиш услублари жуда хар хил: умумий кабул килинган статистик параметрлар бўйича фарклар ишончлилигини белгилашнинг оддий услубларидан тортиб то омиллар тахлили каби мураккаб услублар. Кандай услубни танлаш - бу тадкикотнинг муайян вазифаларига бојликдир.

Тадкикот услубларини танлаш биринчи навбатда илмий ишнинг муайян вазифалари билан белгиланади. Уларнинг режалаштирилаётган тадкикот муваффакияти учун кандай ахамиятга эга эканлиги хакида И.П.Павлов шундай дейди:       “Услуб - энг биринчи, асосий нарса. Бутун тадкикот жиддийлиги услубга, хараккат усулига бојлик. Хамма гап яхши услубда. Яхши услубда унча иктидорли бўлмаган киши хам кўп иш килиши мумкин. Ёмон услубда эса юксак заковатли киши хам бекорга ишлайди ва кимматбахо, аник маълумотлар ололмайди”.

18.3. Тадкикот услубларига умумий талаблар

У ёки бу тадкикот услубларини хар бир муайян холда уларнинг максадга мувофиклигига мос равишда кўллаш лозим. Шунинг учун у ёки бу услубнинг яроклилигини аниклашда баъзи умумий талаблар тўјрисида гапириш мумкин, холос. 

1-чи талаб. Услуб бирга келадиган омиллар таъсирига бўлга маълум бир мустахкамликка эга бўлиши лозим. Бунинг маъноси шуки, услуб  бевосита вужудга келадиган омилларнинг эмас, балки факат тажриба омили таъсиридан келиб чикадиган синалувчилар холатини акс эттириши лозим.

2-чи талаб. Услуб ўрганилаётган ходисаларга нисбатан маълум бир танланиш хусусиятига эга бўлиши керак. Бошкача айтганда, у ўрганилаётган ходисага мувофик бўлиши хамда, натижада, тадкикот вазифасига биноан акс эттириши лозим бўлган нарсани акс эттириши зарур.

3-чи талаб. Услуб хажмга эга бўлиши лозим, яъни максимал даражада маълумот бериши керак. Услубнинг етарлича хажмда бўлиши ходисанинг хакикий холатини таърифлашга имконият берадиган хажмда маълумот олишга имкон яратади. Услубнинг  катта хажми унинг бирга келадиган омиллар таъсирига янада мустахкамрок килади. 

4-чи талаб. Услуб кайта амалга оширилиш имкониятига (ишончлиликка), яъни куйидаги холларда ўхшаш натижаларни бериш кобилиятига эга бўлиши лозим: а) бир синовчининг ўзи томонидан бир шујулланувчининг ўзини кўп марта тадкик килиш; битта синовчининг ўзи томонидан турли, лекин ўхшаш шујулланувчилар гурухларида тадкикотларни ўтказиш; в) турли синовчилар томонидан лекин, бир шујулланувчиларнинг ўзи билан тадкикотлар олиб бориш.

5-чи талаб. Агар тадкикот ўз мохиятига кўра педагогик тажрибани кўллашга рухсат этса, у илмий ишга киритилиши лозим. И.П.Павлов тадкикотнинг кузатишга нисбатан афзаллиги тўјрисида шундай ёзган: “ Кузатиш табиат унга такдим этган  нарсаларни тўплайди, тажриба эса табиатдан  ўзи хохлаган нарсани олади”.

6-чи талаб. Максадга мувофик холда битта эмас, балки бир нечта тадкикот услубини кўллаш лозим. Бунда, агар тадкикот вазифалари талаб этса, физиологик услублар билан бирга психологик тахлил услубларидан фойдаланиш зарур. Услубларнинг комплекс холда кўлланилиши ходисани хар томонлама ва янада холисона ўрганишга имкон беради.

7-чи талаб. Синовчи асосий материални йијишдан олдин тадкикот услубларини мукаммал эгаллаган бўлиши шарт.

8-чи талаб. Хар бир янги услуб, унинг самарадорлигини аниклаш максадида, апробациядан ўтиши лозим.

9-чи талаб. Хар кандай тадкикот услуби олинадиган маълумотларни кайд килиш учун хужжатларни ишлаб чикишдан иборат шароитларни олдиндан пухта ташкил килишни такозо этади.

10-чи талаб. Такрорий тадкикотларда услубларни кўллашнинг ўхшаш шароитларини яратиш лозим.

Тадкикот услубларини танлашда юкорида айтилган услубларга риоя килиш олинган маълумотларни объективлаштириш асосини яратади ва тадкикот натижалари ишончлилигини оширади.

18.4. Моделли тажриба

Модел - бу ходисани маълум бир, сунъий ташкил килинган шароитларда кайта амалга оширишдир. Моделли тажрибада тадкикот услубларининг катта комлексини (инструментал услубларни кўшган холда) бир вактнинг ўзида кўллаш, шу оркали аникланган конуниятни катта аниклик билан хамда кисмларга бўлиб очиб бериш имконияти мавжуд.

Моделнинг мухим белгилари бўлиб кўргазмалилик, илмий ва ижодий фантазия элементи, ўхшашликни амалий хакконият билан кўллаш хисобланади. Моделни тажриба ишида кўллаш давомида унинг айрим томонларига шакл берилади. Тажрибанинг бошланјич вариантига тузатишлар киритилади. Вариант худди иккинчиси, учинчиси ва х.к.нинг моделига айланади. Охир-окибат моделли тадкикотлар вариантлари спортчи тайёргарлигининг у ёки бу томонига локал, таъсир кўрсатувчи тренировка услуби бўлиб  хизмат килиши мумкин.

18.5. Лаборатория тажрибаси

Лаборатория тажрибаси синалувчиларни ташки мухит омиллари таъсиридан четлаштириш учун зарур бўлган шароитларни катъий андозага солиш билан тавсифланади. 

Лаборатория тажрибаси асосан кандайдир жараён асосида ётган чукур физиологик механизмларни аниклаш учун кўлланилади. Лаборатория тажрибасини ўтказишда хамма шартларга пухта амал килиш талаб этилади.

18. 6. Табиий тажриба

Табиий тажриба тадкикочи учун машјулотлар шароитларини бир оз ўзгартириш зарур бўлган пайтда ўтказилади. Синалувчилар одатда бундай ўзгаришларни сезмайдилар. Табиий тажрибага спорт кураши бўйича куйидаги машјулотларни энг оддий мисол тарикасида кўрсатиш мумкин, яъни бунда ўкитувчилар янги тренировка воситалари ва услублари комплексининг шујулланувчилар организмига таъсир кўрсатишини текширадилар. Мазкур комплекс оддий дастур муаммолари комплексига киритилган холда ўрганилади.

Гурухларни жамлаш шаклига кўра педагогик тажрибаларнинг иккита асосий типини ажратиш мумкин. Биринчи типга факат тажриба гурухи мавжуд бўлган ва назорат гурухи бўлмаган ёки унинг борлиги назарда тутилмаган тип тааллукли, иккинчисига битта ёки бир нечта назорат ва тажриба гурухлари мавжуд бўлган тип киради.

Тажриба синалувчиларнинг ундаги иштироки даражасига караб очик ёки ёпик бўлиши мумкин.

18.7. Бевосита кайд килиш услублари

Педагогик кузатишлар. Тренировкаларда бажариладиган нагрузкани назорат килиш куйидагича аникланади: муайян ишнинг соф вакти шиддат (шу шиддатда иш бажарилади) балларига кўпайтирилади. Шиддат юрак кискариш тезлиги бўйича аникланади (15-бобга каранг) Ишнинг хамма бўлаклари йијиндиси(шартли бирликларда) кайсидир бир машјулотнинг умумий нагрузкасини тавсифлайди.

Спорт курашида техник-тактик махоратни назорат килиш учун махсус ишлаб чикилган рамзий белгилардан  фойдаланилади.

Рамзий белгилар ёрдамида курашчилар беллашувда бажарган хамма техник харакатларни кайд килиш, хар бир спортчи биладиган усуллар сони ва сифатини аниклаш, кандай усуллар турли вазн тоифасидаги курашчилар орасида энг кенг таркалганлигини белгилаш, асосий ракибларнинг техник махорати ривожланиши йўналишини аниклаш, бажарилган усулларнинг (сони ва сифатига караб) беллашув даврлари бўйича таксималанишини белгилаш мумкин.

Мутахассиларнинг фикрича, кино- ва видеоёзув баённомалар билан амалга ошириладиган педагогик кузатишларни ўрнини боса олмайди. Шунинг учун курашчилар услубиятини такомиллаштиришга интилиш зарур, хусусан битта ходисани олдиндан тайёрланган бир нечта шахслар билан кузатишни ташкил этиш лозим.

18.8. Хронометрия

Кандайдир харакатларни бажаришга сарфланган вактни аниклаш ва уни ёзиб олиш хронометрия хамда хронография мазмуни асосини ташкил этади.

Хронометрия мустакил тадкикот услуби сифатида хам кўлланилади (масалан, энг яхши тренерлар иш тажрибасини умумлаштиришда ва бошка услубларга кўшимча тарикасида, масалан, педагогик тажрибада).

Дарснинг умумий (У зич) ва харакат зичлигини (Х зич) аниклаш учун ўкувчиларнинг куйидаги харакат турлари хронометрияси амалга оширилади:
1. Машјулотларда ўрганиладиган хамма харакатларни бажариш вакти аникланади.

2. Тушунтиришларни эшитиш ва машкларнинг кўрсатилиши, кўргазмали куролларнинг намойиш этилишини кузатиш.

3. Дам олиш, ўкувчиларнинг навбатдаги машјулотни бажаришларини кутиш.

4.  Машјулотларни ташкил килиш бўйича харакатлар.

5. Оддий.

Бундай кўрсаткичларни хисоблаш куйидаги формулаларга асосан бажарилади: 

У зич  =  ty - t тўх  . 100%,  Х зич =         t б       . 100%                

                 ty                                           ty

Бу ерда: У зич - дарснинг умумий зичлиги

             Х зич - дарснинг харакат зичлиги

             ty      - дарснинг умумий вакти

             tтўх. - ўкитувчи айбига кўра тўхтаб колиш вакти

             tб    - машклар ва топширикларни бажариш вакти.

Дарс зичлиги бутунлигича ва унинг алохида кисмлари бўйича хисобланади.

Хронометрия натижалари график  холда чизилиши мумкин.

График тасвирлаш учун энг яхши миллиметрли којоздан ёки махсус блокнотлардан фойдаланиш зарур.

Хрономертия ўтказаётиб, шуни назарда тутиш лозимки, энг тез ва киска ёзувда бунинг учун, одатда, 2-3 сек. сарфланади. Бу вакт ичида педагогик жараённинг кўпгина мухим дакикалари  кузатувчи назаридан четда колади. Ушбу камчиликларни кам даражага тушириш максадида кузатишлар дастурини соддалаштириш  ёки кузатувчилар бригадасини ташкил этиш лозим. 

18.9. Назорат  синовлари

Назорат синовлари алохида харакат сифатларининг ривожланиш даражасини аниклаш; айрим шујулланувчилар билан бирга бутун гурух тайёргарлигини таккослаш; у ёки бу спорт тури билан шујулланиш хамда мусобакаларда катнашиш учун спортчиларни оптимал танлаб олишни амалга ошириш; айрим спортчилар билан бир каторда бутун гурух тренировкасини холисона назорат килишни киритиш; кўлланилаётган ўкитиш услублари, воситалари хамда машјулотларни ташкил килиш шаклларининг афзалликлари ва камчиликларини аниклашга ёрдам беради.

Назорат синовлари хар кандай тадкикот услубларига кўйиладиган талабларга (баркарорлик, танланганлик, катта сијим, кайта амалга ошириш) жавоб бериши лозим.

Назорат синовлари назорат машклари ёки тестлар ёрдамида ўтказилади.

Назорат машкларини ишлаб чикишда куйидаги умумий коидаларга амал килиш зарур:

1) танланган назорат машклари хамма синалувчилар учун бир хил шароитда синовларни ўтказиш имкониятини бериши лозим;

2) назорат машклари хамма синалувчилар учун, уларнинг техник ва жисмоний тайёргарлигидан катъи назар, енгил бўлиши керак;

3) киёсий  тадкикотларда назорат машклари ўрганилаётган педагогик омилларга нисбатан индифферентлилик билан тавсифланиши лозим (масалан, тренировка машјулотининг янги мазмуни  хусусиятини акс эттирувчи назорат машкларига караб, унинг катта самарадорлиги тўјрисида фикр билдириб бўлмайди, яъни, бошкача килиб айтганда, агар тажриба гурухларида янги харакатлар ўрганилса, назорат гурухида эса ўрганилмаса, синовлар дарснинг янги ва эски мазмуни учун бир хилда тааллуксиз бўлади);

4) хар бир назорат машки кайсидир бир обеъктив кўрсаткичларда (секундлар, сантиметрлар, килограммлар, такрорлашлар сони ва х.к.) ўлчанган бўлиши лозим;

5) назорат машклари имкони борича ўлчаниши ва бахоланишига кўра соддалиги билан ажралиб туриш зарур;

6) назорат машклари синалувчилар учун тадкикот натижаларига кўра кўргазмали бўлиши керак.

Назорат машкларини тадкикот ва ўкув-тарбия жараёни вазифаларига бојлик муддатларда ўтказишни тавсия этиш лозим. 

Назорат синовлари кўпгина холларда хар бир ўкитиш даврининг бошида, ўртасида ва охирида ўтказилади (масалан, йиллик тренировка циклининг тайёргарлик даврида). Бирок махсус чидамлиликка каратилган назорат синовлари факат мусобака даврида олиб борилади.

Назорат машкларини куйидаги кетма-кетликда бериши тавсия этилади: биринчи кун - тезкор-куч, иккинчи кун - куч ва чидамлилик сифатларини ривожлантиришга каратилган машклар.

Сўнгги йилларда тестлаш назариясида нафакат ихтисослаштирилган назорат машклари тизимини, балки морфо-функционал кўрсаткичларни ўз ичига оладиган комплексларни ишлаб чикишга интилиш кузатилмокда. Бундан ташкари, хамма тестлаш натижаларини очколарга айлантиришга уриниш мавжуд, чунки хамма тестлар бўйича очколар йијиндисини ўзгартириш хам алохида шујулланувчиларнинг, хам бутун гурухнинг тараккиёти тўјрисида фикр хосил килишга, жамоаларга саралашни янада асосланган холда амалга оширишга имкон беради.

Уйјунлаштирилган тестларга алохида эътибор каратиш лозим, чунки улар ёрдамида битта харакат бўйича бир канча харакат сифатлари хамда малакаларининг ривожланганлик  даражасини аниклаш мумкин. Бирок етарлича салмокли ва кайта амалга ошириб бўладиган уйјунлаштирилган тестларни яратиш катта кийинчилик тујдиради, чунки улар учун нисбатан мураккаб харакатларни танлаб олишга тўјри келади. Бундай тестларнинг натижалилиги синалувчиларнинг жисмоний тайёргарлик даражасига бојлик.

18.10. Анкета сўрови

Анкета савол-жавоб шундай усуллар гурухига тааллуклики, у социология, педагогика ва психологияда сўровнома деб аталади. Бу гурухга, анкета сўровидан ташкари, интервю ва сухбатлашиш киради. Ушбу хамма услублар битта етакчи хусусиятга эга: улар ёрдамида тадкикотчи сўралувчиларнинг (респондентлар) ојзаки маълумотларида мавжуд ахборотларни олади.

Тадкикотнинг бошка услубларига караганда, сўров самарадорлиги иккита нарсага бојлик: биринчидан, респондент  берилган саволларга жавоб беришни хохлайдими ва жавоб берадими, хамда, иккинчидан, у бу саволларга жавоб бера оладими.

Анкета сўрови - бу респондентларнинг андозалаштирилган анкета саволлари тизимига берган ёзма жавобларидан ахборот олиш услубидир. 

Интервю - тадкикотчи томонидан ојзаки бериладиган саволлар тизимига респондентларнинг ојзаки жавоб бериш йўли билан ахборот олиш услубидир.

Сухбатлашиш - тадкикотчининг кизиктирган масалалар бўйича икки томонлама ёки кўп томонлама мухокама килиш йўли билан ахборот олиш услубидир.

Анкета сўрови жисмоний тарбия назарияси ва услуятида энг кўп таркалган услублардан хисобланади.

Анкета кириш, асосий ва демографик кисмдан иборат бўлиши лозим. Анкетанинг кириш кисми респондентларга ўзига хос мурожаатдан иборат бўлиб, унда: 1) мазкур тадкикот мавзусини олиб бораётган илмий муассаса хамда тадкикотчи кимнинг номидан иштирок этаётганлиги; 2) тадкикот вазифалари; ушбу вазифаларни хал этишнинг назарий ва амалий ахамияти; 3) олдинга кўйилган вазифаларни хал этишда хар бир респондентнинг вазифаси; 4) респондент жавобларининг тўлик сир тутилишига ишонч билдирилиши тадкикот маълумотлари хамда нашрда сўралувчининг исми кўрсатилмаслиги лозим; 5) анкетани тўлдириш коидалари; 6) агар респондент истаса, тадкикот натижаларининг унга етказилишига ишонтириш; 7) анкетани тадкикотчига кайтариб бериш усули кўрсатилади.

Асосий кисм саволлар тўпламидан ташкил топади, уларга берилган жавоблар тадкикотчи вазифаларини хал этишга каратилган.

Респондент рухиятини хисобга олиб, социологлар асосий кисмнинг уч појонали шаклини ишлаб чикканлар: саволларнинг учдан бир кисми респондентларни кизиктириш хамда ишга жалб килишга мўлжалланган. Бу кисмдаги саволлар нисбатан оддий ва кўп жихатдан фактлар, вокеаларга тааллуклидир. Саволларнинг иккинчи кисми тадкикотнинг асосий вазифаларини хал этишга каратилган холда, одатда: сабаблар ва бахолашга тааллукли бўлади. Охирги учдан бир кисмида аввалги појоналардан олинган саволарни, шунингдек респондентнинг алохида жавобини талаб этган назорат ва яширин саволларни ўз ичига олади. Тадкикотчиларнинг кўрсатишича, яширин саволларга респондентлар анкета охирида тўјрирок жавоб берадилар.

Анкетанинг демографик кисми респондентнинг паспорт маълумотларини аникловчи саволлардан ташкил топади. Олимлар узок тортишувлар натижасида шундай фикрга келдиларки, анкетанинг демографик кисми унинг охирида жойлашган бўлиши лозим.

18.11. Математик статистика услуби

Ўртача арифметик ўлчамни хисоблаш.   Ўртача арифметик ўлчам катор бир хилдаги кўрсаткичларнинг сон кийматларини умумлаштирувчи хосила хисобланади. Маълум бир йијиндини  битта сон билан ифодалаётиб, у гўёки тасодифий алохида ојишлар таъсирини юмшатади хамда умумлаштирилган сон тавсифларига эътибор каратиб, ўрганилаётган кўрсаткичлар каторининг энг типик хоссаларини  аниклайди.

Ўртача арифметик ўлчам хамма олинган кийматларни (улар вариантлар деб аталади) кўпайтириш ва йијиндини вариантлар сонига бўлиши йўли оркали хисобланади.

M =  ЕV
           n

бу ерда  E - йијинди белгиси
               V - тадкикотда олинган  кийматлар (вариантлар)

            n - вариантлар сони

Ўртача арифметик ўлчам ўрганилаётган ходисалар гурухларини бутунлигича таккослаш ва бахолашга имкон беради. Бирок ходисалар гурухини тавсифлаш учун факат бу ўлчам камлик килади, чунки вариантларнинг тебраниш ўлчови (ўлчов ана шу вариантлардан ташкил топади) турли хил бўлиши мумкин. Шунинг учун ходисалар гурухлари тавсифига шундай кўрсаткич киритиш лозимки, бу кўрсаткич вариантлар тебраниши ўлчами тўјрисида уларнинг ўрта ўлчами атрофида тасаввур хосил килиши лозим.

Ўртача квадратлар ојишмаси - бу статистик параметр бўлиб, у стандарт ојишма ёки оддий стандарт деб аталади. Ўртача квадратлар ојишмаси ўлчами  таркалиш кўрсаткичи, яъни тадкикотда олинган вариантларнинг уларнинг ўртача ўлчамидан ојиши хисобланади хамда ходисалар гурухлари тавсифини тўлдиришга хизмат килади.

Ушбу кўрсаткич куйидаги формула бўйича хисобланади:

G + =       Ed2  p 
              n 

бу ерда G - ўртача квадратлар ојишмаси 

            d - хар бир вариант ўртаси ва ўртача арифметик  

                 ўлчам ўртасидаги фарк
            n - вариантлар сони.

Ўртача квадратлар ојишмаси ўлчами вариантлар тебранишлари ўлчамига бојлик: вариантларнинг охирги кийматлари ўртасидаги фарклар амплитудаси канча кўп бўлса, яъни белгининг ўзгарувчанлиги канча катта бўлса, ўртача квадратлар ојишмаси ўлчами шунча катта бўлади.

Ўртача арифметик ўлчамнинг ўртача хатосини хисоблаш. Ўртача арифметик ўлчамнинг ўртача хатосининг шартли белгиси - (. Шуни ёдда тутиш лозимки, статистикада “хато” деганда тадкикот хатоси эмас, балки ушбу ўлчамни кўрсатиш микдори, яъни шундай микдорки, у буйича йијиндидан олинган ўртача арифметик ўлчам бош йијинди асосида олинган хакикий арифметик ўлчамдан фарк килади. Ўртача арифметик ўлчамнинг ўртача хатоси куйидаги яормула бўйича аникланади:

m = (      G   ‹ћќ›

                                                    n

Юкорида келтирилган бир катор тадкикот услублари спорт кураши бўйича ихтисослашадиган талабалар илмий тайёргарлигининг мухим кисми хисобланади. Бу ўринда шуни таъдиклаш  жоизки, “тадкикот усулияти” ва “тадкикот услублари” тушунчалари ўртасида фарк бор.

Тадкикот усулияти - бу ўзига хос дастур, умуман тадкикот режаси, ўрганилаётган муаммонинг у ёки бу мавзусини хар томонлама олдиндан ишлаб чикиш натижасидир.

Хар кандай муайян тадкикот бир катор боскичлар кўринишида берилиши мумкин. Боскичларнинг бојликлиги, уларнинг шартли кетма-кетлиги тадкикотни ташкил этиш схемасида акс эттирилиши мумкин.

Схема куйидаги кўринишда бўлади: 

Адабиётлар ва амалиётни тахлил килиш - мавзу танлаш - вазифаларни аниклаш - фаразни ишлаб чикиш - тадкикот режаси - синалувчиларни танлаш - тадкикот услубларини танлаш - ёрдамчиларни тайёрлаш - хужжатларни тайёрлаб кўйиш - шароитларни яратиш - материални танлаш - материални ишлаб чикиш - натижаларни расмийлаштириш - амалиётга татбик этиш.

Хар бир боскич ўзининг, нисбатан мустакил вазифаларига эга. Улар доим кетма-кетликда, баъзида эса бир вактнинг ўзида хал килинади.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар

Спортчилар тайёргарлигида илмий тадкикотлар ахамиятини очиб беринг.

Спорт курашида кўлланиладиган тадкикот услубларини айтиб беринг.

Тадкикот услубларига бўлган умумий талаблар кандай?

Моделли  тажриба афзаллигини айтиб беринг. 

Лаборатория ва табиий тажрибаларнинг фарки нимада?

Курашчининг мусобака ва тренировка фаолиятини бевосита кайд килиш услубларини айтиб беринг. 
Ўкув-тренировка жараёнида хронометрия услуби кандай кўлланилади?

Назорат машклари ва тестларини ишлаб чикишда кандай умумий коидаларга амал килиш лозим?

Анкета сўровини тузиш, ташкил этиш ва ўтказиш усулиятини тушунтиринг.

Ўртача арифметик ўлчам, ўртача квадратлар ојишмаси ва ўртача арифметик  ўлчамнинг ўртача хатоси кандай аникланади?

Тавсия килинадиган адабиётлар:

1. Ашмарин В.А. Теория и методика педагогических исследований в физическом воспитании. - М., 1978.

2. Благуш П.К. К теории тестирования двигательных способностей. - М., 1982.

3. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М., 1980.

4. Иванов В.В. Комплексный контроль в подготовке спортсменов. - М., 1987.

5. Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Методика и организация научных исследований в спортивной борьбе. - М., 1985.

6. Масальгин Н.А. Математико-статистические методы в спорте. - М., 1974.

19 БОБ. Ўкув-тренировка йијинларини ташкил     килиш ва ўтказиш 

19.1. Ўкув-тренировка йијинларини ўтказиш          зарурияти

Сўнгги йилларда деярли хамма спорт турларида кузати-лаётган натижаларнинг ўсишини спорт фани тараккиёти ва унинг амалиётга якинлашиши, тренипровка машјулотларини режалаштириш хамда ўтказишнинг илјор услублари, жисмоний нагрузкалар хажми ва шиддатининг ошиши, моддий-техника спорт базасининг яхшиланиши, спорт майдонларида ракобатнинг кучайиши ва х.к. билан тушунтириш мумкин.

Спорт натижаларининг ўсишини таъминлайдиган энг мухим омиллардан бири - бу тренировка жараёнини ташкил килиш шаклларини такомиллаштиришдир. Маълумки, хозирги замонда юкори малакали спортчиларга бўлган талабларда улар бир кунда икки, баъзида эса уч марта тренировка ўтказиши лозим. Спортчилар спорт машјулотлари жойларидан жуда узок яшайдиган шароитларда бундай тренировкаларни белгиланган тартибга амал килган холда ўтказиш катта кийничиликлар билан кечади, гохида эса умуман имкони бўлмайди.

Табиийки, махсус ташкил килинган ўкув-тренировка йијинлари шароитларидаги тренировка самарадорлиги жуда юкори бўлади. Юкори малакали спортчилар учун ўкув-тренировка йијинларининг ўтказилиши хам шу билан тушунтирилади.

Бирок ўкув-тренировка йијинлари коникарсиз ташкил килинганда, мусобака ўтказиш жойи нотўјри танланганда ва тренировка воситалари билан ёмон жихозланганда, шунингдек тренировка нагрузкалари ноокилона режалаштирилганда, тарбиявий ишлар ва интизом бўш бўлганда зарур натижаларга эришиб бўлмайди.

19.2. Ўкув-тренировка йијинини тайёрлаш

Ўкув-тренировка йијинлари спорт тадбирларининг йиллик календар режасида кўзда тутилади.

Йијинларнинг муайян максади ва вазифаларига мувофик холда уларни ўтказиш жойи танланади. Бунда иклим шароитлари, денгиз сатхидан баландлиги, махаллий рельеф, спорт иншоотлари, тренировка воситалари ва маиший шароитларнинг мавжудлиги хамда  сифати хал этувчи омиллар бўлиши мумкин. Масъулиятли мусобакалар олдидан бўладиган йијинларни мусобакалар ўтадиган жойда ёки бўлиб ўтадиган мусобакалар шароитига жуда якинлаштирилган шароитларда ўтказиш максадга мувофикдир.

Йијининг ўкув режаси асосий хужжат хисобланади. У куйидаги маълумотларга эга бўлиши лозим:

1. Йијинлар максади ва вазифалари.

2. Ўтказиш жойи.

3. Ўтказиш муддатлари. 

4. Иштирокчилар сони.

5. Маъмурият, тиббий ва илмий ходимлар лавозимларини кўрсатган холда уларнинг сони.

6. Тренировка цикли давомийлиги.

7. Бир кунда ўтказиладиган тренировка машјулотлари сони ва уларга ажратиладиган вакт.

8. Тренировка воситалари рўйхати, уларнинг хар бирига ажратиладиган ўкув соатлари сони ва соатларнинг умумий йијиндиси. 

9. Назарий машјулотлар мавзулари рўйхати, уларнинг хар бирига ажратиладиган ўкув соатлари сони ва соатларнинг умумий йијиндиси.

Ўкув режасига илова тарикасида куйидагилар бўлиши лозим:

а) зарур спорт асбоб-анжомлари рўйхати;

б) тез ўкув ахборотномасини таъминлаш учун зарур жихозлар хамда турли буюмлар руйхати.

Йијинларда ўкув-тренировка жараёни самарадорлигига бојлик бўлган асосий омиллар куйидагилардан иборат:

1. Юкори малакали тренерларнинг доимий таркиби.

2.Сони ва тайёргарлик даражасига кўра ўкув гурухларининг оптимал таркиби. Бу нарса хар бир спортчининг алохида тайёргарлигига керакли даражада эътибор каратишга ёрдам беради.

3. Врач ва доимий комплекс илмий гурухлар аъзолари томонидан амалга ошириладиган тиббий-педагогик кузатишлар; тренировка нагрузкалари хажми ва шиддатини бошкариш хамда масъулиятли мусобакалар даврига спортчиларни спорт формаси холатига олиб келиш учун тренерга ёрдам берадиган тиклаш воситалари комплексининг мавжудлиги.

4. Яхши ташкил килинган, юкори сифатли, калорияли овкатланиш. Спортчи куввати сарфланишининг копланиши биринчи навбатда шунга бојлик.

5. Яхши ташкил килинган тарбиявий ва маданий-оммавий ишлар.

6. Тезкор кўргазмали ўкув ахборотномаларидан (видеомагнитофон ёзувлари, интернет ва бошк.) кенг фойдаланиш.

7. Спорт асбоб-анжомлари ва жихозларини машјулотларга ўз вактида хамда сифатли тайёрлаш.

Тренировка жараёнида йијин катнашчиси, яъни хар бир спортчига алохида ёндашишга амал килиш жуда мухимдир. Тренировка нагрузкалари хажми ва шиддати тренировканинг алохида режасига мос келиши зарур.

Назарий машјулотларни ўтказиш хам катта ахамият касб этади. Бундай машјулотлар спортчиларга  тренировка услубиятининг илмий асослари, уни режалаштириш, хисобга олиш ва тахлил килиш бўйича тизимлаштирилган комплекс билимларни беради, спортчиларнинг тренировка жараёнига онгли равишда муносабатда бўлишни ва, энг асосийси, улар спорт махоратининг тезрок такомиллашишини таъминлайди.

19.3. Ўкув-тренировка йијинларини  режалаштириш

Ўкув-тренировка йијинлари хар хафта учун режалаштирилади ва 2 ёки 3 хафталик микроциклни ўз ичига олади. Тренировка нагрузкалари хажми ва йўналиши шундай режалаштириладики, махсус тренировка вазифалари сони ошиб бориши, умумий тайёргарлик ва махсус тайёргарлик нагрузкалари эса мусобакалар бошланиши вактига келиб камайиши лозим.

Бевосита мусобака олдидан хаммом ва 1-2 кун дам олиш режалаштирилади. Бундай мусобакалардан бир кун олдин олдинда турган мусобакалар жойи, асбоб-анжомлар ва бошка шароитлар билан танишиб чикиш шарт (Г.С.Туманян, 1984).

Спортчиларнинг мусобакаларда муваффакиятли катнашиши якуний йијинлардаги тренировка нагрузкаларининг тўјри режалаштирилганлигига бојлик. Режаларни тузишда шуни хисобга олиш лозимки, энг ојир беллашувлар кўпинча мусобакаларнинг охирги кунига тўјри келади. Болгариялик курашчиларни тайёрлашда икки хафталик ўкув-тренировка йијини режасининг тахлили 21-жадвалда  келтирилган (Р.Петров, 1986).

21-жадвал

Курашчиларни мусобакаларга тайёрлаш учун икки хафталик ўкув-тренировка йијинини режалаштириш.

	Хафта кунлари
	Биринчи хафта
	Иккинчи хафта

	
	Тушликдан олдинги тренировка
	Тушликдан кейинги тренировка
	Тушликдан олдинги тренировка
	Тушликдан кейинги тренировка

	Душанба
	дам олиш
	дам олиш
	дам олиш хаммом
	дам олиш

	Сешанба
	ТТТ
	УЖТ
	-
	УЖТ

	Чоршанба
	назарий тайёргарлик
	МКТ
	-
	ТТТ

	Пайшанба
	УЖТ
	-
	УЖТ
	-

	Жума
	-
	МКТ
	-
	МКТ

	Шанба
	ТТТ
	УЖТ
	МКТ
	МКТ

	Якшанба
	МКТ
	МКТ
	МКТ (2та беллашув)
	-


Изох: УЖТ - умумий жисмоний тайёргарлик.

         ТТТ  - техник-тактик тайёргарлик.

         МКТ - махсус комплекс тайёргарлик.

Ўкув-тренировка йијинларини бундай режалаштириш, Р.Петров (1986) фикрича, спорт формасининг тез  шаклланишига ёрдам беради, чидамлилик ва рухий мустахкамлик захирасини яратади, шунингдек курашчиларни юкори натижаларга олиб келади.

Тренировка циклининг даврларига караб, ўкув-тренировка  йијинларидаги тренировка нагрузкалари мазмуни хар хил бўлади. 22,23,24-жадвалларда 17-18 ёш ва 19-20 ёшдаги спорт  такомиллашуви гурухлари курашчилари учун ўтиш, тайёрлов ва мусобака даврларининг хафталик микроцикллардаги тренировка нагрузкалари келтирилган.

22,23,24-жадвалларда тренировка ишининг минимал хажми кўрсатилган (ЮКТ 155 ур/мин. дан ортик бўлганда шидлдатли ишнинг “соф” вакти ва улуши).

Томир уриш тезлигини аниклаш услубияти жуда осон. Бадан киздириш ва хар бир маълум иш бўлагидан сўнг тренер топширијига кўра 10 сек. ичида 2-3 та спортчининг томир уриши ўлчанади. Агар гурухда кўп микдорда истикболли курашчилар шујулланса, уларни ўз томир уришларини мустакил ўлчашга ўргатиш зарур.

Айрим холларда мусобакаларга бевосита тайёргарлик боскичида тренировка нагрузкалари тузилмасини режалаштиришга амал килиш мумкин. Бунда “соф” иш вакти 30 % га кўпайтирилади ва томир уриш тезлиги 155 ур/мин.дан ортик бўлганда юкори шиддатли ишнинг улушини 45 % гача оширилади. Шуни эсда тутиш лозимки, зарбдор микроцикллардаги зўрикишли тренировкалар 3-4 кун давом этадиган тикланиш микроцикллари билан уйјунлаштирилмаса, жарохат олиш хам-да миокарднинг зўрикиб кетиши хафи ошади. Тайёргарликни нотўјри режалаштириш иммунитетни пасайтиради ва турли хил касалликларнинг юзага келиш эхтимолини оширади.

19.4. Йијинлар натижаларини тахлил килиш

Ўкув-тренировка йијинлари натижаларининг тахлили уларни тайёрлаш ва ўтказишдаги камчиликлар, уларнинг сабабларини аниклаш, шунингдек бу камчиликларни бартараф этиш йўлларини белгилашга ёрдам беради.

Тахлил куйидаги асосий саволларга жавоб бериши лозим:

1. Йијин ўтказиш жойининг унинг максад ва вазифаларига мувофиклиги.

2. Тегишли моддий-техника базасининг мавжудлиги. Зарур тренировка воситалари ва спорт асбоб-анжомларининг мавжудлиги хамда холатлари ва маиший шароитларни бахолаш (жойлаштириш хамда овкатланиш), уларнинг кўйиладиган талабларга мувофиклиги.

3. Иштирокчиларни йијинга чакиришни ўз вактида расмийлаштириш.

4. Йијинга чакирилган ва етиб келган спортчилар сони, уларнинг ёши хамда спорт малакаси.

5. Йијинга келмаган спортчиларнинг шахсий рўйхати, уларнинг келмаганлик сабаблари.

6. Йијиндаги ўкув гурухлари сони.

7. Тренерларнинг шахсий таркиби ва улар хакида киска маълумот: улар шујулланган ўкув гурухлари ва уларнинг сон таркиби.

8. Йијинда врачнинг катнашганлиги ва тиббий-педагогик кузатишни бахолаш.

9. Йијин бошида ва охирида иштирокчиларнинг назорат меъёрларини топшириш якунлари.

10. Йијин ўкув режасининг бажарилиш якунлари.

11. Йијинда тезкор кўргазмали - ўкув ахборот воситаларининг (видеомагнитофон ёзувлари, СД RОМ ва бошк.) кўлланилиши.

12. Спортчилар томонидан алохида тренировка режаларининг бажарилишини текшириш натижалари.

Иш якунларини тахлил килмай туриб, жисмоний нагрузкалар хажми ва тренировка машјулотлари  шиддатини тавсифловчи материалларни таккосламасдан, спортчилар махоратини такомиллаштиришни режалаштириб бўлмайди. Хар томонлама батафсил ўтказилган тахлил спортчилар тайёргарлиги ва тарбияси холатини, шунингдек тренерларнинг эгаллаб турган лавозимларига муносиблигини холисона акс эттиради.

22- жавдал

Спорт такомиллашуви гурухлари спортчилари учун ўтиш даврининг хафталик микроциклидаги тренировка нагрузкалари тузилмаси (“соф” иш вактининг минутлардаги меъёри).

	Хафта кунлари ва машјулотлар соати
	Тренировка воситалари ва унинг меъёри
	Хажми
	Шиддатли ишнинг улуши  (мин)


	Нагруз-кани педаго- гик ба-холаш

	
	
	
	17-18 ёш
	19-20 ёш
	

	Душанба
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия (кросс-15, УРМ-10, МТМ-10)

Бадан киздириш машклари - 15, спорт ўйинлари-40.

Бадан киздириш машклари - 15 (харакатдаги машк.-5, акробатика машклари-5, МТМ-5) ЎТИ: П- 6х5, П-6х3, ТТМ ни алохида такомиллаштириш-15
	35

35

78
	-

-

10
	-

5

10
	ўрта

	Сешанба

8.00 - 8.45

11.00 -12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Назария

Бадан киздириш машклари -15, спорт анжомларида УЖТ-20, спорт ўйинлари-40
	35

-

75
	-

-

10
	-

-

10
	кичик



	Чоршанба
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 - 19.15
	Эраталабки бадан тарбия

Кросс-5 км, УРМ-10, МТМ-10

Басейин, хаммом, массаж
	35

45

-
	-

5-10

-
	-

10

-
	кичик


22-жадвал давоми

	Пайшанба 
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 -19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Бадан киздириш машклари -15, спорт ўйинлари-40, спорт анжомларида УРМ-10

Бадан кизидириш машклари -15, ЎТИ:Ттда-6х5, П-6х3, ТТМ индивидуал такомиллаштириш-15
	35

65

78
	-

-

10
	-

5

10
	ўрта

	Жума
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Бадан киздириш машклари -15, айланма УЖТ 3х6, ТТМ ни алохида такомиллаштириш-20

Бадан киздириш машклари -15, ЎТИ:Ттда-6х5, П-6х3, 3+3 топширик бўйича ЎТБ
	35

53

69
	-

10

10
	-

10

15
	катта

	Шанба

8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Бассейн, хаммом, массаж

Назария
	35

-

-
	-

-

-
	-

-

-
	кичик



	Якшанба


	ДАМ ОЛИШ
	
	
	
	


23- жадвал
Спорт такомиллашуви гурухлари спортчилари учун тайёргарлик  даврининг хафталик микроциклидаги тренировка нагрузкалари тузилмаси (“соф” иш вактининг минутлардаги меъёри).

	Хафта кунлари ва машјулотлар соати
	Тренировка воситалари ва унинг меъёри
	Хажми
	Шиддатли ишнинг улуши (мин)


	Нагруз-кани педаго-гик ба-холаш

	
	
	
	17-18 ёш
	19-20 ёш
	

	Душанба
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия (кросс-15, УРМ-10, МТМ-10)

 Бадан киздириш машклари - 15, спорт ўйинлари-40, айланма УЖТ - 2х6

Бадан киздириш машклари -15, ЎТИ: П- 3х5, П- 10х3, П да алохида такомиллаштириш- 15
	35

 67

80
	-

10

10
	-

10

15
	ўрта



	Сешанба

8.00 - 8.45

11.00 -12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Бадан киздириш машклари -15, айланма  УЖТ- 2х6, спорт ўйинлари-40

Бадан кизлириш машклари -15, ЎТИ: П-4х3, Тт -6х5, Тт да алохида  такомил. - 15
	35

58

72
	-

10

15
	-

10

20
	катта

	Чоршанба
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 - 19.15
	Эраталабки бадан тарбия

Кросс-5 км, УРМ-10, МТМ-10

Назария, хаммом, массаж


	35

50

-
	-

10

-
	-

10

-
	кичик


23-жадвал давоми

	Пайшанба 
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 -19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Бадан киздириш машклари -15, спорт ўйинлари- 30, айланма УЖТ - 1х10

Бадан киздириш машклари -16, айланма МЖТ - 2х6,  ТТМ алохида такомиллаштириш- 40
	35

55

70
	-

12

10
	-

15

15
	катта

	Жума
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Бадан киздириш машклари -15,  ЎТИ: Тт - 4х5, П - 4х3, 3+3 топширик бўйича ЎТБ /П/

Бадан киздириш машклари -15, ЎТИ: Тт- 4х5, П-4х3, 3+3 топширик бўйича назорат ЎТБ, алохида такомил. - 20
	35

53

70
	-

10

20
	-

10

25
	максимал

	Шанба

8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

18.00 - 19.00
	Эрталабки бадан тарбия

Кросс- 5 км, бассейн, хаммом, массаж

Назария
	35

-

-
	-

-

-
	-

-

-
	кичик



	Якшанба


	ДАМ ОЛИШ
	
	
	
	


24- жадвал

Спорт такомиллашуви гурухлари спортчилари учун мусобака  даврининг хафталик микроциклидаги тренировка нагрузкалари тузилмаси (“соф” иш вактининг минутлардаги меъёри).

	Хафта кунлари ва машјулотлар соати
	Тренировка воситалари ва унинг меъёри
	Хажми
	Шиддатли ишнинг улуши (мин)


	Нагруз-кани педагогик бахолаш

	
	
	
	17-18 ёш
	19-20 ёш
	

	Душанба
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия (кросс-15, УРМ-10, МТМ-10)

Бадан киздириш машклари - 15, спорт ўйинлари-30, айланма УЖТ - 3х6

Бадан киздириш машклари -15,  ЎТИ: П- 4х5, П- 6х3, П да ЎТБ -4х30 сек. ТТМ ни П да   алохида такомиллаштириш-20
	35

 63

75
	-

10

10
	-

10

15
	ўрта



	Сешанба

8.00 - 8.45

11.00 -12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Бадан киздириш машклари -15, ЎТИ: Тт да- 4х5, П да- 4х4, алохида такомиллаштириш, ТТМ - 10

Бадан киздириш машклари -15, ЎТИ: Тт да -4х5, П да -4х4, 3+3 топширик бўйича ЎТБ
	35

61

58
	-

15

15
	-

15

25
	катта

	Чоршанба
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Кросс-5 км, УРМ-15, МТМ-15

Назария, хаммом, массаж


	35

60

-
	-

12

-
	-

15

-
	кичик


24-жадвал давоми

	Пайшанба 
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 -19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Бадан киздириш машклари -15, спорт ўйинлари- 40, 

Бадан киздириш машклари -15, ЎТИ: П- 4х5,П да - 4х4, 3+3 топширик бўйича ЎТБ,  ТТМ ни алохида такомиллаштириш- 20
	35

35

77
	-

12

15
	-

15

25
	катта

	Жума
8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

17.00 - 19.15
	Эрталабки бадан тарбия

Бадан киздириш машклари -15, 3+3 назорат  ЎТБ, ТТМ ни алохида такомил.

Бадан киздириш машклари -15, 3+3  назорат ЎТБ, ТТМ ни алохида такомил. - 40
	35

46

72
	-

15

20
	-

20

30
	максимал

	Шанба

8.00 - 8.45

11.00 - 12.30

18.00 - 19.00
	Эрталабки бадан тарбия

Бассейн, хаммом, массаж

Назария
	35

-

-
	-

-

-
	-

-

-
	кичик



	Якшанба


	ДАМ ОЛИШ
	
	
	
	


Изох: 1. Эрталабки бадан тарбия тренер топширији бўйича мустакил бажарилади.

       2. Ўтиш ва тайёргарлик даврларининг хафталик циклларида жойларда тайёргарлик пайтида хафтада 1-2 марта кундузги ва кечкурунги тренировкаларни кўшиб ўтказиш мумкин (иш хажми мувофик равишда кискартирилада).

Кискартиришлар: УРМ - умумий ривожлантирувчи машклар, МТМ - махсус тайёргарлик машклари, Тт - тик туриш, П - партер, ЎТИ - ўкув-тренировка иши (ўрганиш ва такомил-            лаштириш), ТТМ - техник-тактик махорат, ЎТБ - ўкув-тренировка беллашуви.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар:

Ўкув-тренировка йијинлари кандай максадда ташкил килинади ва ўтказилади?

Йијин ўтказиш учун жой танлашга кандай омиллар таъсир кўрсатади?

Йијин ўкув режасини тузишда кандай асосий холатларни кўзда тутиш лозим?

Йијинлардаги ўкув-тренировка жараёни самарадорлигининг  кандай омилларга бојликлигини айтиб беринг.     

Ўкув-тренировка йијинларида тренировка нагрузкалари хажми ва йўналиши кандай режалаштирилади?

Ўкув-тренировка йијинлари тахлилини ўтказишнинг асосий масалаларини айтиб беринг.

Тавсия килинадиган адабиётлар:

Туманян Г.С. Спортивная борьба. Отбор и планирование. -М., 1984.          

Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. - М., 1999.

Rajko Petrov. Freestyle and greco-Roman wrestling. Lausanne, 1985.
Черневич Г.Л. Организация учебно-тренировочных сборов. -М., 1977.

Галковский Н.М., Керимов Ф.А. Вольная борьба.  - Т., 1993.

Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Киев, 1997.

Керимов Ф.А. Кураш тушаман. - Т., 1990.

20. БОБ. Кураш бўйича мусобакаларни ташкил

этиш ва ўтказиш

Мусобака - бу ўкув-тренировка жараёнининг таркибий кисмидир. Тренировка жараёнида одатда, спортчининг юкори спорт натижаларига эришишига ёрдам берадиган хамма сифатларни юксак даражада намоён килиш учун шароитлар яратиш имконияти йўк.

Мусобакаларда хар бир спортчи уз ракибини енгишга интилади ва бу интилиш спортчидан бутун кучни сафарбар этишни талаб килади. Бу нафакат инсоннинг функционал имкониятларини намоён килишга имкон беради, балки уларни шакллантириш воситаси бўлиб хизмат килади.

Мусобакалар куйидаги вазифаларни хал этишга ёрдам беради:

- спорт жамоасида ўкув-тренировка иши ахволини аниклаш;

- курашчилар тайёргарлиги даражасини аниклаш;

- у ёки бу тайёргарлик боскичида ўкув-тренировка ишига якун ясаш;

- курашни тарјиб килишга ва шугулланувчилар сонини оширишга ёрдам бериш.

Кураш мусобакаларини ўтказиш хусуситяига кўра улар куйидагича бўлади:

а) шахсий;

б) жамоа;

в) шахсий-жамоа;

г) тоифалаш.

Шахсий мусобакаларда иштирокчиларнинг хар бир вазн тоифасида эгаллаган ўринлари аникланади; жамоа мусобакаларида жамоалар ўрни аникланади; шахсий-жамоа мусобакаларида бир вактда иштирокчилар ва жамоаларнинг эгаллаган ўринлари аникланади. Тоифалаш мусобакалари иштирокчиларнинг эгаллаган ўринларини аникламасдан ўтказилиши мумкин. Иштирокчилар томонидан кўрсатилган натижалар спорт тоифаларига мувофик унвонлар хамда разрядларни беришда ёки тасдиклашда хисобга олинади. 

Мусобакаларни  ўтказиш усулига кўра улар куйидаги турларга бўлинади;

а) айлнама усул;

б) четлатиш билан айланма усул;

в) аралаш усул.

Мусобакалар хусусиятлари уларни ўтказиш усуллари мусобакалар низомида белгилаб берилган.

Кураш мусобакалари календар режа ва мусобака низомига мувофик режалаштирилади хамда ўтказилади. Бу хужжатларни мусобака ўтказаётган тмашкилот тайёрлайди ва тасдиклайди. Уларни пухта ишлаб чикиш ва спорт ташкилотларига муддатидан олдин хабар килиш мусобакаларнинг муваффакиятли ўтишига ёрдам беради. Мусобакаларнинг календар режаси уларни ўтказишга масъул бўлган ташкилот томонидан тузилади.

Календар режа календар йил учун ишлаб чикилади. Календар режани тузишда куйидаги коидаларга амал килиш лозим:

а) календар режани ишлаб чикаётганда уни юкори ташкилотлар томонидан режалаштирилган мусобакалар муддатлари ва дастурларига асосланган холда тузиш зарур;

б) мусобакалар сони ва хусусияти ўз ахамиятига кўра шујулланувчиларни масъулиятли  мусобакаларга тайёрлашга ёрдам бериши лозим;

в) хар хил турдаги мусобакаларни ўтказиш кўзда тутилади: тайёргарлик, назорат, саралаш ва асосий.

Тайёргарлик мусобакаларининг асосий максади-курашчи-ларни мусобака шароитларига мослаштириш, мусобака фаолиятининг окилона техник-тактик харакатларни мустахкамлаш, мусобака тажрибасини эгаллаш.

Назорат мусобакаларида спортчининг имкониятлари текширилади, унинг тайёргарлик даражаси, босиб ўтилган  тайёргарлик боскичи самарадорлиги аникланади. Кўрсатилган натижалар аосида курашчиларнинг келгусидаги тайёргарлик дастури ишлаб чикилади.

Саралаш мусобакалари  натижалари буйича асосий мусобакаларнинг иштирокчилари аникланади.

Асосий мусобакаларнинг  бош максади јалабага эришиш ёки имкони борича юкори ўринларни эгаллашдан  иборат.

Мусобакаларни ташкил килиш ва ўтказиш учун иккинчи мухим хужжат - бу мусобака низомидир.  
Мусобака календар режа ва кураш бўйича мусобака коидалари асосида тузилади. Мусобака низоми куйидаги бўлимларни ўз ичига олади.

20.1. Мусобака максади ва вазифалари

Бу бўлимда мусобака ўтказаётган ташкилотнинг ўз олдига кўядиган асосий максади ва вазифалари очиб берилади:

- спорт жамоаларида ўкув-тренировка ва тарбиявий ишларнинг ахволини текшириш;

- терма жамоа таркибини тўлдириш максадида энг яхши курашчиларни вазн тоифалари бўйича саралаб олиш;

- спорт ташкилотлари ва спортчилар ўтрасида дўстлик алокаларини мустахкамлаш;

- ахоли ўртасида спорт курашини оммалаштириш ва ёшларни кураш билан мунтазам шујулланишга жалб килиш.
20.2. Мусобакаларни бошкариш

Бўлимда мусобакаларни тайёрлаш ва ўтказишга умумий рахбарликни амалга оширадиган ташкилот, шунингдек мусобакани ўтказиш аник кимга юклатилиши; мусобакалар жойини тайёрлаш, спортчилар ва хакамларни кутиб олиш, жойлаштириш, овкатлантириш,уларга тиббий хизмат кўрсатиш, шунингдек маданий тадбирларни ўиказиш учун ким жавобгар бўлиши кўрсатилади.

20.3. Иштирокчилар ва катнашувчи ташкилотлар

Бўлимда мусобакаларда катнашиш учун кайси ташкилотлар ва иштирокчиларнинг кандай ёш гурухларига рухсат берилиши, тренерлар ва вакилларнинг сон таркиби кўрсатилади.

20.4. Мусобакаларни ўтказиш шартлари ва тартиби

Ушбу бўлимда мусобакаларни ўтказиш хусусияти ва усуллари кўрсатилади. Кунлар бўйича мусобакалар дастури ва турли вазн тоифаларидаги беллашувлар жадвали таклиф килинади.

Шахсий, шахсий-жамоа ва жамоа мусобакаларида синов тизими белгиланади. Эгалланган ўринлар учун очколарни бериш жадвали тавсия килинади.

20.5. Талабномаларни бериш муддатлари ва тартиби

Дастлабки талабномаларни бериш муддатлари, шунингдек охирги талабномаларни беришнинг аник муддати белгиланади. Шунингдек мандат комиссиясига такдим этиш учун зарур бўлган хужжатлар рўйхати кўрсатилади.

20.6. Иштирокчилар ва хакамларни кабул килиш шартлари

Ушбу бўлимда келиш вакти, жойлаштириш, овкатланиш тартиби, спортчиларнинг етиб келиш муддати айтиб ўтилади, шунингдек молиявий харажатлар кимнинг хисобидан бўлиши кўрсатилади.

20.7. Јолибларни такдирлаш

Бу бўлимда мукофотлар санаб ўтилади: мусобакалар иштирокчилари, жамоалар, шунингдек уларни тайёрлаган тренерлар кайси ўрин учун хамда нима билан такдирланишлари кўрсатилади. Мукофотларнинг махсус турлари кўрсатилади, яъни энг яхши техника учун, јалабага бўлган иродаси учун, туше билан кўп марта јалаба козонганлиги учун.

Мусобакалар низомларига булган асосий талаблар куйидагилардан иборат: аниклик, равшанлик, муайянлик ва асосий бандларда тушунчаларнинг турли хилда талкин килинишининг бўлмаслиги. Ушбу хужжат амалдаги коидаларга асосланиб тузилади ва мусобака ўтказадиган ташкилот томонидан тасдикланади. Тасдиклангандан сўнг у иштирокчилар ва хакамлар коллегияси учун мажбурий хисобланади.

20.8. Хакамлар коллегияси таркиби ва хакамларнинг мажбуриятлари

Мусобакаларда хизмат кўрсатиш учун хакамлар коллегияси кураш федерациясининг хакамлар комиссияси томонидан тайинланади ва мусобака ўтказаётган спорт ташкилоти томонидан тасдикланади. Хакамлар коллегияси бош хакам, бош котиб, гилам рахбари, арбитр, ён хакам, секундомерчи-хакам, ахборотчи-хакам, мусобакалар врачидан ташкил топади.

Бош хакам хакамлар коллегиясига рахбарлик килади, мусобака ўтказаётган ташкилот ва тегишли кураш федерацияси олидида мусобакаларнинг ўтказилишига жавобгар бўлади.

Бош хакам мусобакалар бошланишидан олдин хоналар, жихозлар, асбоб-анжомлар, зарур хужжатларнинг яроклилигини, уларнинг амалдаги коидаларга мувофиклигини текшириши шарт. Бош хакам мусобакалар арафасида хакамлар кенгашини ўтказади ва ундан хакамлар ўртасидаги мажбуриятларни таксимлайди, иштирокчилар вазнларини аниклаш учун комиссия тайинлайди, шунингдек гиламлар сонига караб хакамлар бригадасини тузади.

Бош хакам мусобакалар давомида мусобакаларнинг коидалари ва мусобака низомига мувофик уларнинг ўтказилишини бошкариб боради.

Айрим холларда, яъни агар мусобакалар бошланишидан олдин мусобака ўтказиш жойи, жихозлар ёки асбоб-анжомлар яроксиз холатда бўлса, бош хакам мусобакаларни бекор килиши ёки нокулай метеорологик шароитларда ёки мусобакаларни ўтказишга халакит берадиган бошка кандайдир сабабларга кўра вактинчалик танаффус бериши мумкин.

Бош хакам мусобакаларнинг охирги кунида хакамлар, жамоа вакиллари, тренерларнинг якуний мажлисини ўтказади, натижаларни тасдиклайди ва хамма бажарилган ишларга бахо кўяди.

Мусобакаларнинг бош котиби  хакамлар коллегияси мажлиси баённомасини ёзиб боради, куръа ташлаш маросимини ўтказади ва айлана бўйлаб учрашувлар тартибини белгилайди, мусобакалар жадвалини тузиб чикади, хамма хакамлик хужжатларини тўлдириб боради, аризалар ва норозилик билдиришномаларини кабул килади, улар тўјрисида бош хакамга хабар беради, мусобакаларнинг ўтказилиши тўјрисидаги техник хисоботни тайёрлайди.

Гилам рахбарининг вазифалари устун бўлиб, у арбитр ва ён хакам ишини мувофиклаштириб туради. У беллашувнинг боришини диккат билан кузатиб туриши ва мусобакалар коидаларига мувофик холда хакамлар хамда спортчиларни бахолаб бориши шарт. Арбитр ва ён хакам ўртасида келишмовчиликлар юзага келган такдирда, у ўз карорини чикаришга хаклидир, лекин хеч качон у биринчи бўлиб ўз фикрини билдирмайди, балки ён хакам ва арбитр фикрини эшитади. Агар арбитр ва ён хакам спортчиларнинг харакат вазиятларини бахолашда бир фикрда бўлсалар, гилам рахбари хакамлар карорига аралашмайди.

Арбитр беллашувга бевосита хакамлик килиш пайтида энг масъулиятли вазифани бажаради. У беллашувнинг боришини бошкаради, курашчилар харакатини бахолайди ва беллашувнинг мусобакалар коидасига мувофик ўтишини кузатиб туради. У беллашув бошланиши тўјрисида сигнал беради, беллашувни тўхтатади ва якунлайди, ён хакам ёки гилам рахбарининг маъкуллашига караб, беллашувни тик туришда ёки партерда давом эттиришни белгилайди. Беллашув пайтида арбитр шундай жойда туриши керакки, у турган жойдан курашчилар харакатлари ёки амалга ошираётган усулларини аник бахолай олиши мумкин бўлиши лозим. У курашчиларнинг бутун гавда кисмини кўриб туриши, уларнинг харакатлари ва ташлашлари йўналишини олдиндан кўзлай билиши, уларни тўјри бахолаши хамда хар кандай вактда нотўјри ва хавфли харакатларни олдини олишга тайёр туриши зарур. 

Ён хакам курашчиларнинг техник харакатларини бахолайди ва уларни махсус баённомага ёзиб боради. У арбитрдан катъи назар, хамма вазиятларда ўз фикрини билдириши лозим, курашчилар харакатларини бахолашда унинг фикрлари арбитр фикрлари билан мос келиши, балки мос келмаслиги мумкин.

Беллашув пайтида, агар ён хакам курашчиларнинг у ёки бу техник харакатларини сезса, арбитр эса бу харакатларни кўрмаган ёки унга эътибор бермаган бўлса, у бу хакда арбитрга хабар бериши лозим.

У кизил ёки кўк рангдаги махсус кўрсаткични юкорига кўтариб, арбитр ўз фикрини билдирмаса хам, шундай килиши шарт.

Секундомерчи-хакам курашчилар, хакамлар ва томоша-бинларни вакт тўјрисида огохлантириб боради. У соф јалаба вактини кайд этади, курашчиларнинг кечикишларини белгилайди, яккакураш жараёнига тааллукли бўлмаган вактнинг йўкотилишини хисобга олади. Ўзининг хамма харакатларини гилам рахбари ва арбитр билан келишиб амалга оширади: арбитр хуштаги билан секундомерни ёкади ва ўчиради.

Агар беллашув курашчининг жарохат олганлиги ёки унинг кийимида камчилик борлиги сабабли тухтатилса, секундомерчи-хакам хар бир минут тугаши билан вактни эълон килиб туради. Беллашув тугаши билан секундомерчи-хакам секундомерни тўхтатади ва товушли сигнал беради. Буни у бир вактнинг ўзида бажариши лозим.

Ахборотчи-хакам мусобакаларни ўтказиш дастури ва тартибини эълон килади, томошабинларга курашнинг бориши тўјрисида ахборот беради, хар бир беллашув натижаларини, навбатдаги жуфтлик таркибини эълон килади, мусобака коидаларини айрим холатларини тушунтириб беради, мусобака иштирокчиларининг спорт фаолиятига тавсиф беради. Мусобакалар бориши тўјрисидаги хамма маълумотлар мусобака бош хаками рухсати билан берилади.

Мусобакалар врачи хакамлар коллегияси таркибига киради, у иштирокчиларнинг тиббий кўрикдан ўтиши ва мусобакаларни ўтказишнинг санитария-гигиеник шароитлари учун масъул хисобланади.

Врач вазн ўлчанаётганда спортчиларни тиббий кўрикдан ўтказади ва зарур холларда иштирокчиларга мусобакада катаншиш учун рухсат бериш тўјрисида хулоса чикаради. У иштирокчи жарохатланганда ёки касал бўлиб колганда тиббий ёрдам кўрсатиши лозим. Беллашув пайтида тиббий ёрдам гилам майдончаси ташкарисида кўрсатилади.

Ўз-ўзини текшириш учун саволлар ва топшириклар:

Мусобакалар кандай вазифаларни хал этишга ёрдам беради?

Кураш мусобакалари ўзининг ўтказилиши хусусиятига кўра кандай турларга ажратилади?

Кураш мусобакаларининг ўтказилиш усулларига кўра кандай турлари мавжуд?

Спорт мусобакаларининг ўтказилишини тартибга солувчи асосий хужжатларни айтиб, уларга тавсиф беринг.

Спорт мусобакаларининг календар режаси мазмуни ва ушбу хужжатнинг ахамиятини ёритиб беринг.

Мусобакаларнинг хар хил турларини санаб беринг ва тавсифланг.

Мусобака низомининг асосий булимларини айтинг ва уларнинг мохиятини тушунтириб беринг.

Хакамлар коллегияси таркибини айтиб беринг.

Мусобакаларни ўтказишда хакамларнинг асосий мажбуриятларини баён килинг.
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