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SO‘ZBOSHI

Jismoniy tarbiya va sport hamda sportning barcha turlari in-
sonning sog’ligini saglash va mustahkamlash uchun muhim vosita
bo‘lib xizmat giladi. Insonni tarbiyalash, uning jismoniy sifatlarini
rivojlantirish, salomatligini mustahkamlash, ish qobiliyatini oshirish,
sportchilarda zarur bo‘lgan ruhiy muhitni yaratishning ko‘p girrali
jarayonida jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati yuqoridir.
Sog’lom insonlami tarbiyalashda yordam beradigan sport kura-
shining har xil turlari jismoniy tarbiya tizimida muhim o‘rin
egallaydi. Shu jumladan sambo kurashi ham jismoniy tarbiya
tizimida 0‘z o ‘ntiga ega.

Mazkur ish sambo kurashida sport-pedagogik mahoratni oshi-
rish bo‘yicha birinchi o‘quv go‘llanma bo“lib, u jismoniy tarbiya va
sport sohasida yuqori malakali mutaxassislami tayyorlashning amal-
dagi o‘quv dasturiga muvofiq ishlab chigilgan. 0 ‘quv go‘llanma
asosan sambo kurashi bo‘yicha ixtisoslashgan jismoniy tarbiya
instituti va fakultetlaridagi talabalar uchun mo‘ljallangan. Shu bilan
birga u malaka oshirish fakultetlari tinglovchilari, magistratura
talabalari, shuningdek, murabbiylar uchun ham foydali bo‘lishi
mumkin. 0 ‘quv goMlanma turli toifadagi sambo kurashchilarini
sport trenirovkasining zamonaviy nazariy va usuliy asoslarini
o ‘quvchi uchun tushunarli shaklda berilgan.

0 ‘quv go‘llanma 0 ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti
milliy va xalqaro kurash turlari kafedrasining ko‘p yillik ishini tahlil
gilish hamda umumlashtirish, Vatanimiz va xorijiy trenerlaming ish
tajribalari, sport trenirovkasining eng muhim muammolari bo‘yicha
ma’lumotlami a’rganish hamda umumlashtirish asosida yozilgan.
0 ‘gquv go‘13anmani tayyorlashda mualliflar jismoniy tarbiya va sport
trenirovkasi sohasidagi yetakchi mutaxassislar - A.A. Novikov,
Yu.V. Verxoshanskiy, L.P. Matveyev, V.N. Platonov, A.V. Rodi-
onov, sport kurashi mutaxassislari - LI. Alixanov, A.l. Lens, V.M.
Igumenov, F.A. Kerimov, D.L. Rudman, A.Xarlampiyev, Yu.A.
Shulika, A.N. Abdiyev, N.A. Tastanov, F.M. Pulatov ishlariga
tayangan.



I  bob. SAMBOBO‘YICHA SPORT-PEDAGOGIK
MAHORATNI OSHIRISH FANNING ISHCHI 0 ‘QUY
DASTURI

0 ‘guv famning maqsadi va vazifalari

Fanni o‘gitishdan maqgsad - sambo kurashining texnikasi, tak-
tikasi va musobaga qojdalarining amaliy asoslarini o‘zlashtirishdan
iborat.

Fanning vazifalari - talabalarda samboning texnik usullarini
mukammal o'rgatish, tsktikasi. mashg‘ulot o ‘tkazish, rnusobagalarni
tashkillashtirishga oid kasbiy-pedagogik malaka va ko‘nikmalami
hosil gilish hamda shakllantirishga garatilgan.

Fan bo‘richa talabalarning bilimiga,
ko‘nikma va malakasiga qo‘yiladigan talablar

Sambo bo‘yicha "Sport-pedagogik mahoratni oshirish” o‘quv
fanini o'zlashtirish jarayonida amalga oshiriladan masalalar doi-
rasida bakalavr:

- samboning texnikasi va taktikasi tasnifini; texnik va taktik
tayyorgarliklaming ahamiyatini; dastlabki harakatlarga o‘rgatish
vosita, usul va tamoyillanni bilishi kerak;

- samboning texnikasi va taktikasiga oid harakat ko‘nik-
malariga; harakat texnikasiga o ‘rgatishga oid vositalami va usullami
tanlay bilish va ulami takomillashtirish ko‘nikmasiga ega bo‘lishi
kerak;

- talaba bajarilayotgan harakat texnikasi va taktikasini tahlil
gilish; mashg‘ulotlami va musobagalami tashkil gilish hamda o‘t-
kazish; darsni to‘lig va alohida gismlarini o‘tkazish; ta’lim muas-
sasalarida sambo bo‘yjcha mashg‘ulotlarini tashkil gilish va o‘t-
kazishga oid kasbiy-pedagogik malakalarga ega bo‘lishi kerak.



Fanning o*quv rejasidagi boshqga fanlar bilan o‘zaro bogMigligi
va uslubiy jihatdan uzviy ketma-ketligi

Sambo bo‘yicha "Sport-pedagogik mahoratni oshirish" fani
talabalar uchun ixtisoslik fani deb hisoblanadi.

0 ‘guv rejasiga kiritilgan pedagogika, biomexanika, bioximiya,
psixologiya, fiziologiya, jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyoti,
yengil atletika, og‘ir atletika, sport va milliy o‘yinlar, jismoniy
tarbiya va sport tarixi fanlari bilan uzviy alogada o ‘gitiladi. Shuning-
dek, rejaning tuzilish asosini “oddiydan - murakkabga” va “ketma-
ketlik” tamoyili tashkil etgan.

Fanning jismoniy tarbiya va sport sohasidagi o‘rni

Sambo bo‘yicha "Sport-pedagogik mahoratni oshirish" fani aso-
siy bo‘lim sifatida olib boriladi. Shuning uchun dasturda go‘yilgan
talablami bajarilishi talabaiarda jismoniy tarbiya va sport sohasiga
oid kasbiy-pedagogik bilim, malaka va ko‘nikmalami o°‘zlashtirish
imkonini beradi. Bo'lajak kadrlami ta’lim muassasalari, BO ‘SMlari,
jismoniy tarbiya va sport tashkilotlarida zarur bolgan kasbiy, ilmiy-
pedagogik va tashkilotchilik gobiliyatlarini shakllantiradi.

Fanni o‘gitishda zamonaviy axborot va pedagogik
texnologiyalar

Fan bo‘yicha o‘tkaziladigan amaliy mashg'ulotlar davomida
an’anaviy o'gitish (o‘rgatish) uslublaridan tashqari quyidagi inno-
vatsion pedagogik texnologiyalardan keng foydalaniladi:

> muammoli shartlar go‘yish va vaziyatli vazifalami to‘g‘ri
yo‘llarmi izlab topish;

> *“agliy hujum”;

> umumrivojlantiruvchi mashgqlar;

> musobaga mashqglari;

> *“ekspress test-savol vajavob”;

> maxsus mashglar;

> 0'yin vositalari;
“bellashuvlarda muayyan vaziyatni tanlash va ushbu vazi-
yatdan chigishga o ‘rgatish”;

> o‘quv videofilmlarmi namoyish etish.

\Y



Fanning uslubiy jihatdan uzviy ketma-ketligi

Asosiy gismda fanni mavzulari mantiqiy ketma-ketlikda kelti-
riladi. Har bir mavzuning mohiyati asosiy tushunchalar orgali ochib
beriladi. Bunda mavzu bo‘yicha talabalarga DTS asosida yetkazi-
lishi zarur bo‘lgan bilim va ko ‘nikmalar to‘la gamrab olinishi kerak.

Bosqgichning predmeti, vazifalari va mazmuni. Talabalaming
kompleks tayyorgarligiga go‘yiladigan talablar. 0 ‘quv yillari bo*-
yicha dastur materiallari. Ixtisoslashish bo‘yicha sinov talablari. .
Farming (bitiruv malakaviy ishlari yozish bilan) alogasi. Sambo
bo‘yicha mutaxassis-o‘qituvchi, murabbiy modeli. Sambo bo‘yicha
ixtisoslashayotgan kishiga zarur bo‘lgan asosiy bilim, mahorat va
malakalar tavsifi. Kasb-hunar egallash bo‘yicha olib borilayotgan
mustaqil va individual ishlarning xususiyatlari.

Mustaqil ta’lim tashkil etishning shakli va mazmuni

SPMO bo‘yicha talabaning mustaqil ta’limi shu fanni o‘rganish
jarayonining tarkibiy qismi bo‘lib, uslubiy materiallar bilan to‘la
ta’minlangan. Darsdan tashqari talaba darsga tayyorlanadi. Bundan
tashqgari barcha mavzulami kengroq o‘rganish magsadida go‘shim-
cha adabiyotlami o‘giydilar. Mustaqil ta’lim natijalari reyting tizimi
asosida baholanadi.

Uyga berilgan vazifalami bajarish, go‘shimcha o‘quv adabi-
yotlaridan yangi bilimlami mustaqil o‘rganish, kerakli ma’lumot-
lami izlash va ulami topish yoTlarini aniglash, internet tarmoq-
laridan foydalanib, ma’lumotlar to‘plash va ilmiy izlanishlar olib
borish, ilmiy to‘garak doirasida yoki mustagil ravishda ilmiy man-
balardan foydalanib, ilmiy maqola va ma’ruzalar tayyorlash kabilar
talabalaming darsda olgan bilimlarini chuqurlashtiradi, ulaming
mustaqil fikrlash va ijodiy gobiliyatini rivojlantiradi. Shuning uchun
ham mustaqil ta’limsiz o‘quv faoliyati samarali bo‘lishi munkin
emas.

Uy vazifalarini tekshirish va baholash amaliy mashg‘ulot olib
boruvchi o‘gituvchi tomonidan, mavzuni o‘zlashtirish darajasini
tekshirish va baholash amalga oshiriladi.
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Dasturning informatsion-uslubiy ta’minoti

SPMO ni o'zlashtirishlari uchun o‘gitishning ilg'or va zamo-
naviy usullaridan foydalanish, yangi informatsion-pedagogik tex-
nologiyalami tadbiq gilish muhim ahamiyatga egadir. Mazkur fanni
o'gitish jarayonida ta’limning zamonaviy (xususan, interfaol)
metodlari, pedagogik va axborot-kommunikatsiya (media-ta’lim,
amaliy dastur maketlari. prezentatsion, elektron-didaktik) texnolo-
giyalari go‘llanilishi nazarda tutilgan:

1. Maxsus moslamalar: manekenlar, trenajyorlar.

2. Ko‘rgazmali quroUar, rasmlar, jadvallar va o‘quv filmlari.

SPMO dan talabalar bilimini reyting
tizimi asosida baholash mezoni

SPMO bo‘yicha reyting jadvallari, nazorat turi, shakli, soni
hamda har bir nazoratga ajratilgan maksimal ball, shuningdek, joriy
va oralig nazoratlarining saralash ballad hagidagi ma’lumotlar fan
bo'yicha birinchi mashg‘ulotda talabalarga e’lon gilinadi.

Fan bo‘yicha talabalaming bilim saviyasi va o ‘zlashtirish dara-
jasining Davlat ta’lim standartlariga muvofigligni ta’minlash uchun
quyidagi nazorat turlari o ‘tkaziladi:

- jorty nazorat (.IN) - talabaning fan mavzulari bo‘yicha bilim
va amaliy ko‘nikma darajasini aniglash va baholash usuli. Joriy
nazorat farming xususiyatidan kelib chiqgan holda amaliy mash-
g‘ulotlarda amaliy bilimlami tekshirish va shu kabi boshqga shakl-
larda o ‘tkazilishi mumkin;

- mustaqil ta'Hm (MT) - talabaning fan mavzulari bo‘yicha
bilimini og'zaki savol-javob orqgali baholash usuli. Mustaqil ta'lim
nazorati bir semestrda bir marta og'zaki shaklda o ‘tkaziladi va o‘quv
fanining ajratilgan umumiy soatlar hajmidan kelib chiggan holda
belgilanadi; mustaqil egallagan bilimlarmi tekshirish mumkin;

- oralig nazorat (ON) - semestr davomida o‘quv dasturining
tegishli (fanlaming bir necha mavzularini o0z ichiga olgan) bo‘limi
tugallangandan keyin talabaning amaliy ko‘nikma darajasini anig-
lash va baholash usuli. Oraliq nazorat bir semestrda ikki marta
o ‘tkaziladi;



- yakuniy nazorat (YaN) - semestr yakunida muayyan fa
bo‘yicha amaliy ko‘nikmalami talabalar tomonidan o‘zlashtirish
darajasini baholash usuli. Yakuniy nazorat asosan tayanch tushuncha
va iboralarga asoslangan amaliy shaklda o‘tkaziladi.

ON o‘tkazish jarayoni kafedra mudiri tomonidan tuzilgan ko-
missiya ishtirokida muntazam ravishda o‘rganib boriiadi va uni
o‘tkazish tartiblari buzilgan hollarda, ON natijalari bekor gilinishi
mumkin. Bunday hollarda ON gayta o ‘tkaziladi.

Oliy ta’lim muassasasi rahbarining buyrug‘i bilan ichki nazorat
va monitoring bo‘limi rahbarligida tuzilgan komissiya ishtirokida
YaNni o‘tkazish jarayoni muntazam ravishda o ‘rganib boriiadi va
uni o‘tkazish tartiblari buzilgan hollarda, YaN natijalari bekor qili-
nishi mumkin. Bunday hollarda YaN qayta o‘tkaziladi.

Talabaning bilim saviyasi, ko‘nikma va malakalarini nazorat
gilishning reyting tizimi asosida talabaning fan bo‘yicha o ‘zlash-
tirish darajasi ballar orqali ifodalanadi.

SPMO fani bo‘yicha talabalarning semestr davomidagi o ‘zlash~
tirish ko‘rsatkichi 100 ballik tizimda baholanadi.

Ushbu 100 ball baholash turlari bo‘yicha qo‘yidagicha tagsim-
lanadi:

YaN - 30 ball, golgan 70 ball esa: JN - 25 ball, MT - 10 ball,
va ON - 35 ball gilib tagsimlanadi.

Ball Baho Talabalarning bilim darajasi
86- A’lo Xulosa va qaror gabul gilish. ljodiy fikrlay
100 olish. Mustagil mushohada yurita olish.

Olgan bilimlarini amalda qo‘llay olish.
Mohiyatini tushuntirish. Bilish, aytib
berish. Tasavvurga egabo ‘lish.

71-85 Y axshi Mustaqil mushohada gilish. Olgan
bilimlarini amalda qoTlay olish.
Mohiyatini tushuntirish. Bilish. Tasavvurga
egaboTish.

55-70 Qoniqgarli ~ Mohiyatini tushuntirish. Bilish, aytib
berish. Tasavvurga ega bolish.

0-54 Qonigarsiz  Aniq tasavvurga egabo‘Imaslik. Bilmaslik.



- Fan bo‘yicha saralash balli 55 ballni tashkil etadi. Talabaning
saralash ballidan past bo‘lgan o‘zlashtirishi reyting daftarchasida
gayd etilmaydi.

- Talabalaming o‘quv fani bo‘yicha mustaqil ishijoriy, oraliq va
yakuniy nazoratlar jarayonida tegishli topshiriglami bajarishi va
unga ajratilgan ballardan kelib chiggan holda baholanadi.

- Talabaning fan bo‘yicha reytingi quyidagicha aniglanadi:
R=(V*0°) /100, bu yerda: V - semestrda fanga ajratilgan umumiy
o‘quv yuklamasi (soatlarda); O‘-fan bo‘yicha o‘zlashtirish darajasi
(ballarda).

- Fan bo‘yicha joriy va oraliq nazoratlarda ajratilgan umumiy
ballning 55 foizi saralash balli hisoblanib, ushbu foizdan kam ball
to‘piangan talaba yakuniy nazoratga Kiritilmaydi.

- Joriy (JN), mustaqil ta'lim (MT) va oralig (ON) turlari
bo'yicha 55 ball va undan yuqori ballni to'plagan talaba fanni
o'zlashtirgan deb hisoblanadi va ushbu fan bo'yicha yakuniy nazo-
ratga kirmasligiga yo'l go'yiladi.

- Talabaning semestr davomida fan bo'yicha to'plagan umumiy
balli har bir nazorat turidan belgilangan qoidalarga muvofiq
to'plagan ballari yig'indisiga teng.

- ON va YaN turlari kalendar tematik rejaga muvofiq dekanat
tomonidan tuzilgan reyting nazorat jadvallari asosida o'tkaziladi.
YaN semestrining oxirgi 2 haftasi mobaynida o'tkaziladi.

- JN, MT va ON nazoratlarda saralash ballidan kam ball
to'plagan va uzrli sabablarga ko'ra nazoratlarda gatnasha olmagan
talabaga gayta topshirish uchun, navbatdagi shu nazorat turigacha,
so'nggi joriy, mustaqil ta'lim va oralig nazoratlar uchun esa yakuniy
nazoratgacha bo'lgan muddat beriladi.

- Talabaning semestrda JN, MT va ON turlari bo'yicha
to'plagan ballari ushbu nazorat turlari umumiy ballining 55 foizidan
kam bo'lsa yoki semestr yakunida joriy, oraliq va yakuniy nazorat
turlari bo'yicha to'plagan ballari yig'indisi 55balldan kam bo'lsa, u
akademik qarzdor deb hisoblanadi.

- Talaba nazorat natijalaridan norozi bo‘lsa, fan bo‘yicha nazo-
rat turi natijalari e’lon gilingan vaqtdan boshlab bir kun mobaynida
fakultet dekaniga ariza bilan murojaat etishi mumkun. Bunday holda



fakultet dekanining tagdinmomasiga ko‘ra rektor bo‘yrug‘i bilan 3
(uch) a’zodan kam bo‘lmagan tarkibda appellyatsiya komissiyasi
tashkil etiladi.

- Apellyatsiya komissiyasi talabalaming arizalarini ko ‘rib
chigib, shu kunning o‘zida xulosasini bildiradi.

- Baholashning o‘matilgan talablar asosida belgilangan muddat-
larda o‘tkazilishi hamda rasmiylashtirilishi fakultet dekani, kafedra
muduri, o‘quv-uslubiy boshgarma hamda ichki nazorat va moni-
toring bo‘limi tomonidan nazorat gilinadi.
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Yakuniy nazorat amaliy shaklda amalga oshirilganda fanning
semestrdagi barcha mavzularini 0‘z ichiga qamrab olgan. Talaba
maksimal 30 ball to‘plashi mumkin. Yakuniy nazorat amaliy shakl-
da belgilangan bo‘lsa, u holda yakuniy nazorat 30 ballik amaliy
variantlari asosida o ‘tkaziladi.

No rsatkichl YaN ballari
Ko‘rsatkichlar Maks
Fan bo‘yicha yakuniy nazorati amaliy
o‘tkaziladi. Talabaning amaliy ko ‘nikmasini va 30
usullami bajarish darajasini baholash. Me’yor
gabul gilish
Jami 30

Nazorat savollari:

1. Sambo bo‘yicha sport-pedagogik mahoratni oshirish fanining
magsadi va vazifalari

2.Fanni o‘gitishda zamonaviy axborot va pedagogik
texnologiyalar

3. Talabalar joriy nazorat va mustaqil ta’limdan to'playdigan
ballarining mezonlari

4. Talabalar uchun oralig nazoratdan to‘playdigan ballarining
mezonlari

5. Sambo bo‘yicha maxsus jismoniy tayyorgarlik yakuniy me’-
yoriy talablari va baholash mezonlari



Il bob. SAMBO KURASHIDA SPORT MASHG’ULOTI
MAQSADI, VAZIFALARI, VOSITALARI, USLUBLARI VA
ASOSIY TAMOYJLLARI

2.1. Sport mashg’uloti magsadi va vazifalari

Sport mashg’uloti - bu yuqori sport natijalariga erishishga gara-
tilgan sport takomillashuvining yil davomida muntazam bosh-
gariladigan pedagogik jarayonidir.

Sport mashg’ulotining maqgsadi - bu mazkur sportchi uchun
mumkin gadar maksimal darajada texnik-taktik, jismoniy va ruhiy
tayyorgarlikka erishish hamda musobaga faoliyatida yugori nati-
jalami ko'rsatishdir.

Mashg’ulot jarayonida hal gilinadigan asosiy vazifalar quyida-
gilardan iborat;

- kurash texnikasi va taktikasini puxta egallash;

- zarur darajada harakat sifatlarining rivojlanishini ta’minlash,
shug’ul-lanuvchilar funksional imkoniyatlarini oshirish va ulaming
sogTig’ini mustahkamlash;

- axloqiy va iroda sifatlarini tarbiyalash;

- sportchi tayyorgarligining turli tomonlarini kompleks rivoj-
lantirish va uni musobaqa faoliyatida namoyon qilish;

- muvaffagiyatli mashg’ulot va musobaqa faoliyati uchun zarur
boTgan nazariy bilimlar hamda amaliy tajribani egallash.

Mashg’ulot vazifalari parallel holda amalga oshiriladi. Biroq
tayyorgarlik davri va bosqichlari, kurashchining mashglanganligi,
uning mahorat darajasi hamda boshga omillarga garab, bitta vazi-
faga ko‘proq, boshqasiga kamroq e’tibor beriladi. Mashg’ulotning
har bir vazifalari ketma-ket, ya’ni shug’ullanuvchilarga bo‘lgan
talablaraing asta-sekin oshib borishi sharoitlarida hal gilinadi.

2.2. Sport mashg’uloti vositalari
Sport mashg’uloti vositalari - bu turli xildagi jismoniy mashqglar

bo‘lib, ular to‘rtta guruhga boTingan: umumiy tayyorgarlik, yor-
damchi tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik va musobaqa.



Umumiy taworgarlik mashqglariga sportchi organizmini har
tomonlama funksional rivojlantirishga xizmat qiluvchi mashqlar
kiradi. Ular tanlangan sport turi xususiyatlariga mos kelishi bilan
birga, u bilan ma’lum bir garama-qarshilikda turishi mumkin. Bunda
fagat har tomonlama rivojlantirish vazifasi hal etiladi, xolos. Sport
kurashida - bu sport gimnastikasidagi mashglar (buyum bilan va
buyumsiz, sherik bilan va sheriksiz, bir joyda va harakatda baja-
riladigan qo‘l, oyoglaming turli harakatlari), yordamchi sport tur-
laridagi mashqglar (og’ir atletika va yengil atletika, sport o'yin lari,
suzish, akrobatika hamda boshqalar).

Yordamchi mashqglar u yoki bu sport faoliyatida kelgusida
takomillashish uchun poydevor yaratuvchi maxsus harakatlami oz
ichiga oladi, mashglaming bu guruhiga trenajyorlar, maxsus mosla-
malarda, ya’ni gilam tashgarisida ishlash paytida kurashchining tez-
kor-kuch qobiliyatlarini oshirishga yordam beradigan vositalar
kiradi. Shuningdek, boshga sport turlaridan olingan va kurash-
chining aerob hamda anaerob imkoniyatlarini oshirishga qgaratilgan
vositalar (kross yugurish, regbi va boshgalar) kiradi.

Maxsus taworgarlik mashqglari yugori malakali sportchilar
mashg’uloti tizimida markaziy o‘rinni egallaydi va musobaga fao-
liyati elementlarini 0‘z ichiga oladigan vositalar doirasini, shuning-
dek, shakli, tuzilmasi va organizm funksional tizimi faoliyatini
namoyon gilish xususiyati hamda sifatiga ko‘ra ularga yaginlash-
tirilgan harakatlami gamrab oladi.

Sport kurashida maxsus tayyorgarlik mashqglariga quyidagilar
kiradi:

1. Yaginlashtiruvchi mashglar. Ular usullaming texnik tuzil-
masini va uni amalga oshirish taktikasini egallash hamda takomil-
lashtirishga yordam beradi.

2. Kurashchi uchun zarur bo‘lgan maxsus jismoniy sifatlami
rivojlantiruvchi mashqlar.

3. Ishorali mashglar. Ular nafagat usullami bajarish texnikasini,
balki ular bir ma’lum taktik ko‘rmishda (turli xil holatlardan, taktik
taworgarlik usullarini ishora orqgali ko‘rsatishdan so‘ng) qo‘lla-
nilgan paytda ma’lum ma’noda uning taktikasini ham takomil-



lashtirishga yordam beradi, Ishorali mashglar snaryadlarsiz va snar-
yad (kurash maaekeni) bilan bajariladi.

4. Sherik bilan maxsus mashglar. Kurash manekeni bilan
mashglar bajarishga garaganda, sherik bilan bajariladigan mashglar
amalga oshirilayotgan texnik yoki taktik harakatning hamma
gismlarini yanada chuqur his qgilish imkonini beradi. Sherik bilan
ishlash paytida berilgan harakat vaziyatini hamda zarur garshiiikni
aniq qayta ko‘rsatib berish mumkin. Mashq bajarayotgan kurash-
chining oldida turgan vazifaga garab, sherik bo‘sh, yarim kuch bilan
yoki bor kuchi bilan garshilik ko ‘rsatishi mumkin. Shunday sherikni
tanlash lozimki, uning qobiliyatlari, tayyorgarligi, bo'‘yi, vazni
sportchi oldiga go‘yilgan vazifalami hal etishga yordam berishi
lozim.

5. 0 ‘quv, o‘quv-mashg’ulot va mashg’ulot bellashuvlari:

a) 0 ‘gquv bellashuvi kurash texnikasi va taktikasi bo‘yicha yangi
o‘quv materialini o‘zlashtirishga qaratilgan. Sherik bo‘sh yoki yarim
kuchi bilan garshilik ko‘rsatadi hamda bellashuv davomida vaqti-
vaqti bilan (topshirigga binoan) shug’ullanuvchiga usulni bajarish
uchun qulay sharoitlami yaratib turadi.

0 ‘quv bellashuvining o‘ziga xos xususiyati yana shundan ibo-
ratki, u gandaydir bitta usul yoki usullar birikmasini egallashga ga-
ratilgan va, odatda, faqat tik turishda yoki parterda o ‘tkaziladi. Agar
harakat noaniq bajarilsa, bellashuvni to‘xtatish hamda kurashchiga
yo‘l go‘ygan xatosini ko ‘rsatish lozim.

b) 0 ‘quv-mashg’ulot bellashuvlari asosan kurash texnikasi va
taktikasini keyinchalik ham egallash hamda takomillashtirishga
garatilgan. U muayyan kamchiliklarni bartaraf etish, ma’lum bir jis-
moniy sifatlami rivojlantirish, muayyan raqiblar bilan kurash olib
sorishning u yoki bu taktik manyovrlarini hosil gilishga garatilgan
/azifalar bilan amalga oshiriladi. Ikkala kurashchi bir vagtning
=zida bellashish uchun vazifa olishi mumkin.

Bellashuvlar turli formulalar bo‘yicha tuzilishi mumkin: tik
urishda va parterda kurash olib borishni turlicha almashtirib, fagat
ik turishda yoki fagat parterda kurashish. Bellashuvni kurashchilar
/o‘l go‘ygan xatolami ko ‘rsatish uchun to‘xtatish mumkin, lekin bu
shni fagat o4a zarur hollarda bajarish lozim.



C) Mashg’ulot bellashuvlari texnika, taktika, musobaqga sharo
itlarida kurashchiga zarur bo‘ladigan jismoniy va boshqga sifatlami
rivojlantirishga garatilgan. Mashg’ulot bellashuvi yuqori sur’atda
o‘tkaziladi. Hamma harakatlami bajarish ulaming to‘g’ri bajarilishi
ustidan to‘lig javobgarlik bilan o‘tadi, Birog kurashchi, bellashuvni
olib borayotib, mag’lub bo‘lishdan cho‘chimasligi lozim. Qanday
gilib bo'lsa ham mag’lubiyatdan o‘zini saqlab qolishga intilish
ogibatida kurashchi, fagat himoyalanib, o ‘zining eng yaxshi ko ‘rgan
usullari hamda garshi usullarini takomillashtira olmaydi.

Mashg’ulot bellashuvlari ham vazifa bilan, ham vazifasiz (erkin
bellashish) o‘tkazilishi mumkin. Bu yerda bellashuvning umumiy
vaqti aniglanadi hamda kurashchilar bellashuvni ham tik turishda,
ham parterda olib boradilar.

0 ‘quv va o‘quv-mashg’ulot bellashuvlaridan farqgli ravishda,
mashg’ulot bellashuvini ogohlantirish berish magsadida to‘xtatish
tavsiya gilinmaydi. Juda zarur bo‘lgan holda kamchiliklar bellashuv
davomida aytib turiladi.

Musobaga mashqglari mavjud musobaga gqoidalariga muvofiq
sport ixtisosligi predmeti hisoblangan harakatlar kompleksini
bajarishni nazarda tutadi. Sport kurashida ularga nazorat va
musobaqa bellashuvlari kiradi.

Nazorat bellashuvi musobaga sharoitlariga yaqinlashtirilgan
sharoitiarda ragiblaming o‘zaro to‘lig garshilik ko‘rsatishi bilan
o ‘tkaziladi.

Uning maqgsadi - kurashchining mashglanganlik darajasi, uning
musobaqgalarda ishtirok etishga bo‘lgan tayyorgarligini belgilash,
kurashchining u yoki bu texnik-taktik harakatlami egallab olganlik
darajasini aniglashdir. Nazorat bellashuvi musobaga goidalariga mos
bo‘lgan formula bo‘yicha o‘tkaziladi, uni to‘xtatish va gandaydir
lushuntirishlar bilan birga olib borish mumkin emas. Xatolar
bellashuv tugagandan so‘ng tahlil gilinadi.

Musobaqga bellashuvi musobaga qoidalariga muvofiq holda o ‘t-
kaziladi. Uning magsadi - 0‘z vazn toifasida eng kuchli kurashchini
aniglashdir. Musobaga bellashuvida kurashchi tayyorgarligining
hamma tomonlarini keyingi takomillashtirilishi amalga oshiriladi.



Bu bellashuvlar 0‘zming ruhiy shiddatiga ko ‘ra kurashchi musoba-
galarda o'tkazadigan bellashuvlarga yaginlashtirilishi mumkin.

2.3. Sport mashg’uloti uslublari

Sport mashg’uloti jarayonida IV bobda ochib berilgan hamma
harakatlarga o ‘rgatish uslublari qo‘llaniladi. Biroq, mashg’ulot jara-
yonining asosiy vazifasi yuqori sport natijalariga erishishdan iborat
ekan, uni hal etish uchun asosan kurashchining funksional imko-
niyatlarini oshirish hamda jismoniy sifatlarini rivojlantirishga gara-
tilgan uslublardan foydalaniladi.

Oat’iv tartiblashtirilgan mashglar uslublari tizimi mashg’ulot-
ning asosiy uslubiy to‘plamini tashkil etadi (L.P. Matveyev, 1991).
Harakatlarga o‘rgatishda - bu butun va bo‘laklangan uslublardir (1V
bobga garang).

0 ‘rganilayotgan harakatlami takomillashtirishda harakatlar tu-
zilmasini buzmagan holda jismoniy sifatlarning rivojlanishini rag’-
batlantirishga yordam beradigan go'shimcha yuklamalar sharo-
itlarida harakatlaming butunligicha bajarilishi bilan tavsiyalanadigan
uslublar, ya’ni mashglami birgalikda bajarish uslubi (V.M. Dyach-
kov bo'‘yicha) yetakchi o‘rinni egallaydi. Masalan, tik turishda
tashlashlami takomillashtirish paytida og’irroq vazndagi raqib tan-
lanadi, bunda tashlashni bajarish texnikasi xatolarsiz anig amalga
oshirilishi lozim. Bu tezkorlik-kuch sifatlarini tashlash texnikasini
yaxshilash bilan birgalikda rivojlantirishga yordam beradi.

Tanlab-vo‘naltirilgan mashqglar uslubi asosan organizmning
morfofunksional xossalarini yoki alohida harakat sifatlarini takomil-
lashtirishga yo'naltirilishi bilan tavsiflanadi. Masalan, kurashchining
go‘l kuchini rivojlantirishga qaratilgan og’irliklar bilan mashglami
bajarish, harakat malakalarini saglab turish va takomillashtirish,
erishilgan funksional imkoniyatlar darajasini saglash hamda oshirish
uchun ikkita uslublar guruh! qo'llaniladi: andozali - takroriy mashq-
lar uslublari hamda variantli (o‘zgaruvchani mashqlar uslublari. An-
dozali - takroriy mashqglar uslublari berilgan harakatlar yoki alohida
mashg’ulotlami ulaming tuzilmasi hamda yuklamaning tashqi
parametrlarini o'zgartirmagan holda takroran bajarish bilan tavsif-



lanadi. Bu uslublar harakatlami mustahkamlashda, shuningdek, or-
ganizmning ma’lum bir faoliyatga moslashishiga yordam beradi.
Masalan, egilib tashlashni mustahkamlash uchun ko‘p marta takror-
lanadi. Variantli (o‘zgaruvchan) mashqlar uslublari ta’sir etuvchi
omillami mashqg borishi davomida o‘zgartirib turish bilan tavsif-
lanadi. Bunga usulni bajarish tezligi, bellashuvni olib borish sur’ati,
dam olish oraliglarini o‘zgartirib turish, bellashuvda ragiblami al~
mashtirish yo‘li bilan erishiladi.

Andozali - takroriy va variantli (o‘zgaravchan) mashglar
uslublari, 0‘z navbatida, yuklamalar uyg’unlashishi va mashglami
bajarish paytidagi dam olishiarga qarab ikkita kichik guruhlarga
ajratiladi: uzluksiz (yaxlit) yuklama tartibidagi mashqlar uslubi va
oraligli yuklama tartibidagi mashqglar uslubi.

Birinchi holda beriladigan mashg’ulot yuklamasi dam olish
oralig’i bilan to‘xtatilishi mumkin emas. Hamma yuklama tuga-
gandan so‘ng dam olish beriladi. Masalan, parterda 10 minut ichida
texnik-taktik harakatlami takomillashtirish. Ikkinchi kichik guruh
yuklamalaming uzilishi bilan ajralib turadi va rejalash-tirilgan dam
olish oraliglari bilan almashtirib turiladi. Masalan, tik turishda tex-
nik-taktik harakatlami quyidagi formula bo‘yicha takomillashtirish:
3 minutdan 3 marta, dam olish oraliglari - har bir 3 minutdan so‘ng
2 minutdan.

Qat’iy tartiblashtirilgan mashglarning hamma sanab o ‘tilgan
uslublari mashg’ulot mashg’ulotida turli xil uyg’unlikda berilgan.
Masalan, quyidagi mashq uslublari: andozali - takroriy mashqglar
uslubini o‘sib boruvchi yuklama bilan birlashtirish mumkin.

Ma’lum bir mashg’ulotlarga birlashtirilgan mashqglar uslub-
larining turli xil birikmalari “aylanma mashg’ulot” deb ataladi.
Ma’lum bir tartibga soluvchi sxemaga muvofig tanlangan va
kompleks holda birlashtirilgan jismoniy mashg-larning bir nechta
turlarini seriyalab (yaxlit yoki oraligli) takrorlash “aylanma mash-
g’ulot” asosini tashkil giladi. Masalan, maktabdagi kurash darsi
uchun (1-rasm) mashqglar kompleksida (I.A. Gurevich bo‘yicha)
quyidagi mashglar keltirilgan:

Kurash bo‘yicha aylanma mashg’ulotning taxminiy kompleksi:



1. Orgada yotib, qo‘llar bosh orgasida, “ko‘prik” holatida turish,
boshga tiralib, prujinasimon chayqgalishlami bajarish.

2. Birinchi sherik orgasida yotadi, o‘ng va chap tomonidan
burchak ostida oyoqlarim tekis ko‘taradi hamda tushiradi; ikkinchisi
cho‘kkalab olirgan holatda tana og’irligi markazini bir oyoqdan
ikkinchisiga o‘tkazadi va raqib bilagiga tayanib, bo‘sh oyog’ini
tizzalardan tekis to‘g’rilaydi.

3. Sheriklar bir-biriga orqgasi bilan polda o'tiradilar, tirsaklardan
qo‘llarini birlashtirib, ragib orqasiga tayangan holda gavdani egish
va yozishni bajaradilar.

4. Sheriklar bir-biriga yuzlari bilan garab turadilar va qoilari
bilan bo‘yinlaridan ushlab olib, kuch bilan ragib bo'ynini egishga
hamda uni muvozatdan chigarishiga intiladilar.

5. Birinchi sherik orgasida yotib, ikkinchisining oyog’ini
goilari bilan ushlab oladi, ikkinchisi birinchi sherikning oyog’ini
kolaradi, kurakda turishga chigish uchun yordamlashadi,

6. Sheriklar bir-birlariga orga gilib polda o‘tiradilar, oyoqlar
orasi ochilgan, qoilami tirsaklarda birlashtirilgan holda raqibni o0z
tomoniga og’dirish uchun kuch bilan bellashadilar.

7. Sheriklar to'shak o‘rtasida orgama-oldin turib oladilar,
ikkinchisi kuch ishlatib, sherigini orgasiga turtib, uni to‘shakdan
chigarib yuborishga harakat giladi.

B. Q oi panjalari bilan birgalikda bloklarga burash hamda yukr
(girya, shtanga toshi va h.k.) chigarib olish.

9. Sheriklar bir-biriga yuzma-yuz turadilar, qoilari bilan
gimnastika tayoqchasini ushlagan holda uni sherigidan tortib olishga
harakat giladilar.

10. Sheriklar oyoglarini yelka kengiligida ochib, bosh ustida
goilarini ushlab turadilar. 0 ‘ng va chap tomonlarga birgalashib
aylantirish.

11. Gimnastika devorchasiga qoi va oyoqlar yordamida tezlik
uchun yugoriga hamda pastga chigib-tushish.

12. Birinchi sherik devor oldidagi osma tumik tagida uni
goilari bilan ushlagan holda yotadi, ikkinchisi - tumikka yuqoridan
tayanib, goilarini bukib-yozishni bajaradi.



13. Gimnastika devorchasiga orga bilan turib, zinalardan gqo‘l
bilan chigib “ko ‘prik” holatiga o ‘tish va dastlabki holatga qaytish.

14. Sheriklar bir-biriga orga bilan turib yugoridan qo‘llarini ush-
laydilar, navbatma-navbat ragibni orgasida ko‘tarib, oldinga
engashishlarni bajaradilar.

15. Yelkasida yotgan ragibni gimnastika o‘rindig’i bo‘ylab olib
o ‘tish.

Sportchining oldinda turgan musobaqa faoliyatiga moslashishi
uni mas’uliyatli musobagalarga tayyorlashda katta ahamiyatga ega.
Buning uchun mashg’ulot jarayonida oldinda turgan bellashuvlar
xususiyatlarini gisman bo‘lsa ham modellashtirish lozim. Bu
musobaqga uslubidan foydalanish hisobiga erishiladi, Musobaga us-
lubi jismoniy, iroda va ma’naviy sifatlami rivojlantirish, texnik-
taktik harakatlami takomillashtirish uchun qo'llaniladi.

Mashg’ulotda o‘yin uslubi ham katta ahamiyatga ega. Undan
foydalanib, bir xildagi mashg’ulot ishini bajarishda qulay emotsional
hoiatni  yaratish, shuningdek, chaqqonlik, mo‘ljallash tezligi,
topqirlik, mustaqillik, tashabbuskorlik kabi sifat hamda
gobiliyatlami takomillashtirish mumkin.

2.4. Sport mashg’uloti tamoyillari

Pedagogik jarayon sifatida tashkil gilinadigan kurashchilaming
sport mashg’ulotida jismoniy tarbiya tamoyillari va didaktik tamo-
yillar amalga oshiriladi (IV bob). Sport trenirovkasining bu tamo-
yillari bilan bir gatorda boshqga tarbiya shakllarida yo‘q bo‘lgan
0°‘ziga xos gonuniyatlar mavjuddir. Ular sport mashg’ulotining quyi-
dagi tamoyillarida o‘z aksini topadi: mumkin qgadar maksimal
natijaga yo ‘naltirish, ixtisoslashish va individuallashtirishni chuqur-
lashtirish, sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi,
mashg’ulot jarayonining o‘ziga xos uzluksizligi, mashg’ulot yuk-
lamalarini oshirib borishda ketma-ketlik hamda chegaralilik birligi,
yuklamalar dinamikasining o‘ziga xos betakror to‘lginsimonligi,
mashg’ulot jarayonining musobaga nisbatlashgan siklliligi (L.P.
Matveyev, 1991).



2.4,1, Mumkin gadar maksimal natijalarga yo‘naltirish,
ixtisoslashish va individuallashtirishni chuqurlashtirish tamoyili

Sportchining sport faoliyati mumkin gadar maksimal natijalarga
erishishga garatilgan. Sport kurashida bu malaka razryadlarining (I
razryad, sport ustasi, xalgaro toifadagi sport ustasi) bajarilishida,
turli musobagalarda g’alabaga erishishda namoyon bo‘ladi. Bunday
yo'‘nalish sport mashg’uloti asosi hisoblanadi. U vositalar va uslub-
lardan foydalanish, mashg’ulot yuklamalari dinamikasi, mashg’'ulot
jarayonini tashkil etish xususiyatlarini belgilab beradi. Mumkin
gadar maksimal natijalarga yo‘naltirish tamoyili sportchining o‘z
kuchi va imkoniyatlarini to‘lig namoyon qilishga bo'lgan intilishida
hamda ulaming maksimal rivojlanishi uchun sharoitlaming
ta’minlanishida namoyon boiadi. Chuqurlashtirilgan sport ixtisos-
lashishi uchun sharoitlarni yaratmasdan turib, sport kurashida yuqori
natijalarga erishib bo‘lmaydi. Shunday sharoitlardan biri - bu sport
faoliyati jarayonida sportchining tanlangan kurash turida takomil-
lashishi uchun uning vaqti va kuchini yanada qulay tagsimlash
hisoblanadi.

Agar nisbatan yaqin paytlarda ayrim kurashchilar bir vagtning
o‘zida ikkita kurash turida (masalan, sambo va dzyudo, yunon-rum
hamda erkin kurashda) yugori natijalarga erishishga harakat gilgan
bo‘lsalar, hozirgi sharoitlarda bu umuman mumkin emas.

Anig bir kurash turida chuqur ixtisoslashish mashg’'ulot
jarayonini individuallashtirish bilan bog’lig. Kurashchining alohida
gobiliyatlarini hisobga olish uning qobiliyatlarini musobaga faoli-
yatida toiiq namoyon gilishga imkon beradi.

Mutaxassislaming kurashchilar musobaga faoliyatini o‘rganish
bo‘yicha ilmiy tadgigotlari ulaming bellashuvni olib borish usulida
alohida xususiyatlarnj aniglab berdi: hamma kurashchilami shartli
ravishda “kuchlilar”, ya'ni kuch bilan olishishni afzal ko'ruvchi
sportchilar, “sur’atlilar”, ya'ni bellashuvni yuqori sur'atda olib bo-
ruvchilar, “o‘yinchilar”, ya’'ni texnik-taktik jihatdan ragibidan ustun
keladigan kurashchilarga ajratish mumkin. Kurashchining bella-
shuvni olib borish usulini aniglab, mashg’ulot jarayonini indivi-
duallashtirish lozim. Ushbu jarayon vositalar, uslublami tanlash va,



aynigsa, mashg’'ulot hamda musobaga yuklamalarini me’yorlashni
o'z ichiga olishi lozim.

2.4.2. Sportchining umumiy va maxsus
tayyorgarligi birligi tamoyili

Kurashchilar mashg'ulotiga nisbatan umumiy va maxsus
iayyorgarlik birligi tamoyili umumiy hamda maxsus tayyor-
garlikning o‘zaro bog’ligligini nazarda tutadi. Bunda ko'‘p yillik
sport mashg’ulotining birinchi bosqgichlarida umumiy tayyorgarlik
yetakchi o‘rin egallaydi. Umumiy tayyorgarlik organizm funksional
imkoniyatlarining ma’lum bir poydevorini hamda harakat malakalari
va ko‘nikmalari zaxirasini yaratadi. Masalan, mashg’ulotning
boshlang’ich bosqgichlarida akrobatika mashqglarini yaxshi o‘zlash-
tirgan kurashchilar kelgusida kurashning murakkab texnik-taktik
harakatlarini muvaffaqiyatli egallaydilar.

Yetarli darajada har tomonlamajismoniy tayyorgarlikka erishish
ko'p jihatdan mashg'ulot vositalari va uslublarining ogilona
lanlanishi, ko‘p yillik mashg’ulotlar jarayonida umumiy va maxsus
layyorgarlikning optimal nisbatlariga bog’liq (1-jadval).

Sportchi yoshi, tayyorgarlik darajasi, shuningdek, alohida
xususiyatlariga qgarab, bu nisbat boshgacha bo‘lishi mumkin.
Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi nisbatlari olchamini
aniglashda, nafagat uning tayyorgarlik darajasini, balki alohida
xususiyatlari: bellashuvni olib borish usuli, harakat malakalarini
o'zlashtirishi, mashg'ulot yuklamalariga bardosh bera olishi va
hoshgalarni hisobga olish lozim.

Shunday qilib, maxsus tayyorgarlik nmumiy tayyorgarlikning
mustahkam poydevoriga tayanadi va mashglanganlikning ijobiy ko'-
cliish samarasini yuzaga keltiradi.



Sportchining ko‘p yfflik mashg’uloti jarayonida umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmining taxminiy
nisbatlari (%)

(V.P. Filin bo‘yicha)

Tayyorgarlik Mashg'u otlar yili
turi 1- 2- 3- 4- 5- 6- 7- 8-
cbi chi chi chi chi chi chi chi
uaJT 70 70 60 60 50 50 40 40
MJIT 30 30 40 40 50 50 60 60

2.4.3. Mashg’ulot jarayonining o‘ziga xos uzluksizligi tamoyili

Sport mashg’ ulotimng bn tamoyili mashg’ ulotjarayonini butun
yil davomida tashkil etishga garatilgan bo‘lib, unda mashg-
langanlikning uzluksiz rivojlanishini ta’minlaydigan optimal yuk-
lamalar hamda dam olish rejalashtiriladi. Butun yillik mashg’ulotni
tuzish uchun quyidagi mashglanganlik holatini rivojlantirish gonu-
niyatlariga amal qilish zarur:

a) agar kurashchining jismoniy, texnik-taktik va ruhiy tayyor-
garligida ma’ium darajaga yetishishdan iborat bo‘lgan umumiy
mashglanganlik darajasi oshib borsa, yuqori natijalarga erishish
mumkin bo’ladi;

b) yangi shug'ullanayotgan sportchilarda mashglanganlikning
ayrim tomonlari darajasining oshishi yana yuqori natijalarga
yetaklaydi, lekin natijalaming kelgusida o‘sishi uchun mashg'u-
lotning alohida tomonlarini musobaga faoliyati talablarini hisobga
olgan holda yagona kompleksga birlashtirish lozim.

Kurashchilami tayyorlashda mashg'ulot jarayonining uzluk-
sizligi uchta asosiy qoidalami hisobga olgan holda amalga
oshiriladi: o*‘quv-mashg’ulot jarayoni ko'p yillik va butun yil davo-
mida amalga oshirish xususiyatiga ega bo'lishi lozim, bar bir kelasi
mashg’'ulot ta’siri mashg’ulot jarayonida oldingi mashg'ulot iziga



ustma-ust tushishi lozim, Bunda oldingi mashg’ulot ta’sirida yuzaga
kelgan kurashchi organizmidagi ijobiy o‘zgarishlar mustahkam-
lanadi hamda takomillashadi; mashglar va mashg’ulotlar o‘rtasidagi
dam olish tiklanish hamda mashglanganlikni o'stirish uchun
yctarlicha bo'lishi lozim,

Mashg'ulot jarayoni uzluksizligini tashkil gilishda hamma
asosiy musobaqgaiaming yil davomida bir tekis tagsimlanishi katta
ahamiyatga ega. Sport kurashida, odatda, ikkita-uchta asosiy muso-
hagalar ajratiladi, golgan barcha musobaqalar ularga bo‘ysundiriladi
va ish shunday tagsimlanadiki. bunda mashglanganlik asoslari
magsadli va muntazam ravishda yaxshilanishi hamda musobaga
laoliyati ishonchliligi oshishi lozim.

2.4.4. Mashg’ulot yuklamalarini oshirib borishda ketma-ketlik
va chegaralilik birligi tamoyili

Kurashda mashg’ulot yuklamalarini oshirmasdan yuqori sport
luitijalariga erishib bo‘lmaydi. Sport natijalarining mashg’ulot
yuklamalari o‘lchamlariga to‘gridan-to‘g’ri bog’iigligi mavjud.
Organizmning funksional imkoniyatlari chegarasiga yaqin bo‘lgan
inashg’ulot yuklamalari ma’lum bir sharoitlarda unda o*sib boruvchi
muhim o‘zgartirishlami yuzaga keltirishi hamda natijada, uning
imkoniyatlarining oshishiga olib kelishi mumkin. Bir xil golipdagi
yuklamalar asta-sekin o0‘zining mashg'ulot samarasini yo‘qotib
beradi, keyinchalik esa jismoniy va ruhiy ish gobihyatining rivoj-
lanishiga yordam bermay go‘yadi. Sport kurashi boshqga sport
luriaridan shunisi bilan farq giladiki, unda texnik-taktik harakatlar
soni juda ko‘pdir, Bu harakat koordinatsiyasiga katta talablar
go‘yadi, shuning uchun o‘rganiladigan harakatlar, aynigsa, bella-
shuvni olib borishning kombinatsiyali usulida bajariladigan hara-
katlar sonini asta-sekin oshirib borish lozim.

0 ‘zbekistonlik buyuk sportchilar, jahon va Olimpiya o‘yinlari
chempionlari Arsen Fadzayev hamda Rustem Kazakovlar bellashuv-
ni kombinatsiyali usulda olib borishni mukammal darajada egal-
laganlar.



Texnik-taktik tayyorgarlik harakatlar koordinatsiyasini va
ma’'lum darajada jismoniy sifatlami, birinchi navbatda, chaqqonlik,
tezkorlikni rivojlantirishga yordam beradi. Jismoniy sifatlami
yo'naltirilgan holda rivojlantirish uchun trenirovka yuklamalarining
ma’ lum bir tarkibini o‘zgartirish lozim. Bunda eng asosiy vazifa -
ko'p yillik mashg’ulotning alohida bosqgichlarida yuklamaning hajmi
va shiddati qganday msbatlarida oshirilishi zarur. Mashg'ulot
yuklamasi bunda kurashchining ish qobiliyati o‘sishiga garab oshib
borishi lozim. Bu yerda yuklamalaming aniq hisobini yuritish,
shuningdek, mashglanganlik holatini muntazam tekshirib turish
hamda mashg’ulot nagruzkalarining oshib borishida ketma-ketlik
tamoyilini amalga oshirish uchun musobaqa faoliyatini tahlil qilib
borish zarur.

0 ‘smir kurashchilami tayyorlashda mashg’ulotning bu tamoyili
mashg’ulot va musobaga yuklamalart hajmi hamda shiddatining
o'sib kelayotgan bolalar organizmining funksional imkoniyatlariga
to‘lig mos holda kelishi zaruriyatida ifodalanadi.

Mashg'ulot va musobaga yuklamalarini asta-sekin oshirib
borish, shuningdek, texnik-taktik tayyorgarlikka boTgan talab-
laming asta-sekin murakkablashishi o‘smir kurashchilaming mashg-
langanligini yanada samaralini oshirishga yordam beradi.

2.4.5. Yuklamalar dinamikasining o‘ziga xos (betakror)
tolginsimonligi tamoyili

Sport mashg’ulotining ushbu tamoyili mashg'ulot nagruz-
kalarining toTginsimon shaklda tuzilishini nazarda tutadi. Yukla-
malaming toTginsimon tuzilishi ham nisbatan gisqa, ham mash-
g'ulot jarayonining undan uzoq fazalari (bosgichlar, davrlar, sikllar)
uchun xosdir. Yuklamalaming toTqinsimon tuzilishining uchta
asosiy turi ajratiladi:

a) yuklamalaming kichik toTqinsimon tuzilishi, bir nect
kundan (ko'pincha haftadan) iborat mashg'ulot mikrotsikli, deb
nomlanadi;



b) yuklamalaming o'rtacha to‘lginsimon tuzilishi, u bir nechta
mikrotsikllami (3-6) o'z ichiga oladi hamda bitta o‘rta siklni tashkil
etadi. U mezotsikl deb nomlanadi;

¢) mashg'ulot bosgichlari yoki davrlari uchun yuklamalaming
katta to‘lginsimon tuzilishi, u bir gancha o‘rta sikllami o‘z ichiga
oladi va mashg’ulot makrosikli deb nomlanadi.

Zamonaviy treneming pedagogik mahorati ko'p jihatdan
mikrotsikllar, mezotsikllar va makrosikllardagi mashg’ulot yukla-
malari hajmi hamda shiddatini toMginsimon tuzish malakasida
namoyon bo'ladi.

Mashg'ulot yuklamalari dinamikasi to‘lginsimonligi uchta
fazaga bo'linadi:

1. Yuklama yig’indisining o‘sib borish fazasi.

2. Vaqtinchalik bargarorlashish fazasi.

3. Nisbatan “yengillashish” fazasi.

Ushbu fazalar asosida mashg’ulot mashg’ulotlarini tashkil etish
kurashchining mashglanganligini oshirishga va haddan tashqari
mashglanish mumkinligini yo‘qga chigarishga imkon beradi. Turli
fazalarda ayrim yuklama parametrlarining o‘zgarish davomiyligi va
darajasi yuklamalaming mutlag hajmi, kurashchi mashglangan-
ligining rivojlanish darajasi hamda sur’ati, trenirovka bosqichlari va
davrlariga bog’lig.

2.4,6. Mashg’ulot jarayonining musobaqga-nisbatlashgan sikllilik
tamoyili

Mashg'ulot jarayonini tuzishda mashg’'ulotning ma'lum bir
siklliligiga rioya gilish zarur. Bunday sikllilik tugallangan muntazam
takrorlanib turadigan mashg’'ulot jarayonlari bo‘g’inlari hamda
pog'onalarining (mashg’ulotlar, bosqgichlar, davrlar) ketma-ketli-
gidan iborat. Vaqt koTamiga qarab (bu vaqt ichida mashg’ulot
jarayoni tuziladi), kichik sikllar yoki mikrotsikllar (xususan,
haftalik), o‘rta yoki mezotsikllar (ko‘pincha bir oy atrofida davom
etadi) va katta yoki makrosikllar (xususan, yillik va yarim vyillik)
gjratiladi. Ularning hammasi mashg’'ulot jarayonini oqgilona
tuzishning ajralmas bo‘g’inini tashkil giladi. Bunday sikllik tuzilma
asosini tushunish - bu sport trenirovksini tuzishning umumiy



tartibini tushunish dernakdir. Mashg’'ulot va musobaqa faoliyatini
tashkil gilishda sikllilik tamoyili ana shunga yo‘naltiradi. Bunda har
bir navbatdagi sikl oldingisini oddiy gaytarish emas, balki
mashg’ulot j'arayonining rivojlanish tomonlarini, jumladan mash-
g’'ulot yuklamalari darajasi bo‘yicha ifodalaydi.

Mashg'ulot sikllari - bu uning tuzilmali tashkil giiinishining
eng umumiy shakllaridir. Ular sport tadgigotchilari hamda arnali-
yotchilari diggatini yanada o‘ziga tortmogda. Bunga hozirgi paytda
kamida ikkita vaziyat: birinchidan, yuklamalar hajmi va shiddatining
keskin o‘sishi, ular zamonaviy sportda biologik me’yor chegarasiga
yaqginlashmoqgda; ikkinchidan, mashg’ulotning son parametrlari va
jahonning yetakchi sportchilari mahorat darajasining tenglashishi
sabab bo‘lmoqgda. Unisi ham, bunisi ham mashg'ulot tuzilmasini
optimallashtirish yo‘li orgali sport takomillashuvi jarayonini yanada
samaraliroq boshqarishga intilishga majbur giladi.

Nazorat savollari:

1 Sport trenirovkasi nima? Kurashchilar sport trenirovkasi
magsadlari, vazifalari va o‘ziga xos xususiyatlari ganday?

2. Sport trenirovkasi vositalari deganda nima tushuniladi?

3. Sport trenirovkasining ganday vositalari ajratiladi?

4. Sport trenirovkasining har bir vositalariga tavsif bering va
sport kurashida ular ganday ahamiyatga ega ekanligini tushuntirib
bering.

5. Sport trenirovkasida ganday uslublar go‘llaniladi?

6. Qat’iy tartiblashtirilgan mashq uslubini tushuntirib bering.

7. Sport kurashidagi sport trenirovkasi tamoyillarining mazmuni
ochib bering.

8. Sport trenirovkasining har bir tamoyilini tavsiflab bering.



Il bob. SAMBO KURASHIDA O ‘RGATISH USLUBLAR!

3.1. 0 ‘qitishning magqgsadlari va vazifalari

Sambo kurashida o‘qgitish - bu sambo kurashi nazariyasi va uni
o‘qgitish usuliyati to‘g‘risidagi biiimlar kurashchining asosiy o‘ziga
Xx0s musobaga, hakamlik, pedagogik, tashkiliy faoliyati hisoblangan
ko'nikma va malakalar tizimini sbakllantirishga garatilgan magsadli
tashkil gilingan pedagogik jarayondir.

0 ‘qitish magsadi shug‘ullanuvchilarda treneming kasb faoliyati
konsepsiyasini aks ettiruvchi biiimlar tizimini shakllantirishdan ibo-
rat. Ushbu konsepsiya biiimlar va malakalar, ilmiy fikrlash uslublari,
shug‘ullanuvchilarda ongli hamda amaliy faoliyatga ijodiy muno-
sabatni tarbiyalashni o'z ichiga oladi.

Sambo kurashi nazariyasi va o'‘qitish usuliyati o‘quv fanining
o‘ziga xos sharoitlari hamda xususiyatlarini aks ettiruvchi umumiy
vazifalar quyidagilardan iborat:

- sport turi nazariyasi va o'gitish usuliyati bo‘yicha bilimlaming
optimal hajmi, har tomonlamaligi va yetarlicha chuqur bolishini
ta’minlash;

- ijodiy anglasb imkoniyatlarini takomillashtirish;

- kurashchining umumiy tayyorgarlik mashglarini bajarish
malakalarini shakllantirish va takomillashtirish;

- kurash texnikasi usullari himoyalanishlar va qarshi usullami
bajarishni shakllantirish hamda takomillashtirish;

- musobaga bellashuvlaridagi texnik-taktik harakatlarning
optima] hajmi va turli xilligini shakllantirish;

- 0o‘quv, o‘guv-trenirovka, nazorat, musobaga va ko‘rgazmali
bellashuvlami olib borish ko‘nikmalari hamda malakalarini shakl-
lantirish;

- kurash usullarini bajarish texnikasini tahlil qilish, bilimlari
malaka va ko'nikmalarini shakllantirish hamda takomillashtirish;

- kurash texnikasini ko'‘rsatib berish va tushuntirish malakasini
egallash;

- murakkab texnik-taktik harakatlami bajarishga o‘rgatish va
takomillashtirish bilimlari, malakalari hamda ko‘nikmalarini shakl-
lantirish va takomillashtirish;



- kurash bo'yieha darslami tahlil gilish va o‘tkazish malakalarini
shakllantirish hamda takomillashtirish;

- kurash musobagalariga hakamlik gilish va ommaviy sport
tadbirlarini tashkil etish hamda o‘tkazish bilimlari, rnalakalari va
ko‘nikmalarini shakllantirish hamda takomillashtirish.

3.2. 0 ‘qitish tamoyillari

Zamonaviy pedagogikada o‘gitish tamoyillari o‘qgituvchi
faoliyati va o‘quvchining bilish faoliyati xususiyatini belgilab bera-
digan asosiy talablar hamda yo‘naltiruvchi qoidalar sifatida tushu-
niladi. Amaliy pedagogik faoliyatda o'‘qitish tamoyillari asoslanadi,
ular o‘gitish amaliyotini rejalashtirish, tashkil etish va tahlil gilish
uchun yo‘rig bo‘lib xizmat giladi.

Sambo kurashida o‘quv-trenirovka jarayoiti jismoniy tarbiya-
ning asosiy tamoyillari: tarbiyaviy xususiyati, har tomonlama rivoj-
lantirish; sog‘lomlashtirish va amaliy ahamiyatiga muvofig holda
olib boriladi.

Q'qitishning tarbiyaviy xususiyati o‘quv-trenirovka jarayoni-
ning qgonuniyati hisoblanadi. Bu yerda kurashchilaming sport
malakasi o'‘sishi bilan bir vagtning o‘zida shaxsga tegishli axloqiy
me'yorlar shakllantiriladi. Sport zaxirasini tayyorlash va asosan
tarbiyalash bir gator murakkab tarbiyaviy muammolarni hal etish
bilan bogliq. Sportda yugori natijalarga erishishda kurashchilarda
texnik-taktik harakatlami o‘z-o0‘zi nazorat gilish, tahlil etish va
baholash malakalarini tarbiyalash katta ahamiyatga ega. Buning
hammasi treneming tarbiyaviy ta’siri natijasidir, uning rahbarligi
ostida shug‘ullanuvchilar hayotiy vaziyatlami hal etishga tayyor
turish tajribasini oladilar.

Trener kasb mahoratidan tashqari, yuqori darajada ma’naviyatli
va madaniyatli bo‘lishi, 0‘z mas’uliyatiga vijJdonan yondashishi, ha-
qgigatgo‘y bo'lishi hamda bolalami sevishi va ular to‘g‘risida g‘am-
xo'‘rlik gilishi lozim. Trener shaxsiyatida ushbu sifatlaming namo-
yon bo'lishi ta’'lim-tarbiya jarayoni samaradorligini belgilab beradi.

Har tomonlama rivoilantirish tamoyili trenemi har tomonlama
rivojlangan sportchi shaxsiyatini shakllantirishga yo‘naltiradi. Sport



faoliyati ma’'naviy, aqgliy, mehnat, estetik va boshqga turdagi tarbiya
bilan chambarchas bog'liqg.

Trenirovkaning turli bosgichlarida oldinga go'‘yilgan magsad-
larga erishish, qiyinchiliklami yengib o‘tishga intilish ma’naviy
tajriba, iroda sifatlari, mustaqgil fikrlash, mehnat qilish, sport
g‘alabalari va mag‘lubiyatlariga matonatli bo‘lishni shakllantiradi.

Sambo kurashi bo‘yicha o‘quv-trenirovka mashg'ulotlarining
sog‘lomlashtiruvchi yo‘nallshi sport mahoratining bir tomonga
o‘sishi va sog'liq, jismoniy rivojlanganlik, shug‘ullanuvehilaming
tayanch-harakat apparati, yurakqon tomiri, nafas olish hamda asab
tizimini mustahkamlash orgali ifodalanadi. Ushbu tamoyilga amal
gilmaslik, aynigsa boshlang‘ich sport tayyorgarligi bosgichlarida,
o‘smir kurashchilarda muntazam, ba’'zi hollarda esa surunkali
kasallanishga olib keladi va ommaviy razryadli sportchilaming
kurash bilan shug'ullanmay qo'‘yishlarining asosiy sababi hisob-
lanadi.

Amaliv vo‘nalishi. Sambo kurashi katta amaliy ahamiyatga ega.
Ushbu tamoyilning amaliy namoyon qilinishi shuni nazarda tutadiki,
kurashchi kutilmagan vaziyatlarda harakat gila olishi lozim. Katta
yoshdagi sportchilar o'zlarini hamda yaginlarini himoya qila
olishlari zarur.

Kurash bo'yicha o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining muvaffa-
giyatli olib borilishi ushbu jarayonning asosiy pedagogik (didaktik)
tamoyillariga muvofigligi bilan aniglanadi.

0 uv-trenirovka mashg‘ulotlari samaradorligi quyidagi didak-
tik tamoyillarga asoslanadi:

L O ‘gitishning ilmiylik tamoyili.

. 0 ‘qgitishning yengillik tamoyili.

. 0 ‘gitishning muntazamlilik tamoyili.

. 0 ‘qgitishning onglilik va faollik tamoyili.

. 0 ‘gitishning ko'rgazmalilik tamoyili.

. 0 ‘quv materialini puxta o ‘zlashtirish tamoyili.

7. Jamoali o‘qitish va o‘quvchiga indiviudal yondashish birligi
tamoyili.

8. 0 ‘gitishning amaliyot bilan bogiiqligi tamoyili.

9. O‘qitish jarayonida o‘qituvchining yetakchilik ahamiyati.

o~ wDbdN



3.2.1. 0 ‘qitishnmg ilmiylik tamoyili

0 ‘gitishning ilmiylik tamoyili o‘quvchidan o‘quv materialini
o‘zlashtirish va ilmiy asoslangan usuliyat, o‘qitish jarayonini tashkil
etish gonuniyatlarini bilishni talab etadi. IImiylik tamoyiliga mu-
vofiqg o‘quv-trenirovka jarayoni usuliyati hamda uni tashkil etish il-
miy asoslangan bo'‘lishi lozim, ya’'ni shug'ullanuvchilar yosh xu-
susiyatlariga mos hamda ko‘p yillik tayyorgarlikning hamma bos-
gichlarida vazifalami hal etish uchun foydali bo‘lishi zarur.

Ilmiylik tamoyilini amalga oshirish bir gator shartlarning ba-
jarilishini tagozo etadi:

- o'rganilayotgan harakatlar o‘quvchilar tomonidan to'‘liq,
buzilmagan holda gabul qilinishi lozim;

- o‘rganuvchi o‘rganilayotgan harakatlarning muhim belgilari va
xossalari o‘rganilayotgan harakatlarning boshga harakatlar bilan
bog‘ligligi va ulami musobaqga faoliyatida qo‘llash xususiyatlarini
tushunishi hamda o ‘zlashtirishi lozim;

- harakatlami o‘rganayotib, ulami bir umrga o‘zgarmas narsa
sifatida emas, balki rivojlanib va takomillashib boradigan narsa
sifatida gabul qilish zarur;

- o‘qgitish jarayonida o‘quvchilami nafagat harakat vazifalarini
hal etish gonuniyatlari, ilmiy izlanish natijalari bilan, balki ilmiy
tadgiqotning yengil uslublari bilan tanishtirib borish lozim;

- ilmiylik tamoyili o‘quvchilami fagat fanda tasdiglangan
ishonchli faktlar va biiimlar bilan tanishtirishi zarur;

- o‘qgitish jarayonida fanda gabul gilingan atamalardan foy-
dalanish mumkin.

Eskirgan va tor guruhlarga mansub atamalardan foydalanish
mumkin emas.

3.2.2. 0 “‘qitishning yengillik tamoyili
0 ‘quv dasturi materialini o‘zlashtirish sifati bir qator omillarga

boglig. Lekin boshga teng sharoitiarda material o‘quvchiga yengil
bo‘lgan tagdirdagina o‘zlashtirilishi mumkin. Harakatlarga o'rgatish



Kohiisida yengillik tamoyili bir gator talablar bajarilgan tagdirdagina
Mtnalga oshirilishi mumkin:

- o‘quvchining jismoniy tayyorgarligi hal etilayotgan harakat
vii/1 Casming 0‘ziga xos xususiyatiga munosib bo'lishi lozim;

- o‘quvchilarning harakat tayyorgarligi o‘rganilayotgan harakat
nususiyatlari, hal etilayotgan harakat vazifasining o‘ziga xos xusu-
niyntlariga muvofig bo'lishi kerak;

- o‘quvchi o‘rganilayotgan harakatni mantigan tushunib yetishi
vii bu harakatni bajarishning hal etuvchi shartlariga o‘quvchi
e’liborini garatish lozim;

- o‘quvchining ruhiy tayyorgarligi o‘rganilayotgan harakat
MiMisiyatlariga mos bo‘lishi kerak;

- tashkil etish vositalari, uslublari va shakllari o‘quvchilaming
ngliy rivojlanganlik hamda texnik tayyorgarlik darajasiga muvofiq
lut'lish zarur;

- 0'quv materialini yuqori, lekin mazkur o‘quvchilar tarkibiga
yciigil bo‘lgan darajada o‘zlashtirilishini rejalashtirish lozim.

3.2.3. 0 ‘qgitistming muntazamlilik tamoyili

0 ‘qgitishning muntazamligi hamda izchilligi, shuningdek,
itm’'ium bir vaqt orasida nagruzka hamda dam olishning almashinuvi
imitilazamlilik tamoyili asosini tashkil etadi. Muntazamlilik tamo-
yilining amalga oshirilishiga o‘quv jarayonini rejalashtirish hamda
tliisturlash, o‘quv dasturlarini tuzishni misol qilib ko‘rsatish mum-
kin. Bunda nafagat o‘rganilayotgan materialning borishi, balki das-
Inr gismlari o‘rtasidagi tuzilmaviy bog‘ligliklar ochib beriladi. 0 ‘qi-
lisli izchilligini rejalashtirish quyidagi usuliy goidalarga tayanadi:
ina'lumdan noma’lumga, yengildan giyinga, oddiydan murakkabga,
Itilimlardan ko‘nikmalarga, asosdan gisinlarga, xususiydan umumiy-
gii, umumiydan xususiyga.

Muntazamlilik tamoyilini muvaffaqgiyatli amalga oishrish uchun
*|tiyidagilar juda muhimdir:

- shug‘ullanuvchilarga bilimlar, ko'nikmalar va malakalar
lo‘g‘ risida kompleks tasavvurlar berish;



- hamma o‘quv materialini gismiarga yengil ajratiladigan holda
bir tizimga birlashtirish;

- ushbu tizimning o‘rganilishini shug'ullanuvchilar xususiyat-
lari, ulaming o‘qishi, ish sharoitlariga muvofiq holda, o‘quv ma-
teriali shartlariga muvofiqg shiddatli faoliyat davrlarini uni mus-
tahkamlash (takrorlash), musobaqalarda gatnashish davrlari bilan
almashtirib, rejalashtirish lozim;

- pedagoglaming harakatlari va talablarida o‘rganilayotgan
materialni gat’'iy izchillik hamda asta-sekin murakkablashtirib borish
bilan o‘rgatishga amal gilinishi lozim.

3.2.4.0 ‘gitishning onglilik va faollik tamoyili

Onglilik va faollik tamoyili pedagogik rahbarlik va shug‘ul-
lanuvchilammg ongli, faol hamda ijodiy faoliyati o‘rtasidagi o‘zaro
bog'liglikrti nazarda tutadi.

Onglilik o‘qgitish magsadi va vazifalari, o‘rganilayotgan mate-
rialni chuqur tushunishi, uni ongli ravishda amaliyotda qollay olish
malakasida namoyon boMadi. Shug‘ullanuvchilar faolligi musta-
gillik, tashabbuskorlikni tarbiyalashga qaratilgan bo‘lishi lozim.
Bunday sifatlami tarbiyalash shakllaridan biri - bu oddiy pedagogik
ko‘nikmalarga hamda o0‘z-o0‘zini nazorat qilishga (trenirovka kun-
daligini tutish, musobaga faoliyatini tahlil gilish va h.k.) o‘rgatish-
dir.

Onglilik va faollik tamoyilini amalga oshirish uchun quyidagi
talablami bajarish lozim:

- o‘quyv faoliyati talablarini tushunib yetish va shuning asosida
uning sabab hamda magsadlarini shakllantirish;

- shug‘ullanuvchi o‘quv faoliyatining hamma amallari hamda
harakatlarini ongli ravishda bajarishi lozim;

- 0'qgish sabablarini faol shakllantirish va boshqgarib borish;

- har bir o‘quvchiga o‘quv topshiriglarining yengilligini ta’min-
lash;

- 0‘quv vazifasini hal etishga alogador bo‘lmagan talablaming
dolzarbligini kamaytirish;



- o‘gitish jarayonini shunday tuzish lozimki, oldin o‘tilgar
material yaxshi o‘zlaslitirilmasa. undan keying! materialni o‘zlash-
tirish giyinchilik tug‘dirishi mumkin.

3.2.5. 0 ‘qitishning ko‘rgazmalilik tamoyili

Kurashning texnik-taktik harakatlariga o‘rgatish harakatlanish
lo‘g‘risidagi tasawurlami, ya’'ni o‘rganiladigan harakatning ma’lum
bir tushunchasi hamda ko'rinishini shakJlantirishdan boshlanadi.

Amaliy tushunishda birinchi va eng muhim vazifa - bu ko‘z
orgali jonli his gilish hisoblanadi. Shunday ko‘z orqgali his qgilishni
la’minlash ko‘rgazmalilik tamoyilini amalga oshirishning zarur
sharti hisoblanadi.

0 ‘rganilayotgan usul yoki usullar kombinatsiyalari obrazi (ko'‘-
rinishi) birinchi navbatda ko‘z organlari orgali keladigan signallar
hisobiga shakllanadi. Lekin o‘rganilayotgan harakat obrazining
sliakllanishi nafagat ko‘z bilan his gilish yordamida, balki boshga
sczgi organlari: eshitish, vestibulyar apparat va h.k. dan kelayotgan
liislar yordamida sodir bo‘ladi.

0 ‘gitishdagi ko‘rgazmalilik bir vaqtning o‘zida o‘rganilayotgan
harakatning ham obrazli, ham ko‘rgazmali, ham so‘z orqali ta'rifi
iJo'llanilgan tagdirdagina hosil bo‘ladi.

To‘lagonli tasawumi shakllantirish uchun shug‘ullanuvchi
nafaqat ko‘z bilan ko‘rishi, balki o‘rganilayotgan harakatning xusu-
siyatlarini his qilishi, u to‘g‘risida harakatlanish tasavvurini
shakllantirishi lozim. Shuning uchun sambo kurashida taktli
sczuvchanlik katta ahamiyatga ega.

Ko‘rgazmalilik tamoyilini amalga oshirishda yosh, tarbiya va
lafakkur xususiyatlarini hisobga olish lozim. Kichik yoshda bola-
larning taglid qilishga bo‘lgan layoqatidan foydalanish va dars
davomida topshirigni bir necha bor ko‘rsatib berish lozim. Katta
yoshdagi kurashchilar bilan ishlash davomida ko‘rsatib berish bilan
birga harakatning ma’nosi, uning mazmuni hamda texnikaviy tavsifi
lushuntiriladi. Ushbu yoshdagi kurashchilar bilan bo‘ladigan mash-
g'ulotlarda ko'rgazmalilik tamoyili ideomotor mashqglar (harakatni



uning hal giluvchi fazalariga alohida diqgatni jamlagan holda
xayolan ko'p marta qayta takrorlash) orqali amalga oshiriladi.

Ko‘rgazamalilik tamoyilidan foydalanish samaradorligi, agar
harakatning bajarilishi videomagnitofon yoki kinoqurilmalar yorda-
mida yozib olinib hamda namoyish qgilinsa, ancha oshadi.

Shunday qilib, sambo kurashida ko‘rgazmalilik tamoyilini amal-
ga oshirishda o' gituvchi quyidagilami bajarishi lozim:

- usulni ko'rsatib berayotganda uning texnik va taktik xususi-
yatiarini tushuntirib berish;

- o‘rganilayotgan usulni bajarish uchun eng qulay bo‘lgan
hamma vaziyatlarni ko'rsatib berish;

- usulni butun holida, ya'ni bellashuvda qganday bajarilsa,
shunday ko'‘rsatib berish (bunday ko'rsatib berish umumiy ko'ri-
nishda usul to‘g‘risida umumiy tasavvur hosil gilish magsadiga ega);

- usulni elementlari bo‘yicha sekin ko‘rsatib berish (bunday
ko‘rsatib berish umumiy ko'‘rinishda usulning eng muhim
elementlari to‘g‘risida aniq tasavvur hosil gilish magsadiga ega);

e - ko‘rgazma vositalarini umumiy jihatdan to'g‘ri tanlab olis
(ulaming goilanilish ketma-ketligi va h.k.);

- o‘rganilayotgan texnik harakatni o‘gitishning mazkur bosqi-
chida ganchalik kerak bo‘lsa, shu darajada har tomonlama gabul
gilishga yordam berish.

3.2.6. 0 ‘quv materialini puxta o‘zlashtirish tamoyili

0 ‘quv materialini puxta o‘zlashtirish tamoyili o‘rganilayotgan
bilimlar, shakllanayotgan ko‘nikma va malakalaming xotirada uzoq
vaqt saglanib turishini bildiradi. O ‘zlashtirilgan materialning xoti-
rada uzoq vaqt saglanib turishi ko‘pgina obyektiv va subyektiv omil-
larga: o‘qitish sharoitlari, shug‘ullanuvchilaming hayoti, mehnat va
dam olish tartibiga bog'liqg.

Ushbu tamoyil ikki tomondan ochib beriladi:

1) o‘rganilayotgan materialning mustahkam o‘zlashtirilishini
ta’minlash;

2) shakllantirilayotgan harakat ko‘nikmalarining ishonchliligini
ta’minlash.



Eslab qgolish mustahkamliligiga bir gator shartlar ta’sir ko‘r-
satadi, ulardan eng muhimlari quyidagilar:

- eslab golishga ko‘rsatma berish va eslab qolinadigan
materialdan musobaga faoliyatida foydalanish yo‘llarini ko‘rsatish;

- eslab qolinadigan axborot soni hamda uni gabul gilish sur’ atini
optimallashtirish;

- o‘quvchilaming eslab golinadigan harakatlar bilan ishlash
shakllari turlarini o‘zgartirib turish;

- turli takrorlash usullari va shakllaridan foydalanib, o‘rga-
nilayotgan harakatni muntazam tekshirib turish;

- materialning yorgin va tfodali tagdxm etilishini hamda uni
gabul gilishning yuqori ijobiy emotsional ko'rinishini ta’minlash.

Shakllantirilayotgan harakat malakalarining ishonchliligini ta’-
miniash uchun bir gator shartlar bajarihshi lozim:

- alohida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki
harakat vazifalari sinfini hal etish uslublariga, ya’'ni harakatlanish
strategiyasini tanlash ko‘'nikmalari hamda uni amalga oshirishning
keng umumlashtirilgan malakalariga o‘rgatish lozim;

- o'‘qgitishni o‘rganilayotgan harakat kerak bo‘ladigan amaliy
faoliyat bilan tanishtirishdan boshlash zarur;

- harakatlami ularning faoliyatda amaliy natijalarga erishish
uchun garatilgan ma’nosini buzmagan holda o‘rganish kerak;

- harakatlami faoliyat davomida (aynan shu faoliyat uchun ular
o‘rganiladi) takomillashtirish;

- harakatlaming o'‘zlashtirilishini faoliyat sifatiga garab baho-
lash.

3.2.7. Jamoali o‘qgitish va o‘quvchiga individual yondashish
birligi tamoyili

Jamoali o‘qgitish va o‘quvchiga individual yondashish birligi
tamoyili sambo kurashi bo‘yicha o‘quv-trenirovka jarayonini tashkil
gilishda katta ahamiyatga ega. Jamoali o‘qitishning har bir o‘quv-
chiga individual yondashish bilan uyg‘unligi kurashning oddiy
texnik harakatlari bilan bir gatorda murakkab texnik-taktik hara-
katlarga muvaffaqiyatli o‘rgatilishmi ta’minlaydi.



Jamoali o‘qitishda pedagog materialning yengilligi, shug'ul-
lanuvchilarning harakat tajribasi, sportchilarning mashg‘ulotlarga
bo‘igan munosabatini hisobga olishi zarur. 0 ‘quv faoliyatini
shug‘ullanuvchilaming individual xususiyatlarini hisobga olgan
holda tashkil etish lozim. Jamoali o‘gitishning birligini ta’minlash
va yengillashtirish uchun jismoniy hamda harakat tayyorgarligi,
individual xususiyatlari bir-biriga yaqgin boigan o‘quvchilami gu-
ruhlarga birlashtirish zarur.

Harakatlarga o‘rgatish darajasiga garab, shug‘ullanuvchilami
uchta guruhga bo'‘lish mumkin.

Birinchi guruhga jismonan yaxshi rivojlangan, oddiy va murak-
kab harakatlami a'lo darajada hamda tez oflashtiradigan shug'ul-
lanuvchilar Kiritiladi.

Ikkinchi guruhga harakatlami a’'lo darajada va yaxshi, lekin
sekin o‘zlashtiradigan shug'ullanuvchilar kiritiladi. Ular o‘rtacha
jismoniy rivojlanganlik bilan ajralib turadi.

.Uchinchi guruhga harakatlami o‘rtacha va bo‘sh o‘zlash-
tiradigan shug‘ullanuvchilar Kiritiladi.

Jismoniy tayyorgarlik belgilariga kola guruhlarni shakilan-
tirishda shuni e’tiborga olish lozimki, kuch mashqglarida bo‘sh boi-
gan shug‘ullanuvchi chidamlilikni namoyon gilishni talab etadigan
mashglarda kuchli boiishi mumkin. Bitta gumhga kiritilgan hamma
shug‘ullanuvchilaming rivojlanganlik darajasi bir xil boiishi lozim.

Shunday qilib, ushbu tamoyilni amalga oshirish bir gator shart-
laming bajarilishini talab etadi:

- mashg‘ulotlarda do‘stona yordam va muruvvat kolsatish
ruhini yaratgan holda jamoali o‘gitishni ta’mmlash;

- jamoali o‘gitish sharoitlarida individual yondashishni ta’min-
lash;

- shug'ullanuvchilar psixikasining individual xususiyatlari,
shuningdek, shug‘ullanish sabablarini hisobga olish;

- jamoali o‘qitish sharoitlarida samarali individuallashtirish us-
lubi sifatida dasturlashtirilgan o’ gitishni gollash;

- sportchining antropometrik, jismoniy, ruhiy va boshqga belgi-
larini hisobga olib, olganilayotgan harakatlar gismlariga boigan
talablarni individuallashtirish.



Ushbu tamoyilni amalga oshirishning asosiy yo‘li shug‘ul-
lanuvchini o‘zlashtirilgan materialm trenirovka va musobaga faoli-
yatida go‘llashga yo'‘naltirishdan iborat. Kurash usullariga o‘rga-
tishni ularning musobagalarda qo'llanilishi bilan tanishtirishdan
boshlash zarur. Kurashning murakkab texnik-taktik harakatlariga
o‘rgatishda, odatda, o‘rgatishning bo‘laklangan uslubidan foyda-
laniladi. Biroq, agar shug‘ullanuvchi texnik harakatning alohida
gismlarini o‘zlashtirsa, lekin harakatni toMigligicha bajarishni bil-
masa, bunday hollarda harakatning alohida gismlarini o‘zlashtirish
uni butunlay egallab olishga yordam bermaydi, deyiladi. bunday
muvaffagiyatsizlikning sababi shundan iboratki, shug‘ullanuvchi,
harakat gismlarini o‘zlashtira turib, ularning o‘rganilayotgan harakat
vazifasi va faoliyat magsadi bilan mantigiy bog‘ligligini belgilab
olmagan.

Shug‘ullanuvchining musobaqga faoliyati harakatlarga o‘rgatish
natijalarini baholashga imkon beradi.

0 ‘qgitishning amaliyot bilan bog'‘ligligi tamoyilining amalga
oshirilishi quyidagi shartlami bajarishni taqozo etadi:

- alohida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki
harakat vazifalari sinfmi hal gilish uslublari hamda ularning o‘zini
konstruksiyalash uslublariga o‘rgatish lozim;

- o'‘rganishni o'‘rganilayotgan harakat talab giladigan amaliy
faoliyat bilan tanishtirishdan boshlash zarur;

- harakatni uning mantigiy yo‘nalishini (faoliyatda amaliy
natijalarga erishish) buzmagan holda o‘rganish;

- harakatni, u ganday faoliyat uchun o‘rganilayotgan bo'‘lsa, shu
faoliyatda takomillashtirish;

- faoliyat sifatiga garab, harakatning egallanganligini baholash.

3.2.9. 0 ‘qgituvchining o‘qgitish jarayonida
yetakchilik ahamiyati tamoyili

0 ‘gituvchi faoliyati shug'ullanuvchilarga bilim berish hamda
bilimlaming egallanish jarayoni, harakat malakalari va ko'nik-



malarining shakllanishini boshqarib turishga garatilgan. Shu ma’-
noda o‘gitishning har bir amali o‘gituvchining o‘qgitish jarayonidagi
yetakchilik gilish ahamiyati tamoyilini amalga oshiradi.

0 ‘gituvchining yetakchilik ahamiyatini tahlil gilishni ketma-ket,
uning o‘gitish jarayonidagi harakatlarini quyidagi bloklar bo‘yicha
Ko'rib chigish orqali bajarish mumkin:

- 0'qitish magsadini aniglash;

- o'qgitishning xususiy vazifalari tizimini aniglash;

- o‘quvchilar tayyorgarligining boshlang‘ich darajasini aniglash;

- 0‘gitish mezonlarini aniglash;

- 0'zlashtirishni baholash uslublarini aniglash;

- 0'gitish strategiyasini aniglash;

- zarur jihozlami tayyorlash;

- 0‘quv go‘llanmasi va inventarlami tayyorlash;

- 0‘qgitishni butunligicha va elementlari bo‘'yicha baholash;

- 0‘gitishga zarur hollarda tuzatishlar kiritish.

Yugqorida ochib berilgan o*gitishning hamma tamoyillari bir-biri
bilan o‘zaro bogMiqg bo'‘lib, o‘gitish jarayonida birga qo'‘llanilishi
mumkin. O ‘quv jarayonida ulaming birontasi buzilsa, boshgasini
amalga oshirish giymlashadi O ‘gituvchi hamma tamoyillami yaxlit
holda go‘llagan taqdirdagina o‘qgitishda yuqori natijalarga erishish
mumkin.

3.3. 0 ‘qitish uslublari

Harakatlarga magsadli o'rgatish o‘gituvchidan o'qgitish uslublari
tavsiflarini bilishni talab etadi. Hamma uslublar shartli ravishda
uchta asosiy guruhga bo'linadi: so'zdan foydalanish (so‘z) uslublari,
ko'rgazmali gabul gilish uslublari (ko'rgazmali) va amaliy uslublar.
0 ‘z navbatida, nchta guruhning har biri bir nechta uslublardan tash-
kil topgan.

0 ‘qgituvchi tomonidan go‘llaniladigan so‘zdan foydalanish us-
lublari butun o‘quv jarayonini faollashtiradi, harakatlanishlar to‘g‘-
risida yanada to‘'liq hamda aniq tasavvur!larm shakllantirishga yor-
dam beradi. Ushbu uslublar yordamida o‘qituvchi o‘quv material-
lining o' zlashtirilishini tahlil giladi va baholaydi.



Ko‘rgazmali gabul qilish uslublari o'rganilayotgan harakatlar-
ning ko'z bilan ko'rish va eshitish orgali gabul qilinishini ta’min-

laydi.

Ko‘rgazmali gabul gilish harakatlami yanada tez, chuqur va
mustahkam egallab olishga yordam beradi, o‘rganilayotgan harakat-

larga qizigish uyg‘otadi.

Q ‘qgitish uslublari

2-jadval

So‘zdan Ko‘rgazmali
foydalanish gabul gilish Amaliy uslublar
uslublari uslublari
Plakatlar, . Qat IY.
. . . tartiblashtirilgan .
Hikoya, ta'rif, kinogrammalar, mashglar Qisman
suhbat, videoyozuvlami uslublari tartiblashtirilgan
tushuntirish, ko'rsatish, Qismlarg;':l mashglar
tahlil gilish, namoyish qilish, bo'linib uslublari. O ‘yin,
ko‘rsatma ovozli va . . musobaga
. . . o‘rganish. a
berish, hisoblash yozug'li _ uslublari
. . . Butunligicha
signalizatsiya . .
0'‘rganish.

Amaliy uslublar shug'ullanuvchilaming faol harakat faoliyatiga
asoslangan. Ular shartli ravishda ikkita guruhga boMinadi: gat’iy va
gisman tartiblashtirilgan mashglar uslublari, harakat shakllari,
nagruzka o'‘lchamlari, uning o*sib borishi, dam olish bilan almashlab
turilishi va boshqgalami gat’iy tartiblashtirgan holda harakatlami
ko‘p marta takrorlash bilan tavsiflanadi. Buning natijasida kerakli
harakatlami asta-sekin shakllantirib, alohida harakatlami tanlab
o‘zlashtirish imkoniyati tug'iladi.

Qismlarga bo'‘lib o‘rganish uslubi dastlab harakatning alohida
gismlarini o‘rganishni, keyinchalik esa kerakli darajada butun holiga
birlashtirishni nazarda tutadi.

Butunligicha o‘rganish uslubi o‘gitishning yakuniy magsadiga
garab, harakat qanday ko‘rinishda bo‘lsa, uni shundayligicha o‘r-
ganishni ko!zda tutadi.



Qismart tartiblashtirilgan mashqglar uslubi o‘quvchilar oldiga
go'yilgan vazifalarni hal etish uchun harakatlami nisbatan erkin tan-
lashga ruxsat beradi.

0 ‘yin uslubi harakatlaming qat’iy tartiblashtirilishi, ulami baja-
rishdagi mumkin bo‘lgan shartlaming yo‘qligi bilan tavsiflanadi;
ijodiy qobiliyatlami mustagil namoyon gqilish uchun keng im-
koniyatlar yaratadi, mashg'ulotlaming ko‘tarinki ruhda o‘tishini
ta’minlaydi.

Musobaqa uslubi maxsus tashkil gilingan musobaqga faoliyatini
nazarda tutadi. Bunday faoliyat ushbu holda o‘quv mashg‘ulotlari
samaradorligini oshirish usuli sifatida gatnashadi.

Shunday qilib, o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarida hamma sanab
o‘tilgan uslublar turlicha birikkan holda, andozali shakllarda etnas,
balki sport tayyorgariigining muayyan talablarini hisobga olib, o‘z-
gartirilgan shakllarda go’llaniladi. Uslublami tanlashda shu narsaga
e'tibor berish lozimki, ular oldinga qo'‘yilgan vazifalar, umumiy
didaktik tamoyillar, shuningdek, sport trenirovkasining maxsus ta-
moyillari, shug'ullanuvchilaming yosh xususiyatlari, ularning mala-
kasi hamda tayyorgarlik darajasiga gat’iy muvofig bo'lishi shart.

3.4. 0 ‘qitish bosqichlari

Harakatga o ‘rgatish jarayoni ma’ium bir vaqt davomida amalga
oshiriladi. Bunday vaqt davri shartli uchta bosgichga bo‘lingan:
dastlabki o‘rganish, gismlarga bo‘lib o‘rganisb, mustahkamlash va
keyingi takomillashtirish.

3.4.1. Dastlabki o‘rganish bosqichi

Dastlabki o‘rganish bosgichida eng asosiy vazifa o‘quvchilarda
sambo kurashining o‘rganilayotgan harakatini to‘g‘ri bajarish uchun
zarur bo‘lgan tasavvurlami yaratishdan iborat. Ushbu bosqgichning
xususiyatlari quyidagilar: vaqt va makonda harakatlaming yetarli
darajada aniq bo‘lmasligi; mushak kuchlanishlarining noaniqligi;
ortigcha harakatlaming mavjudligi; kurash texnik harakatlarini
bajarishda fazalar yaxlitiigining buzilishi. Bunda shug'ullanuvchilar



ko‘pgina ortigcha kuch sarflaydilar va usullami ko‘pgina gavda
rnushaklarini zo'‘rigtirish bilan bajaradilar. Tez toligib qolish va
aynigsa yosh kurashchilarda ish qobiliyatining yetarli darajada
bo‘Imasligi ana shularga bogliq.

Shunday qilib, ushbu bosgichda bir gator xususiy vazifalar hal
etilishi lozim:

- o‘rganilayotgan texnik harakat to‘g‘risida yaxlit tasawumi
shakllantirish va ulardan bellashuvlarda foydalanish to‘g‘risida
shug‘ullanuvchilarga ma’lumot berish;

- shug‘ullanuvchilaming harakat malakalari zaxirasini yangi
kurash usulini egallash uchun kerak boigan elementlar bilan
boyitish;

- parter va tik turishdagi oddiy usullaming butunligicha
bajarilishiga erishish;

- kerak bolmagan harakatlami, ortigcha mushak kuchlanish-
larini bartaraf etish.

3.4.2. Qismlarga bolinib o‘rganish bosqichi

Qismlarga boiib o‘rganish bosqgichining asosiy vazifasi harakat
malakasim shakllantirish hamda uni ko‘nikmaga o'tgunga qadar
takomillashtirishdan iborat. Bu bosgichda alohida kurash usul-
larining vaqt, makon va kuch tavsiflari aniglanadi. Agar oldingi
bosgichda harakat malakasini shakllantirish uchun zarur boigan
shart-sharoitlar yaratilgan bolsa, ikkinchi bosqgichda uning hosil
boiishi yuzaga keladi. Magsadga erishish uchun quyidagi vazifalar
hal gilinadi:

- o‘rganilayotgan usul texnikasini egallash va gismlarini aniglab
olish;

- o‘rganilayotgan harakatlarning gonuniyatlarini tushunishni
chuqurlashtirish;

- bajarilishi zarur boigan amallaming ketma-ketligini batafsil
gapirib turish bilan o‘rganilayotgan harakatni bajarish;

- 0'quv-trenirovka bellashuvlaridagi o‘rganilayotgan usullaming
aniq, erkin va butunligicha bajarilishiga erishish.



Kurashchining texnik-taktik harakatlarini mustahkamlash va
keyingi takomillashtirish bosgichida o‘qitishning asosiy vazifasi,
ya’'ni harakat ko‘nikmasini shakllantirish va musobaqga bellashuv-
larida egallab olingan kurash usullarini goMlay olish malakasini
hosil qilish vazifasi hal etilishi lozim. Buning uchun ushbu bos-
gichning quyidagi xususiy vazifalarini bajarish zarur:

- shug‘ullanuvchilami egallangan texnik harakatlami turli
sharoitlarda va parterda kabi tik turishdagi boshga usullar bilan birga
qo'shib bajarishga o‘rgatish;

- kurashchini o‘rganilgan harakatni har xil tayyorgarlikka (jis-
moniy, texnik, taktik va h.k.) ega bo'lgan raqgiblar bilan bajarishga
o‘rgatish;

- shug‘ullanuvchilaming alohida xususiyatlariga muvofig va
ulaming jismoniy tayyorgarligi oshishini hisobga olgan holda o‘r-
ganilgan texnik harakatlami yangi elementlar (taktik tayyorgarlik
usullari, ushlab olishlar, yakunlovchi fazalar) bilan boyitish;

- musobaga bellashuvlarida o‘rganilgan texnik harakatning
yetarli darajada barqarorligi va variantliligi, ishonchliligi va tejam-
liligini ta’minlash.

Nazorat savollari:

1 Samboda harakatlarga o‘rgatish magsadi va vazifalarini
tushuntirib bering.

2. Sambo treneri faoliyatida o‘gitish tamoyillarining ahamiyatini
tavsiflab bering.

3. Jismoniy tarbiyaning asosiy tamoyillarini sanab o‘ting.

4. Harakatlarga o‘rgatish jarayoni nechta bosgichga bolingan?

5. Har bir o‘qgitish bosqichining asosiy va xususiy vazifalarini
aytib bering.



v bob. SAMBO BO‘YICHA SPORT-PEDAGOGIK
MAHORATNI OSHIRISH FANINI OQITISHDA
ZAMONAVIY PEDAGOGIK TEXNOLOGIYALARDAN
FOYDALANISH

4.1. 0 ‘quv jarayonini pedagogik texnologiya asosida
tashkil etish zarurligi

Kadrlar tayyorlash milliy dasturida, ilg‘or pedagogik texno-
logiyalami o'rganib, ulami o‘quv muassasalarimizga olib kirish za-
rurligi ugtirilgan,

Keyingi o‘n vyillar ichida yaratilgan, pedagogikaga bag‘ish-
langan adabiyotlarda “Pedagogik texnologiya”, “Yangi pedagogik
texnologiya”, “llg‘or pedagogik texnologiya”, “Progressiv pedago-
gik texnologiya” kabi tushunchalar ko‘p uchrab turgani bilan, ular-
ning o‘zbek tilidagi maromiga yetgan ta’'rifi hali tuzilmagan.

Respublikamizning pedagogik olim va amaliyotchilari ilmiy
asoslangan hamda O ‘zbekistonning ijtimoiy-pedagogik sharoitiga
moslashgan ta’'lim texnologiyalarini yaratish va ulami ta’'lim-tarbiya
amaliyotida go‘llashga intilmogdalar.

Bu yerda nima uchun bugungi kunda pedagogik texnologiya -
ulaming milliy nazariy asosini yaratish va amaliyotga tadbiq etish
zamrati tug'ildi, degan savol paydo bo‘lishi mumkin. Jamiyatimizga
ganchadan-gancha bilimli kadrlami va yuqori malakali olimlarni
yetishtirib kelgan pedagogika uslublari mavjudki, ulaming eskirib,
talabga javob bermay qolgan va mafkuralashtirilgan joylarini
o‘zgartirib, milliy tus berib, foydalanaversa bo‘lmaydimi? degan
mulohazalar ham yo‘q emas.

Chunki:

Birinchidan - jahon hamjamiyati taraqgiyotidan ortda qolib
ketgan jamiyatimiz, taraqqgiy etgan mamlakatlar gatoridan o‘rin oli-
shi uchun, aholi ta’'limini jadallashtirish va samardorligini oshirish
magsadida eng ilg‘or pedagogik tadbirlardan foydalanish zarurligi;

Ikkinchidan - an’anaviy o‘gitish tizimi yozma va og‘zaki
so'zlarga tayanib ish ko'rishi tufayli “Axborotli o‘qitish” sifatida
tavsiflanib, O‘gituvchi faoliyati birgina o‘quv jarayonining tavsif-



lamb, o‘qituvchi faoliyati birgina o‘quv jarayonining tashkilotchisi
sifatida emas, balki nufuzli bilimlar manbaiga aylanib golganligi;

Uchinchidan - fan-texnika taraqqiyotining o‘ta rivojlanganligi
natijasida axborotlaming keskin ko‘payib borayotganligi va ulami
yoshlarga bildirish uchun vaqtning chegaralanganligi;

To'rtinchidan - kishilik jamiyati o‘z taraqqiyotining shu kun-
dagi bosgichida nazariy va empirik bilimlarga asoslangan tafak-
kurdan tobora foydali natijaga ega bo‘lgan, anig yakunga asoslangan
texnik tafakkurga o‘tib borayotganligi;

Beshinchidan - yoshlami hayotga rnukammal tayyorlash talabi
ularga eng ilg‘or bilim berish usuli hisoblangan obyektiv borligga
majmuiy yondashuv tamoyilidan foydalanishni talab gildishidadir.

Pedagogik texnologiya yuqorida sanab o‘tilgan beshta shart-
lammg barcha talablarigajavob beradigan ta’limiy tadbirdir.

Shu kundagi ijtimoiy taraqqgiyot ishlab chigarishning ko‘p sonli
tarmoglari bilan bir gatorda ijtimoiy-gumanitar, umumkasbiy fanlar
bilimlar doirasiga ham yangi texnologiyani joriy etishni tagozo
etmoqda.

Ta’'lim texnologiyalami ishlab chigish va amalga oshirish ilmiy
muammo sifatida maxsus tadgiqotlar olib borishni ko‘zda tutadi.
Bunda, eng avvalo quyidagilami aniglash lozim:

e ta’'lim texnologiyalarini ilmiy ishlab chigish va amaliyotga
joriy etish uchun ijtimoiy-pedagogik asoslar mavjudligini aniglash;

 ta’'lim majmui sifatida nimani anglatishi va ganday tarkibiy
gismlardan tashkil topganligini belgilash;

« ta'lim texnologiyasining funksional majmui jarayon sifatida
nimalardan iboratligini aniglash;

e ta'lim texnologiyalari Kadrlar tayyorlash milliy dasturi
magsadlariga gay darajada to‘g‘ri kelishi va uni baholash mumkin-
ligini ko‘rsatib berish;

e pedagogik texnologiyaning majmualar nazariyasining asosiy
gonuniyatlariga mosligini nazoratda tutib turish yo'l-yo‘rig‘ini
ishlab chiqish.

Shuni aytish joizki, ta’lim texnologiyalari, pedagogika ilmining
tadgiqot obyekti sifatida anig fanlami o‘gitish uslubi bo'libgina



colmay, ijtimoiy fanlami o‘gitishga ham yangicha yondashuv
sifatida gayd qilinishi lozim.

Jamiyatimiz jadallik bilan taraqqiy etib, iqtisodiy va siyosiy
mavqgei kundan kunga ortib bormogda. Ammo ijtimoiy sohada va
aynigsa, ta’'lim va tarbiyada depsinish va umumiy taraqqiyotdan
orgada qolish sezilmogda. Sunday noxush vaziyatdan chigib ketish
yo'llaridan biri - ta’lim va tarbiya jarayonini gabul gilingan davlat
standartlari asosida texnologiyalashtirishdir.

Shu o‘rinda alohida ta’kidlab o‘tish joizki, kishilaming hayotga
ongli munosabatim, dunyoqgarashini belgilashga doimo yangicha
yondashish zarurligini o‘z vaqtida anglab yetish darajasini ko‘rsatib
beruvchi muhim omil - ma’naviyatdir.

4.2, Ta’lim jarayoniga texnologik yondashuv tamoyillari

Ta’limni “texnologik” yo‘'nalishda qurishning umumiy mezoni
uning anig va puxta o'ylangan magsadga yo'naltirilganligidadii,
Mazkur holatda asosiy (umumiy) hamda juz’iy magsadlami amalga
oshirish uchun muayyan gonuniyat, jarayon, tizim va ursga mos
amallar majmui mavjud boiishi tagozo etiladi. Pedagogik texnologi-
yaning vositaviy yo'naltirilganligi uning keng imkoniyatlarini ochib
beradi. Bu o‘rinda ta’limning tashkiliy jihatlari, avvaldan, go#f/oki
tashgaridan belgilangan magsadlarga erishish usuli sifatida garaladi.
Mos ravishda amalga oshirilishi talab etiladigan jarayonlar mohi-
yatini tahlil etish, ulami saralash o‘quv faoliyati mazmunini hisobga
olmagan holda yo‘lga qo'‘yiladi.

“Pedagogik texnologiya” doirasida aniglanib olinuvchi magsad-
laming empirik tahliligina beriladi, Ta’'lim magsadlari borasida olib
borilgan tahlil empirik tavsifda “texnologik” ishlanmalaming didak-
tik jihatdan to‘lagonligi bo‘lmasligini ko‘rsatadi. Umumiy didaktik
magsadlaming “texnik” deduksiyasi “pedagogik texno!ogiya”ning
didaktik imkoniyatlarini ko‘rsatuvchi muhim jihat hisoblanadi.

Ta’'lim magsadlarining tahliliy bayonidan tashgari muayyan
o‘quv jarayoni uchun ta’'lim uslublarini tanlashning muhim sharti
sifatida talabalaming bilim darajalarini oldindan tashhislash, ular-



ning ko‘nikma va malakalarini mavjud me’yoriy talablar bilan
tagqgoslash e’tirof etiladi.

Ta’lim jarayonining borishi talabalaming belgilangan magsad
yo'lida harakat qilishlarini uzluksiz nazorat qilishni ko‘zda tutadi.
Mazkur jarayon texnologik ta’'lim tizimining yuqori darajali
imkoniyatlarini ochib beradi.

Pedagogik texnologiya ta’'lim magqgsadiga tashkiliy-uslubiy
vositalar yordamida erishish mumkinligini ifodalaydi. Agar tex-
nologik tizimlarda asosiy e’tibor bilimlami uzatish va talabalar
tomonidan o'zlashtirilgan bilimlar darajasini aniglash magsadida
nazoratni yo‘lga gqo'yish borasidagi harakatlar tizimini ishlab chi-
gishga yo‘naltirilgan bo‘lsa, uslublar majmuasini tanlash asosan
empirik asosda amalga oshiriladi.

Texnologik yondashuvning yana bir xususiyati bo‘lgan davriy
ketma-ketlik pedagogik texnologiyaning nazariy asoslarini yoritish-
ga xizmat giladi va rejalashtirilgan standart natijalarga erishish
imkonini beradi.

Ta’'limning to‘laligicha standartlashtirishga yo‘naltirilganligi
texnologik yondashuvga xos boiib, u didaktikada ta’'limning asosiy
jihatlaridan biri sifatida e’tirof etiluvchi va keyingi yillarda butun
jahon pedagogikasining tadgiqot obyektiga aylangan o‘gituvchi
hamda talaba o‘rtasida yuzaga keluvchi munosabatlar mazmunini
ifodalaydi.

Ta’lim jarayonini loyihalashga texnologik yondashuv 1-shaklda
ko'‘rsatilgan asosiy bosgichlardan iborat bo‘ladi.

Bosgichlar ketma-ketligining mohiyati o‘qituvchi harakatlari-
ning davriy, takrorlanuvchanligini ifodalaydi. Bosgichlarning bir-
biriga muvofiq ravishda ketma-ket kelishi o‘qituvchi harakatining
muayyan magsad, aniq nazorat usullari hamda ta’'lim shakli asosida
bir necha marotaba takrorlanib borishi hisobiga nihoyasiga yet-
kazilishini anglatadi.



o*

1-bosgich 2-bosgich

Ta'lim jarayonining Ta’lim jarayonini real
umumiy, asosiy muayyan bosgichlarga
magsadini belgilab olish bo‘lish, har bir bosgich

uchun xususiy magsadlami
belgilash, asosiy magsadni
amalga oshirish yo'lida
juz’iy magsadlami ham hal
etib borish

3-bosgich

Talabalarning bilim darajasinl oldindan tashhis
gilish

1-shakl. Texnologik yondashuv asosida o‘quv jarayonini loyihalash
bosqichlari

Bunday yondashuv ta’'lim samaradorligiga erishish, ta’'lim jara-
yonining mazmunini, talabaga ilmiy bilimlami turli vositalar yor-
damida yetkazib berishni nazarda tutadi. Umumpedagogik tamoyil
nugtai nazaridan ta’'lim natijasi samarali ravishda p‘zlashtiriladigan
bilim, o‘gituvchi va talabalarning birgalikdagi tadqigotchilik fao-
liyati, bu borada orttirilgan tajriba hamda talabalarda axlogiy-hissiy
.sifatlaming shakllanganligi bilan belgilanadi.

Ta’lim magsadlari, baholash mezonlari hamda ta’'limiy sharoit-
lami takroriy hosil qilish asosida tarbiyaviy faoliyat jarayoniga ham



pedagogik texnologiyalami samarali tadbiq etish mumkin. Shu
tarzda pedagogik texnologiyaning asl mohiyati namoyon bo‘ladi.
shuningdek, o‘quv va tarbiyaviy faoliyat o‘rtasidagi tafovut barham
topadi. Ta’'lim texnologiyasi ta’'lim magsadiarim aniglashtirish, yax-
lit jarayonni gismlarga ajratish, ta’'lim natijalarini standartlashtirish,
ta'lim jarayonidagi samarali teskari aloga, avtomatlashtirish
imkoniyatlarini takomillashtirish kabi muhim ta’limiy muammolami
ijobiy hal gilish imkonini beradi. Mazkur muammolami hal etishda
mavjud pedagogik (avtomatlashgan va avtomatlashmagan) tajribani
inobatga olish, unga nisbatan tangidiy munosabatda bo'lish mag-
sadga muvofigdir.

Pedagogik texnologiyaning rivojlanish istigbollari uning nazariy
asoslarini tanqgidiy ravishda tahlil gilish, ta’'lim jarayoniga nisbatan
samarali yondashuvning garor topishi hisobiga ta’minlanadi. Y a'ni,
ma’lum vaqt oralig'ida pedagogik texnologiyaning nazariy asos-
larini o‘zgartirish bilan birga uning “muammo maydoni”ni ham o‘z-
gartirish mumkin boiadi.

Ta’'lim jarayonini texnologik yondashuv asosida tashkil etish bir
gator didaktik vazifalami ijobiy hal etishni taqozo giladi. Chunon-
chi, didaktik magsadlar ro‘yxatini ishlab chigish, ularga muvofiq
ravishda ta’lim jarayonini loyihalash, ta’lim jarayonini loyihalashda
yaxlit jarayon hamda uning bosgichlari o'rtasidagi muvofiglikni
ta’minlash, talabalar tomonidan ijtimoiy tajribaning tolagonli
O‘zlashtirilishi, barcha talabalar bilim, ko‘nikma va malakalari
darajalarining tenglashuviga erishish va hokazolar.

Ma’lumki, har gqanday pedagogik texnologiya ta’limni rivoj-
lantiruvchi tamoyillariga asoslangan boiib, talaba shaxsini tarbiya-
lashga yo*naltirilmog‘i lozim. Pedagogik texnologiya nazariyasining
markazida ta’lim jarayonining rahbari, ayni vagtda, ushbu jara-
yonning ham subyekti, ham obyekti boigan o'gituvchi va talabalar
turadilar. Shunday ekan, ushbu subyektiar o‘rtasidagi o‘zaro ham-
korlik, o'zaro mulogot, ulaming bir-birlariga nisbatan ko'rsatadigan
aks ta’'sirlari eng zamonaviy talablarga javob bera olishi zarur.
Buning uchun o‘qgituvchi, eng avvalo, ta’'lim-tarbiya jarayonini
tashkil etishga nisbatan qo‘yiluvchi talablar, ta’limni tashkil etish va
boshqgarish tamoyillari, yo‘llari, talabani aqgliy va jismoniy jihatdan



rivojlantirishga xizmat giluvchi usullar, u bilan hamkorlik gilish, uni
o‘gish va o‘rganishga yo‘naltirish, talaba shaxsi faoliyatini to‘g‘ri
tashkil etish, ular bilan muloqotga kirishish, pedagogik faoliyatni
tashkil etish jarayonida yuzaga keluvchi muammo va kelish-
movchiliklami birgalikda bartaraf etish, auditoriyada ijodiy,
ishonchlilik muhitini hosil gilish, talaba faoliyatini aniq va to‘g'ri
baholashga imkon beruvchi uslublar bilan qurollangan bolishi
lozim.

Pedagogik texnologiyaning asosiy tamoyillari va ulaming
mohiyatini bilish mazkur jarayon borasida aniq tasavvurga ega
bo‘lishimizga imkon yaratadi.

Pedagogik texnologiya umumiy didaktik tarnoyiilarga ega bo'li-
shi bilan birga, quyidagi aynan o‘zigagina xos bo'‘lgan tarnoyiilarga
ham egadir (2-shakl).

2-siiakl. Pedagogik texnologiya tamoyillari.



Pedagogik texnologiyaning asosiy tamoyillari, ya’'ni dastlabki
goidalar! ana shulardan iborat. Ularga amal gilgan holda pedagogik
faoliyatni tashkil etish o'gituvchining pedagogik mahoratini oshib
borishi, talabalaming agliy va axloqiy sifatlami egallashlari, shu-
ningdek, ularda shaxsiy tajribalaming hosil bo‘lishiga zamin ya-
ratadi.

U yoki bu ta’'lim texnologiyasining tanlanishi rejalashtirilgan
darsda gaysi darajadagi bilim va ko*‘nikmalami o‘zlashtirish nazarda
tutilganligiga bogMiqdir. Yuqorida qgayd qilinganidek, ta’lim tex-
nologiyasi doirasida yangi o‘quv materialini o‘zlashtirishning
quyidagi darajalari mavjud:

T

Boshlang‘ich va algoritmik xarakterdagi darajalar samarali
bilim va ko'nikmalami aniglash uchun mezon vazifasini o‘taydi.
0 ‘zlashtirishning ushbu darajalarini aniglashga yordam beruvchi
texnologik jarayonni ijrochi texnologiya deb atash mumkin. O ‘quv
materialini esda saglab golish hamda ko‘nikmalami hosil gilishga
yo‘naltirilgan faoliyat darajasi talabalaming mahsuldor va natijaviy
faoliyatlarini uyg‘unlashtirishni talab giladi. Mazkur holat o‘quv
faoliyatini tashkil etishga muammoli rivojlantiruvi texnologiyaning
tatbiq etilishi bilan amalga oshadi. Ushbu texnologiya asosida ta'lim
jarayonini tashkil etish talabalami o‘quv materialini referatlashtirish,
ulaming mashg‘ulotlarda o‘z ma’ruzalari bilan gatnashish, muno-
zara hamda ishchanlik o‘yinlarida faol ishtirok etishga o‘rgatishi
lozim.

0 ‘quv faoliyati izlanuvchan, evristik xarakter kasb etganda,



Yugori darajadagi muammoli, muammoli-rivojlantiruvchi
ta’lim, vaziyatlarni tahlil giluvchi topshiriglar, mustagqil ishlar,
muammolixarakterdagi topshiriglar, ishchan o yinlar kabi

shakllardan foydalanish zarur.

0 ‘zlashtirishning mazkur darajasini ifoda etuvchi texnologik
jarayon evristik texnologiya deb ataladi,

Ta’'lim jarayonining didaktik mohiyati quyidagi pedagogik
texnologiyalami ajratishga imkon beradi;

Ta’'lim-tarbiya jarayoni butun mashg‘'ulot davomida talaba
faolligi va giziquvchanligini muntazam ravishda uyg‘otib borish
magsadini ko‘zda tutadi. O ‘quv omillarini yaratishga asoslangan
pedagogik texnologiya talabalarni tezkorlik bilan o‘quv yoki o‘quv-
ishlab chiqarish faoliyatiga jalb qilish imkonini beradi. Aks holda
zaif, yetarli darajada tushunarli bo‘lmagan yoki aniq natija
ko‘zlanmagan topshiriglar mashg‘ulotning samarasiz yakunlanishiga
olib keladi.

Bunday holatlar ko‘p hollarda o‘qituvchining talabaga nisbatan
salbiy munosabatda boMishiga zamin yaratadi hamda bu hoi
talabaning ortiqgcha hissiyotlarga berilishi, o‘quv faoliyatiga un-
dovchi rag‘batning pasayishi, o‘gishdan bezishi hamda o‘quv
predmeti va o‘gituvchiga nisbatan salbiy munosabatda bo‘lishiga



sabab bo‘ladi. O ‘gituvchi va talaba orasidagi munosabat inson-
parvarlik mezonlari asosida tashkil etilib, noxush hissiyotlami bar-
taraf etishga yo'naltirilishi lozim. O ‘gituvchi bilan talaba orasidagi
munosabat erishilgan yutuglardan zavglanish, o‘quv faoliyatiga
nisbatan changoqlik bilan intilish hamda birgalikdagi ijodiy
muloqotga ehorlashi kerak. Bu esa pedagogik ta’sirning yuzaga
kelishi uchun zarur bo‘lgan o‘zaro aloga vositasi - “ko‘prik”ni hosil
giladi. Ta’'lim jarayonida talaba shaxsiga nisbatan hurmatsizlik bilan
yondashilganda ko'zda tutilgan talabchanlikka, aynigsa, ongli in-
tizomni o'matishga erishish mumkin emas.

Boshqga bir tomondan olib garaganda, pedagogik munosabatning
tarkibiy gismi boigan mulogot (kommunikativ faoliyat)ni quyidagi
shakllarda uyushtirish mumkin:

Ta'lim-tarbiya ishini tashkil etishda O‘qituvchi va talaba ora-
sidagi o'zaro munosabat va mulogotning bir necha turlari (stillari)
mavjud boiib, ular quyidagilardir:



0 ‘qgituvchi va talabalar o‘rtasidagi munosabat turlari

Sust-ijobiy Bargaror-ijobiy Begaror
. : 1
0 ‘gituvchilar- 0 ‘qituvchining Beqaror
mng umumiy talabalarga Xususiyatga ega
hissiy-ijobiy nisbatan bargaror- munosabat
holatdagi ijobiy munosabati, o‘qgituvchilaming
vaziyatlarda ularga g ‘amxo‘rlik umumiy hissiy-
talabalar jamoasi ko‘rsatish, ijobiy holatdagi
bilan ijobiy, giyinchiliklami vaziyatlarda
ammo faol yengishga yordam talabalar
boMmagan berish, ular bilan jamoasiga
munosabatni vazmin va teng nisbatan begaror
tashkil etishlari ohangda munosabatda
bilan muloqotda bo'lish bo‘lishlari bilan
tavsiflanadi bilan tavsiflanadi

3-shakl. O ‘gituvchi va talabalar o‘rtasidagi munosabat turlari

0 ‘quv omillarini yaratishga asoslangan pedagogik texnologiya
o‘gituvchilaming talabalarga muloqot asosida ta’sir etish yoilarini
ham o0‘z ichiga oladi. Keng targalgan uslub yoki muloqot ta’sirlari
quyidagilardan iborat: ishontirish, isbotli natijalarga asoslanish,
bevosita hamda bilvosita ta’sir, 0‘z-o0‘zini tarbiyalash va o‘zaro
ta’sir uslublari.

Pedagogik texnologiyani o‘quv jarayoniga faol tatbiq etish
hisobiga ta’'lim jarayonining rag‘bati (motivatsiyasi) kuchaytirilishi
mumkin. Ma’lumki, tayyor holda olingan bilimlar, odatda, ulami
amaliyotda qo‘llashni giyinlashtiradi, bu aynigsa, aniqg masalalami
yechishda namoyon bo‘ladi. Shuning uchun bilim, ko‘nikma va
malakalami o‘zlashtirishda talabalaming bevosita faoliyat ko‘rsa-
tishlari talab etiladi. Bu muammoning yechimi boshgaruvga
asoslangan pedagogik texnologiyaning qo'llanishi bilan bog'liqdir.



Pedagogik texnologiya turlarini tanlash shakllanayotgan bilim,
ko‘nikma va malakalar, tashkil etilayotgan darslar shakl? va qo'‘l-
lanilayotgan uslublar hamda uslubik usullarning xususiyatiga
bog'liq. Masalan, talabalarda ijodiy tafakkurni rivojlantirish, o‘quv
materiallariga tanqidiy yondashish ko‘nikmasini shakllantirish
hamda mahsuldor faoliyat turlarini tashkil etish bilan bir gatorda
ularni rivojlantirish uchun darsning an’anaviy shakllari (uyg'un-
lashtirilgan darslar) bilan birgalikda konferensiya darsi, ishchan
o'yin darslari, integrallashtirilgan (ikki komponentli) darslardan
foydalanish lozim. Mazkur vaziyatda ta’'lim uslublari ta’'lim magsadi
bilan mutanosib (adekvat) bo'‘lishi kerak. Chunonchi, bilimlami turli
vaziyatlarda qo‘llashga yo‘naltirilgan topshiriglar, yangi sharoitda
faoliyat ko‘rsatishga undovchi topshiriglami bajarish, o‘zlashtirilgan
biiimlar asosida sxemalar tuzish, ularni tasniflash, giyoslash, izchil
tizimga solish, umumlashtirish va boshqgalar.

Yetarli darajadagi rag‘bat (motivatsiya) hamda talabalar faoli-
yatini -tashkil etish bilan ham ko‘zlangan natijalarga erishish
kafolatlanmaydi. Ta’lim-tarbiya jarayonining didaktik nuqgtai nazar-
dan takomiiiashuvi faqgatgina, ushbu jarayonni tashkil etish va
boshqarish yo'llarini to‘g‘ri tanlash bilan ta’minlanadi. Pedagogik
texnologiyani boshqgarish o‘zida ikki yo‘nalishni mujassamlash-
tiradi:

-faoliyatni boshqarish;

- talabalarjamoasini boshqgarish.

Muayyan pedagogik texnologiyani tanlash o‘zgaruvchan dars
holatining o‘zgarishiga imkon beradi hamda faoliyat magsadiga
garab amalga oshiriladi. Shuningdek, variantli tarzda dars holatini
o'zgartirish choralarini ko‘rishni taqozo qgiladi. Bu esa, 0'z nav-
batida, bilish jarayonini boshgarishga qo‘ydayotgan talab, shuning-
dek, o‘zlashtirish, muloqot qilish, faoliyat ko‘rsatish bosqichlarining
xususiyati bilan bogMiqdir.

4.3. Ta’lim jarayoniga texnologik yondashuvlar

0 ‘zbekistonda BCadrlar tayyorlash milliy dasturi asosida jami-
yatning potensial imkoniyatlarini yuzaga chiqarish, kuchli intel-



lektual va ma’naviy salohiyatni shakllantirish jarayoni bosgichma-
bosgich amalga oshirilmogda. Fugarolik jamiyatini barpo etish
konsepsiyasi bevosita ta’'lim-tarbiya tizimini rivojlantirish, yangi
texnologiyalami loyihalash va pedagogik amaliyotga tatbiq etish
bilan uzviy bog'ligdir.

Pedagogik vazifalarning hal etilishini ta’minlovchi o‘qitish
texnologiyasini loyihalashga qaratilgan o'‘qgituvchi faoliyatining
mazmuni uslub, shakl va vositalar asosida shakllantiriladi.

0 ‘qgitish jarayoniga faoliyat nugtai nazaridan yondashish
konsepsiyasiga asoslanib, uni tashkil etish quyidagi mantigiy ketma-
ketlikka asoslanishi mumkin: dastlab o‘quv materiali mazmunining
tavsifi, uni o‘rganishdan ko'zlangan magsad (o‘zlashtirish daraja-
lari), shuningdek, pedagogik vazifaning qo‘yilish shartlari tahlil
ctiladi. So‘ngra, o‘qitishning mos ravishdagi uslublari hamda tala-
balaming bilish faoliyatini boshgarish tizimi ishlab chigiladi. Shu
nsosda o‘qgitish vositalarining ro‘yxati tuziladi. Ushbu usul bilan
hosil gilingan uslub va ta’'lim vositalarining yaxlit tizimi tashkiliy
shakllar bilan uyg‘unlashtiriladi, ya’'ni, muayyan texnologiya ishlab
chiqiladi.

Umumlashgan pedagogik texnologiyalar ma’lum psixo-peda-
gogik asoslarda qurilgan “sintetik nazariya” sifatida garaladi.

Tatbiqiy pedagogik texnologiyalar oldindan rejalashtirilgan
natijaga erishishga yo‘naltirilgan kasbiy tayyorgarlik jarayonini
loyihalash muammosini uslubik jihatdan hal etishga y o ‘naltiriladi.

Bugungi kunda pedagogik texnologiyalar tatbiqiy asosini shax-
siy faoliyatli yondashuv, tanqidiy-ijodiy fikrlash, muammolami hal
etish, qaror gabul gilish va jamoada hamkorlikni qaror toptirishga
oid pedagogik texnologiyalami ishlab chiqgish ehtiyoji yuzaga
kclmoqda. Ayni vagtda ta’lim muassasalari amaliyotida quyidagi
pedagogik texnologiyalardan samarali foydalanilmoqgda:



Pedagogik
texnologi-
ya turi
Muammoli
o‘gmsb

Mujassam-
lashtirilga
nta'lim

Modul
ta’'limi

Mohiyati Mexanizmi

Magsadi
Talabalar- Talabalarga ularda  Tadgiqgotchilik
ning bilish bilimlami uslublari,
faolligi 0‘zlashtirish bilish
hamda borasidagi faollikni faoliyatiga
ijodiy yuzaga keltirishga yo‘naltirilgan
mustagqilli- xizmat giluvchi masalalami
gini oshirish masalalami yechish
magsadga muvofiq,
ketma-ket berib
borish
Shaxsning Mashg‘ulotlami Talabalar ish
his gilish bloklarga biriktirish gobiliyati
Xususiyat- hisobiga fanlami dinamikasini
lariga chuqur hisobga
maksimal 0'‘zlashtirishga oluvchi ta’'lim
darajada erishish uslublari
yaqginlashti-
rilgan ta’'lim
jarayoni
tuzilmasini
yaratish
Ta'lim Talabalaming Muammoli
mazmunini individual o‘quv yondashuvni
shaxsning dasturi asosida amalga
individual mustagqil ishlashlari oshirishning
ehtiyojlari individual
va uning maromi
bazaviy
tayyorgarligi
darajasida

muvofiglash
tirish



Rivojlan-
tiruvchi
ta'lim

Differen-
sial-
lashgan
ta'lim

Faol
o‘qitish
(majmu-
aviy
ta'lim)

0 ‘yin
texno-
logiyalari

Shaxs va uning
qobiliyatlarini
rivojlantirish

Talabalaming
layoqati,
gizigish va
gobiliyatlarini
aniglash uchun
qulay sharoit-
larni yaratish

Talabalar
faolligmi
yuzaga
keltirish

Bilim,
ko‘nikma va
malakalami
o‘zlashtirish-
ning shaxsiy

faoliyat

tavsifida
bo'lishini
ta’'minlash

0 ‘quv jarayonini
shaxsning ichki
imkoniyatlari va
ulami ro‘yobga
chigarishga
yo'naltirish
Turli o‘zlashtirish
darajalari bo'yicha
majburiy me’yor
(standart)dan kam
bo‘lmagan
hajmdagi dastur
materialini
o‘zlashtirish
Bo‘lajak kasbiy
faoliyatning
predmetls va
ijtimoiy
mazmunini
modellashtirish

Olquv
axborotlarim qayta
ishlash va
o'zlashtirishga
yo‘naltirilgan
mustagil bilish
faoliyati

Talabalar
faoliyatini turli
sohalarga
yo'naltirish

Individual
ta'lim
uslublari

Faol o‘qitish
uslublari

Talabalami
ijodiy
faoliyatga jalb
etishning o‘yin
uslublari

Shunday qilib, avvaldan loyihalashtirilgan ta’lim-tarbiya jara-

yonining pedagogik texnologiyasi

o‘zida uslublar tizimi,

ta'lim

uslubik usullari, magsad, vositalari, o‘gituvchi va talabalaming bir-
galikda faoliyat ko'‘rsatish imkoniyatlari hamda yakuniy natijalarga
erishish borasidagi majmuani mujassamlashtiradi.



1 Ta’'lim jarayoniga texnologik yondashuv tamoyillarini ta’rif-
lab bering.

2. O‘quv jarayonini pedagogik texnologiya asosida tashkil etish
zarurligi nima?

3. Ta’'lim jarayoniga texnologik yondashuv tamoyillari

4. Texnologik yondashuv asosida o‘quv jarayonini loyihalash
bosqichlari

5. Yangi o‘quv materialini o‘zlashtirish darajalari

6. Pedagogik texnologiya turlari

7. Mulogot shakllari

8. 0 ‘gituvchi va talabalar o ‘rtasidagi munosabat turlari

9. Pedagogik texnologiya turlari



V bob. SAMBO KURASHIBO'YICHA TEXNIK USULLARNI
TASNIFLASH, TIZIMLASHTIRISH VA ULARNING
ATAMALARI

5.1. Umumiy qoidalar

Sambo kurashida sportchining texnik harakatlari ko‘p va turli-
tumanligi sababli u boshga sport turlaridan farq giladi.

Kurashchining texnik harakatlarini tartibga solish va ushbu
sohada mutaxassislar o‘rtasida mulogot qilish imkonini yaratish
uchun kuxash texnikasining tasnifi, tizimi hamda atamalari ishlab
chiqgilgan.

Tasniflash - bilimlaming u yoki bu sohasidagi bir-biriga tobe'
tushunchalar (sinflar, obyektlar, hodisalar) tizimidir. Tasnif obyekt-
laming umumiy belgilar va ular o‘rtasidagi qonuniy bog'liglikni
hisobga olish asosida tuziladi. Tasniflash turli-turnan obyektlarda
to‘g‘ri yo'l tutishga yordam beradi hamda ular to‘g‘risidagi bilimlar
manbai bo'lib hisoblanadi:

Har xil kurash usullarini ularning umumiy belgilariga garab
(tasniflarga) tagsimlash mutaxassislarga fan to‘g‘risidagi nazariy
hamda amaliy bilimlami rivojlantirishga imkon yaratadi va bir
vaqgtning o‘zida bu bilimlardagi kamchiliklami aniglashga yordam
beradi.

Kurash usullari o‘rtasidagi ichki bog'ligliklar tizimiashtirish
asosida ko'‘rib chiqgiladi. Tizimlashtirish - bu kurash texnikasini bir
tizimga solish, ma’'lum bir tartibda joylashtirish, ma’ium bir ketma-
ketlikni belgilash demakdir.

Tizimlashtirishda, tasniflashdan fargli ravishda (chunki uning
davomida ko‘rib chigilayotgan obyektlar ularning o‘xshashligi va
o‘zaro bog‘ligligini hisobga olgan hoida u yoki bu bo‘linmaga
taallugli boTadi) obyektlar ularning ketma-ketligini aniglash, bel-
gilash uchun bir-biri bilan taqqoslanadi. Tizimlashtirish ushbu
tasnifiy sxema imkoniyatlarini ochib beradi, uning kamchiliklarini
ko‘rsatadi.

Sambo kurashini tasniflash va tizimlashtirishning vazifasi ku-
rash moliiyatmi aks ettirish hisoblanadi. Tasniflash va tizim-
lashtirishni tushunchalami (tashlash, o‘tkazish, yigitish, ag‘darish va



h.k.) aniglash bo‘yicha oldindan ish bajarilmasclan turib, amalga
oshirilmaydi.

Yaxshi tuzilgan tasniflash ilmiy asoslangan atamalami yaratish
uchun asos bo'lib hisoblanadi.

Kurash atamashunosligi - bu mutaxassislar o‘zlarimng ilmiy va
pedagogik ish faoliyatlarida foydalanadigan atamalar yig‘indisidir.

Mazkur ko‘pgina fanlami tasniflash va tizimlashtirish asosida
tuzilgan atamashunoslik fan mohiyati to‘grisida ma’'lumotlar beradi
hamda magsadli ravishda takomillashtirish imkoniyati mumkin.
Bunday atamashunoslik ilmiy asoslangan atamashunoslik deb
ataladi.

Shunday qilib, tasniflash, tizimlashtirish va atamashunoslik
to‘g‘risida fikr yuritiligan paytda, ulaming mana shu tartibda sanab
o‘tilishiga e’tibor berib, undagi tasniflash bo‘yicha ish ketma-
ketligini ko‘rish mumkin. Ya’'ni avval tasniflash bajariladi, uning
natijasida ma’lum bir tizim hosil bo‘ladi, so‘ngra esa uning asosida
hamma kurash usullarining ilmiy asoslangan nomlari (atamalari)
beriladi.

Kurashning har xil turlari umumiy gonuniyatlarga (A.P. Kupsov
bo'yicha) ega hamda ular quyidagilardan iborat:

1. Kurashda ikkita sportchi gatnashadi, ulardan har biri usullar
yoki garshi usullar yordamida o'z ragibi ustidan g‘alabaga erishadi,
Shunday qilib, kurashning har bir alohida daqgigalarida hujum
gilayotgan va hujum gilinayotgan kurashchi, ya’'ni usul yoki kom-
binatsiya bajarayotgan kurashchi va ustidan wusul hamda
kombinatsiya uyushtirilayotgan kurashchi mavjud (garshi hujumni
bajarayotgan kurashchi garshi hujumchi deb ataladi).

2. Har bir kurashchi harakat faoliyatining asosiy vazifalaridan
biri - bu tanlangan holatni saglab turishdir,

3. Hujum gilayotgan kurashchining vazifasi raqibning gilamga
nisbatan holatini o‘zgartirish uchun uni muvozanatdan chigarishdan
iborat. Bunda kurashchilami bir-biriga nisbatan holatlari turli xilda
o'zgarib turishi mumkin.

4. Gilamga nisbatan holatni o‘zgartirish shu bilan yengil-
lashatiriladiki, bunda kurashchilaming gilamga qaratilgan og‘irlik
kuchidan foydalaniladi.



5. Raqib gavdasining ma’lum bir berilgan nugtasiga zarur kuch
berish (ya’'ni kuch momentlarini hosil gilish, kuch juftligini yaratish,
og‘irlik kuchlari va inersiya momentlaridan foydalanish) har bir
usulning biomexanikaviy asosini tashkil giladi.

6. Usul kuch bo'‘yicha g‘olib bo'lishga imkon beradi va bir
nechta gismlardan iborat: tayyorgarlik harakati, ushlab olish, asosiy
harakat, hujum hamda yakunlovchi holatlar.

7. Har bir usul o'zgartirilishi va dinamik vaziyat hamda raqib
xususiyatlariga garab murakkablashtirilishi mumkin.

8. Har bir usul o'zining marom - sur'at tavsiflariga ega. U
bellashuvning u yoki bu vaziyatlarida yoki butun bellashuvda
o'zgartirilishi mumkin.

9. Har bir usulni bajarish joyi kurash gilami o‘lchamlari bilan
chegaralangan.

Kurash texnikasi asosiy usullarining yagona tasnifi va tizimini
ishlab chigishda quyidagi vazifalar oldinga qo'yilgan:

- kurash texnik harakatlari o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikning
turli-tumanligi va murakkabligini ochib bergan holda uning mohi-
yatini aks ettirish;

- gilamda sodir etilayotganlarni sambo kurashiga giyoslamagan
holda aks ettirish;

- sambo kurashi uchun umumiylikni aniglashga yordam berish;

- sambo kurashining o‘ziga xos xususiyatlarini saqglab qolish;

- asosiy texnika usullarini “maktabdagi bajarish”ga tasniflash;

- sambo kurashi uchun umumiy bo‘lgan texnika tushunchalari
hamda ta'riflami tuzish va har bir turning umumiy tamoyillarga
asoslangan atamashunosligini yaratishga yordam berish.

Birinchi daraja - sinflar kurash ganday holatda amalga oshi -
rilayotganligini ko‘rsatadi. Kurashning texnik harakatlari ham tik
turishda, hamda parterda bajariladi.

Ikkinchi daraja - Kkichik sinflar kurashda nima bajarilayot-
ganligini (tashlash, o‘tkazish, ag‘darish va h.k.) ko‘rsatadi.



3-jadval

Sambo kurashida asosiy texnika usullarining tasniGy sxemasi

1-daraja 2-daraja 3-daraja 4-daraja
Sinflar K.IChlk Guruhlar Kichik guruhlar
sinflar
Siltab, qo'l tagidan
o'tib, aylanib, Turli yo‘na-
cho'kkalab lishlarda har xil
Tik O4kazishlar  Zarba bilan, gayirib  ushlab olishlar
turishdagi . Oldingan eng'a.shlb _ b_llan_
usullar A g‘darish orgadan oshirish, bajariladigan
Tashlashlar yelkadan oshirib usullar vari-
(burilib), orgaga antlarini hosil
egilib, aylanib, zarba giluvchi
bilan, qayirib, o4irib.
Qayirib, yugurib,
O ‘“girishlar ustidan o'tib,
yumalatib, orqaga
egilib, ustidan
yumalatib, yozilib.
Tashlashlar Oldinga engashib,
orgadan oshirib,
Ushiab orgaga egiiib, Boshgacha
. shia yumalatib. bajariladigan
Pal:;e;r”(largl turishlar Yondan, bosh qo‘llar hamda
tomondan, oyoq oyoqlar bilan
) tomondan, yuqoridan, harakatlanish.
Yugqoriga ko'ndalangiga.

chigib olish  chgkkalab, gochib
(oldinga, orgaga),

Og‘riq_ o‘tib olib.
beruvchi v ozilib (richag), gisib
olib, gayirib

(tuguncha).



Uchinchi daraja - guruhlar - wusul, ya'ni hujum qilayotgan
kurashchilaming usullami bajarish paytidagi mumkin bo‘lgan asosiy
harakatlari turlari ganday bajarilayotganligini ko‘rsatadi. Masalan,
tashlashlar oldinga engashib, orgaga egilib, burilib va h.k. bajariladi.

To'rtinchi daraja - kichik guruhlar- mumkin bo‘lgan go‘l bilan
ushlab olishlar, oyoqglar bilan harakatlanishlar hamda usullami
bajarishning boshqga xususiyatlarini, ya’'ni guruh ichidagi usullaming
0'zining variantliligini ko‘rsatadi.

Tizimning shunday tuzilishidan fojdalanib, hamma usullar
nomini hosil gilish hamda bajarish rnurakkabligining ortib borishiga
garab, ulami bir tartibda tizib chigish mumkin. Bu ham tizim
hisoblanadi. Gilamda bajarish mumkin bo‘lgan har ganday texnik
harakat ushbu tasniflash jadvaliga kiritilgan.

Usullar nomini shakllantirishda birinchi daraja, ya’'ni tik turish
yoki parterda bajarish ko‘rsatilmaydi. Bu aarsa nazarda tutiladi yoki
agar gap ham tik turishda, ham parterda mavjud bo‘lgan usullar
(masalan, tashlashlar) to‘g‘risida borsa, ushbu hollarda qo‘shimcha
tushuntiriladi. Har bir usulning nomi ikkinchi darajadan, ya'ni
kichik sinfdan shakllana boshlaydi.

Usullaming har bir to‘lig nomlanishidan uchta tasniflash
darajasiga muvofiqg bo‘lgan va shu tariga ushbu usulning umumiy
liZ/imdagi o‘'mini ko‘rsatib beruvchi uchta gism bo‘lishi lozim.

Usullami ta’riflash uchun quyidagilarni bilish zarur:

1 Gilamda nima bajarildi (tashlash, o‘tkazish, ag‘darish va
h.k.), ya'ni usul qaysi kichik guruhga taallugli (2-daraja).

2. Usul ganday bajarildi (orgaga egilib, oldinga engashib), ya'ni
hujum gilayotgan kurashchining asosiy harakatini tavsiflovchi usul
gaysi guruhga taallugli (3-daraja).

3. Usul qganday ushlab olish va boshga xususiyatlar bilan
bajarildi, ya’'ni ushbu holda usulning ganday varianti nazarda tutiladi
(4-daraja). >

Masalan, goMlar va gavdadan ushlab olib (4-daraja), orgaga
egilib (3-daraja), tashlash (2-daraja).



Tushunchalar va atamashunoslikda har ganday fanni o'rganish
va o'gitish predmeti ochib beriladi, fanda to‘planayotgan biiimlar
jamlanadi. Agar tushuncha to‘liq ta'rifga ega bo‘lsa, ya'ni uni tuzish
hamda ishlatish farglari va usullari mezonlarining gisqa ifodasi
berilsa, bunday tushuncha to‘lig hisoblanadi. Sambo kurashida
foydalaniladigan quyidagi asosiy tushunchalar va atamalarni ta'rif-
lashda shu narsaga e’tibor garatish lozimki, ilmiy-usuliy adabiyotlar
hamda amaliyotda ulaming yagona ta'rifi yo‘q.

Kurashchilar tayyorgarligi tizimi - yaxlit birlikni tashkil
giluvchi va maqgsadga erishishga yo'‘naltirilgan o‘zaro bog'liq
bo‘lgan elementlar yig‘indisidir, ya'ni bu jahonning kuchli kurash-
chilarining model tavsiflariga javob bera oladigan va eng yuqori
natijalami ko'‘rsatishga qodir sportchilami tayyorlashga garatilgan
tadbirlar kompleksidir.

Kurashchining trenirovkasi - bu tayyorgarlik tizimining tarkibiy
gismidir, yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan tizim-
lashtirilgan vositalar hamda uslublar yordamida sportchi rivoj-
lanishini boshqarishning pedagogik jihatdan tashkil etilgan jara-
yonidir.

Trenirovka faolivati - trenirovka maqgsadlariga muvaffagiyatli
erishish bo'yicha trenerlar jamoasi hamda kurashchilaming birga-
likdagi faoliyatidir.

Sport musobagalari - kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy
gismidir. Ular trenirovka magsadlari hamda uning samaradorligi
mezoni bo‘lib xizmat qgiladi, boshga tomondan esa, ular maxsus
musobaga tayyorgarligining samarali vositasi hisoblanadi,

Snortehimng texnik tayyorgarligi - kurashchining musobaqga
faoliyatida yuqori ishonchliligini ta’'mmlaydigan harakat malaka-
larini egallashga garatilgan pedagogik jarayondir.

Sportchining taktik tayyorgarligi - musobaqa faoliyatida texnik
harakatlami oqgilona qo‘llash malakasini egallashga garatilgan
pedagogik jarayondir.

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi - jismoniy gobiliyatlami
rivojlantirish va funksional imkoniyatlami oshirish, texnik-taktik



harakatlaming samarali egallanishini ta’minlaydigan hamda muso-
baga faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikka yordam beradigan
tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga qaratilgan pedagogik
jarayondir.

Kurashchining ruhiy tayyorgarligi - ma’naviy, iroda va sambo
kurashining o‘ziga xos xususiyatlariga mos bo‘lgan hamda muso-
baga faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikni ta’minlashga qodir
ruhiy sifatlami tarbiyalashga garatilgan pedagogik jarayondir.

Kurashchining nazariv tayyorgarligi - sportchini trenirovka va
musobaqga faoliyati samaradorligini oshiradigan maxsus bilimlar
bilan qurollantirish.

Kurashchining integral tayyorgarligi - samarali musobaga
faoliyatini ta’minlash maqgsadida texnik, taktik, ruhiy, nazariy va
jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha trenirovka ta’'sirlarming integrat-
siyalashuviga garatilgan pedagogik jarayondir.

Trenirovka nagruzkasi — mashg'ulotlar jarayonida kurashchiga
trenirovka orqali ta’sir ko‘rsatishning son ko'‘rsatkichlarini aks
ettiruvchi trenirovkaning tarkibiy gismidir.

Musobaqga nagruzkasi - musobaga faoliyati hajmi va shiddati-
ning son migdoridir.

5.2.1. Kurashchining asosiy holatlari

Kurashchining asosiy holatlari - sport tayyorgarligi jarayonida
kurashchilar tomonidan goTlaniladigan holatlardir.

Tik turish - kurash olib borish uchun zarur boigan, kurash-
chining tik oyoqlarda turgan holatiidir. O ‘ng, chap tomonlama, yalpi,
past va baland tik turish ajratiliadi. Ular yaqin, o‘rta va uzoq
masofalardan turib go‘llaniladi.

Q‘ng tomonlama tik turish - kurashchining (ragibga nisbatan)
o‘ng oyog'‘ini oldinga chiqgarib turgan hoi'atidir.

Chap tomonlama tik turish - kurashchining chap oyog‘ini
oldinga chiqarib turgan holatidir.

Yalpi tik turish - kurashchining tik turishdagi holati bo‘lib, bun-
da uning oyoq kaftlari gavdasining yalpi tekisligida turadi.



Baland tik turish - tik turishda butun bo'yi bilan yoki bir oz
egilgan holda turgan kurashchining holatidir.

Past tik turish - kurashchining tos-son bo‘g‘imlarida bukilib
(oyoqglami tizzalardan bukkan holda) tik turishdagi holatidir.

Parter - kurashchining gollari bilan gilamga tiralib, tizzalarda
turgan holatidir. Parterda pastdagi va yuqoridagi kurashchi holatlari
ajratiladi.

Ko'‘prik - shunday holatki, bunda kurashchi egilib, peshonasi
hamda yelka kengligida yozilgan oyoq kaftlari bilan gilamga tira-
ladi.

5.2.2. Kurashchining texnik harakatlari

Kurash texnikasi - kurashchining g‘alabaga erishish uchun
go'llaniladigan, qoidalarda ruxsat berilgan harakatlari yig‘ mdisidir.

Usul - kurashchining g‘alabaga yoki raqgib ustidan ustunlikka
erishish uchun hujum qilinayotgan kurashchi holatini gilamga
nisbatan o‘zgartirishga garatilgan harakatidir,

Himovalanish - kurashchining hujum qiluvchi tomonidan amal-
ga oshirilayotgan usulni to‘xtatib qolishga qaratilgan harakatidir.

Qarshi usul - kurashchining ragib usuliga garshi javob usulini
bajarishga qaratilgan harakatidir.

Bog‘lanish - tik turish holatidan boshlanib parter holatiga o‘tish
yoki aksincha tartibda bajariladigan usullar uyg‘unligidir.

To'xtatib golish - kurashchining ragib hujumini to‘xtatib, keyin
uni xavfli holatga o‘tkazishga garatilgan harakatidir.

Bosib turishlar - kurashchining ko'prik holatida turgan ragib
kuragini gilamga tekkazishga garatilgan harakatidir.

Tashlashlar - tik turish yoki parterda raqibni gilamdan ko‘tarish
bilan bajarilgan va uni xavfli holatga tushirib go‘yadigan usullardir.

Q'tkazish - tik turishda usulni bajarish yo'‘llari, buning
natijasida hujum giluvchi ragibini parterga turg'azadi.

Ag'darish - bu usullar natijasida kurashchi raqibni gilamdan
ko‘tarmasdan turib, uni xavfli holatga tushurib go‘yadi.



0 ‘girishlar - parterdagi usullar, ulami amalga oshirish natijasida
kurashchi ragibni gilamdan ko‘tarmagan holda uni orgasi bilan
gilamga ag'daradi.

Ushlab turishlar - kurashchiga ragibni gilamda orgasi bilan
yotgan holatda ushlab turishga yordam beradigar usullar.

Yuqoriga chiqib olishlar - parterda pastdagi holatda turgan
kurashchiga yuqoridagi holatga o‘tib olishga yordam beradigan
usullar.

Og'riq beruvchi usullar - bo‘g‘imni gayirisli, gattiq bukish yoki
paylami ezish bilan bog‘lig bo‘lgan usullardir, ular natijasida raqib
og'‘riglami his giladi.

Bo'g‘ishlar - bo'yinni qgisish bilan bog‘lig boigan usullar, ular
natijasida ragib bo‘g‘ilishni his giladi.

5.2.3. Kurashchining tik turishdagi asosiy harakatlari

Siltab - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi ragibni keskin
burib, uning orgasiga olib oladi.

Qo'l tagidan o'‘tib - harakat bo‘lib, lining natijasida kurashchi
raqibning qo'li tagidan o‘tib, orgasiga turib oladi.

Aylanib - kurashchining aylanib bajaradigafl harakati.

Cho‘kkalab - harakat bo'‘lib, bunda kurashchi oyoqlarini oldin-
ga uzatib o‘tirish orqali raqib orgasiga o‘tib oladi.

Ag‘darish
Zarba bilan - harakat bo‘lib, uning natijasida kurashchi gavdasi
va go'‘llari bilan raqgibni turtadi.
Oavirib - kurashchining harakati bo'lib, uning natijasida raqib
0‘z bo'yi o‘qi atrofida buriladi.

Tashlashlar
Oldinga engashib - usul bo‘lib, uning natijasida ragibni gilam-
dan kolarib, vertikal holatdan gorizontal holatga olkazadi.
Yelkadan oshirib (burilib”™ - usul bo'lib, bunda kurashchi ragib-
ni go‘llari, go‘l va oyog‘i, boshi va oyog‘i, kiyimidan ushlab olib,
tutib turgan yelkalardan oshirib gilamga tashlaydi.



Orgadan oshirib (Vogadan) - usul bo'‘lib, bunda kurashchi raqib-
ga orqasi bilan burilish va keyin oldinga egilib yoki oldinga yiqgilish
hisobiga harakatni bajaradi.

Orgaga egilib - usul bo'lib, bunda kurashchi gavdasini orgaga
egib, keyin orqaga yigiladi.

Aylanib - usul bo‘lib, bunda kurashchi gavdasini vertikal o‘q
bo‘ylab aylantirib, keyin yiqgiladi.

Zarba bilan - usul bo‘lib, bunda kurashchi ragibni gilamdan
ko‘tarib, uni bo'yi o‘qi atrofida aylantiradi.

Q ‘tirib - usul bo‘lib, bunda kurashchi gilamga o ‘tiradi, ragibga
oyog'ini tirab, keyin orgasi bilan dumalab, uni o'zini ustidan oshirib
tashlaydi.

Qayirib - usul bo'lib, bunda kurashchi ragibni gilamdan ko‘ta-
rib, bo'y o‘qi atrofida aylantiradi.

5.2.4. Kurashchining parterdagi asosiy harakatlari

0 ‘girishlar

Qayirib - kurashchining harakati bo‘lib, raqgibni uning bo'yi
o‘gi atrofida burish va gilamga orgasi bilan o‘girishga yordam
beradi.

Yugurib - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi ragib boshi
atrofida navbatma-navbat gadam tashlab harakatlanib, uni gilamga
orgasi bilan o‘giradi.

Ustidan o‘tib - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi
ragibni qo‘lidan yoki oyog‘idan ushlab olib, uning ustidan harakat-
lanib, uni gilamga orgasi bilan o‘giradi.

Yumalatib - harakatlar bo‘lib, ulami bajarish paytida kurashchi
ragibni orgadan ushlab olib va “ko‘prik” holatiga o‘tib, uni o‘zining
ustidan, oldidan oshirib, 0‘z boshi tomonga o‘giradi.

Orgaga egilib - harakat boiib, uning natijasida kurashchi
“ko‘prik” holatiga turib, ragibni gilamga orqasi bilan o‘giradi.

Ustidan yumalatib - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi
ragibni oldinga boshdan oshirib gilamga orgasi bilan o‘giradi.



Yozilib - harakat bo'lib, uning natijasida kurashchi raqibni
gavdasini yoziltirib va oldindan oyoglami o‘rab yoki ilib olib, uni
gilamga orgasi bilan o‘giradi.

Og‘riq beruvchi usullar

Yozilib - kurashchining harakati bo‘lib, unda ragibning tekis
uzatilgan oyoq-qo‘llariga og‘rig beruvchi usul go'llaniladi.

Qayirib - kurashchining harakati bo'lib, unda ragibning bukil-
gan oyog-qoilariga (uning birini ikkinchisi atrofida aylantirish)
og'riq beruvchi usul qo'laniladi,

Qisib olib - kurashchining raqib axill payllari yoki boldir mu-
shagini ezish bilan bog‘'liq bo‘lgan va og‘rigni sezishga olib
keladigan harakati,

Usullar elementlari

Ushlab olishlar - qo‘llar va oyoqlar bilan bajariladigan hara-
katlar, ular yordamida kurashchi hujum yoki himoyalanishlami
amalga oshirish magsadida ragib gavdasining gandaydir bir gismini
ushlab turishi mumkin.

Nomdosh bo‘lmagan qo‘l (ovog)dan ushlab olish -
kurashchining o‘ng (chap) qo‘li yoki oyog'i bilan ragibning chap
(o‘ng) qo‘li yoki oyog‘idan ushlab olish.

Nomdosh qo‘l (ovoqg)dan ushlab olish - kurashchining o‘ng
(chap) qo'‘li yoki oyog‘i bilan ragibning o‘ng (chap) qoTi yoki
oyog'idan ushlab olish.

Oldindagi qo‘l (ovoqg)dan ushlab olish - parterda ragibning
hujum giluvchiga yaqin turgan qo‘li (oyog‘i)dan ushlab olish.

Uzoqdagi qo‘l (ovog)dan ushlab olish - parterda ragibning
hujum giluvchidan uzoq turgan qo'‘li (oyog‘i)dan ushlab olish.

Qo'l tagidan bo‘vinni ushlab olish - bunda o‘ng go‘lni
ragibning o‘ng qo'‘li tagidan o‘tkazib, bo‘yin ustida chap qo‘l bilan
birlashtirish yoki, aksincha, shu harakatm chap qo‘l bilan bajarish.

Qo'ltiglar tagidan bo‘vinni ushlab olish - (parterda orgadan-
yondan) ikkala qo‘Im ragibning mos go‘llari tagidan o‘tkazib, ulami
bo'yin ustida birlashtirgan holda ushlab olish.



Richag shaklida ushlab olish - nomdosh bolmagan qo‘l tagidan
go'Ini ushlab olib, yugoridan raqgib bo‘ynini ushlash.

Chalishtirilgan qo‘llar bilan ushlab olish - ragibning gavda
gismi yoki kiyimidan chalishtirilgan qo’llar bilan ushlab olish.

Chalishtirilgan boldirdan ushlab olish - bunda ragib oyoq-qo‘1-
lari chalishtirilgan holatda boiadi.

Kalit - hujum qiluvchi tomonidan raqgibning mos golimning
tirsakdan bukilgan joyidan tirsak bukilgan joyi bilan ushlab olish va
go'l kaftini yelkaga qo'yish.

Qavchisimon ushlab olish - oyoqlar holati boiib, bunda ular
ragib gavdasining gaysidir bir joyidan ikki tomondan o‘rab oladi va
chalishtiriladi.

Chalish - ragibga gilamda harakatlanishga xalaqit berish maqg-
sadida oyogning orga yoki yon gismini uning bitta yoki ikkita
oyogl tagiga qo'yib to‘sish.

Oogish - oyoq kaftining tag gismi bilan ragib oyogldan urib
tushirish.

Ilish - tizzalaridan bukilgan oyoq bilan ragib oyoglni ushlab
turish yoki chetga turtish.

Chinnash - ragib oyoglni shunga mos oyoq bilan boldir va
oyoq kafti yordamida ilib olgan holda ushlab turish yoki chetga
turtish.

Oldindan ilib otish - hujum giluvchining oyogning ichki gismi
(asosan son) bilan oldindan yoki oldindan-yondan raqib oyogl yoki
oyoglarini orgaga-yugoriga itarib yuborish.

Orgadan ilib otish - tizzalardan bukilgan joy bilan (orgadan)
raqibning tizzalari bukilgan joyga urib, kolarib tashlash.

Kolarib yuborish - raqibni son (boldir) bilan o‘z oldidan
yugoriga ko‘tarib yuborish.

Oavchilar - raqib gavdasi ustidan oyogqlaming garshi harakatlari
va bir vagtning o‘zida ikki tomondan uning gavdasining gaysidir bir
gismiga ta'’sir ko‘rsatish.



Sambo kurashi taktikasi - bu bellashuvlar va musobaqalarda
yuzaga kelgan muayyan vaziyatlarda ragib xususiyatlarini hisobga
olgan holda texnik iroda va jismoniy imkoniyatlardan mohirona
foydalanishdir.

Huium uchun taworgarlik harakatlari - bu hujum harakatini
bajarish uchun zarur bo‘lgan raqibning kutilayotgan va himoya-
lanish harakatini keltirib chigarish magsadida bajariladigan kurash-
chining hujum harakatlaridir.

Taktik taworgarlik usullari - kurashchi harakatlari bo‘lib, ular
yordamida u hujum yoki garshi hujum uchun qulay sharoitlami
yaratadi.

Razvedka - kurashchining ragib to‘g‘risida ma’lumot olishga
garatilgan taktik harakatlaridir.

Nivatni vashirish - kurashchining taktik harakati bo‘lib, uning
yordamida u ragibdan o‘zining asl niyatlarini yashiradi.

Xafv solish - kurashchining ragibni himoyalanishga o‘tishga
majbur qiluvchi taktik harakatidir.

Aldamchi harakat (aldash) - hujum giluvchi tomonidan oxiriga
yetkazilmaydigan va raqgibni himoyalanishga majbur giladigan
usullar, garshi usullar, ushlab olishlar, siltashlar, turtishlar va boshga
harakatlar.

Oo'shaloqg aldash - kurashchining taktik harakati bo'lib, haqiqiy
usulni ragibga aldamchi usul sifatida ko' rsatadi.

Chorlash - kurashchining taktik harakati bo'lib, shu orgali u
raqibni faol harakatlarga o ‘tishga majbur giladi.

Teskari chorlash - kurashchining taktik harakati uning fao!
harakatlami to‘xtatib, ragibni ham shunday harakatlarga chorlash
magsadida amalga oshiradigan harakati.

Cheklab qgo‘vish - kurashchining raqib harakatlari erkinligini
cheklab qo‘yadigan taktik harakatlari.

Takroriv huium - bir xil harakatlami ketma-ket bajarishdan
iborat bo‘lgan taktik harakat. Ushbu ketma-ket uyushtirilgan hara-
katlar ichida fagat oxirgisi hal etuvchi, qolganlari esa aldamchi
harakat hisoblanadi.



Muvozanatdan chigarish - kurashchining taktik harakati bo'lib,
u ragibni nomustahkam hoiatni egallashga majbur qilish bilan birga
kurashchiga hujumni bajarish uchun qulay vaziyatni yaratadi.

Usullar kombinatsivalari - wusullar uyg‘unligi boiib, bunda
boshlanglch usullar keyingilarini bajarish uchun qulay dinamik
vaziyat yaratadi.

Yuqgorida sanab o‘tilgan tushunchalar va atamalar sambo ku-
rashi nazariyasi hamda usuliyatida keng qollaniladi. Taklif etila-
yotgan atamalar o‘zgarmas va qat'iy emas. U keyinchalik, shub-
hasiz, sport fanining rivojlanishi hamda yangi talablariga muvofiq
gisman o‘zgartirib turilishi mumkin

Nazorat savollari:

1. Sambo kurashining asosiy tushunchalari va atamalari nima-
lar?

2. Kurashchilar tayyorgarligi tizimi - bu...

3. Sportchining texnik tayyorgarligini ta'riflab bering.

4. Kurashchining asosiy holatlarini ta'riflab bering.

5.Sambo texnikasini tasniflash, tizimlashtirish va uning
atamashunosligi mazmuni nimadan iborat?

6.“ Tasniflash”, “tizimlashtirish” va “atamashunoslik” tushun-
chalarini ta'riflab bering.

7.Sambo texnikasi tasmfming asosiy vazifalarini aytib bering.

8.Sambo texnikasi tasnifining darajasini tushuntirib bering.



VI bob. SAMBO KURASHIDA JISMONIY TAYYORGARLIK

6.1. Sambo kurashchining jismoniy tayyorgarligi

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi sport trenirovkasining
muhim tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar -
kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, chaqgonlik va tezkorlikni rivojlan-
tirishga garatilgan jarayondir.

Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan ibo-
rat;

Sportchilar sog‘lig‘i darajasi va ular organizmi turli tizimlaming
funksional imkoniyatlarini oshirish.

Jismoniy sifatlami sambo kurashining o‘ziga xos xususiyatiga
javob beradigan birlikdajismoniy sifatlami rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyor-
garlikka bo'linadi.

Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi yugori natija-
larga erishish uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi. U asosan
quyidagi vazifalaming hal etilishini ta’minlaydi:

- kurashchi organizmini har tomonlama garmonik rivojlantirish,
uning funksional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy sifatlarini rivoj-
lantirish;

- salomatlik darajasini oshirish;

- shiddatli trenirovka va musobaga nagruzkalari davrida faol
dam olishdan to‘g‘ri foydalanish.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli vositalar to‘plamini o‘z
ichiga oladi. Ular orasida snaryadlarda va snaryadlar bilan baja-
riladigan mashglar, sherik bilan maxsus trenajyorlada bajariladigan
mashglar, boshqga sport turlari: akrobatika, yengil atletika, sport
o'yinlari, suzish va h.k.dan olingan umumiy rivojlantiruvchi mashg-
lar gjratiladi.

Yordamchi jismoniy tayyorgarlik maxsus harakat malakalarini
rivojlantirishga qaratilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish
uchun zarur bo‘lgan maxsus asosni yaratishga mo'ljallangan. U
ancha tor va o‘ziga xos yo'‘nalishga ega hamda quyidagi vazifalami
hal etadi;



- asosan kurash uchun ko‘progq xos bo‘lgan sifatlami rivojlan-
tirish;

- kurashchi harakatlarida katta darajada ishtirok etuvchi mushak
guruhlarini tanlab rivojlantirish.

Yordamchi jismoniy tayyorgarlikning ilg'or vositalari sifatida
shunday mashglar qo'llaniladiki, ular o‘zining kinematik va dinamik
tarkibi hamda asab-mushak kuchlanishi xususiyatiga ko‘ra kurash-
chining musobaga faoliyatida bajaradigan asosiy harakatlariga
mosdir. Shunday mashglar orasida quyidagilami ajratish mumkin;
kurashning turli usullarini ishora orgali bajarish; maxsus trenajyor
moslamalarida bajariladigan mashglar; kurashchilar manekeni bilan
mashglar.

Kurashchining maxsus jismoniy taworgarligi harakatlamsh
sifatlarini kurashchilaming musobaqa faoliyati xususiyatlari tomo-
nidan go'yiladigan talablarga gat’iy muvofig holda rivojlantirishga
garatilgan.

Kurashchilaming maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan kurash
gilamida o'‘tkaziladi va harakat malakalari tarkibidagi eng muhim
harakat sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan. Shuning uchun maxsus
jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida mumkin bo‘lgan
turli murakkabliklami jalb qgilgan holda musobaga mashglari
go‘llaniladi. Bunday murakkablashtirilgan mashglar kurashchi
organizmiga bo‘lgan ta’simi kuchaytiradi. Masalan, og‘irroq vazn
toifasidagi sherigini tashlash, sheriklami almashtirgan holda o‘quv-
trenirovka bellashuvlari bajariladi va h.k. Mana shu hamma mashqg-
lar energiya ta’'minotining u yoki bu mexanizmlarini rivojlantirish
imkonini ta’'minlaydi, kurashchining mashqglanganligiga kompleks
holda ta’sir ko‘rsatadi hamda bir vaqtning o‘zida uning jismoniy va
texnik-taktik tayyorgarligini oshiradi.

Jismoniy tayyorgarlikning hamma ko‘rsatilgan turlari bir-biri
bilan uzviy bog‘lig. Trenirovka jarayonida biron-bir jismoniy tay-
yorgarlik turlariga yetarlicha baho bermaslik oxir-oqibat sport ma-
horatini oshishiga to‘sqinlik giladi, Shuning uchun trenirovka
jarayonida ko‘rsatilgan jismoniy tayyorgarlik turlarini optimal
nisbatiga rioya gilish juda muhimdir. Uning son jihatdan ifodasi
doimiy o‘lcham hisoblanmaydi, balki kurashchilar malakasi, ular-



ning alohida xususiyatlar!, trenirovka jarayoni davri va organizm-
ning shu paytdagi holatiga bog‘liq holda o‘zgarib turadi.

6.2. Kuch va uni rivojlantirish uslubiyati

Jismoniy sifat bo‘lmish “kuch” deganda kurashchining ragib
garshiiigini yengib o‘tish yoki mushak kuchlanishi hisobiga unga
garshilik ko‘rsatish gobiliyati tushimiladi.

Kuchning quyidagi turlarini ajratish gabul gilingan: umumiy va
maxsus, mutlaqg va nisbiy, tezkor va portlovchan, kuch chidamliligi.

Umumiy kuch - bu kurashchining maxsus harakatlariga taal-
lugli bo‘lmagan holda sportchi tomonidan namoyon qilinadigan
kuch. Maxsus kuch musobaga harakatlariga mos bo‘lgan maxsus
harakatlarda sportchi tomonidan namoyon bo‘ladi. Mutlag kuch
sportchining juda katta xususiyatiga ega harakatlarida namoyon
boiadigan kuch imkoniyatlari bilan tavsiflanadi. Kurashda u kuch
yordamida yakkama-yakka olishish uchun muhim ahamiyatga ega,

Nisbiy kuch, ya'ni sportchining 1 kg vazniga to‘g‘ri keladigan
kuch kurashchining shaxsiy og‘irligini yengib o'tish imkoniyati
ko‘rsatkichi hisoblanadi. Bu usullarning tezkorlik bilan bajarilishida
muhim ahamiyatga ega.

Tezkor kuch mushaklaming nisbatan Kkichik tashqgi qarshilikni
yengib o‘tish bilan bog‘liq harakatlami tez bajarishga bo‘lgan
gobiliyatida aks etadi.

Portlovchan kuch gisga vaqt ichida o‘z shiddatiga ko‘ra katta
kuchlanishlami namoyon gilish gobiliyatini tavsiflaydi,

Kuch chidamliligi ~ bu sportchining nisbatan uzoq vaqt davo-
mida mushak kuchlanishiarini namoyon qilishga boigan qobili-
yatidir. Kurashchining kuch imkoniyatlarini rivojlantirish uchun
quyidagi uslublar go‘llaniladi: takroriy kuchlanishlar; gisqga muddatli
maksimal kuchlanishlar; tobora o‘sib boradigan og‘irliklar, zarbdor,
birgalikda ta’sir ko‘rsatish; variantililik; izometrik kuchlanishlar
uslublari.

Takroriy kuchlanishlar uslubi shundan iboratki, sporchi mashgni
“so‘'ngi nafasgacha” bajarishda maksimal og‘irlikdan 70-80% ga
teng bo‘lgan og‘irliklar bilan mashqglami takroran bajaradi. Ushbu



uslub kuch mashqini seriyalab bajarishni nazarda tutadi. Har bir
seriya - “so‘ngi nafasgacha”, hammasi bo‘lib 3-4 seriya, seriyalar
o'‘rtasidagi dam olish oralig‘i 3-4 min.

Takroriy kuchlanishlar uslubining bir turi dinamik kuchlanish
uslubi hisoblanadi, U mashglami maksimumdan 20-30% og‘irlikda
chegaradagi tezlikda bajarish bilan tavsiflanadi, Bunda katta mushak
zo'rigishi og‘irlik vazni hisobiga emas, balki yuqori tezlikdagi
harakat hisobiga erishiladi.

Qisga muddatli maksimal kuchlanish uslubi hozirgi paytda
mushaklaming mutlag kuchini oshirish uchun eng samarali hisob-
lanadi. U chegaradagi va chegaraga yagin bo‘lgan og‘irliklar bilan
ishlashni nazarda tutadi. Mushaklar trenirovkasida maksimal
kuchlanishlar uslubi trenajyorlarda va bitta yondashishda bitta-ikkita
harakatlar yordamida, katta og‘irlikdagi shtanga bilan bajariladigan
mashglarda (jim, siltab ko‘tarish, dast ko‘tarish, o‘tirib-turish) na-
moyon bo‘ladi. Trenirovkada hammasi boiib 3-4 ta yondashish
bajariladi. Yondashishlar o‘rtasidagi dam olish oralig‘i - 3-5 min.

Tobora o‘sib boradigan og‘irliklar uslubi bitta trenirovka
mashg‘ulotida singari keyingilarida ham qgarshilik ko‘rsatish hajmi-
ning asta-sekin o‘sib borishini nazarda tutadi.

Trenirovka mashg‘ulotida birinchi yondashishda sportchi 10
marta koYara oladigan (10 MT) og‘irlikdan 50% ga teng og‘irlik
bilan boshlash tavsiya etiladi. Ikkinchi yondashishda mashg 10 MT
dan 75% og‘irlik bilan bajariladi, uchinchi yondashishda esa - 10
MT dan 100% og'irlik bilan bajariladi. Trenirovka davomida ham-
masi boTib 3 ta yondashish amalga oshiriladi. Yondashishlar o‘rta-
sidagi dam olish oralig‘i 2-4 min. Har bir yondashishda mashq che-
garadagi tezlik bilan aniq toligib golgunga gadar bajariladi.

Zarbdor uslub tushadigan og'irlikning kinematik energiyasi va
shaxsiy gavda og'irligidan foydalanish yo'‘li orgali mushak guruh-
larini zarbdor rag‘batlantirishga asoslangan.

Mashglanayotgan mushaklaming kamayayotgan og'‘irlik ener-
giyasini yutib olishi mushaklaming faol holatga keskin o‘tishiga, ish
kuchlanishining tez rivojlanishiga yordam beradi, mushakda qo‘-
shimcha kuchlanish imkoniyatini hosil giladi. Bu keyingi itaruvchi



harakat shiddati va tezkorligini hamda qoloq ishdan yengib o‘tila-
digan ishga tez o‘tishni ta’minlaydi.

Oyoqlar portlovchan kuchini rivojlantirishning zarbdor uslubini
go'llash usuli sifatida ketidan balandlikka yoki uzunlikka sakrash
bilan bajariladigan chuqurlikka sakrash mashglarini aytish mumkin.
Mashqg 70-80 sm balandlikdan oyoq tizzalarini bir oz bukkan holda
yerga tushib, ketidan tez va shiddat bilan yugoriga otilib chiqish
orgali bajariladi. Sakrashlar seriyalab: 2-3 seriyada, har bir seriyada
8-10 tadan sakrashlar bajariladi. Seriyalar o‘rtasidagi dam olish
oralig'i 3-5 min. Mashq haftada ko‘pi bilan ikki marta bajariladi.

Birgalikda ta’'sir ko‘rsatish uslubi shunga bog‘ligki, kurash-
chining kuch imkoniyatlarini rivojlantirish bevosita ixtisoslashgan
mashqglami bajarish paytida sodir bo‘ladi, Bir vagtning o‘zida
kurashchining kuch qobiliyatlari va texnik-taktik harakatlari rivoj-
lantiriladi hamda takomillashtiriladi. Kurashda birgalikda ta’sir ko‘r-
satish uslubdan foydalanishga misol tarigasida shunday mashqglami
keltirish mumkinki, kurashchi bu mashqglarda o‘z texnik hara-
katlarini og‘irroq vazn toifasidagi raqib bilan takomillashtiradi.

Og'irlikning optimal o'lchamini aniglab olish juda muhimdir.
Haddan tashqgari katta oicham harakat malakasi tarkibining buzi-
lishiga olib keladi, bu ogibatda harakat texnikasiga salbiy ta’sir ko‘r-
satadi.

Variantililik uslubi asosan turli vazndagi og'irliklar bilan
maxsus mashglami bajarishni ko‘zda tutadi. Har xil vazndagi
sheriklar bilan mashqglar seriyalab bajariladi. Bitta seriyada awal
og‘irroq vazn toifasidagi ragib bilan 10-12 ta tashlash bajariladi,
so‘'ngra teng vazndagi ragib bilan 15-16 ta tashlash, shundan keyin
0'z vazn toifasidagi raqgib bilan 10-12 ta tashlash bajariladi. Ham-
masi bo'lib 3 seriya bajariladi. Dam olish oralig'i - 3-4 min. Tezkor-
kxich sifatlarini (me’yordagi, kichik) rivojlantirishda variantlilik
uslubi aynigsa samaralidir.

Usullami ancha og‘ir raqib bilan takomillashtirish alohida kuch
imkoniyatlarini rivojlantirishga, kichik vazn toifasidagi ragib bilan
esa - tezkorlik imkoniyatlarini rivojlantirishga yordam beradi. Bu
ogibatda musobaga mashgqgida natijaning oshishiga olib keladi.
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Mushaklaming izometrik kuchlanishi uslubi turli mushak
guruhlarining 4-6 sek davom etadigan statik maksimal kuchlanishini
nazarda tutadi. lzometrik mashglaming giymati shundaki, ulaming
hajmi uncha katta emas, ko‘p vaqt olmaydi, bajarilishi ancha oson.
Bundan tashgari, ulaming yordamida ma’'lum bir mushak guruh-
lariga zarur holatlarda yoki gavda gismlarini bukish yoki yozishning
tegishli bo‘g‘im burchaklarida tanlab ta’sir ko'rsatish mumkin.

6.3. Tezkorlik va uni rivojlantirish uslubiyati

Kurashchi tezkorligi - bu uning mumkin gadar gisqa vaqt ichida
ayrim harakatlar va usullami bajarish qobiliyatidir. Tezkorlik sifatini
yaxshi rivojlantirmasdan kurashda yugori natijalarga erishib bo‘l-
maydi. 0 ‘z ragibidan hatto sekimdning yuzdan bir boTagiga tezroq
harakat qgiladigan kurashchi uning oldida muhim ustunlikka ega
boTadi.

Kurashchi tezkorligi ko'p jihatdan uning asab jarayonlari
harakatchanligiga, sharoitlarga, ragib harakatlaridagi ko‘rimsiz o‘z-
garishlami sezishga bo‘lgan sezgirlik unda qay darajada rivoj-
langanligiga, bellashuvda har safar yuzaga kelgan vaziyatai bir
zumda gabul qilish va to‘g‘ri baholay olish malakasiga, taktik
harakatlami o'z vaqtida va aniq bajarishga bog'lig.

Tezkorlikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo'‘llaniladi:

Mashqglami yengillashtirilgan sharoitiarda bajarish uslubi. Ha-
rakatlar va katta tezkorlik bilan bajariladigan alohida harakatlami
yengillashtirilgan sharoitiarda ko‘p marta takrorlash. Masalan,
usulni kichik vazn toifasidagi sherik bilan tezkorlikka e’tibor
garatgan holda bajarish. Mashqglami yengillashtirilgan sharoitiarda
bajarish tezligi bo‘yicha oddiy sharoitiarda bajariladigan harakat-
lardan oshadigan o‘ta tez harakatlaming bajarilishini rag‘batlantiradi
Masalan, yugurish tezligini oshirish uchun giyalangan yo'‘lkacha
bo‘ylab (tog‘dan) yugurish go'llaniladi.

Mashqgni og‘irlashtirilgan sharoitiarda bajarish uslubi. Kurash-
chi musobagalarda duch keladigan sharoitlardan ham ancha giyin
sharoitiarda maksimal tezkorlik bilan bajariladigan harakatlami ko‘p



marta takrorlash. Masalan, og‘ir vazndagi sherik bilan maxsus
mashqglami bajarish.

Takroriy kuchlanishlar uslubi. Ikki xil ko‘rinishda qgo'llaniladi:

- mashqglami chegaradagi va chegara atrofidagi tezlik bilan
bajarish;

- mashqglami shunday sharoitda bajarishki, bunda chegaradagi
kuch zo‘rigishlari nisbatan yengil yukni katta tezlik bilan bir joydan
ikkinchisiga o‘tkazish yo'li orgali ta’minlanadi.

O'yin va musobaqga usullari ham katta ahamiyatga ega bo'lib,
ulardan foydalanish sportchining emotsional muhiti, ruhiy holati,
raqobatchilik hissining o‘zgarib turishi hisobiga tezkorlikni rivoj-
lantirish uchun qo‘shimcha turtki (rag‘bat) bo‘lishi mumkin.

Kurashchining tezkorlik sifatlarini tarbiyalash uchun maksimal
tezlik bilan bajariladigan mashqglar (ular, odatda, tezlik mashqglari
deb ataladi) qo'llaniladi. Tezlik mashglarining texnikasi ulaming
chegaradagi tezliklarda bajarilishini ta’minlashi shart, Mashglami
bajarish paytida asosiy kuchlanishlar bajarish usuliga emas, balki
uning tezligiga qaratilishi uchun mashglar shunchalik yaxshi o‘rga-
nilgan va egallangan bo'lishi kerak. Mashglar davomiyligi shunday
bo'lishi zararki, bajarish oxiriga kelib tezlik, toligishga garamasdan,
pasaymasligi shart.

Tezlik mashglarini bajarish tartiblari katta ahamiyatga ega. Har
bir mashg davomiyligi 20 sek dan oshmasligi lozim, dam olish
oralig‘i, mashgni takrorlash boshida, bir tomondan, kurashchining
tiklanishishini, ikkinchi tomondan, uning markaziy asab tizimini
optimal gqo‘zg‘aluvchanligini ta’minlashi, optimal bolishi kerak.

Oraliglarda dam olish faol bo‘lishi lozim. Buning uchun tanaf-
fuslarda katta kuchlanishlami talab gilmaydigan turli xil mashglar
bajariladi.

6.4. Chidamlilik va uni rivojlantirish uslubiyati

Kurashchining chidamliligi - bu butun bellashuv davomida
harakatlami yuqori sur’atda bajarish va butun musobaga davrida bir
nechta bellashuvlami shiddat bilan o‘tkazish qobiliyatidir. Yuqori
darajadagi chidamlilik kurashchiga katta trenirovka va musobaqga



nagruzkalarini o‘zlashtirishga, musobaqga faoliyatida o‘zining hara-
kat qobiliyatlarini to‘lagonli ravishda amalga oshirishga imkon
beradi.

Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik farglanadi.

Umumiy chidamlilik deganda sportchining sust shiddatdagi
ishni uzoq vaqt bajarishga bo‘lgan gobiliyati tushuniladi.

Maxsus chidamlilik kurashchining musobaga bellashuvi davo-
mida turli xususiyatdagi harakatlar va amallami har xil kuchlanishlar
bilan hamda gavdaning turli holatlarida yuqori sur'atda bajarish
gobiliyati orqali tavsiflanadi.

Kurashchining musobaga faoliyati ko‘'p qirrali va mushak
tizimining ulkan ishi bilan bog'lig (kurashda statik va dinamik
tartibda ishlovchi deyarli hamma mushak guruhlari gatnashadi).
Shuning uchun chidamlilik nafagat ishlayotgan mushaklarga
yetkazib beriladigan kislorod miqdori bilan, balki mushaklaming
0'zining uzoq vaqt davom etadigan kuchli zo'rigishli ishga boigan
moslashishi bilan aniglanadi. Sportchi trenirovka va musobaqga
faoliyatida ma’lum bir toligishni yengib o‘tgan tagdirdagina uning
chidamliligi takomillashadi. Jismoniy toligish va chidamlilik asosida
mushak faoliyatining turli xildagi ta’minoti jarayonlari yotganligini
bilgan holda ulaming faoliyat ko‘rsatish darajasini oshirish uchun
ularga magsadli ta’sir etish mumkin.

Trenirovka nagruzkasi, sportchi organizmiga ta’'sir ko'‘rsatish
chorasi sifatida, quyidagi tavsiflar bilan belgilanadi:

- mashq shiddati;

- mashqg davomiyligi;

- takrorlash soni;

- dam olish oralig'i davomiyligi;

- dam olish xususiyati.

Baiarilavotgan mashqg shiddati energiya ta’minotining aerob va
anaerob jarayonlari nisbati xususiyatiga ta’'sir ko‘rsatadigan nagruz-
kaning eng muhim tavsifi hisoblanadi. To'rtta shiddat zonasini ajra-
tish gabul gilingan: maksimal, submaksimal, katta, sust.

Mashg davomiyligi uni bajarish shiddatiga nisbatan teskari
bogTiqglikka ega. Ish davomiyligining 20-25 sekunddan 4-5 minut-



gacha ko‘payishi bilan uning shiddati keskin kamayadi. Mashgning
cncrgiya ta’minoti tun uning davomiyligiga bog‘lig.

Anaerob-alaktat rejimdagi mashqglat davomiyligi 3-8 sekundga
anaerob-glikolitik rejimda 20 sekunddan 3 minutgacha hamda aerob
rejimda 3 mmutga va ko ‘proqga teng. Ko‘p sonli tadgigotlar natija-
langa asoslamb, davomiyligi har xil bo‘lgan maksimal jismoniy
nagruzkada anaerob va aerob jarayonlaming umumiy energetik
mctabolizmga nisbatan hissasini aniglash mumkin.

Tegishli natijalar 4-jadvalda keltirilgan.

4-jadval

Davomiyligi har xil bo‘lgan maksimal jismoniy nagruzkada
anaerob va aerob jarayonlaming umumiy quwat sarflanishiga
kglgdigan nisbiy ulushi

Quwatning chigishi Nisbiy ulush
Ish
davomiyli b —
qi _ anaerol aerob  jami  anaerob aerob
chegarasi jarayoniar - jarayon- jarayonlar, jarayonlar
lar % %
10 sek 20 4 24 83 17
1 min 30 20 50 60 40
5 min 30 12 150 20 80
10 min 25 245 270 9 91
30 min 20 675 695 3 97
60 min 15 1200 1215 1 99

Mashglami takmiasluoni ulaming organizmga ta’sir ko‘rsatish
darajasini belgilaydi.

Aerob sharoitlarda ishlashda takrorlash sonini ko‘paytmsh nafas
olish va gon aylanish organlari faoliyatini yuqori darajada uzoq vaqt
ushlab turishga majbur giladi.



Anaerob rejimida mashglami takrorlash soni kislorodsiz mexa-
nizmlaming tugashiga yoki markaziy asab tizimining qurshovda
golishiga olib keladi.

Dam olish oralig‘i davomiyligi organizmning trenirovka nagruz-
kasiga bo‘lgan javob reaksiyasi hajmi singari, uning xususiyatini
ham aniqglash uchun katta ahamiyatga ega. Bunda dam olish
oraliglarida sodir bo‘ladigan tiklanish jarayonlari quyidagilardan
iborat:

- tiklanish jarayonlari tezligi bir xil emas - awal tiklanish tez
kechadi, so'ng sekinlashadi;

- turli ko'rsatkichlar har xil vagtdan keyin tiklanadi (gete-
roxronlilik);

- tiklanish jarayonida ish qobiliyati va boshqga ko‘rsatkichlaming
fazali o‘zgarishi kuzatiladi.

Dam olish oralig‘i tiklanish uchun yetarli bo'lgan sust shiddatli
mashglami bajarishda har bir keyingi urinish taxminan awalgisiga
o‘xshagan ko'rinishda boshlanadi.

Ushbu holda dam olish oralig'ini kamaytirishda nagruzka ko‘p-
rog aerob nagruzkaga aylanadi, chunki odatda 3-4 minutga kelib
vujudga kelayotgan nafas olish jarayonlari ham o‘z kuchini saglab
golgan boiadi.

Maksimal va submaksimal quwatli mashglardagi dam olish
oralig‘ini kamaytirish nagruzkani anaerob nagruzkaga aylantiradi,
chunki mashq takrorlangan sari kislorod qarzi oshib boradi.

Dam olish xususivati mashqglar o‘rtasida faol, sust va aralash
bo'lishi mumkin.

0 ‘qitishning kritik nuqgtasiga yaqin bo'lgan tezlikda ishlash
paytida faol dam olish nafas olish jarayonlarini yuqori darajada ush-
lab turishga yordam beradi va ishdan dam olishga hamda aksincha
holatga keskin o‘tishning oldini oladi. Bu nagruzkani ko'proq aerob
nagruzkaga olib keladi. Bundan tashqgari, og‘ir mehnatdan so‘ng faol
dam olish tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi. Mashglar o'rtasida
sust dam olish paytida sportchi butkul tinch holatda bo‘lib, hech
ganday harakatlami bajarmaydi.



Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qolla-
niladi: bajariladigan mashglar hajmi va shiddatini oshirish, ofzga-
ruvchan, oraligli, o‘zgaruvchan-oraligli, takrorlash.

Haimni oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy mashglami
bajarish vaqti mashg‘ulotlardan mashg‘ulotga asta-sekin oshib
boradi. Bu uslub mashg'ulotlar sonini ko‘paytirishini nazarda tutadi.

Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashqlami bajarish sur’ati,
shuningdek, butunlay mashg‘ulot zichligini mashg!ulotdan mash-
g‘ulotga asta-sekin oshirib borishni ko‘zda tutadi.

0 ‘zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashqglar har xil
sur’atda bajariladi. Bunda past sur’atda o‘tkaziladigan vaqt bolak-
lari mashg‘ulotdan mashg‘ulotga kamayib, baland sur’atda o‘tka-
ziladiganlari ortib boradi.

Oraligli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashqglar
bolaklarga bo‘linib (seriyalab), sust va faol dam olish oraliglari
bilan bajariladi. Trenirovka vazifalari mashglami bajarish sur’ati va
davomiyligiga, shuningdek, kurashchining mashqglanganlik darajasi
hamda kayfiyatiga garab, ish hamda dam olish oraliglari davo-
miyligiga ko‘ra har xil boiishi lozim.

Takrorlash uslubi shundan iboratki, sportchi bir mashg‘ulotning
0‘zida yoki bir nechta mashg‘ulotda hajmi va shiddatiga ko‘ra bir xil
boigan mashglami takrorlaydi.

Sport trenirovkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan
turlicha uyg‘unlashtirilgan holda qollaniladi. Chidamlilikni tarbi-
yalash samaradorligi ko‘p jihatdan trenirovka jarayonining ogqilona
tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli yo‘nalishdagi mashqglami baja-
rishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal qilish va ulaming ijobiy
o‘zaro ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir, Quyidagi ketma-
ketlikka rioya etish magsadga muvofigdir:

- avval alaktat-anaerob mashqlar (tezkor va tezkor-kuch), so‘ng-
ra anaerob-glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashqlar;

- avval alaktat-anaerob, so‘ngra aerob mashglar (umumiy chi-
damlilik uchun);

- awal anaerob-glikolitik, keyin aerob mashqlar.



Agar mashglar ketma-ketligi teskari bolsa, tez trenirovka
samarasining o‘zaro ta’siri salbiy bo‘ladi hamda bunday mashg'ulot
kam foyda beradi.

6.5. Chaqgqgonlik va uni rivojlantirish uslubiyati

Kurashchining chaqgqgonligi - bu harakatlami nazorat gila olish,
bellashuvda to‘satdan o‘zgarib turadigan vaziyatda tez hamda aniq
yo'l tutish va tegishli harakatlami ogilona bajarish gobiliyatidir.

Chaggonlik deganda sportchining koordinatsion qobiliyatlari
yigvindisi tushuniladi. Shunday qobiliyatlardan bin yangi hara-
katlami egallash tezligi, ikkinchisi - to‘satdan o'zgaradigan vaziyat
talablariga muvofiq harakatlami tez gayta qurish hisoblanadi.

Chaggonlik sportchini o‘rgatish jarayonida rivojlantiriladi.
Buning uchun yangi harakatlami muntazam egallab borish lozim.
Chaqqonlikni rivojlantirish uchun har ganday mashqdan foydalanish
mumekin, lekin ularda yangilik elementlari bo‘lishi shart.

Chagqgonlikni rivojlantirishning ikkinchi yo'li  mashqgning
koordinatsion murakkabligini oshirishdan iborat. Bunday murak-
kablik harakatlami yugori darajada aniq bajarish, ulaming o‘zaro
muvofigligi, to‘satdan o‘zgarib turadigan vaziyatga mosligiga
bo'lgan talablami oshirish bilan aniglanishi mumkin.

Uchinchi yo‘li - bu noogilona mushak kuchlanishi bilan ku-
rashish, chunki chaggonlikni namoyon qilish ko‘p jihatdan mushak-
larni zarur hollarda bo‘shashtirish malakasiga bog‘lig.

Kishi koordinatsiyasini rivojlantirishning to‘rttinchi yo‘li -
uning gavda muvozanatini ushlab turish qobiliyatini oshirishdir.
Bunday qobiliyatni rivojlantirishning bir nechta usullari mavjud:

1) muvozanatni ushlab turishni giyinlashtiruvchi harakatlardagi
mashqlar;

2) akrobatika va gimnastika mashqlari;

3) hamma tekisliklarda boshni tez harakatlantirish yordamida
bajariladigan mashqlar.

A.l. Yarotskiy kompleksiga (majmuasiga) beshta mashq kiradi:
boshni chapga va o‘ngga burish; boshni oldinga va orgaga egish;
boshni yon tomonlarga egish; soat millari bo‘ylab aylanma hara-



katlar; soat millariga qarshi tomonga aylanma harakatlar. Bu
mashgqlar tez sur’atda kuniga uch marta 10 minutgacha bajariladi,

Kurashchi chaqqgonligini rivojlantirishnmg hamma vositalarini
ikkita bo‘limga ajratish magsadga muvofigdir. umumiy chaqqon-
likni rivojlantirish vositalari va maxsus chagqonlikni rivojlantirish
vositalari,

Umumiy chaggonlikni rivojlantirish vositalari umuman harakat-
lanish tajribasi va harakat koordinatsiyasini boyitishga garatilgan.
Maxsus chaqggonlikni rivojlantirish vositalari kurashchining o‘ziga
x0s maxsus harakatlanish koordinatsiyasini hamda musobaga faoli-
yatining favqulotda sharoitlarida o‘zining o‘z harakatlarini baholay
olish va qayta qurish gobiliyatini takomillashtirishga qaratilgan.

6.6. Egiluvchanlik va uni rivojlantirish uslublari

Egiluvchanlik - bu kurashchining katta amplitudada hara-
katlami amalga oshirish qobiliyatidir. Egiluvchanlik bo‘g‘imlardagi
harakatchanlik bilan aniglanadi. U, o‘z navbatida, bir qator
omillarga bog‘liq: bo‘g‘im sumkalarining tuzilishi, paylar, mushak-
lar cho‘ziluvchanligi va ulaming cho‘zilish gobiliyati. Bir nechta
egiluvchanlik turlari mavjud.

Faol egiluvchanlik - bu shaxsiy mushak kuchlanishlari hisobiga
harakatlami katta amplitudada bajarish qobiliyatidir.

Sust egiluvchanlik - bu tashqgi kuchlar: og'irliklar, ragib
harakatlari hisobiga harakatlami katta amplitudada bajarish qobili-
yatidir. Sust egiluvchanlik hajmi faol egiluvchanlikning tegishli
Ko ‘rsatkichlaridan yuqori.

Dinamik egiluvchanlik - dinamik xususiyatlarga ega mashg-
larda namoyon boiadigan egiluvchanlikdir.

Statik egiluvchanlik - statik egiluvchanlikka ega mashglarda
namoyon bo‘ladigan egiluvchanlikdir.

Umumiy egiluvchanlik - turli yo‘nalishlarda eng yirik bo‘g‘im-
larda katta amplituda bilan harakatlami bajarish gobiliyatidir.

Maxsus egiluvchanlik - kurashchining texnik-taktik xusu-
siyatlarga tegishli bo‘g‘imlar va yo‘nalishlarda harakatlami katta
amplituda bilan bajarish qobiliyatidir. Cho'ziltiruvchi mashglar:



oddiy, prujinali harakatlar, o‘zini ushlagan holda siltanishli, tashqi
yordam bilan bajariladigan harakatlar egiluvchanlikni rivojlan-
tirishning asosiy vositalari hisoblanadi.

Bunday mashglar bilan shug‘ullanish paytida bir gator uslubiy
shartlami bajarish lozim:

1) mashglami boshlashdan oldin albatta badan gizdirish mashg-
larini Kiritish;

2) muayyan magsadlami oldinga go‘yish, masalan, gavda yoki
buyumning ma’lum bir nuqtasiga qo‘Ini tekkazish;

3) cho‘ziltirish mashglarini ma’lum bir ketma-ketlikda seriyalab
bajarish: go‘llar uchun, gavda uchun, oyoqlar uchun;

4) cho'ziltirish mashqglari seriyalari orasida bo‘shashtirish
mashqlarini bajarish;

5) mashqglami bajarish paytida asta-sekin ulaming amplitudasini
oshirish;

6) mashglami bajarishda shuni hisobga olish lozimki, harakat-
chanlikni rivojlantirishning eng asosiy uslubi - bu takrorlash uslubi
hisoblanadi.

Bir-ikki oyda har kuni ikki marta shug‘ullanuvchilaming aloha-
da qobiliyatlariga garab 25-50 takrorlashdan iborat me’yordagi cho’-
ziltirishga qaratilgan mashglardan tashkil topgan mashg‘ulotlar
davomida egiluvchanlik ancha o*sishi mumkin.

6.7. 0 ‘smir yoshdagi kurashchining jismoniy tayyorgarligi

0 ‘smir yoshdagi jismoniy tayyorgarlik to‘g‘ri gaddi-gomatni,
harakatlanish malakalarini shakllantirish, har tomonlama jismonan
takomillashtirish, kurashda texnik harakatlami egallash uchun zarur
bo‘lgan jismoniy sifatlami rivojlantirishni 0z ichiga oladi.

12-14 yoshda tezkorlik, chaggonlik va egiluvchanlikni rivoj-
lantirish magsadga muvofigdir. 15-16 yoshdagi o‘smirlarda kuch
rivojlana boshlaydi va tezkorlik kuch mashglarini bajarishga gobi-
liyat namoyon bo‘ladi. 16-18 yoshda ko‘p kuch va tezlik talab eti-
ladigan mashqlar osonroq o‘zlashtiriladi, chidamlilikni rivojlantirish
uchun shart-sharoitlar yaratiladi. 0 ‘smir kurashchilami tayyorlashda
shulami e’tiborga olish juda muhimdir.



Chidamlilikni boshga jismoniy sifatlar bilan birga rivojlantirish
zarur. Professor V.P. Filinning (1980) ta’kidlashicha, bu voshda
chidamlilikka garatilgan uzoqg vaqt davom etadigan va bir tomonli
trenirovka o‘smirlarga xos bo‘lgan tezkorlik nagruzkalariga mos-
lashishni pasaytiradi.

12-15 yoshda kuchni rivojlantirish asosan 0‘z massasi og‘irligi,
to‘ldirma to‘plar, gantellar, gimnastika tayoqchalari, sherik (turli
og‘irlikdagi) bilan hamda turli gimnastika sport anjomlarida mashg-
lar bajarish yordamida amalga oshirilishi lozim. 16-18 yoshdagi
kurashchilarda kuchni rivojlantiruvchi mashglar sport anjomi og‘ir-
ligini oshirish, dastlabki holatni o‘zgartirish, mashq bajarish vaqtini
uzaytirish, mashqglar orasidagi dam olish vaqgtini kamaytirish hiso-
biga murakkablashtiriladi.

Yosh o‘smirlaming chidamliligini rivojlantirishda ehtiyotkor
boclish lozim (o'rtacha nagruzkalar, kichik me’yor yoki dam olish
uchun tanaffusli o‘quv-trenirovka bellashuvlaridan iborat mashglar).
Nagruzkalarga moslashib borgan sari dam olish tanaffuslari
gisqartiriladi. Masalan, tik turishda 2x2 kurashida (navbatma-navbat
hujumlar va himoyalar) 3 minutlik tanaffus asta-sekin 1 minutgacha
gisqartiriladi. Parterda 2x2 bo‘lib 1 minut tanaffus bilan navbatma-
navbat kurashishda trenirovka vaqtini 3x3 gacha uzaytiriladi.
Keyinchalik kurash sur’atini kuchaytirish mumkin. Chidamlilikni
rivojlantirish uchun chegaralangan joyda bir tomonlama qarshilik
bilan (biri fagat hujum qiladi, ikkichisi fagat himoyalanadi),
parterdan yuqori yoki tik turishga chigish bilan kurash o‘tkaziladi.
Bu mashglar giyin holatlardan chigib ketish yo‘lini topishga o‘r-
gatadi.

Professor V.P. Filin tadqgigotlarining ko‘rsatishicha, 13 yoshda
bo‘g‘imlarda harakatchanlik yangidan oshadi, 15 yoshda u eng katta
hajmga ega bo‘ladi, 16-17 yoshda harakatchanlik ko‘rsatkichlari
kamayadi. Shu sababli o‘smirlik yoshida egiluvchanlik va bo‘g‘im~
dagi harakatchanlik mashglari majburiydir.

12-18 yoshda egiluvchanlik va bo‘g‘imlardagi harakatchanlik
buyumlarsiz hamda Kichik og‘riglar bilan (gimnastika tayoqlari,
gantellar, to'ldirma to‘plar) bajariladigan faol-sust xususiyatiga ega
mashglar orgali yoki asta-sekin harakat amplitudasini kuchayti-



ruvchi va kengaytiruvchi sherik yordamida rivojlantiriladi, Shuning-
dek, gaddi-qomatni shakllantirish mashglari kattalarga nisbatan ko‘p
go‘llaniladi.

Shunday qilib, o‘smirlaming har tomonlama jismoniy
tayyorgarligi ko‘pgina vositalar yordamida amalga oshiriladi.

Yosh o‘smirlar bilan ko‘proq o‘yin uslubi go‘llaniladi, mash-
g‘ulotlar turlicha va ehtirosli o4kaziladi. Hamma mashqlar asosiy
mashg* ulot shakli - darsda bajariladi.

0 ‘smir kurashchining jismoniy tayyorgarligini magsadli amalga
oshirish uchun kurashdagi o‘quv-trenirovka jarayonida saf (tartibli)
mashgqlar (saflanish, buyruglami bajarish, gadam tashlab va yugurib
harakatlanishlar) go‘llaniladi, Ulaming magsadi - kurash mash-
g'ulotim tashkil etish, to‘g‘ri qaddi-gomatni shakllantirish, intizom,
0‘zaro munosabat va tartibni tarbiyalashdir. Saf mashqlari darsning
kirish, tayyorlov va yakuniy gismida mashqglami bajarish uchun
guruhlami tashkil qilish, saflantirish va gayta saflanish uchun,
shuningdek, nagruzkadan so‘ng zo'rigishni bartaraf etish magsadida
bajariladi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar qatoriga oddiy gimnastika
(qo‘llar, oyoglar, gavda, og‘irliklar bilan, og‘irliklarsiz, buyumlar
bilan va buyumlarsiz hamda sheriklar bilan) mashglari va og‘ir
atletika, eshkak eshish, sport o‘yinlari kabi sport turlaridagi ba’zi
mashglar kiradi. Bunday mashglar kurashchining jismoniy rivoj-
lanishini yaxshilaydi, harakat malakalari zaxirasini kengaytiradi,
organizmning funksional imkoniyatlarini oshiradi, ish gobiliyatining
tiklanishiga yordam beradi. Umumiy rivojlantiruvchi mashglar bilan
bir vaqtda asab-mushak kuchlanishlari xususiyati va o‘smir orga-
nizmining ish tartibiga ko‘ra o‘xshash bo‘lgan mashglami ko‘proq
go‘llash zarur. Turli sport turlaridan olingan mashglar, ulami
bajarish xususiyati va shartlariga qarab, jismoniy sifatlami
rivojlantirishda turli pedagogik vazifalami hal etishga imkon berdi.
Asosan kuch, chidamlilik, tezkorlik, egiluvchanlik va chaggonlikni
tarbiyalashga qaratilgan mashqlami ajratish gabul gilingan. Og‘ir-
liklar bilan (tayoglar, gantellar, to‘ldirma to‘plar va h.k.) gimnastika
mashglarini ko‘p marta bajarish kuch chidamliligini rivojlantiradi.



Ushbu mashglami katta tezlikda gisga vaqt ichida bajarish tezkorlik
sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi.

Har bir mashg ma’lum bir sifatni yoki bir guruh sifatlami
rivojlantiradi. Masalan, sherik garshiligida yoki shtanga bilan ba-
jariladigan mashqlar, o‘z og'irligi bilan tortilish hamda go‘llami
bukib-yozish mashqlari kuchni; kesishganjoyda yugurish - chidam-
lilikni; katta tezlik bilan bajariladigan gimnastika mashglari, gisqa
masofalarga yugurish - kurashda harakat tezligini tarbiyalashga
yordam beradi. Basketbol o‘yini chaqqonlik, chidamlilik va
tezkorlikni kompleks holda tarbiyalashga imkon yaratadi.

Yugqori emotsional qo‘zg‘alishda katta bo'Imagan shiddat bilan
bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi mashglar organizm ish
gobiliyatini, aynigsa shiddatli mashg‘ulotlar o‘tkazilgandan so‘ng
asab tizimini tiklashga yordam beradi. Ular ertalabki badantarbiya
vaqgtida va trenirovka mashg‘ulotlarida darsning birinchi bo‘lagida
(tayyorlov gismida) hamda asosiy gism oxirida qo‘llaniladi. Bundan
tashqari, o‘rmonda, dalada, daryo bo‘yida (suzish, eshkak eshish va
to‘p o‘ynash bilan) jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha maxsus
mashg‘ulotlarni tashkil gilib turish shart.

Kurash mashg‘ulotlarida katta jismoniy nagruzkadan so‘ng
organizmni nisbatan tinch holatga keltirish uchun o‘smirlarni
mushaklami bo‘shashtirishga, nafas olishni tinchlantirishga (o‘ta
bo‘shashtirilgan mushaklarni silkitish harakatlari, chuqur nafas olish
uchun o‘pka gafasini kengaytiruvchi mashqglar va h.k.) qaratilgan
mashglami mustagil bajarishga o‘rgatish zarur.

Mushaklami bo'shashtirishga qaratilgan mashglar hatto
bellashuv jarayonida ushlash va zo‘rigishdan holi bo‘lgan gisga vaqt
ichida kuchning yanada tez tiklanishiga yordam beradi.

6.8. Jismoniy tayyorgarlik jarayonida trenajyorlardan
foydalanish

Trenajyorlar bilan jihozlangan zallarda trenerovka qilish har xil
jismoniy sifatlami rivojlantirishga, texnik ko‘mkmalarini takomil-
lashtirishga anig nazorat qilish sharoiti, trenirovka yuklamasi
parametrlari va boshgalarga samarali yordam ko'rsatadi.



ruvchi va kengaytiravchi sherik yordamida rivojlantiriladi. Shuning-
dek, gaddi-qomatni shakllantirish mashglari kattalarga nisbatan ko‘p
go‘llaniladi.

Shunday qilib, o‘smirlaming har tomonlama jismoniy
tayyorgarligi ko‘pgina vositalar yordamida amalga oshiriladi.

Yosh o‘smirlar bilan ko‘prog o‘yin uslubi qo‘llaniladi, mash-
g‘ulotlar turlicha va ehtirosli o‘tkaziladi. Hamma mashqglar asosiy
mashg‘ulot shakli - darsda bajariladi.

0 ‘smir kurashchining jismoniy tayyorgarligini magsadli amalga
oshirish uchun kurashdagi o‘quv-trenirovka jarayonida saf (tartibli)
mashglar (saflanish, buyruglami bajarish, gadam tashlab va yugurib
harakatlanishlar) go‘llaniladi. Ulaming magsadi - kurash mash-
g‘ulotini tashkil etish, to‘g‘ri qaddi-gomatni shakllantirish, intizom,
0‘zaro munosabat va tartibni tarbiyalashdir. Saf mashqglari darsning
kirish, tayyorlov va yakuniy gismida mashqglami bajarish uchun
guruhlami tashkil qilish, saflantirish va gayta saflanish uchun,
shuningdek, nagruzkadan so‘ng zo'rigishni bartaraf etish magsadida
bajariladi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar gatoriga oddiy gimnastika
(qo‘llar, oyoglar, gavda, og‘irliklar bilan, og‘irliklarsiz, buyumlar
bilan va buyumlarsiz hamda sheriklar bilan) mashglari va og‘ir
atletika, eshkak eshish, sport o‘yinlari kabi sport turlaridagi ba’zi
mashglar kiradi, Bunday mashglar kurashchining jismoniy rivoj-
lanishini yaxshilaydi, harakat malakalari zaxirasini kengaytiradi,
organizmning funksional imkoniyatlarini oshiradi, ish gobiliyatining
tiklanishiga yordam beradi. Umumiy rivojlantiruvchi mashglar bilan
bir vaqtda asab-mushak kuchlanishlari xususiyati va o‘smir orga-
nizmining ish tartibiga ko‘ra o‘xshash bo‘lgan mashglami ko‘proq
goMlash zamr. Turli sport turlaridan olingan mashglar, ulami
bajarish xususiyati va shartlariga qarab, jismoniy sifatlami
rivojlantirishda turli pedagogik vazifalami hal etishga imkon berdi.
Asosan kuch, chidamlilik, tezkorlik, egiluvchanlik va chaggonlikni
tarbiyalashga qaratilgan mashglami ajratish gabul gilingan. Qg‘ir-
liklar bilan (tayoglar, gantellar, toTdirma to'plar va h.k.) gimnastika
mashgqlarini ko‘p marta bajarish kuch chidamliligini rivojlantiradi.
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jariladigan mashqlar, o‘z og‘irligi bilan tortilish hamda qo‘llami
bukib-yozish mashglari kuchni; kesishganjoyda yugurish - chidam-
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masofalarga yugurish - kurashda harakat tezligini tarbiyalashga
yordam beradi. Basketbol o‘yini chaqqonlik, chidamlilik va
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tashqgari, o‘rmonda, dalada, daryo bo‘yida (suzish, eshkak eshish va
to‘p o‘ynash bilan) jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha maxsus
mashg‘ulotlami tashkil qgilib turish shart.

Kurash mashg‘ulotlarida katta jismoniy nagruzkadan so‘ng
organizmni nisbatan tinch holatga keltirish uchun o‘smirlami
mushaklami bo‘shashtirishga, nafas olishni tinchlantirishga (o‘ta
bo‘shashtirilgan mushaklami silkitish harakatlari, chuqur nafas olish
uchun o‘pka gafasini kengaytiruvchi mashqglar va h.k.) qaratilgan
mashglami mustaqgil bajarishga o‘rgatish zamr.

Mushaklami bo'shashtirishga qgaratilgan mashglar hatto
bellashuv jarayonida ushlash va zo‘rigishdan holi boigan gisga vaqt
ichida kuchning yanada tez tiklanishiga yordam beradi.

6.8. Jismoniy tayyorgarlik jarayonida trenajyorlardan
foydalanish

Trenajyorlar bilan jihozlangan zallarda trenerovka qilish har xil
jismoniy sifatlami rivojlantirishga, texnik ko‘nikmalarini takomil-
lashtirishga aniq nazorat qilish sharoiti, trenirovka yuklamasi
parametrlari va boshgalarga samarali yordam ko‘rsatadi.



Sport amaiiyotida qo‘llanilayotgan trenajyorlami 5 ta asosiy
guruhga bo‘lish mumkin.

Birinchi guruhga - yengillashtirilgan liderlik tamoyilida ishlov-
chi trenajyorlar kiradi. Bu trenajyorlarda tabiiy holda natijaga erisha
olmagan sport mashglar va elementlarini bajarish imkoniyati tug‘i-
ladi. Bu trenajyorlar sportchiga harakat tuzilishi fazoviy, vaqt, dina-
mik va ritmik xarakteristikalarini aniq ifoda etishga yordam beradi.

Ikkinchi guruh - trenajyorlarga har xil liderlik giluvchi sport-
chini berilgan tezlikda yugirishi yoki belgilangan surat va ritm
harakatini tez o‘rganishga yordam beruvchilar kiradi. Masalan,
siklik sport turlarida ko‘pineha svetoliderlar mashg‘ulot bo'laklarini
va aniq taktika qo‘yish uchun ishlatiladi. Boshga sport turlarida ham
har xil tovush, chirog yonib sportchiga ishni shiddati, vaqgti
amplitudasi to‘g‘risida xabar beradi.

Uchmchi guruhga - jismoniy sifatlami texnik takomillashtirish
bilan qo‘shib olib borilgan trenajyorlar kiradi. Masalan, eshkak
eshish trenajyorlari.

To‘rtini guruhga - tezkor kuch mashglarini optimallashtiruvchi
trenajyorlar kiradi. Bu magsadda har xil prujinali blok richag
mayatnikka o‘xshagan trenajyorlardan foydalaniladi.

Beshinchi guruhga - "Noutilus™ tipidagi bir vaqtda kuchni va
suyaklami bo‘g‘inlar o‘rtasidadagi harakatchanligini oshiradi. Max-
sus ekssentlik moslama yuklamani asta-sekin 0°‘zining kuch
imkoniyatiga garab oshirib boradi.

Bulardan tashqari sportchilami kuchi, yuklamani ganday gabul
gilish organizmini funksional holatini aniglovchi har xil diagnostik
priborlardan foydalaniladi. Masalan, "sport 4" ,"soat” arterial bosim-
ni o‘lchaydigan va boshqgalar.



1. Sambochiningjismoniy tayyorgarligiga ta’rif bering.

2. Kurashchi jismoniy tayyorgarligining asosiy vazifalari gan-
ilily?

3. Umumiy jismoniy tayyorgarlik, yordamchi jismoniy tayyor-
garlik va maxsus jismoniy tayyorgarlik tushunchalariga izoh bering.

4. Kurashchi kuchiga tavsif bering va uni rivojlantirish uslubi-
yatini ayting.

5. Kurashchi te:zkorligiga tavsif bering va uni rivojlantirish
nslubiyatini ayting.

6. Kurashchi chidamliligiga tavsif bering va uni rivojlantirish
iisiubiyatini ayting.

7. Kurashchi chaqqonligiga tavsif bering va uni rivojlantirish
iisiubiyatini ayting.

8. Kurashchi egiluvchanligiga tavsif bering va uni rivojlantirish
iisiubiyatini ayting.

9. 0 ‘smir yoshda kurashchining jismoniy tayyorgarligi xususi-
yatlari ganday?



1.Kuch ishlatuvchi trenirovka oldidan yaxshilab chigiilami
yozish va mashg‘ulot davomida tanani issiqgda saglash lozim.

2. Gg‘irliklaming migdon va kuch talab giluvchi yuklamalami
sekin-asta oshirib borish kerak, aynigsa kuch ishlatib bajariladigaa
mashg‘ulotlammg boshiang‘ich davrida.

3. Har bir mashgning og‘irlik migdorini aniglashda ehtiyotkorlik
darkor. Awal uning texnikasi Kichik va o‘rtacha og‘irliklarda
yaxshilab o‘zlashtiriladi.

4. Barcha skelet mushaklarini, aynigsa kuch talab giluvchi
mashglaming ilk bosqgichlarida, monand ravishda rivojlantirish
zarur. Buning uchun turli mashglar turlicha boshlang‘ich holatlardan
bajariladi.

5.Imkoniyat darajasidagi mashglami bajarayotganda nafas
olishni ushlab golish kerak emas.

6. Umurtgaga haddan ortiq yuklama bo‘lmasligi uchun maxsus
og'ir atletika kamaridan foydalanish kerak. Kuch ishlatib baja-
riladigan mashgqlar intervalida umurtgaga yengillik yaratish uchun
tumik, gimnastika halgasi, gimnastika devorida osilish magsadga
muvofiq.

7. Umurtga jarohatlanishini olish uchun sistemali ravishda gorin
va tana mushaklarini mustahkamlab borish lozim.

8. Umurtgaga bosimni kamaytirish uchun barcha mashglami
bajarishda gadni tik ushlashga harakat qilish kerak.

9. Lokal ta’sir ko‘rsatish mashglarmi muntazam ravishda ba-
jarib, tovon osti mushaklarini mustahkamlab borish zarur. Bu
tovonning egiluvchanligini oshirishga yordam beradi va tayanch-
harakat apparatidajarohatlaming aksariyat gismini oldini oladi.

10. Qo‘llami jarohatlamaslik uchun, predmetlar bilan mashq
gilinayotganda turli ushlashlami go‘llash lozim.

11. Og‘irliklar bilan o‘tirishlar bajarilayotganda, tovonni shun-
day joylashtirish kerakki, tizza bo‘g‘imlari bemalol harakatlana
olsin.

12. Tizza bo‘g‘imlarining jarohatlanishini oldini olish mag-
sadida katta og‘irliklar bilan chuqur o‘tirishlami bajarishda me’yor-
dan oshirmaslik lozim. Oyoq mushaklarining kuchini rivojlan-



Urishda o‘tirgan yoki yotgan holda maxsus trenajyorlardan foy-
diilanish mumkin.

13. Og‘ir va o‘ta og‘ir yuklamalar bilan bo‘lgan mashglami
fagat gattig joyda va boldir bo‘g‘imlarini mahkam ushlab turuvchi
poyabzalda bajarish kerak.

14. Yurak va gon-tomir sistemasini ortigcha zo‘rigtirmaslik
uchun chiranishdan oldin chuqur nafas olish kerak emas. Magbuli
yarim nafas olish yoki chugur nafas olishning 60-70% hisoblanadi.

15. Uzoq davom etuvchi kuchanishlardan saglanish kerak.

16. Maksimal kuchanishli bosimda, ko‘z qon tomirlarini
shikastlanishdan saglash uchun ko‘zlami yumish lozim.

17. Kuch ishlatib amalga oshiriladigan mashqglar oralig‘ida
paylami cho‘zish uchun mashglami bajarganda katta bosimdan
saglanish kerak. Harakat amplitudasi tegishli bo‘g‘im uchun
maksimal bo‘lganda 10-20% kam bo‘lishi kerak.

18. Mushak, pay, bo‘g‘imlarda og‘riq yoki sanchishlar paydo
bo‘lganda mashqgni darhol to‘xtatish lozim.

7.3. Tezkorlikni rivojlantirishdagi uslubiy xatoliklar

Tezkorlik mashglari bilan mashg‘ulotlarda olinadigan jarohat-
laming 25% dan ortigrog‘lmashg‘ulotning tayyorlov gismiga to‘g‘ri
keladi. Bu organizmni asta-sekin ko‘niktirish tamoyiliga rioya
gilmaslik, chigil yozdi mashglarini bajarish vositalarini tanlashdagi
xatoliklardan va h.k. dan dalolat beradi.

Quyidagilarjarohatlanishga olib kelishi mumkin:

- tezkor mashglar sovuq havoda va sirpanchiqg, notekis joyda
bajarilganda;

- mashg‘ulot ta’sirlarining yetarlicha har tomonlama bo‘l-
maganligi;

- tezkor mashglar hajmining keskin ortishi;

- tezkor mashqlar texnikasini yetarlicha egallamaslik;

- tayanch-harakat apparatining ayrim bo‘g‘inlanga kelagidan
ortiq bosimning tushishi;

- jismoniy yoki koordinatsion charchoq holatida tezkor mashqg-
lami bajarish.



7.3.1. Tezkorlikni rivojlantirishda jarohatlarni oldini olish
bo‘yicha uslubiy tavsiyalar

Tezkor mashglami bajarishdan oldin shakli va mazmuni mash-
g‘ulot mashgiariga o‘xshash bo'lgan chigil yozdi mashqglarini qunt
bilan bajarish lozim. Tayyorgarlik mashglari tezligini asta-sekin
ortirib borish magsadga muvofiq. Shuni ta’kidlash lozimki, aynan
yuqori sifat! chigil yozdi mashglari tezkor mashglami bajarishda
yuqori natijalarga erishishda va jarohatlanishning oldini olishda
muhim zamin hisoblanadi.

Tayanch-harakat apparatini uyg‘un rivojlantirishga garatilgan
har tomonlama jismoniy tayyorgarlik, shikastlanishlarning oldini
olishda amaliy foyda keltiradi. Tezkorlik sifatlaming ilk bosqgichida
uning zaif tomonlariga e’tibomi garatish kerak. Tezkor mashglami
charchoq holatida bajarmaslik lozim, chunki mushaklarda oksid-
langan moddalaming to‘planishi va mushaklar koordinatsiyasining
buzilishi jarohatlanishga olib kelishi mumkin.

Mushaklarda og‘riq va tortishishlar paydo bo'lganda mashglami
to‘xtatish lozim, chunki bu mushaklardagi destruktiv o‘zgarishlar va
ulaming innervatsiyasi buzilganligi bilan bog‘lig bo‘ladi. Havo
sovuq bo'lganda issiq va shamoldan himoya qiluvchi Kiyim Kiyish
kerak.

7.4. Chidamlilikni rivojlantirishda yo6l go”yiladigan uslubiy
xatoliklar

- Tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga yetarlicha
e’tibor bermaslik.

- Chidamlilikni rivojlantirish usullari va vositalarining bir xil-
ligi.

- Mashg‘ulot yuklamalarini tezlashtirish (uzoq muddat mobay-
nida to‘lig gayta tiklanmasdan mashg‘ulot gilish).

- Betob holatda mashg‘ulot o‘tkazisb (shamollash, angina va
h.k.).



7.4.1. Chidamlilikni rivojlantirishda tayanch-harakat apparati
jarohatlanishi va organizmning funksional tizimida tangtikni
oldini olish bo‘yicha tavsiyalar

Katta yuklamalami bajarishda tayanch-harakat apparatining eng
nozik bo‘g‘inlaridan biri tovon hisoblanadi. Tovonning pay va
mushaklariga ortigcha yuk tushadi, o‘z funksional xususiyatlarini
yo‘qotadi, natijada yassi tovonlik rivojlanadi. Ushbu salbiy
holatning oldini olish uchun, birinchidan, mashg‘ulot yuklamalari
tezligi va hajmini asta-sekin oshirib borish kerak, ikkinchidan,
mashg'ulotlarga tovon mushaklari kuchini rivojlantirishga garatilgan
mashqglami muntazam Kkiritish. Chidamlilikni rivojlantirishga ga-
ratilgan mashglar aynigsa, organizmning vegetativ tizimi ishining
rivojlanishiga va mustahkamlanishiga samarali ta’sir ko‘rsatadi.
Biroq, mashg‘ulot yuklamalari sportchining o‘ziga xos xususi-
yatlariga javob bermasa, bunda ular ba’zi organlami yomon
ishlashiga va hatto ularda patologik o‘zgarishlarga olib kelishi
mumkin. Jadal mashg‘ulot yuklamalar, yetarlicha old tayyorgarlik,
uzoq muddatli o‘rtamiyona tayyorgarlik tezligi, yurakni galin devor
va chap oshqozonchaning nisbatan katta bo‘lmagan bo‘shlig bilan
shakllanishiga sababchi bo‘ladi. Bunday yurak katta itarib chiqa-
mvchi kuchga ega bo‘ladi, birog uning urish miqdori kamayadi.
Yetarli darajadagi tayyorgarligi bolmagan sportchilarda yuksak
tezlikdagi (PANO darajasida va yuqoriroq) mashg‘ulot yukla-
malarini muddatidan oldin go'llash, yurakda zo‘rigishni paydo
gilishi va arteriyalar devorlarining berchligiga sabab bo‘lishi
mumkin, bu esa 0‘z navbatida koronar qon oqishining kuchayishiga
va yurakning ishlashiga xalaqit giladi.

Ushbu salbiy holatlaming oldini olish uchun, mashglami oldin
o‘rtamiyona tezlikdagi (ChSS 129 ur/miri) uzluksiz standart-
lashtirilgan mashqglar uslubida bajarish zamr. Keyinroq uzluksiz
variativ-intervalli uslubni qoilashga o‘tish mumkin. Oldin qo‘lla-
nilgan uzluksiz o‘rtamiyona tezlikda ishlash yurak va gon-tomir,
nafas olish va organizmning boshga organlarining quwati oshishiga
va tejamkorlik bilan ishlashiga yordam beradi. Bunda yurakning
funksional imkoniyatlari yaxshilanadi, miokard distrofiyasi bo‘lishi '



xavfi kamayadi va periferik tomirlar reaksiyasi shakllanishi uchun
ma’qul sharoitlar yaratiladi va yuklamani ko‘taruvchi mushaklarda
gon aylanishi yaxshilanadi.

Biroq, shuni unutmaslik kerakki, bir xil hajmdagi yuklamalar,
hatto ulaming tezligi yugori bo'lmasa ham, MAT (markaziy asab
tizimi) faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi va bu 0‘z navbatida qon
aylanish regulyatsiyasi va uning faoliyatining buzilishiga olib keladi.
Aynigsa bu bolalar va o‘smirlarga taallugli. Sunday buzilishlaming
oldini olish uchun mashg‘ulotlami turli-tuman qilish, ulami ochiq
havoda o‘tkazish, mashg‘ulot trassalarini o'zgartirish, o'yin mash-
g‘ulot uslublari va h.k. lami qoTlash lozim.

Yana shuni ta’kidlash kerakki, kasallik holatida mashg'ulot
yuklamalarini to‘lig hajmda bajarish salomatlik uchun katta xavf
tug*dirishi mumkin.

7.5. Egiluvchanlikni rivojlantirishda yo‘l go‘yiladigan uslubiy
xatoliklar

Organizmni yetarli darajada gizdirmaslik.

Sifatsiz chigil yozdi mashglari.

Mushaklaming oshirilgan tonusi.

Harakat amplitudasini keskin oshirish.

Qo‘shimcha og‘irliklaming ko'payishi,

Mashglar oralig‘idagi sust dam olishning juda katta intervalli
boTishi.

Mashg‘ulotni charchagan paytda o‘tkazish.

7.5.1. Egiluvchanlikni rivojlantirishda jarohatlanishning
oldin olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar

Egiluvchanlikni rivojlantirishning zaruriy shartlaridan biri - bu
tayanch-harakat apparatini qunt bilan chigil yozdi gilishdir.

Paylami cho‘zish bo'yicha mashglami bajarishga kirishishdan
oldin, mushaklami umumiy rivojlantiruvchi mashglar yordamida
obdan qgizitish lozim va bu holatni egiluvchanlikni rivojlantirish
bo‘yicha mashg'ulot davomida saglab qgolish kerak. Organizmning



yetarlicha gizdirilganligining belgisi bo‘lib yengil terlashning paydo
boHishi hisoblanadi.

Har bir bo‘g‘imda harakatlanuvchanlikni rivojlantirish ohista
harakatlardan boshlanadi. Harakatlar orasidagi masofa (amplituda)
asta-sekin oshirib boriladi. Mashglaming birinchi bosqgichida
harakatlar sekin sur’atda bajariladi.

Egiluvchanlikni  rivojlantiruvchi  mashqglar katta tezlikda
bajarilganda mashg‘ulotning samaras! yuqgori bo‘ladi. Biroq mushak
va paylar cho‘zishda chegarani aniglash birmuncha giyin. Aynigsa
bu majburiy cho‘zish mashglari va qo‘shimcha og‘irliklar bilan
bajariladigan silkinishli va keskin gayishqoqli harakatlarga alogador.

Cho‘zilayotgan mushak to‘gimasidagi keskin og'riglar hara-
katlaming ortiqgcha amplitudasining subyektiv nishonasidir. Og‘riq
mikrojarohat paydo bo‘lganidan dalolat beradi. Shu sababdan yengil
og‘riq paydo bo‘lganda mashgqlar jadalligi kamaytiriladi (harakatlar
amplitudasi, qo‘shimcha og‘irliklar). Kuchli og‘riglar paydo
bo‘lganda, pay cho‘zish mashglarini darhol to‘xtatish va tegishli
mushak to‘gimalari funksional xususiyatlarini to‘lig tiklagachgina
mashglarga qaytish kerak. Mushaklami gayta tiklashni tezlashtirish
uchun yengil, birog davomli uqgalash, issiqda saglash, kerakli
mushaklami bo‘sh go‘yib mashglar gilish kerak.

Qo‘shimchi og‘irliklar bilan paylami cho‘zish mashqglarini
bajarishda og'irlikning miqgdoriga ehtiyotkorlik bilan yondashish
kerak. Umitmaslik kerakki, passiv mashqglarda qo'shimcha og‘ir-
liklarlaming optimal yuki cho‘zilayotgan mushaklaming maksimal
kuchining 30 dan 40-50% gacha bo'lishi lozim. Silkinishli va keskin
gayishqoqgli harakatlarda qo'shimcha og‘irliklar 200-300 g dan 1-2
kg gacha bo‘lishi kerak.

Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun bajariladigan va jarohat-
lanishning oldini olishga garatilgan mashglami, pay cho‘zishga
hamda mushaklami bo‘sh holda ushlab bajariladigan mashglar bilan
navbatma-navbat bajarish magsadga muvofiq. Charchab turganda
paylami cho‘zish uchun silkinishli va keskin gayishgogli mashglami
amalga oshirish magsadga muvofig emas. Bunday yuklamalardan
keyin mushak oralig'i koordinatsiyasi va mushaklar egiluvchanligi
yomonlashadi, bu o0‘z navbatida egiluvchanlikni rivojlantiruvchi tre-



nirovkalar samaradorligini kamaytirib, jarohatlanishga olib kelishi
mumekin.

Mashglar oralig‘idagi passiv dam olishdagi katta intervallar (8-
10 min ortigroq) tayanch-harakat apparatining yumshoq mushak
to‘gimalari egiluvchanligini kamayishiga olib keladi va jarohat-
lanishga sababchi bo‘lib golishi mumkin.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda, mushaklar kuchini yetarlicha
rivojlanmaganligi, ulami o‘rab turuvchi bo‘g‘imlar jarohatlanishiga
sabab bo‘lishi mumkin. Shu sababli jismoniy tayyorgarligi yetar-
licha bo‘lmagan odamlar bilan ishlashda. egiluvchanlikni rivoj-
lantirishni tayanch-harakat apparatini har tomonlama mustah-
kamlashga qaratilgan, kuch ishlatishni talab giluvchi mashglar bilan
birgalikda olib borish lozim.

7.6. Koordinatsion qobiliyatni rivojlantirishda yo‘l qo‘yiladigan
uslubiy xatoliklar

Koordinatsion gobiliyat boshqa harakatchan sifatlar bilan o‘zaro
yaqin alogada namoyon bo‘lishi sababli, harakat sifatlarini rivoj-
lantirish uslubiyoti yoki ulami tashkillashdagi kamchiliklaming
deyarli barchasi koordinatsion qobiliyatlami rivojlantirishda ham
jarohatlanishlarga olib kelishi mumkin. Shunga garamay, mushaklar
oralig‘idagi koordinatsiyaning takomillashmaganligi koordinatsion
sifatlami rivojlantirishda pay hamda mushak tolalarining shikast-
lanishi va uzilishiga sabab bo*ladi.

7.6.1. Koordinatsion gobiliyatlami rivojlantirishda
jarohatlanishlarni oldin olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar

Koordinatsiyani rivojlantirishga garatilgan mashqglami baja-
rishdan oldin qunt bilan shaklan va mazmunan mashg‘ulotlarda
go‘llanuvchi mashglarga o‘xshash chigil yozdi mashglarini bajarish
lozim. Mashqglami bajarish tezligi, ulaming amplitudasi va koor-
dinatsion murakkabligini har bir mashg‘ulotda va aralash mash-
g‘ulotlar tizimida asta-sekin oshirib borish zarur.



Qo‘shimcha og‘irliklar bilan mashglar bajarilayotganda, og‘ir-
likning miqdorini o‘quvchining individual imkoniyatlari bilan
muvofiglashtirish lozim. Yaxshi o‘zlashtirilmagan mashqglami o‘yin
va musobaga uslublarida, charchab turganda va h.k. yuqori tezlikda
bajarib bo‘Imaydi.

Tashqi noqulay sharoitiarda (sirpanchiq, yetarlicha yorug‘lik
bo‘hnaganda, chalg‘ituvchi tashqgi ta’sir) mashg‘ulotlarga murakkab
koordinatsiyali mashqlami kiritmaslik.

Shunday qilib, yomon tashkil qilingan va rejalashtirilgan
sharoitiarda jismoniy mashglar bilan shug‘ullanish o'quvchilar
organizmiga zarar Kkeltirishi mumkin. Bunday holat bolmasligi
uchun, u yoki bu sifatlami rivojlantirishga garatilgan mash-
g‘ulotlarni oldindan ratsional rejalashtirish lozim.

Nazorat savollari:

1. Sambo kurashchilarining mashg‘ulot jarayonida jarohatla-
nishlarining sabablari.

2. Kuch ishlatishni talab giluvchi mashg‘ulotlarga ta’rif bering.

3.Kuch ishlatish mashglardan foydalanilgan mashg'ulotlarda
yo‘lgo‘yiladigan xatolar

4. Tezkorlikni rivojlantirishdagi uslubiy xatoliklar

5. Chidamlilikni rivojlantirishda yo*1 go‘yiladigan uslubiy xato-
liklar

6. Egiluvchanlikni rivojlantirishda yo‘l go‘yiladigan uslubiy
xatoliklar

7. Koordinatsion gobiliyatni rivojlantirishda yo‘l go‘yiladigan
uslubiy xatoliklar



VIIl bob. SAMBO KURASHIDA TEXNIK TAYYORGARLIK

8.1. Kurashchilar trenirovka jarayonida texnik tayyorgarlik

Kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yugqor
sport natijalariga erishishni ta’minlovchi harakatlar tizimining egal-
laganlik darajasi bilan tavsiflanadi.

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi ajra-
tiladi. Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har
xil harakat malakalari hamda ko‘nikmalarini egallashga, maxsus
texnik tayyorgarlik sambo kurashida texnik mahoratga erishishga
garatilgan.

Sambo kurashida texnik tayyorgarlik bir gator murakkab
vazifalami hal etishga yo'naltirilgan:

- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish;

- ish kuchlanishini tejash;

- musobaga faoliyatini o0‘zgaruvchan holat sharoitlarida
harakatlanish tezligi, anigligini oshirish.

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilaming ko‘p yillik
tayyorgarligi davomida amalga oshiriladi va u tanlangan kurash
turida texnik mahoratni oshirishga qgaratiladi.

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

Texnik mahoratni takomillashtirishning uchta bosgichi ajra-
tiladi:

1. Izlanish.

2. Bargarorlashtirish.

3. Moslashishni takomillashtirish.

Birinchi bosgichda texnik tayyorgarlik musobaga harakatlari-
ning yangi texnikasini shakllantirishga, uni amaliyotda egallash
shart-sharoitlarini yaxshilashga, musobaga harakatlari tizimiga
kiruvchi ayrim harakatlami o‘rganishga (yoki gayta o‘rganishga)
garatilgan.

Ikkinchi bosqichda texnik tayyorgarlik musobaga harakat-
larining butun malakalarini chuqur o‘zlashtirish va mustahkam-
lashga garatilgan.



Uchinchi bosgichda texnik tayyorgarlik shakllangan malakalarni
lakomillashtirish, ularning asosiy musobaqalar sharoitlariga mos
holda magsadga muvofiq variantliligi, bargarorligi, ishonchliligi
chcgaralarini kengaytirishga garatilgan.

Har bir texnik tayyorgarlik bosgichining asosiy vazifalari
cluyidagilardan iborat:

1. Kurash texnikasi asosini tashkil etadigan harakat mala-
kalarining yuqori bargarorligi hamda ogilona variantivligiga eri-
shish, musobaga sharoitlarida ularning samaradorligini oshirish.

2. Harakat malakalarini gisman gayta qurish, musobaga faoliyati
lalablarini hisobga olgan holda usullaming ayrim qismlarini
lakomillashtirish.

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqgi vaziyatni murak-
kablashtirish uslubi, organizmning turli holatlarida mashglami
bajarish uslubi qo‘llaniladi, Ikkinchi vazifani hal etish uchun -
texnik harakatlami bajarish sharoitlarini yengfflashtirish uslubi,
birga (sopryajenniy) ta’sir ko‘rsatish uslubi go‘llaniladi.

Texnik usullami bajarishda tashqi vaziyatni murakkablashtirisb
uslubi quyidagi bir gator usullarda amalga oshiriladi:

1. Shartli ragib qarshiligining uslubiy usuli sportchiga texnik
harakatni bajarish tuzilmasi va maromini takomillashtirishga, bar-
garorlik va natijalilikka tezroq erishishga yordam beradi.

2. Qiyin dastlabki holatlar va taworgarlik harakatlarining us-
lubiy usuli. Masalan, egilib tashlashni takomillashtirishda ushlab
olishjoyi va kurashchilar o‘rtasidagi masofani o‘zgartirish lozim.

3. Usullami bajarish uchun joyni cheklash uslubi malakani
takomillashtirishda mo‘ljallangan shartlarini murakablashtirishga
yordam beradi. Kurashda kichraytirilgan o‘Ichamdagi gilamlar qo‘l-
laniladi.

Texnik harakatlaming bajarilishini giyinlashtiruvchi sportchi
organizmining turli holatlarida mashglami bajarish uslubi ham turli
xildagi usullarda amalga oshiriladi:

- harakatni ancha toliggan holda bajarishning uslubiy usuli.
holda katta hajm va shiddatdagi jismoniy nagruzkadan keyin
sportchiga texnikani rivojlantirishga qaratilgan mashqglar taklif
gilinadi;



- nazorat o‘quv-trenirovka bellashuvlari o‘tkazilgandan so‘ng
katta emotsional zo‘rigish holatida harakatlami bajarishning uslubiy
usuli;

- vagqti-vaqti bilan ko‘rishni tagiglash yoki cheklashishning
uslubiy usuli harakatlanish malakasining retseptorli-analizatorli
tarkibiga tanlab ta’sir ko'rsatishga yordam beradi;

- musobaqa vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlami majburan
bajarish usuli malakani takomillashtirish jarayonida kurashchi
faolligini rag‘batlantiradi. O'quv-trenirovka bellashuvlarida kurash-
chi himoyaning texnik usullari yoki, aksincha, hujum usullariga
ko‘proq diggatni to'plashga ko‘rsatma oladi.

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

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

2. Mushak zo‘rigishini pasaytirish uslubiy usuli kurashchiga
harakatlanish malakasidagi ayrim harakatlarga yanada aniq
tuzatishlami  kiritishga yordam beradi, Texnik harakatlami
takomillashtirish uchun kurashchiga ancha yengil vazn toifasidagi
ragib tanlanadi.

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

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

Birga ta’sir ko‘rsatish uslubi sport trenirovkasida o°‘zaro
birgalikda jismoniy sifatlami rivojlantirish va harakat malakalarini
takomillashtirishga asoslangan uslubiy usullar yordamida amalga
oshiriladi. Bu holda usullami takomillashtirishda kurashchiga ancha
og‘ir vazn toifasidagi raqib tanlanadi.

8.2. Texnik harakatlami amalga oshirishning umumiy asoslari

Sambo kurashi texnikasi - bu musobaga goidalarida ruxsat
etiladigan usullar, garshi usullar va himoyalanishlar yig*indisidir.



Usullar - bu magsadga yo‘naltirilgan hujum harakatlari bo‘lib,
ular yordamida kurashchi ragibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul
ikki gismdan iborat. Birinchi gism - usul go‘llash uchun ushlab
olish. Ushlab olishlar yugoridan, pastdan, orgadan, oldindan, yon
tomondan va boshga ushlab olishlarga bo'linadi. Ushlash usulni
muvaffagiyatli bajarishda katta ahamiyatga ega. Butun usullami
bajarish sifati ushlab olishning gay darajada oqilona amalga
oshirilganligiga bog‘lig. Ikkinchi gismda turli xildagi harakatlar: tik
turishda - o‘tkazish!ar, tashlashlar, ag‘darishlar; parterda - o‘girish-
lar va parterda tashlashlar bo'lishi mumkin.

Samboda usullami amalga oshirish paytida bir vaqtning o‘zida
oyoqlar bilan turli harakatlar ham bajariladi, ya’ni bular - chalishlar,
gogqishlar, ilishlar, oldindan ilib otishlar, chirmashlar, orgadan ilib
otishlar. Bu harakatiaming ko‘pchiligi orgadan, oldindan, yondan,
ichkaridan, tashqgaridan bajarilishi mumkin.

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

Kurashchi har ganday usulni hujum va qarshi hujum uchun
go'llashi mumkin. Usul yoki uning bir gismini aldamchi harakat
sifatida qo‘llab, kurashchi haqgiqiy niyatidan raqgib diqgatini
chalg‘itish va boshga usul bilan hujumni amalga oshirish uchun
gulay sharoitlami tayyorlashi mumkin.

Qarshi usullar - bu ragib hujumiga javob tariqasida baja-
riladigan magsadli harakatlar bo‘lib, ular yordamida kurashchi raqibi
ustidan ustunlikka erishadi.

Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. Qarshi
hujum uyushtirayotgan kurashchi bir zumda to‘g‘ri qaror chigarishi
va raqibi usulni amalga oshirishga ulgurmasligi uchun o°‘z
harakatlarini hujum qgilayotgan ragib harakatlari bilan aniq moslash-
tirishi lozim.

Himnvalanishlar - bu ragibning usullami (qarshi usullami)
bajarishiga to‘sqinlik giluvchi magsadli harakatlardir.



Himoyalanishlar dastlabki va bevosita himoyalanishlarga ajra-
tiladi. Dastlabki himoyalanish oldindan, ya’rti ragib usulni amalga
oshirishdan avval bajariladi.

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

Mamma texnik harakatlar kurashchilar tomonidan turli holat-
lardan turib bajariladi. Asosiy holatlar quyidagilar: tik turish, parter
va ko‘prik.

Tik turish - bu kurashchining holati bo‘lib, unda u oyoqlarda tik
turadi. 0 ‘ng, chap va yalpi tik turishlar ajratiladi. Ularning har bin,
0‘z navbatida, baland, o‘rta va past boTishi mumkin. Tik turishda
kurashish yaqin, o‘rta va uzoq masofalarda olib borilishi mumkin.

Parter - bu kurashchining dastlabki holati bo‘lib, u tizzalarida
turadi. Bunda tekis yozilgan qoilaming kaftlari bilan gilamga
tayanib turiladi, goMlar tizzalardan 20-25 sm uzoglikdajoylashadi.

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

Parterda kurashish paytida kurashchilardan biri pastda, ikkin-
chisi yuqorida bo‘ladi. Parterda yugoridagi holatda turgan kurashchi
kurash boshlanishidan oldin jstagan dastlabki holatni egallashi
mumkin. Fagatgina qo‘l kaftlari pastdagi kurashchining yelkasida
turishi lozim.

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

Kurashchi ushbu holatga kuragini gilamga tekkizmaslik uchun
o‘tadi.



Kiirashchining texnik harakatlari zaxirasi ganchalik boy bo‘lsa,
ulami gancbalik katta mahorat bilan qo‘llay bilsa, uning texnik
mahorati shunchalik yuqori boiadi.

Kurash texnikasi kurashchi mahoratining asosi hisoblanadi va
ko‘pjihatdan uning imkoniyatlarini belgilab beradi. Kurashda o‘nlab
usullar va ulaming variamiari mavjud. Biroq bu kurashchi ulaming
hammasini mukammal bilishi lozim degani emas.

Sportchi yanada yangi va yangi usullar, garshi usullar hamda
himoyalanishlami egallab borishi bilan uning alohida xususiyatlari
va odatlariga javob beradigan hamda uning tomonidan muvaf-
fagiyatli bajariladigan usuliaiming bir gismi keyinchalik takomil-
lashtirish magsadida rejaga kiritiiadi.

Kurashchining har tomonlama texnik tayyorgarligi - turli sport
turlarini rivojlantirishning zamonaviy darajasiga qo‘yiladigan mu-
him talablardan biridir. Mustahkam egallash uchun texnik hara-
katlami tanlashda quyidagi qoidalarga amal qilish lozim:

- amaldagi musobaga qoidalarida qaysi biri texnik harakat
muvaffaqgiyatli hisoblangan o‘sha texnik harakatlami egallash;

- texnikaning hamma turiari ichidan sportchining alohida
xususiyatlariga eng yaxshi javob beradigan usullar, garshi usullar va
himayalanishlaming variantlarini egallash;

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

- awal o'rganilgan usullar va garshi usullami gollash im-
koniyatini kengaytirish mumkin boigan texnik harakatlarga ko‘proq
e’tibor garatish;

- kurashchi zaxirasida mavjud boigan usullar bilan kombinat-
siyalar hamda boglanishlarda gollash mumkin boigan texnik
harakatlami o‘rganish;

- harakat vazifasini eng oqgilona hal etish xususiyatiga ega
boigan harakat texnikasiga o‘rgatish lozim; bu kelgusida gayta
o‘rganishdan xolos giladi;



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

- usullarga o‘rgatish vaqt oralig‘ida jamlangan bo‘lishi zarur,
chunki trenirovka mashg‘ulotlari orasidagi uzoq tanaffuslar uning
ta’sirini pasaytiradi. Boshga tomondan, bitta trenirovka darsi
davomida usullami juda tez-tez takrorlash magsadga muvofiq emas,
chunki yangi koordinatsiyalami yaratish asab tizimini tez
toligtiradigan giyinchilikni yengib o‘tish bilan bog‘lig;

- jismoniy shart-sharoitlar yetarlicha bo‘Imasligi oqgibatida
yuzaga keladigan texnik holatlami oldini olish magsadida harakat-
laming dinamik tavsiflariga mos keladigan yuqori darajadagi
maxsus jismoniy tayyorgarlikni tashkil etish lozim.

Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlami
bajarish paytida harakatlanishdagi xatolami o‘z vaqtida aniglash
hamda ulami paydo bo‘lish sabablarini belgilash muhim ahamiyatga
ega. Bunday xatolami o‘z vaqtida bartaraf etish ko‘p jihatdan texnik
-takomillashtirish jarayoni samaradorligiga sabab bo‘ladi. Harakat-
larga o‘rgatishda yuzaga keladigan hamma harakatlanish xatolari
beshta guruhga bo‘linadi: harakatlanish yetishmasligi sababli
xatolar; o‘qitishdagi kamchiliklar sababli xatolar; sharoitlaming
g‘ayritabiiyligi sababli xatolar hamda kutilmagan xatolar (5-jadval).

Shu bilan birga texnik takomillashtirish jarayonida yuzaga
kelgan harakatlanishdagi xatolami bartaraf etish uchun uslubiy
goidalami ishlab chigish zamr.

Nazorat savollari:

1. Kurashchilar trenirovka jarayonida texnik tayyorgarligini
tushuntirib bering.

2. Kurashchining texnik mahoratini oshirish yo!llarini ta’riflab
bering.
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IX bob. SAMBO KURASHIDA TAKTIK TAYYORGARLIK

9.1. Taktik tayyorgarlik maqsadi va vazifalari

Kurash taktikasi - bu musobagalarda eng yaxshi narijaga
erishish uchun yuzaga kelgan muayyan sharoitiarda texnik, jismoniy
va irodaviy imkoniyatlardan magsadga muvofig holda foyda-
lanishdir. Taktik tayyorgarlik sportchilarda t&ktika sohasidagi zaiur
bilimlami egallash, kurashni to‘g‘ri olib borvshda ma’lum malaka
hamda bilimlami shakllantirish, shuningdeix, taktik mahoratni
takomiilashtirishga garatilgan,

Taktik tayyorgarlikning asosiy magsadi spor tchida musobagada
g‘alabaga erishish yoki yugorirog natijani ko‘rsatish maqgsadida
sport bellashuvini to‘g‘ri tashkil gilish hamda ol/b borish qobi-
liyatini tarbiyalashdan iborat. Sport taktikasini egalk'Sh jarayonida
bir gqator xususiy vazifalar hal gilinadi. Sportchi:

- musobaga vaziyatini shunday gabul qilishi va tah'd qilishi
lozimki, ushbu vaziyatdan kelib chigadigan taktik wvaziTalami
tushuna bilishi hamda gisqa vaqt ichida uni xayolan va harakat t'dan
hal etishi zarur;

- musobagada o°‘z kuchidan shunday foydalanishi kerakki, raqib
ustidan g‘alaba gozonish magsadida uni oxirigacha safarbar gila
olishi lozim;

- to‘satdan o‘zgarib golgan vaziyatlarda bellashuv rejasini
mustaqil o‘zgartira olishi kerak.

Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalari:

- taktik bilimlarga ega boTish;

- taktik ko‘nikmalami egallash;

- taktik malakalarga ega boTish.

Taktika vositalariga gat’iy belgilangan harakat tuzilmasi va
ularni namoyon qilish uchun zarur jismoniy sifatlar darajasi bilan
ifodalanadigan sportchiiar harakatlari kiradi.

Kurashda taktika uchta asosiy bo‘limlardan tashkil topadi:

- hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi;

- bellashuvni tuzish taktikasi;

- musobagalarda gatnashish taktikasi.



Kurashda musobaga faoliyatining tahlili hujumning ikkita turini
uiiiglab berdi: oddiy, qaehonki hujum darhol asosiy usuldan so‘ng
boshlanadi, va murakkab, gaehonki kurashchi ikkita yoki uchta turli
xil harakatlami go‘llaydi (birmchisi keyingi harakatlar bilan hujum
gilish uchun qulay dinamik vaziyatni yaratadi). Ulaming ikkalasi
lo'xtovsiz, bir butun harakat sifatida bajariladi (N.M. Galkovskiy).

Murakkab hujum harakatlarining ikkita turini ajratish gabul
i]ilingan:

- qulay dinamik vaziyatni tayyorlashning maxsus usuli va (u
bilan o‘zaro bog‘liglikda) hal giluvchi usulni o‘z ichiga oluvchi
Imjum;

- bir ne-hva usullardan iborat kombinatsiyali hujum. Ushbu
liujum mantigim bitta, sif.'atjihatdan yangi tuzilgan usul bo‘lib, qulay
dinamik vaziyat yaratuvchi boshlang'ich harakatai hamda bu
vaziyatdan foydalaniladigan boshga usulning yakuniy gismini o‘z
ichiga oladi.

N.M. Galkovskiy fikricha, kurashda ko‘pincha oddiy hujum
harakatlari emas, balki murakkablari muvaffagiyat keltiradi. U
odkazgan tadgiqo’lar natijasida shu narsa aniglanganki, usul
luzilmasidan darhol boshlar.adigan to‘g‘ridan-to‘g‘ri  hujum
kamdan-kam magsadga erishadi. Odatda, qulay dinamik vaziyatni
uiyyorlash uslubi hamda hujum uswli tuzilmasi yaxlit harakatga,
ya’'ni harakat ansambliga qo‘shilib ketadigan hujum harakatlari
muvaffaqgiyat keltiradi.

Usulni amalga oshirish uchun taktik tayyorgarlif; usullarini
(euruhlarga tasniflasimi birinchi bor A.N. Lens ishlab chiggan.
lasniiga muvofiq usullar (ular yordamida texnik harakatlami
iimalga oshirish uchun qulay' bo‘lga.n stiaroitlar yaratii'adi) uchta
guruhga b o ‘linadi:

- shunday usullarki, ular yordamida kurashchi o‘/iga zarur
ho‘lgan raqibning himoya reaksiyasiga erishadi (xavf soiisi\
Imrakatni cheklash, kishanlash, qurshab olish, muvozanatdan chi -
c|arishy);

- shunday usullarki, ulami bajarish natijasida ragib kurash-
chining ma'ium bir harakatlariga yoki e’tibor gilmaydi, yoki bo‘sh



himoya bilan javob beradi, yoki bo‘shashadi (takroriy hujum, gayta
chorlasb, go‘shaloq aldasb va boshq,).

- kurashchi uchun foydali bo‘lgan ragibning faol reaksiyani
ta’minlaydigan usullar (chorlash);

Texnik wusullami amalga oshirish taktik tayyorgarligining
hamma wusullari nafagat mustaqil, balki uyg‘unlashgan holda
gatnashishi mumkin (ya’ni usulni amalga oshirish uchun bir Xxil
boTgan qulay sharoitlar bitta emas, balki bir-birini toTdirib
keladigan bir gancha usullar bilan tayyorlanadi).

Qulay dinamik vaziyat murakkab hujumning birinchi qismi
(birinchi usul) bilan yaratilishi mumkin. U kombinatsiya deb ataladi.

Taktik tayyorgarlik usullari guruhlarining tasnifiga muvofiq
guyidagi harakatlar ajratiladi:

- birinchi usul, u orqgali hujum giluvchi o‘ziga zarur bo‘lgan
ragibning himoya reaksiyasiga erishadi. Bunday reaksiya hujum
harakatini (usulni) amalga oshirishga yordam beradi. Masalan,
hujum giluvchi yelkasidan oshirib tashlashni amalga oshiradi, raqib,
himoyalanib gavdasini to‘g‘rilaydi, bu bilan qo‘lni va shunga mos
boigan oyoqni ichkaridan ushlab olib, zarba bilan ag'darishni
amalga oshirishga yordam beradi;

- usul ragibning faol reaksiyasiga erishish magsadida amalga
oshiriladi, ya’ni: ragib garshi usul gollaydi, undan so‘ng hujum
giluvchi ikkinchi usulni amalga oshiradi. Masalan, hujum giluvchi
oyoqni ushlab olib ag‘darish, ragib - uzoqgdagi sondan teskari ushlab
olib ag‘darishni amalga oshiradi. Hujum qiluvchi vaziyatdan foy-
dalanib, goTdan ushlab oladi va yelkadan oshirib tashlashni bajaradi;

- hujum qiluvchi birinchi usulni amalga oshirish natijasida
ragibni shunday holatga solib qo‘yadiki, u yoki bu himoya,
bo‘shashish bilan javob qaytaradi, yoki javob gaytarmaydi.

Bu kombinatsiyalarning o‘ziga xos xususiyatlari shundan
iboratki, ikki usul yaxlit qgilib birlashtiriladi va tanafussiz bajariladi.
Masalan, qoTdan siltab, gilamga tushirish - oldidan qoqish; teskari
oyoqgni tashqgaridan ilib olib, goT va gavdani ushlab olgan holda
zarba bilan ag‘darish - qoT va gavdani ushlab olib egilib tashlash.

Kurashda ayrim usullami goTlash, odatda, doimiy ijobiy samara
bermaydi, chunk! usulni bajarish uchun ketadigan vaqt ragibga



munosib garshilik ko‘rsatish choralari bilanjavob gaytarishga imkon
beradi.

Murakkab hujum harakatlari bilan muvaffagiyatli hujum qilish
shunga asoslanadiki, raqib kuch bersh yo‘nalishini o‘zgartib
bajariladigan dasturlangan murakkab huyum harakatiga 2-3 marta
javob gaytarishga majbur va har safar hujum qiluvchinmg
harakatlanish xususiyati hamda yo‘nalistiiai oldindan bilish uchun
unga javob qaytarish vaqtidan yutgezadi, chunki unda bitta yoki
ikkita reaksiyaning latent davri ywaga keladi. Birinchisi -
yashirincha davr - murakkab huumning boshlanish harakatiga
javoban, ikkinchisi (latent) — motor dawi va murakkab hujum
xususiyati hamda yangi yo‘nalishini aniglashga garatilgan reaksiyani
to‘xtatish, so‘ngra ikkinchi motor dawri (odatda kechikuvchan) sodir
bo‘ladi. Murakkab hujum harakatinisg yakuniy (hal etuvchi)
harakati hujum qgiluvchi harakatining biriachi gismiga bo ‘lgan ragib
reaksiyasining motor, qismi yoki murakkab hujumning ikkinchi
gismi kechikkan hollarda hal etuvchi harakatga bo‘lgan raqib
reaksiyasining latent davri bilan mos keladi (N.M. Galkovskiy,
1972).

Turli xildagi murakkab harakatlar zamonaviy kurashda mavjud
ba’zi adabiyot manbalarida murakkab texnik-taktik harakatlar deb
ataladi. Kurashda texnika va taktika dialektik biriikni tashkil etadi.
Ayrim texnik harakatlar (usullar) taktik usullar bo‘lishi ham
mumkin. Bu - hujum, garshi hujum vahimoya harakatlaridir. 0 ‘z
navbatida ba’zi taktik harakatlar malum bir texnik harakatlar
hisoblanadi (siltab ko‘tarish, dast ko‘tarish).

N.M. Galkovskiy hujum qilish uchun qulay dinamik vaziyat-
larning beshta guruhidan foydalanishni tavsiya etadi:

- gachonki, ragib gavdasi yenga olinadigan muvozanat bur-
chagini ag‘darishning nisbatan tanlangan tomoniga ega bo‘lsa;

- gachonki, ragib UOM tayanch maydoning chetiga harakat-
lanishi natijasida mustahkamlik burchagi ag‘darish yo‘nalishiga
garab kamaysa;

- gachonki, ragibning UOM tezik bilan yugoriga o‘tsa (ko‘-
chsa);



- gaehonki, ragib tayanchini osonlikcha bartaraf etish mumkin
bo‘lsa;

- gaehonki, ragib “o‘lik nugta” holatida turgan bo:lsa (uning
reaksiyasining latent davri).

Shuningdek, kurashchi o‘z harakatlari bilan turli xil qulay
dinamik vaziyatlami tayyorlay olishi lozim. Raqib holatidagi
ahamiyatli bo‘lgan belgilami (ular yuzaga kelgan vaziyatni tav-
siflaydi) gabul qilish va baholashga garatilgan texnik-taktik hara-
katlami takomillashtirish sport mahoratining shakllanish jarayonini
ancha tezlashtiradi (V,D. Mironov),

A.N. Lens usulni amalga oshirish taktikasini quyidagi ketma-
ketlikda egallashni tavsiya etadi:

- usulni bajarishning taktik shart-sharoitlari bilan tanishish;

- usulni qulay vaziyatlarda bajarish;

- qulay sharoitlami yaratish usullarini egallash, ularda ragib
aldamehi harakatga javoban oldindan belgilangan himoyalanish
bilanjavob qaytarishi lozim;

- texnik harakatning optimal variantini tanlash va muayyan
dinamik vaziyatga muvofig holda uni bajarish tuzilmasiga ayrim
o‘zgartirishlami kiritish.

Asosiy usulni samarali bajarishda tayyorlov harakatlari katta
ahamiyatga ega, shuning uchun ular uzviy bog‘liglikda takomil-
lashtirilishi lozim. Takomillashtirishda asosiy giyinchilik harakat-
ning bir turidan ikkinchisiga o‘tish fazasida yuzaga keladi (A.A.
Novikov). Mahorat darajasi ganeha yuqori bo‘lsa, bunday
bog‘ligliklar kam ko‘zga tashlanadi (A.V. Rodionov).

9.2. Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi

Hujum harakatini ma’lum bir usul bilan taktik tayyorlash
murakkab usulning bir gismi bo‘lishi lozim. Bunda u hujum usuli
bilan uzluksiz ravishda bajariladi. Aldamehi harakatdan (shaxsan
hujum bajarishni taktik tayyorlashdan) murakkab hujum harakati-
ning (MHH) hal etuvchi yakuniy harakatiga o‘tish paytiga alohida
e’tibor qaratish lozim. Turli hujum usullariga eng magsadga mu-



vofiq bo‘lgan taktik tayyorgarlik usullarini tanlash lozim. Shu
magsadda kurashchilar taxminiy MHH bilan tanishgandan so‘ng
quyidagi topshirigni oiadilar: ma’lum bir usulga mustagil ravishda
taktik tayyorgarlik usullarini tanlash va ulami hujum usullari bilan
MHHga birlashtirish (yangi MHHni o‘ylab topish).

Murakkab hujum harakatlarini takomillashtirishda pedagogik
jarayon yangi malakani tarbiyalashga qaratilgan. Yangi MHHni
muvaffaqgiyatli egallash fagat avval o‘rganilgan usullar asosida
amalga oshirilishi mumkin. MHHnNi o‘rganish jarayonida MHHni
shakllantirishda giyinchiliklami ketma-ket yengib o‘tish talabiga
rioya etish lozim. MHHni bajarishda oldingi mashqlar egallan-
gandan va MHHning tayyorlov harakatidan yakuniysiga o‘tishda
yuqori aniglikka erishilgandan so‘ng keyingi beshta urinish
davomida takrorlashni bajarish zarur. Agar bunday takrorlashlarda
aniglik yomonlashmasa (malaka yetarlicha mustahkam bo‘ladi),
unda keyingi MHHni egallashga o‘tish lozim. MHHga o‘rgatish
boshida bir harakatdan ikkinchisiga o‘tishi aniqligi kamroqg bo‘ladi,
keyinchalik u oshib boradi.

Ma’lum bir usulga (hujum usullariga) nisbatan hujum hara-
katlarini go‘llashni o‘rganishda raqib harakatlarida “o‘lik nugta’ni
(harakatsiz holat va ma’lum bir vaqt ichida himoyalanish ha-
rakatlarini bajara olmaslik) yaratib, usul harakati yo'nalishi to-
moniga kabi garama-garshi tomonga turli taktik tayyorgarlik
usullarini tanlash zarur. Kurashda oyogni ushlab olish bilan
bajariladigan usullar ko‘p go‘llamfishi sababli o‘smirlami ko‘p sonli
hujumni taktik tayyorlash usullariga o‘rgatish zarur. Buning asosiy
magsadi - o‘smirlar o‘zlariga yogadigan murakkab hujum hara-
katlarini mustaqil yarata olsinlar. Bundan tashqari, o‘smir turli
ragiblarga garshi tanlab go‘llay olishi mumkin bo‘lgan turli MHHni
egallashi lozim.

Hujum harakatlari taktikasiga keyinchalik o‘rgatish turli usul-
lardan kombinatsiyalar tuzish va ular bilan hujum gilishni egallash
yo'li orqali olib boriladi. Kombinatsiyalar shunday tuzilishi kerakki,
birinchi usul bilan bajarilgan hujum ragibning himoyalanish
harakatlari natijasida keyingi usul bilan hujum gilish uchun qulay
dinamik vaziyatni vyaratishi lozim. Kombinatsiyalar to‘xtovsiz



bajariladigan 3-4 ta usullardan tashkil gilinishi mumkin. Bunda
oxirgisidan oldingi hujum usuli oxirgi (yakuniy) usul uchun qulay
dinamik vaziyatni yaratishi zarur.

Bunday kombinatsiyalar bilan hujum qilish misollarini
o‘gituvchi ko'rsata olishi hamda o‘smirlami bunday hujumlarni
mustagqil o'ylab topishga o'rgatishi lozim.

9.3. Bellashuvni tuzish taktikasi

Kurash taktikasi texnika rivojalanishi, musobaga qoidalari va
hakamlik tizimining o‘zgarishiga muvofig holda muntazam rivoj-
lanib kelmoqda.

Hozirgi paytda kurashchi tomonidan to‘xtovsiz hujum baja-
riladigan taktika afzal hisoblanadi. Ushbu holda, hattoki agar u
ballar bilan baholanadigan hech ganday hujum uyushtirmagan,
uning ragibi esa fagat himoyalangan bo‘lsa ham, unga ustunlik
beriladi, ragib esa sustkashligi uchun ogohlantirish oladi.

Kurashchi to‘xtovsiz hujumlar taktikasini qo‘llash uchun o‘z
jamg'armasida taktik tayyorgarlikning turli usullari, ko‘p sonli oddiy
hujum harakatlari va MHHga ega bo‘lishi lozim. Bundan tashgari,
bunday taktika yuqori darajada chidamlilikka ega bolishni tagozo
etadi. Shu bilan birga u nisbatan tinch hamda raqgibni hujumga
chorlash davrlari bilan almashtirib turilishi mumkin. Bunda
kurashchi ragib hujumini gaytarishga tayyor turishi lozim.

Texnika taktikaning asosiy vositasi hisoblanadi. Muayyan
taktikani tanlash ham usullar jamg‘armasiga bogiiq. Ko‘pincha u
kurashchining jismoniy gobiliyatlari: kuchi, tezkorligi, chagqgonligi
bilan aniglanadi. Ushbu sifatlardan biron birining yuqori darajada
rivojlanganligi shu jismoniy sifatga urg‘u bergan holda (hal etuvchi
harakat bilan) taktikani tuzishga imkon yaratadi.

Bellashuvni olib borish taktikasi, asosan, raqib tayyorgarligi
darajasiga bog‘lig. Bellashuv taktikasini to‘g‘ri tuzish uchun,
birinchi navbatda, ragibning ganday hujum harakatlarini qoilashi,
ganday himoyalanishi, uning jismoniy tayyorgarligi gandayligini
bilish lozim.



Taktikani o‘z tayyorgarligining kuchli tomonlari va muayyan
raqgibning bo‘sh tomonlarini hisobga olgan holda rejalashtirish shart.
Masalan, agar kurashchi katta kuchga ega bo‘lsa, unda hal giluvchi
hujumni kuch usulida qurish lozim. Agar ragib harakatlami tez
bajara olsa, unda uning harakatlarini ushlab olishlar bilan bo‘g‘ish
va kuch bilan bostirish zarur. Agar ujismonan kuchli bo‘lsa, uning
harakatlaridan ilgari harakatlanish va murakkab hujumlar bilan
ustunlikka erishish lozim. Raqibning yaxshi ko‘rgan hujumlarini
bilgan holda garshi hujum harakatlarini tanlash zarur. Baland bo‘yli
raqib bilan kurashishda MHHning hal giluvchi usuli oyogdan ushlab
olish bo‘lishi kerak. Past bo‘yli ragibning oyog‘idan ushlab olish
giyin, shuning uchun hujum uning yelkasidan siltab muvozanatdan
chigarish hamda egilib yelkadan oshirib tashlash va oyoq harakatlari
yordamida siltab parterga o‘tkazish hisobiga qurish zarur.

Muayyan ragib bilan bellashuvni o'tkazish uchun kurashchi
malum bir taktika rejasini oldindan belgilab olishi lozim. Bunda,
agar u ustunlikka erishishga olib kelsa, uni bellashuv oxirigacha
ushlab turish lozim. Agar u muvaffagiyatsiz bo‘lsa, ehtiyot shart
boshqga variantlari tuziladi.

Taktik reja quyidagi tarkibiy gismlardan iborat:

1. Bellashuv magsadi va unga erishish uslublari. Magsad
kurashchi va ragibning imkoniyatiariga garab belgilanadi. Nisbatan
bo‘sh raqib bilan bo‘ladigan kurashda kurashchining magsadi - sof
g‘alabaga; kuchli ragib bilan esa - ochkolar bo‘yicha g‘alabaga
erishishdan iborat.

2. Texnik harakatlami tanlash. Kurashchi o‘z tayyorgarligini
hisobga olgan holda belgilangan magsadga to‘liq mos keladigan va
muayyan raqib bilan kurashishda samarali bo‘lgan texnik harakatlar
hamda ulami tayyorlash usullarini (MHH) tanlaydi. Usullar va
MHH raqibning bo‘sh tomonlarini hisobga olgan holda tanlanadi.

3. Bellashuvni tuzishning umumiy yo‘nalishi bellashuvning
birinchi davri-danoq g'alabaga erishish yoki ballarda ustunlikka ega
bo‘lishga qaratiladi.

4. Bellashuv sur’ati. Yaxshi tayyorgarlikka ega bo‘lgan kurash-
chi yetarlicha chidamlilikka ega bo‘lmagan, lekin kuch va texnikada
undan ustun bo‘lgan raqgib bilan uchrashuvda bellashuvni yuqori



sur’atda olib borishni rejalashtirishi magsadga muvofiqdir, Cbidamli
ragib bilan bo‘ladigan bellashuvda o‘z energiyasini tejab sarflash
lozim. Ragibga bellashuvni yuqgori sur’atda olib borishga yo‘l
go‘ymaslik magsadida uning harakatlarini cheklab qo'yish, o‘zi esa
garshi hujum uchun eng kichkina imkoniyatdan ham foydalanib
golishga tayyor turishi lozim.

5. Tik turish va masofani tanlash. Tik turish va masof:
tanlashda shuni hisobga olish lozimki, ular belgilangan hujum
harakatlarini bajarishga yordam berishi hamda raqgib “yaxshi
ko‘rgan” hujumlami giyinlashtirisbi lozim. Kurash davrlari
o‘rtasidagi tanaffuslarda bellashuvning borishini tanqidiy baholash
hamda tuzatishlar kiritish, ya’ni uni qganday olib borilganligini
baholash, raqgibning bo‘sh tomonlarini aniglash, nimadan ehtiyot
bo‘lishni belgilab olish, kurashning qolgan vaqtidagi xatti-harakat-
larni aniglab olish zarur. Masalan, g'alaba keltiradigan holatga
erishgandan so‘ng bellashuv taqdiri hal etilgan deb hisoblash
mumkin emas. Arbitming final hushtagi yangramaguncha, diqgatni
jamlab turish, e’tiborli bo‘lish va ragibning hujum harakatlariga
tayyor turish zarur. Chunki ragib, yutqaza turib, o‘z kuchini safarbar
etadi va har doim ham hujumni ogilona tashkil gilmaydi. Bu paytda
manyovr olib borish, aldamehi hujumlar hamda harakatlami chek-
laydigan ushlab olishlami qo'ilash zarur.

Kurashchi, bellashuvda yutgaza turib, oxirgi sekundga gadar hal
giluvchi hujumni tayyorlasbi lozim. Kurashchi, o‘z harakatlari bilan
mag‘lubiyatni tan olgandek ko‘rsatib, ragib uchun kutilmagan
vaziyatda “portlashi” va bellashuv taqdirini o‘z foydasiga hal
giluvchi murakkab hujumni amalga oshirishi zarur.

Ko‘pgina mutaxassislaming belgilashicha, amaliyotda sport-
chilami o‘rgatish texnik tayyorgarlik bilan cheklanadi, ba’zi hol-
lardagina trenerlar texnik wusullami amalga oshirish taktikasi
bo‘yicha tavsiyalar beradi. Bellashuvni olib borish taktikasiga
kelganda, tayyorgarlikning bu bo‘limini sportchilar asosan bevosita
musobaqgalarda o‘rganadilar. Musobaqgalar paytidagi trener ko‘rsat-
malari va musobagadan so‘ng bellashuvni tahlil gilish ko‘p jihatdan
sportchilaming nazariy bilmilari doirasini kengaytiradi, lekin, bir



vagtning o‘zida ular muayyan o‘rgatish bilan mustahkamlanmagan
nazariy material bo'lib goladi, xolos.

Shunday qilib, bevosita musobagalarda ishtirok etish hozirgi
kunda taktik mahoratga o‘rgatish hamda takomillashtirishning ya-
gona ta’sirchan uslubi hisoblanadi.

0 ‘tkazilgan tadgiqgotlar natijasida (R.A. Piloyan, V.T. Djapa-
raliyev, 1984) birinchi marta kurash bellashuvi tuzilmasini tashkil
etuvchi va muayyan vazifalami hal etishning turli usullari hamda
vositalarini tavsiflovchi taktik harakatlar ajratildi:

- razvedka qilish - harakat kurashchilarning katta “aldamchi”
faolligi bilan tavsiflanadi. Bellashuvning birinchi minutlanda
manyovr olib borish aldamchi harakatlar, siltashlar, chorlash
hisobiga amalga oshiriladi. Sifat tavsiflari (ro‘yobga chiqish yoki
chigmaslik) keyingi harakatning amalga oshirilish darajasi bo‘yicha
aniglanadi;

- biifnmni amalga oshirish - ushbu harakat uchun oldindan aniq
tayyorgarlik ko‘rmasdan hujumning texnik usulini o‘tkazish xosdir.
Usulni bajarish vaqgti, aks holda - shunday tayyorgarlik vaqti ham
gayd qilinadi. Ikkala holda ham usulning tugasb vaqti yoki magsadli
ko‘rsatmaning o‘zgarish vaqti gayd etiladi;

- garshi huiumni amalga oshirish - magsad bellashuvda
ragibning hujum harakatlari paytida singari maxsus yaratiladigan
sharoitlar vagtida yuzaga keladi. Birinchi holatda kurashchi avval
himoyalanish harakatini amalga oshiradi, so‘ngra garshi hujumm
bajaradi. Ikkinchi holatda kurashchi ragibni ma’lum bir ushlab
olishga chorlaydi va keyin qarshi hujum harakatlari amalga
oshiriladi. Birinchi holda himoyalanish harakatini tugallash vaqgtidan
boshlab to qarshi hujumning texnik usulini yakunlashga gadar,
ikkinchi holda - chorlashni qo‘llash paytidan boshlab to usulni ya-
kunlash yoki magsadli ko‘rsatmani o‘zgartirishga gadar bo‘lgan vaqt
oraliglari hisobga olinadi;

- himovalanishni amalga oshirish - himoyalanish harakatlari
ragib tomonidan ma’lum bir hujum harakatini amalga oshirish uchun
ushlab olish paytidan boshlanadi va himoyalanishni amalga oshirish
yoki ragib tomonidan hujumni amalga oshirish bilan yakunlanadi;



- faollikni namovish qilish - ushbu harakatni hal etish boshi va
oxiri birmuncha qo'shilib ketgan hamda kurashchining o‘zidan
tuzatish Kkiritishni talab giladi. Lekin diggat bilan tahlil gilganda
ulami yetarlicha anig ko‘rish mumkin. Faollik bilan siltashlar,
itarishlar, aldamchi harakatlaming ko‘pligi bilan tavsiflanadi.
Kurashchilar hujum usullarining boshlang‘ich harakatlarini bajara-
yotgan paytlarida, odatda, usulni oxirigacha yetkazmaydilar;

- ustunlikni ushlab qolish. ya’ni kurashchi yutilgan ballar orgali
ustunlikka erishgandan so‘ng uni ushlab qolishi lozim. Bu taktik
harakat shu bilan tavsiflanadiki, sportchi imkon gadar uzoq vaqt
ichida ragibiga yutqazib go‘yilgan ballami kamaytirishga xalagit
berishi zarur. Ushbu harakatni amalga oshirishda manyovr olib
borish va hujum harakatlari keng qo‘llaniladi, buning ustiga
kurashchi asosan ushlab olishni amalga oshiradi hamda hakam
bellashuvni to‘xtatgunga gadar raqib harakatini cheklab gqo‘yadigan
holatda turadi;

- kuchni tiklash - kurashchi, turtishlardan foydalanib, hara-
katlami cheklab, manyovr olib borib, nafas olishni tiklashga va
mushaklami to‘lig bo‘shashtirib, ulardagi qon ogimlarini kuchay-
tirishga harakat giladi. Bu holda ushlab olishlarga yo‘l go‘ymasdan,
ragibni uzoq masofada ushlashga intiladi;

- gilam chetida ushlab olishni amalga oshirish - hujum usuli
bilan bajariladi, bunda usulni amalga oshirish uchun fagat ushlab
olish bajariladi va bu ushlab olishda sportchi ragibni gilam tash-
garisiga itarib chiqaradi. Qoidalarda o'zgarishlar bo‘lganligi sababli
bu harakatlami goMlash mumkin bo‘ldi. Bu yerda, agar kurashchi
raqgibni ushlab olib, gilam tashgarisiga chigsa, unga bu harakati
uchun yutuq balli yoziladi, ragib esa ogohlantiriladi. Bu top-
shirigning boshlanishi usulni amalga oshirish uchun ushlab olish
paytidan boshlab to uni tamomlagunga yoki hakam hushtagi chalin-
guncha gadar qayd qilinadi;

- xavfli holatni amalga oshirish - ushbu harakatni hal qilish
boshlanishi va oxiri bellasbuvda yaqqol ko‘zga tashlanadi. Bu xavfli
holat paydo bo‘lish paytidan boshlab belgilanadi va “tushe” holati
yoki ragib tomonidan xavfli holat bartaraf etilishi bilan tugallanadi;



- xavfli hoiatni bartaraf etish - vazifaning vaqgt paramertla
(xavfli hoiatni amalga oshirilishidan oldin bartaraf etish) oldingi
harakatdagi kabi yengil gayd qgilinadi.

Musobaga bellashuvining umumiy vaqti ichida hisobga olin-
maydigan va ma’ium bir magsadli ko‘rsatmaning yo‘qligi bilan
tavsiflanadigan magqsadsiz sarflangan (kurashchi sustkashligi va
kutib turish holati bilan ifodalangan) vaqt oraliglari ko‘p sonli
ortigcha harakatlar bilan ajralib turadi. Odatda, bu paytda sport-
chilar, ragibidan faol harakatlami kutayotib, uning texnik rejasiga
bog‘lig holda bo‘ladi.

Trenirovka jarayoni mazmunining tahlili shuni ko'rsatadiki,
kurash bellashuvi tuzilmasini tashkil etuvchi taktik harakatlarga
yetarlicha ahamiyat berilmaydi. Trenirovkalarda hujum, garshi hu-
jum va himoyalanish harakatlariga katta qizigish borligiga gara-
masdan, ularning musobagalardagi samaradorligi katta emas. Bu-
lling sababi shundaki, sportchilar trenirovkalarda taktik tayyorgarlik
usullaridan ajralgan holda, o‘tkazilgan usuldan so‘ng xavfli hoiatni
amalga oshirish sifatida taktik harakatni Kkiritmasdan hujum,
himoyalanish va garshi hujumlami amalga oshirish malakalari ham-
da ko*nikmalarini takomillashtiradilar.

Turli malakali kurashchilar tomonidan olib boriladigan kurash
xususiyatlarini tavsiflovchi va alohida harakatlaming bellashuv
minutlari bo‘yicha tagsimlanishi bilan bogfliq boMgan ko'rsatkich
bellashuv davomida kuchning to‘g‘ri tagsimlanganligi to‘g‘risida
fikr yuritishga imkon beradi.

Yanada yuqori malakaga ega boigan kurashchilarda alohida
harakatlaming minutlar bo‘yicha tagsimlanishida ma’ium bir
gonuniyat kuzatiladi. Bellashuvning birinchi minutlarida - razvedka,
hujum, himoyalanish; ikkinchi minutida - hujum, gilam chetida
ushlab olishlar, faollikni namoyish qilish; uchinchisida - kuchni
tiklash, gilam chetida ushlab olishlar, himoyalanish, garshi hujum;
to‘rtinchisida - hujum, garshi hujum, gilam chetida ushlab olishlar,
faollikni namoyish qilish, himoyalanish; beshinchisida - hujum,
garshi hujum, gilam chetida ushlab olishlar, faollikni namoyish
gilish, himoyalanish; oltinchisida - ustunlikni ushlab turish, garshi
hujum.



Kurashchilar musobaga bellashuvlari yuzasidan o‘tkazilgan
tadqgiqotlar shuns ko'rsatadiki, yuqori malakali sportchilarga
go‘llaniladigan usullaming turli-tumanligi hamda ulami bellashuv
davomida oqilona almashtirib turilishi yuqori malakali sportchilar
uchun xosdir.

Ushbu aytilgan fikr kurashchilar taktik tayyorgarligini indivi-
duallashtirish muammosiga boshqgacha yondashishga imkon beradi.
Buning uchun sportchining jismoniy va ma’naviy kuch sarflab
g‘alabaga erishishga yordam beradigan hamma harakatlar to‘plamini
egallashi asos bo‘lib xizmat giladi.

Kurashchining hamma o‘nta harakatlami hal eta olish va ulami
bellashuv davomida to‘g‘ri joylashtira olish malakasi uning bazaviy
individual tayyorgarligi bo‘lib hisoblanadi.

Shuning uchun taktik tayyorgarlikni takomillashtirish bo‘yicha
ishlami uchta yo‘nalishda olib borish lozim:

- kurashchilami ular avval egallamagan harakatlarga o‘rgatish;

- kurashchining mhiy, morfologik va jismoniy xususiyatlarini
hisobga olib, har bir harakatni amalga oshirishning eng ogilona
vositalari hamda usullarini tanlash (harakatning operatsiya tarkibi);

- raqgib xususiyatlariga garab, bellashuv davomida taktik
harakatlaming turli kombinatsiyalarini shakllantirish,

Birinchi ikkita vazifam hal etish uchun quyidagi uslubiy usul-
lami qo‘llash mumkin:

- darsning tayyorlov gismiga, umumiy rivojlantiruvchi mashqg-
lardan tashgari, kurashchining tez o'zgaradigan o‘yin vaziyatida
taktik vazifalami o‘z vaqtida hal etish qobiliyatini rivojlantirishga
yordam beradigan ishorali va o'yin mashglarini Kiritish;

- go‘l kaftini raqibning oyoq kaftiga tekkazish uchun kurashish:
kurashchilar juft-juft bo‘lib, gilam ustida harakatlanadilar. Bunda
ular ragib tovoniga qo‘l tekkazishga intiladilar va bir vaqtning
o‘zida 0‘z tovonlariga ragibning qo‘li tegmasligiga harakat giladilar.
0 ‘yin paytida hamma taktik usullardan: manyovr olib borish, xavf
solish, siltashlar, aldamehi harakatiardan foydalanish mumkin. Bu
nashq kurash bellashuvining murakkab”™ tez o‘zgaradigan vazi-
/atlarida diggatni bir yerga to‘plash va mo‘ljal olish qobiliyatini



rivojlantiradi. Uni razvedka qilish, kuchni tiklash, faollikni namo-
yish gilish vazifasini hal etish vositasi sifatida go‘llash mumkin;

“guvlashmochoqg” o'yini, Kurashchilar oyoq uchi bilan
ragibning oyoq kaftiga tepishga harakat giladilar, bunda ulaming
goTlari orgada turadi. Bu mashq ham diggatni jamlashga yordam
beradi va kurashchilarda harakatlami ragibidan ilgari bajarish
gobiliyatini hosil giladi;

- raqib qo‘lini qayirib qo‘yish uchun kurashish. Kurashchilar
juft-juft bo‘lib ragibning bir yoki ikkita go‘lini shunday ushlab
olishga intiladilarki, ragib uzoq vaqt ichida qo‘llarini bo‘shata
olmasiigi lozim. Bu mashqda siltashlar, muvozanatdan chigarish-
larni gollash mumkin. U kurashchini ustunlikni saglab golish va
ragibning kuch bilan ta’sir ko‘rsatishiga garshilik gilish vazifasini
hal etishga tayyorlaydi;

- hududiy ustunlikka erishish uchun kurashish. Kurashchilar
gilaraning ma’lum bir gismida joylashadilar va belgilangan joydan
bir-oirlarini tashqariga itarib chigarishga harakat giladilar. Bunda
hamma taktik usullardan foydalanish mumkin. Bu mashq kurash-
chilarda ragibning turli aldamchi harakatlariga garshilik ko‘rsatish
gobiliyatini rivojlantiradi. U gilam chetida ushlab olishni amalga
oshirish, faollikni namoyish qilish kabi vazifalami hal etish vositasi
srfatida gollanilishi mumkin.

0 ‘quv-trenirovka mashg'ulotining asosiy gismida taktik vazifa-
lami hal etish vositalari va uslublarini topshirigli uslubni goHagan
holda olganish hamda takomillashtirish, shuningdek, jahonning eng
kuchli kurashchilari bellashuvlarini videoyozuvlarini tomosha gilish
hamda tahlil etish tavsiya gilinadi. Bir vaqtning o‘zida kurashchilar
yol qo‘ygan xatorlami aniglash va bartaraf etish magsadida
ulaming bellashuvlari tahlil gilinadi. Kurashchilar gancha ko‘p
vositalar va uslublami o‘rganib chigsalar, ulami musobaga
bellashuvida shuncha to‘g‘ri, tez hamda samarali qollay oladilar,
turli malakali kurashchilaming musobaga bellashuvlarini tahlil etish
gobiliyatini rivojalantirish bilan esa sportchi notanish vaziyatdan
to‘g‘ri yol topib chiqgib ketishi mumkin.

Trenirovka mashg‘ulotini o‘tkazish jarayonida kurashchilar
quyidagi vazifalami o‘z oldilariga qo'yishi kerak: ragib magsadi,



yuzaga keladigan vazifalarni hal etish usullari, ragibning bellashuv-
dagi xatti-harakatlarini aniglash uchun razvedka gilish. Razvedkani
chorlash, aldamchi harakatlar, aldashlar bilan o‘tkazish mumkin,

Trenirovka mashg‘ulotlari davomida bellashuvni olib borish
vositalari va uslublarim takomillashtirishni quyidagi uslubiyat orqali
amalga oshirish mumkin: muayyan harakatni bajarish magsadini
tushuntirish; jahonning kuchli kurashchilari bellashuvlarining
videomagnitofon yozuvini tahlil gilish hamda«shunga muvofiq
kelgusida bellashuvni olib borish vositalari va usullarini tanlash,
kurashchilar yo‘l go'ygan xatolami bartaraf etish. Har bir muayyan
vazifani hal etish vositalari va uslublarim o‘rganish hamda
takomillashtirish; o‘quv-trenirovka bellashuvlari davomida harakat
malakasini takomillashtirish.

O‘quv-trenirovka bellashuvlarini shug‘ullanuvchilar maiakasiga
muvofig holda olib borish lozim. Misollar keltiramiz.

l-vazifa. Magsadni va raqgibning unga erishish vositalarini
aniglash (ko‘pi bilan ikkita ball yutgazish bilan). Ikkinchi kurashchi
bellashuvda g*‘alaba qozonish topshirig'ini oladi.

Vositalar: xavf solish, chorlash, muvozanatdan chiqarish,
himoyalanishlar, garshi hujum.

Magsad: razvedka gilish harakatini takomillashtirish.

Bellashuv formulasv. bir minutdan ikkita davr. Kurashchining
bellashuvdan keyingi hisoboti baholash mezoni bo‘lib xizmat qgiladi.

2-vazifa. Birinchi kurashchi “sof’ g‘alabaga erishishi yoki
ma’ium bir migdorda ballar to‘plashi, ikkinchisi - qarshi usullar
yoki himoyalanishlami (ganday harakat takomillashtirilayot-
ganligiga qarab) bajarishi lozim, Masalan, birinchi kurashchi oyogni
ushlab olishni amalga oshiradi, bosh tashgarida. Tajriba
o‘tkazayotgan trener buyrug‘i bilan har bir kurashchi o0‘z vazifasini
yechishga kirishadi. Ushbu bellashuvda hujum, himoyalanish va
garshi hujum harakatlari takomillashtiriladi.

Shunga o‘xshash vazifalar hamma taktik harakatlami takomil-
lashtirish uchun ishlab chigilishi mumkin. Yuzaga keladigan
vazifalarni hal etish vositalari va usullariga asosiy e’tibor garatiladi.
Bunda sportchilaming jismoniy sifatlari (kuch, chaqqonlik, chidam-
lilik, egiluvchanlik), texnik tayyorgarligi hisobga oiinadi. Bundan



tashgari, tajriba orttirish va taktik bilimlar darajasini oshirish
magsadida yuqori malakali kurashchilar tomonidan muayyan
vaziyatlardan foydalanish vositalari hamda usullarining egal-
lanishiga ham alohida e’tibor beriladi.

Ko'pgina mutaxassislaming fikricha, taktik mahorat ko'p
jihatdan tez o‘zgarib turadigan musobaga vaziyatlarida to‘g‘ri yo‘l
tutish qobiliyati bilan belgilanadi, shuning uchun yuqori sur’atda
amalga oshiriladigan ma’lum bir musobaqa vaziyatlarini mash-
g‘ulotlarga Kiritish lozim. Bundan tashqgari, yana shu narsa muhimki,
kurashchi juda toliggan vaziyatlarda ham taklif gilingan har ganday
topshirigni hal eta olishi lozim. Shuning uchun aynan shu narsa
trenirovka jarayonida o‘z o‘mini topishi lozim. Shuningdek, bo'‘y
uzunligi har xil bo‘lgan ragiblar bilan kurashishda yuzaga keladigan
vazifalami hal eta olish malakasiga katta e’tibor berish zarur. Taktik
mahoratni (turli musobaga vaziyatlarini yoki bellashuvda paydo
bo‘ladigan vazifalami hal etish qobiliyatini) baholash mezoni bo‘lib
hujum samaradorligi koeffitsienti xizmat gilishi mumkin.

N.M. Galkovskiy (1970) maTumotlariga ko‘ra, kurashchi
musobaqgalarda g‘alabaga erishish uchun 60% gacha hujum va
himoyalanishlami amalga oshirishi lozim. Olib borilgan tadqiqotlar
natijalariga ko‘ra, sportchilar musobaqalarda g‘alaba qozonishi
uchun 70% gacha razvedka harakatlarini, 60% - ushlab olishlami,
60% - faollikni namoyish gilishni, 100% - xavfli holatni amalga
oshirishni, 60% - qarshi hujum harakatlarini, 80% - ustunlikni
ushlab qolishni, 80% - kuchni tiklashni, 100% - xavfli holatni
bartaraf etishni bajarishlari lozim.

Uchinchi vazifani hal etish uchun, awal foydaianilgan uslubiy
usullardan tashqari, darsning asosiy gismidan oldin kuchli sport-
chilar bellashuvlarini ko‘rish hamda bitta kurashchim ikkinchisidan
farglab turadigan o‘ziga xos belgilami ajratgan holda tahlil qgilish
lozim. Aynan shunga asoslangan holda bellashuvni olib borishning
taktik rejasini tuzish mumkin. Shundan so‘ng kurashchilar bellashuv
rejasini tuzadilar, trenerga ma’lum giladilar va turli kurash usulida
o‘quv-trenirovka bellashuvini o'tkazadilar. Bellashuv tugashi bilan
uning tahlili o‘tkaziladi.



Taklif qgilinadigan materialni yanada to‘g‘ri qgabul gilishga
yordam beradigan vazifalardan iborat o‘quv-trenirovka bellashuv-
laridan foydalanish lozim.

1-vazifa. Ikki minut tik turishda bellashish. Ikkala kurashchi
mumkin gadar ko‘p ball to‘plashi lozim. Keyin bir minut - parterda.
Birinchi kurashchi - yuqorida, ikkinchisi - pastda. Birinchisi
gandaydir hujum harakati yoki hujum harakatlari kombmatsiyasim
bajarishi lozim, ikkinchisi - yuqoriga chiqgib olishi va yuqorida
kurashishni davom ettirishi yoki pastda ushlanib qolishi zarur.
So‘ngra ikkala kurashchi tik turishda: birinchisi ikki minut ichida
ustunlikni ushlab turishi, ikkinchisi - faollikni ko‘rsatishi lozim.
Keyin, aksincha, parterda (ikkinchisi yuqgorida, birinchisi pastda)
birinchi vazifaga o‘xshash bo‘lgan teskari vazifa oladilar, ya’ni
bellashuv formulasi quyidagicha: ikki minut tik turish - bir minut
parter - ikki minut tik turish - bir minut “ko‘prik” - ikki minut tik
turish - bir minut parter - ikki minut tik turish - bir minut “ko‘prik”.

2-vazifa. Uch Kkishilik o‘quv-trenirovka bellashuvlari. Birinchi,
ikkinchi kurashchi - ikki minut tik turish; birinchi, uchinchi - bir
minut “ko‘prik”; uchinchi, ikkinchi - ikki minut tik turish; ikkinchi,
birinchisi - bir minut “ko‘prik”; birinchi, uchinchi - bir minut
parter; uchinchi, ikkinchi - ikki minut tik turish.

Yazifalar quyidagicha bo‘lishi mumkin: razvedka qilish; 4 ball
yutish; ustunlikni ushlab qolish; fagat himoyalanish; himoyalanish
va qarshi hujum; kuchni tiklash; “ko‘prik” holatidan bosib turish;
“ko‘ptik”dan chiqib ketish, faollikni namoyish qilish; gilam chetida
ushlab olishni bajarish.

Bellashuv davomida raqibni almashtirish bilan bajariladigan
o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlariga katta e’tibor berish lozim. Bu
sportchilarda eng gimmatbaho sifatlardan biti - ragib beUashuvm
olib borish taktikasini o‘zgartirgan vaziyatda bellashuvning taktik
ko‘rinishini qayta tuzish malakasini rivojlantirishga yordam beradi.
Bunda ragibni o‘zgartirish kurashchi uchun kutilmagan vaziyatda va
bellashuvning istagan paytida amalga oshiriladi. Masalan, birinchi
va ikkinchi kurashchilar o‘quv-trenirovka bellashuvini olib bor-
moqda, bir minutu 20 sekunddan keyin, kurashchilar holatidan gat’i
nazar, bellashuv to‘xtatiladi va uchinchi hamda to‘rtinchi kurash-



chilar bellashuvga kirishadilar. Gilamda ikkita juftlik hosil bo‘ladi:
birinchisi - birinchi va uchinchi kurashchilar, ikkinchisi —ikkinchi
va to‘rtinchi kurashchilar.

Bir minutdan so‘ng juftliklar yana sheriklar bilan ahnashadilar.
Texnik harakatlaming amalga oshirilish samaradorligi va ularning
bellashuvning har bir minuti hajmida tagsimlanishi sportchilar

tomonidan bellashuvning olib borilishini baholash mezoni bo‘lib
xizmat qgiladi.

9.4. Musobaqalarda qgatnashish takrikasi

Butun musobagani o‘tkazish taktikasi tortilishdan so‘ng, ya’ni
ragiblar tarkibi aniglangandan va yagin orada bo‘lib o‘tadigan
bellashuvlar juftliklari tuzilgandan keyin belgilanadi. Shundan keyin
ikkita mashg‘ulotdan so‘ng chigib ketish yo‘li bilan o‘tkaziladigan
musobagalarda ma’ium bir o‘rinni egallash uchun o‘tish lozim
bo‘lgan davrlar (uchrashuvlar) sonini ‘caxminan bilish magsadida har
bir uchrashuv magsadi aniglanadi. Kurashchi qaysi bellashuvlarai
“sof’ g‘alaba, yaqqol ustunlik bilan, qaysilarini ballar bo'yicha
yutishi lozimligini belgilab olish lozim. Taktik jihatdan to'g‘ri yo 1
tutish magsadida, har bir davra ti\gashi bilan tumirdagi o‘z holati
hamda raqgib holatini baholab borish zarur. B uning uchun o‘z vazn
toifasi bo‘yicha musobaqalarjadvalini olib borish lozim.

Ko‘p sonli gatnashchilar (20 dan ortiq) ishtirok etadigan muso-
baqgalarda sportchi fmalga yetib borlshi uchun kamida oltita
bellashuvni o‘tkazishi keiak. Katta, nagruzkani hisobga olib,
kurashchi bellashuvlar ‘o‘rtasidagi tranaffuslarda o‘zining jismoniy
kuchi va ruhiy qobiliyatlarini yaxshi tiklab borishi, ortigcha jis-
moniy va ruhiy zoViglshlardan holi bo‘lishi zarur. Jamoa muso-
baqgalarida trener har bir ucVirashuvga dastlabki taktik reja ishlab
chigadi. U har bir ishtirokxhi oldiga ma’lum bir vazifani go‘yadi.
“sof” g‘alaba, yaqqol usturdik bilan yoki ochkolar bo‘yicha
g‘alabaga erishish.

Match musobagpd'arida kurashchi faqgat bitta bellashuv o tkazadi
va uning vazifasi shiundan iboratki, u hamma texnik va taktik usullar



to‘plami, jismoniy hamda ruhiy tayyorgarlikdan foydalana olishi va
bellashuvda g‘alabaga erishishi lozim.

Razvedka kurashchilaming eng muhim taktik vositasi hisob-
lanadi. U bellashuv davomida oldindan va bevosita amalga
oshiriladi.

Musobaga oldidan dastlabki razvedka kurashchining musobaqga
goidalari, uning magsadi, miqgyosi, xususiyati (turnir yoki match
musobagasi), oftkazilish usullari, sinov xususiyatlari, o‘tkazish joyi
va vaqgtini bilishni nazarda tutadi. Muayyan raqib tayyorgarligi:
uning texnik-taktik tayyorgarligi, yaxshi ko‘rgan usullari, qay
holatda (tik turishda yoki parterda) kurashishni afzal ko‘rishi, gaysi
usullar bilan yutishi va qaysilari bilan yutgazib qo‘yishi to‘g‘risida
oldindan ma’lumotlar olish kerak. Bu ma’lumotlami kurashchi va
trener matbuot, kinolavhalar, videoyozuvlar, shu ragib bilan awal
uchrashgan kurashchilaming ma’lumotlari orqali olishi mumkin.
Uchrashish ko‘zda tutilayotgan ragiblarga imkoni boricha alohida
gog‘ozcha tayyorlash va unga uning jismoniy hamda texnik
tayyorgarligi, ulaming rivojlanish  dinamikasi  to‘g‘risidagi
ma’lumotlami qayd qilish lozim. Raqibning boshga kurashchilar
bilan bo‘lgan bellashuvlardagi xatti-harakatlarini kuzatish ko‘p
foydalidir.

Bellashuv davomidagi razvedka ragibning tayyorgarligi to‘g*-
risida yanada anig ma’lumotlami olishga yordam beradi. Razvedka
asosan bellashuv boshida o'tkaziladi va ragib ganday usullardan
foydalanayotganligi, ganday garshi hujum uyushtirayotganligi,
uning taktik tayyorgarligi usullari, reaksiya tezligi, kuchi va chidam-
liligini aniglashga qaratilgan. Buning uchun ragibga hujumning u
yoki bu usulini bajarish uchun ataylab qulay sharoit yaratish bilan
uni chorlashni qo‘llash mumkin. Bunda himoyalanishga va garshi
hujum uyushtirishga tayyor turish lozim. Ragibning javob
reaksiyasini aniglash uchun turli xil usullar bilan aldamehi hujum-
larni qo‘llash mumkin, lekin bir vaqtning o‘zida uning qarshi
hujumlaridan himoyalanishga tayyor turish lozim. Manyovr olib
borish raqibning hujum usullarini aniglashga xizmat qiladi (tik
turishni o'zgartirish, ragibdan chekinish va unga yaginlashish, uning
atrofida harakatlanish, h.k.).



Gilam maydonida, uning markazida yoki chetida holatni o‘zgar-
tirish razvedka maqgsadi bo‘lib xizmat qilishi mumkin. U raqib gaysi
joyda kurashishni afzal ko‘rishini, unga ganday hujum gilish yoki
undan ganday himoyalanishni aniglashga imkon beradi. Ma’lu-
motlami har safar yangitdan to‘plash zarur emas, avval shu raqib
bilan bo‘lgan uchrashuvlardan ma’lum hamma axborotdan
foydalanish hamda ehtimoldagi raqiblar tayyorgarligi to‘g‘risidagi
gog‘ozchaga ega bo‘lish lozim.

Razvedkadan tashqari, muhim taktik harakatlardan yana bin -
bu niyatni yashirish hisoblandi U kurashchining taktik harakati
bo‘lib, bunda kurashchi kurash jarayonida ragibning razvedka
gilishiga to‘sqinlik qgilgan holda undan o‘zining asl niyatini
yashiradi. To‘gri yashirish kurashchining shaxsiy kashfiyotchiligiga
bog‘lig. Tezlashgan, qattiq nafas olish va harakallaming sustligi
bilan qattig toligganlikni namoyish gilish va shu vaqtning o'zida
“portlashga” tayyor bo‘lib, bellashuvda tez va keskin hujumni
bajarish mumkin. Bo‘sh raqib bilan o'zining “shoh” usullarini
go‘llamasdan turib ikkinchi darajali usullar bilan g‘alaba qozinishga
harakat qilish lozim.

Nazorat savollari:

1. “Kurash taktikasi” tushunchasini ta’riflab bering.

2. Kurashchi taktik tayyorgarligining asosiy magsadi ganday?

3. Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalarmi sanab o‘ting.

4. Kurashchi taktik tayyorgarligining uchta asosiy bo‘limini
aytib bering.

5. Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi mazmuniga nimalar
kiradi?

6. Bellashuvni qurish taktikasi xususiyatlarini ochib bering.

7. Musobagalarda gatnashishning taktik rejasini tuzishda aso-
siy uslubiy yo‘llarini aytib bering.



X bob. SAMBO KURASHIDA PSIXOLOGIK
TAYYORGARLIK

10.1. Umumiy psixologik tayyorgarlik

Psixologik tayyorgarlik deganda psixologik-pedagogik tadbirlar
va sportchilar faoliyati hamda hayotiga muvofig sharoitlar yig‘indisi
tushuniladi.

Ular kurashchilarda trenirovka va musobagada gatnashish
vazifalarini muvaffaqgiyatli hal etishni ta’minlaydigan psixologik
funksiyalar, jarayonlar, holatlar va shaxs xususiyatlarini shakl-
lantirishga qaratilgan.

Kurashchining “psixologik tayyorgarligi” tushunchasi ikkita
tushunchani o°‘z ichiga oladi: umumiy psixologik tayyorgarlik va
muayyan musobaqgaga psixologik tayyorgarlik.

Umumiy psixologik tayyorgarlik butun sport takomillashuvi
jarayoni davomida jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan olib
boriladi. Uning yordamida quyidagi o‘ziga xos vazifalar hal etiladi:

- 1. Kurashchining axloqiy sifatlarini tarbiyalash.

2. Sportjamoasi va jamoadagi psixologik muhitni shakllantirish.

3. Iroda sifatlarini tarbiyalash.

4. 1lg‘ab olish jarayonlarini rivojlantirish, xususan, “ragibni his
gilish”, “vaqt va makonni Ms gilish” kabi ilg‘ashning maxsus
turlarini takomillashtirish va h.k.

5. Diqgatni, uning mustahkamligi, jamlanishi, tagsimlanishi
hamda biridan ikkinchisiga o ‘tishini rivojlantirish.

6. Taktik. fikrlashni rivojlantirish.

7. 0 ‘z hayajonlatini boshgarish gobiliyatini rivojlantirish.

10.2. Kurashchining axloqgiy sifatlarini tarbiyalash

Kurashchini tayyorlash jarayonida jismoniy sifatlami tarbiya-
lash va texnik-taktik harakatlami takomillashtirish bilan yonma-yon
shaxs xususiyatlari hamda shaxsiy sifatlaming shakllanishiga ta!sir
ko‘rsatish juda muhimdir. Sportchini o‘z ustida ishlashga, mada-
niyati va tafakkurini oshirishga muntazam yo'naltirib turishi lozim.
Trenirovka jarayoni davomida va musobaqgalarda shaxsiy sifatlami



.shakllantirishga izchil ta’sir ko‘rsatib, jamoa yordamida salbiy
liolatlami to‘g‘ri bartaraf etib borish zarur.

Sport iamoasini shakllantirish. Jamoa orasida yashash yuksak
hissiyoti, do‘stona munosabatlar, kurashchilaming birdamligi -
trenirovka mashg'ulotlari va musobagalardagi yaxshi psixologik
iglira uchun zarur shartlardan biri hisoblanadi.

Iroda sifatlarini tarbiyalash. Sportchining iroda sifatlari quyidagi
paytlarda, ya’'ni iroda harakatlarining maqgsad va sabablari sport-
chining dimyogarashi, qat’iy e’tigodlari hamda axlogiy ko'rsat-
malari bilan aniglanganida namoyon bo‘ladi, Katta iroda talab
gilmadigan o‘ta og‘ir mashqlar iroda sifatlarini maqsadli tarbi-
yalashga yordam beradi. Bunda mashglami bajarishga bir magsadni
ko‘zlab yo*naltirish muhiindir.

Jasurlik va gat’iyatlilikni tarbiyalash uchun mashqglami bajarish
paytida ma’ium darajadagi tavakkalchilik va qo‘rquv hissini yengib
o‘tish bilan bog'liqg boigan mashglardan foydalanish zarur.

Magsadga yo'nalganlik va qgat’iyatlilik kurashchilarda trenirov-
ka jarayoni, kurash texnikasi va taktikasini egallash muhimligi,
jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishga ongli munosabatda
boMishni shakllantirish orgali tarbiyalanadi.

0 ‘z sport faoliyatiga gizigish uyg‘olish maqgsadida, trenirovka
jarayonida yuqori darajada murakkab bo‘lgan emotsional mashqglami
go‘llash hamda ulami nazorat qilish foydalidir.

Chidash va o‘zini tuta bilish - kurashchining o‘ta muhim sifati
hisoblanib, bellashuvdan oldin va, aynigsa, bellashuv jarayonida
salbiy emotsional holatlami (o4a qo‘zg‘aluvchanlik va jahldorlik,
0‘zini yo'qgotib qo'yish, tushkunlikni) yengib o‘tishda namoyon
bo‘ladi.

Mashg‘ulotlarda bu sifatlami tarbiyalash uchun kuchli toligishni
yuzaga keltiruvchi va og‘rig beruvchi mashglar Kiritiladi. Treni-
rovkalarda vaziyat to‘satdan o‘zgaradigan murakaab holatlar model-
lashtiriladi va ularda shunga erishish lozimki, kurashchi shunday
sharoitlarda o°‘zini yo‘gotib qo‘ymasligi, salbiy hayajonlarini
jilovlab, 0‘z harakatlarini boshqara bilishi kerak.

Tashabbuskorlik va intizomlilik trenirovka hamda musobaga
faoliyatidagi ijodiy ishda va faollikda namoyon bo‘ladi. Tashab-



buskorlik o‘quv-trenirovka bellashuvlarida murakkab texnik-taktik
hamkatlami amalga oshirish yo‘li orqgali tarbiyalanadi. Bunda ku-
rashchilarga maqgsadga erishish uchun andozadan holi hamda
kutilmagan harakatlami qo‘llagan holda mustaqil garor chiqgarish
taklif etiladi.

Intizom o0‘z majburiyatlarini bajarishga bo‘lgan vijdonan
munosabatda, tartiblilik hamda ijrochilik sifatlarida aks etadi.

Ilg‘ash jarayonlarini rivojlantirish. Kurash bellashuvining har
ganday vaziyatlarida harakat gila olish malakasi kurashchining eng
muhim sifati hisoblanadi. U ko‘pjihatdan raqib harakatlarini vagt va
makonda to‘g‘ri ilg‘ab olishga bog‘lig. Buning asosida nhozik
mushak-harakat sezgilari va harakat koordinatsiyasi yotadi.

Diggatni rivojlantirish. Kurashchining texnik-taktik harakatlari
samaradorligi ko‘p jihatdan diggatning rivojlanganligi: uning hajmi,
shiddati, raustahkaraligi. tagsimlanishi va biridan ikkinchisiga
o‘tishi bilan belgilanadi. Kurashchi ragibning murakkab va tez
0‘zgaruvchan harakatlarida ko‘p sonli turli texnik-taktik harakatlami
ilg‘ab oladi. Diggatning bu xususiyati uning hajmi bilan tavsiflanadi.
Shu bilan birga kurashchi eng asosiy gismlarga diggatni jamlashni
o‘rganishi lozim. Bu diqgatning shiddatiga taalluglidir, har xil
chalg‘itishlar va aldamchi omillar ta’siriga garshi turish malakasi
diggatning mustahkamligidan dalolat beradi. Biroq, kurashda
diggatning eng muhim xususiyatlaridan biri uning tagsimlanishi va
biridan ikkinchisiga o‘tishi, ya’ni bir vaqgtning o‘zida bir nechta
obyektlami (qgo'llar, oyoglar, gavda harakatlari, ragibning joy
o‘zgartirish tezligi va h,k.) nazorat qgilish hamda digqatni tez biridan
ikkinchisiga o‘zgartirish gobiliyati hisoblanadi,

Taktik fikrlashni rivojlantirish. Taktik fikrlash - bu kurash-
chining raqib bilan ogilona kurashish yo‘lini topishga qaratilgan
fikrlash jarayonlarining tez magsadga ko‘chishidir.

Taktik fikrlash musobaga faoliyatining ijodiy xususiyatini
belgilaydi va turli murakkab holatlami modellashtiruvchi musobaga
mashglari yordamida, shuningdek, o‘quv-trenirovka bellashuvlarida
rivojlantiriladi. Bunda ragibning taktik o‘ylanmalarini topish, uning
ehtimoldagi harakatlarini oldindan ko‘zlay bilish malakasiga
murakkab vaziyatda o‘zini o‘nglash, asosiy vaziyatlami ajratib,



ulami tez va to‘g‘ri baholash malakasiga kurashchining diqgati
garatiladi. Yuqori malakali kurashchi tez sur’atda ogilona yechim-
larni topishi va muayyan musobaga vaziyati uchun eng samarali
texnik-taktik harakatlami qo'llashni bilishi lozim.

C)z hayajonlarini boshqgarish qobiliyatini rivojlantirish. Sport-
chilarning o‘z hayajonli holatlarini boshqgara olish malakasi ko‘p
jihatdan sport mahoratining oshishishga yordam beradi. Trenirovka
yoki musobaganing ayrim vaziyatlari, lahzalariga pozitiv va salbiy
munosabatda bo‘lish hayajonlar bilan birga kechadi. Ular
sportchining subyektiv va obyektiv giyinchiliklami yengib o ‘tishini
yengillashtiradi yoki qiyinlashtiradi. Hayajonli holatlar shiddati
musobagalar ahamiyatiga va mas’uliyatiga bog‘liq.

10.3. Muayyan musobagaga psixologik tayyorgarlik

Oldinda turgan musobagaga psixologik tayyorgarlik umumiy
psixologik tayyorgarlik asosida tashkil gilinadi va u quyidagi aniq
vazifalami hal etishga garatilgan:

1) kurashchilaming oldinda turgan musobagalar ahamiyatini
anglashi;

2) oldinda turgan musobagalar sharoitlari (o‘tkazish vaqti, joyi)
Xususiyatlarini o'rganish;

3) ragibning kuchli va bo‘sh tomonlarini o‘rganish, ulami
hamda o‘zining hozirgi paytdagi imkoniyatlarini hisobga olgan
holda musobagalarga tayyorgarlik ko‘rish;

4) oldinda turgan musobaqalarda g‘alabaga erishish uchun o‘z
kuchi va irakoniyatlariga qgattiq ishonishni shakllantirish;

5) oldinda turgan musobagalar tufayli yuzaga kelgan salbiy
hayajonlami yengib o‘tish va tetik emotsional holatni yaratish.

Birinchi to‘rtta vazifalar raqib to‘g‘risida turli, mumkin gadar
to‘lig ma’lumotni to‘plash hamda ishlab chigish asosida trener
tomonidan hal etiladi.

Raqib to‘g‘risidagi hamma ma’lumotlami o'rganib chiqgib va
uning imkoniyatlarini 0‘z sportchisi imkoniyatlari bilan solishtirib,
trener oldinda turgan bellashuv rejasini ishlab chigadi. Uni amalga



oshirish o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarida modellashtiriladi hamda
batafsil aniglanadi.

Beshinchi vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy usullardan
foydalanish mumkin:

- 0‘z-0‘ziga buyruq berish, 0‘/.-0'zim ma’qullash yordamida
sportchi tomo-nidan salbiy hayajonlami ongli ravishda bostirish;

- kurashchilaming alohida xususiyatlari va ularning emotsional ]
holatiga garab, badan qizdirish mashglari vositalari hamda uslub-
laridan magsadli foydalanish;

- autogen va psixologik boshgarish trenirovkasi vositalari
hamda uslublaridan foydalanish.

10,4. Psixologik tayyorgarlik va texnik-taktik mahorat

Texnik-taktik mahoratni takomillashtirish psixologik tayyor-
garlik bilan ajralmasdir. Kurashchining taktik harakati ishonchliligi
uning emotsional qobig‘i va bilish jarayonlari darajasi bilan
ta’minlanadi. Texnik-taktik harakatlarga o‘rgatish taktik fikrlash,
koordinatsiya, tezkorlik, propriotseptiv sezuvchanlikni rivojlantiradi.

Taktik garor - bu kurashchining fikrlash faoliyati mahsulidir.
Kurashchi taktik holat obrazlarini ishlatadi hamda “kelishilgan” va
“kelishilmagan” tamoyili bo‘yicha qaror gabul giladi. Psixologik
tayyorgarlik umumiy tayyorgarlik tizimida asos bo‘lib xizmat qgiladi.
Jismoniy tayyorgarlik 0‘z navbatida takomillashuvning o‘ziga xos
poydevori, texnik-taktik tayyorgarlik sportchining jismoniy va
psixologik imkoniyatlarini amalga oshirish vositasi hisoblanadi.

Tanlashni bilish hamda qabul gilingan garomi bajarish tezligi
kurashchi psixologik tayyorgarligining eng muhim tomoni
hisoblanadi.

<Psixologik tayyorgarlikda sport bellashuvining turli vaziyat-
larida kurashchining to‘g‘ri bir garorga kela olish qobiliyatini
hisobga olish lozim.

Bunday harakatlami to‘rt xil varianti mavjud va ular bir-biridan
farglanadi.

Birinchi tip - xatti-harakatning qat’iy dasturi bo‘yicha hara-
katlar: bunda sportchi o‘z ragibini u muayyan bir usulni baja-



rayotgan vaqgtida “qo‘lga tushirish”ni oldindan mo‘ljallab go‘yadi.
Buning uchun u xuddi o‘sha paytning kelishini poylab turadi hamda
hujumga o‘tish uchun tug‘ilgan imkoniyatlarning boshqga
variantlarini tan olmay turadi.

Ikkinchi tipdagi sportchilarda dastlabki “model” sifatida bir
nechta “oldindan tayyorlangan” taktik harakatlar mavjud bo‘ladi.
Hujumga o‘tish, odatda, “yoki-yoki” tamoyiliga asosan amalga
oshiriladi.

Uchinchi tipdagi sportchilaming xatti-harakatlari ancha mulo-
hazali bo‘ladi: ular hal giluvchi yo‘lni oldindan o‘ylab qo‘ymaydilar
va yuzaga kelgan vaziyatga, ragib harakatlariga garab ish tutadilar.

Toatinchi tipdagi kurashchilami raqib harakatlariga bogianib
golmaslik hamda uning hal etuvchi hujum harakatlari uchun
tayyorlangan paytdan tanaffussiz, darhol foydalanib qolish mag-
sadida o‘sha dinamik vaziyatni tayyorlaydigan, ya’ni hujum qilish
uchun qulay vaziyatni oldindan amalga oshiradigan harakatlarga
o‘rgatish zarur bo‘ladi.

Shunday qilib, kurashchilarda harakatlami faollashtirishga
garatilgan psixo-logik yo‘nalishni tarbiyalash zarur. Bu ish hujum
gilish uchun qulay dinamik vaziyatni yuzaga keltirish hamda bu
vaziyatdan ustunlikka va g'alabaga erishish uchun foydalanish
magsadida amalga oshiriladi, Bellashuv davomida yuzaga keladigan
gulay dinamik vaziyatlami bilish va texnik harakatlami hamda
hujumlami o‘z vaqtida bajarishga tayyor turish psixologik yo‘-
nalishning fagat bir tomonini aks ettiradi, xolos. Yuqori malakali
zamonaviy kurashchini tarbiyalash uchun qulay dinamik vaziyatni
tayyorlashga va undan foydalanishga psixologik yo‘naltirish yaxshi
jismoniy hamda texnik tayyorgarlikka tayanish lozim, ya’'ni
kurashchi butun bellashuv mobaynida to‘xtovsiz faol harakatlarga
tayyor turishi zarur.

Sportchining oldinda turgan bellashuvni yuqori darajada
emotsional kayfiyatda, ragibining kuchli va zaif tomonlarini hisobga
olgan holda to‘g‘ri hamda o‘z vaqtida ruhlana olish qobiliyati
g‘alaba gozonish uchun katta ahamiyatga ega. Katta ko‘tarinki mh
yordamidagina kuchni maksimal ravishda rivojlantirish mumkin.



Sport musobagalaridagi kuchayib borayotgan ragobatlashish
sportchilaming nafaqgat jismoniy va texnik tayyorgarligiga, balki
mas’uliyatli musobagalar sharoitlaiida o‘zlarining emotsional hola-
tini boshqara olishiga ham katta talablar go‘yadi.

Chempionatdagi keskin vaziyat salbiy hayajonlar, musobaga
davomida vujudga keladigan ko‘pgina obyektiv va subyektiv
to‘siglar ba’zi yosh kurashchilar uchun texnik-taktik mahoratni
muhim darajada pasaytiruvchi kuchli omilga aylanishi mumkin.

Maxsus tadgigotlar kurashchilaming musobaga arafasida va
kunidagi emotsional hayajonlanish darajasi, musobagalardagi
emotsional zo‘rigishining (qur’a tashlash natijasi, ragib bilan
bo‘ladigan birinchi bellashuvni kutish va boshqg.) o‘zgarishini
kuzatishga imkon berdi.

Hayajonlanishning ancha oshib borishi kurashchilarda qur’a
tashlash natijalarini kutish paytida, uning ancha pasayishi - natijalar
e’lon gilingandan so‘ng kuzatiladi.

Bu, aynigsa, musobagalaming birinchi davrasida kuchsizroq
ragib bilan bellashishga to'gri kelgan kurashchilarda yaggol ko‘zga
tashlangan.

Birinchi davrada asosiy raqiblar bilan uchrashish lozim bo‘lgan
sportchilarda ham hayajonlanish oshib borgan. Hayajonlanish
darajasi psixolog-mutaxassislar tomonidan pulsometriya hamda
harakatlanayotgan obyektga reaksiya (HOR) ko‘rsatkichlari uslub-
laridan foydalangan holda nazorat qilindi.

Kurashchilaming musobaqalarda gatnashish paytida o‘z emot-
sional holatini boshqara olishi salbiy hayajonlaming jangovor mhga
ko‘r'satadigan ta’sirini kamaytiradi va yuqori sport natijalariga
erishishga imkon yaratadi.

Ko‘pgina kuchli kurashchilar o‘z-o‘ziga buyruq berish, o‘z-
o‘zini ishontirish va ideomotor garashlardan foydalanib, bellashuvga
o‘zlarini tayyorlaydilar. Bellashuv oldidan harakat va funksional
imkoniyatlami yaxshilaydigan, hayajonlanish darajasini tartibga
soladigan eng muhim vositalardan biri badan gizdirish mashglaridir.

. Bizning yetakchi kurashchilarimiz bir necha juftlikning gilamga
chigishidan oldin o‘zi yoqgtirgan usullami ishora orgali bajarishi,
0‘z-o0‘zmi ishontirish va 0‘z-0"ziga buyruq berishdan iborat boigan



gisga vaqtli badan gizdirish mashglarini o ‘tkazadi. Oldinda turgan
bellashuvlarga shu tariga tayyorlanib, ular hayajonlanish hissini
oshiradilar. Jadal, hayajonli, texnik harakatlami ishora orqali
bajarishdan iborat bo'lgan badan gizdirish mashqlari kurashchining
emotsional hayajonlari darajasini ko‘taradi.

Uzoq vaqt davom etadigan, lekin kam shiddatli bo‘lgan badan
gizdirish mashglari o‘z-o‘zini ishontirish uslubini goilash bilan
birgalikda kurashcbilami tinchlantiradi va ulaming asab energiyasini
saglaydi. So‘z sportchining asab-psixologik holatini yuqori darajada
boshgarib turuvchi hisoblanadi, Har bir trener yetarli darajada
sportchi holatini boshqarish qobiliyatiga ega bo‘lishi lozim: raqib
bilan bellashishdan oldin sportchi o‘ta hayajonlanib ketmaslik mag-
sadida vagtidan oldin hayajonlanish yuzaga kelganda uni tinch-
lantirishi zarur.

So‘z yordamida ta’sir ko‘rsatishning turli uslublar - ishontirish,
tushuntirish, ugtirishni qoilayotib, kurashchining oliy asab faoliyati
tipini hisobga olish lozim.

Fikrlovchi tipdagi sportchilarga mantigiy tushuntirish ko‘proq
goi keladi, badiiy tipdagi sportchilarga uqtirish (his qo‘zg‘atish)
katta ta’sir ko ‘rsatadi.

0 ‘z-o‘zini boshgarishning psixologik uslublari orasida sport
amaliyotida autogen trenirovkaning (AT) turli variantlari hamda
yangilangan shakllari - psixologik boshqarish trenirovkasi (PBT),
psixologik mushak trnenirovkasi (PMT) keng tarqgalgan.

Psixologik mushak trenirovkasining o‘ziga xos xususiyatlari uni
o‘tkazish osonligi hamda yuqgori natija berishidan iborat. Bundan
tashgari, u ko‘p vaqt talab gilmaydi. Amaliyotning ko‘rsatishicha,
10 kun (bitta trenirovka yig‘ini) davomida sportchilar PTBning
tinchlantiruvchi gismini muvaffagiyatli egallaydilar. Uning asosiy
magsadi - sportchining sezgirligi darajasini pasaytirish, relaksatsiya
(bo'shashish), tiklanish va sportchining jismoniy hamda ma’naviy
kuchini saglab qolishdir. PTBni faollashtiruvchi (safarbar etuvchi)
gismining magsadi - zarur paytda kurashchining optimal jangovor
holatni (gilamga chigishdan oldin) egallashi va tinchlantirish
Xususiyatiga ega bo‘lgan uyqudan oldin tashkil gilinadigan jamoa
bilan alohida suhbatlar, aynigsa, ular musobagalar boshlanishidan



oldin so‘nggi kunlarda o‘tkazilsa, yaxshi natija beradi. Agar muso-
bagalarga bevosita tayyorgarlik bosgichida vaqgtdan awal ortigcha
hayajonlanishning yuzaga kelisbim oldini olishga erishilsa va
trenirovkani osoyishta o‘tkazishga sharoit yaratilsa, psixologik
jihatdan sportchilarga g‘alaba kafolatlanishi mumkin.

Kurashchilaming psixologik zo‘rigishini goldirish va psixologik
yumshatishda sportchilar kuchi bilan tayyorlangan badiiy havas-
korlar konsertlari katta ahamiyat kasb etadi.

Emotsional zo‘rigishni qoldirish va dam olish uchun garmoq
bilan balig ovlash (2-3 Kkishilik guruhlar bo‘lib) yaxshi tinch-
lantiruvchi vosita bo‘lib xizmat gilishi mumkin.

Yugorida aytib o‘tilgan hamma uslublar yaxshi dam olishga va
mas’uliyatli musobagalar oldidan kurashchining shiddatli ishlashi
uchun osoyishta sharoit yaratishga yordam beradi. Kurashchiga
emotsional holatni oshirish fagat bellashuv oldidangina kerak.

Nazorat savollari:

1. Kurashchining ruhiy tayyorgarligiga ta’rif bering.

2. Kurashchining umumiy ruhiy tayyorgarligi vazifalarini aytib
bering.

3. His qilish, digqat, taktik fikrlash uslubiyatini tushuntirib be-
ring.

4. Kurashchining muayyan musobagaga ruhiy tayyorgarligi
vazifalarini izohlab bering va uni amalga oshirish yo‘llarini ko‘r-
sating.



X1 bob. SAMBO KURASHIDA HARAKATLI
0 “YINLARNING ROLI VA AHAMIYATI

Hozirgi kunda sport ijtimoiy ma’no kasb etmogda. Shu muno-
sabat bilan bolalar va o‘smirlami sport bilan muntazam shu-
g‘ullanishga jalb etish, ularda jismoniy kuch, tezlik, chidamlilik,
chaqqonlik va boshga shu kabi jihatlami rivojlantirish birlamchi
vazifa hisoblanadi. Jismoniy tarbiyaning eng yaxshi vositasi bo‘lib
harakatli o‘yinlar hisoblanadi.

Harakatli o‘yinlar har ganday yoshdagi bolalar shug‘ullana
oladigan, faoliyatning his-tuyg‘ularga boy turidir. O ‘yinlar jismoniy,
ma’naviy, irodaviy, axlogiy sifatlami rivojlantirishga xizmat giladi.
0 ‘yin faoliyati davomida bola mustaqillik, qat’iyatlilik, sobit-
gadamlik kabi hayotiy muhim sifatlami egallab boradi. 0 ‘yin ta’lim
va tarbiya vositasi hisoblanib, o‘yin faoliyati yordamida yoshlar
0‘zaro munosabatlar ahamiyatini anglaydilar. 0 ‘yinda ularning har
biri o‘z imkoniyati, bilimini sinaydi, o‘z kuchini bilib oladi.
Boshgacha aytganda, o‘yin aql-idrok, fikrlash, ijodiy imkoniyatlami
rivojlantiradi.

O'yinlaming juda ko‘p turlari mavjud bo‘lib, harakatli o‘yinlar
aqliy faoliyat, mantiqiy fikrlash, tasawur, xotira, diqgatni jamlash,
tezkor ogilona garor qabui gilish kabi murakkab jarayonlaming
shakllanishiga yordam beradi. Yuksak emotsionallikni ta’minlar
ekan, harakatli o‘yinlar organizmni mustahkamlash, uning chidam-
liligini oshirish, shuningdek, harakatlami o'zaro muvofiglashtirish,
tezkor orientatsiya qilish, ma’naviy sifatlar, xarakteming irodaviy
girralarini tarbiyalash, tartib-intizom va tashabbuskorlikni rivoj-
lantirishga yordam beradi. Bundan tashqgari harakatli o‘yinlar katta
yuklama bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanishni
davom ettirish uchun zarnr bo‘lgan ijobiy his-tuyg‘ularni vujudga
keltixadi.

11.1. Mashg‘ulot jarayonida harakatli o‘yinlar

Shuni unutmaslik kerakki, bir xil kechuvchi mashg‘ulotlar
giziqishni susaytiradi, sport mahoratini oshirishga to‘sqginlik qgiladi,



sportchilarda texnik harakatlami cheklab go‘yadi va taktik nochor-
likni shakllantiradi. Shu sababli sport o‘yinlarini kiritish o‘qgitishning
muhim shartlaridan hisoblanadi, Asosiysi shundaki, o‘yinlar o‘quv-
mashg‘ulot jarayoni oldiga go'yilgan vazifalami bajarishga yordam
beradi.

0 ‘yinda o'smirning shaxs sifatidagi xislatlaxi nhamoyon bo‘ladi,
uningjismoniy va ruhiy sifatlarini, agl-idrok, irodasini rivojlantiradi.
O'yin xaraktemi toblaydi va shakllantiradi, giyinchiliklami yengib
o‘tishga o‘rgatadi, ragibga hurmat bilan munosabatda boiishni
shakllantiradi.

Harakatli o‘yinlami turli variantlaridan foydalanib, mashg‘u-
lotlarda muntazam qgoilash kerak, chunki ular shug‘ullanuvchilarda
mustahkam malakalami shakllantirishga yordam beradi. Oddiy
goidalar, yuksak emotsionallik, katta mablag* talab qilmaslik -
bularning barchasi harakatli o‘yinlaming ommalashishiga yordam
beradi.

Sport o'yinlari sport texnikasining alohida elementlarini
o‘rganish, mustahkamlash va takomillashtirishga, shuningdek, har
ganday sport turi uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlami tar-
biyalashga yordam beradi.

11.2. Harakatli o‘yinlar - sportda tanlash vositasi sifatida

Keying! yillarda aholining madaniy darajasining o‘sishi sababli,
ko‘plab oilalar bolalarining sport bilan shug‘ullanishidan manfaatdor
bo‘lib goldilar. Jismoniy tarbiya o‘gituvchilari va trenerlarga bola-
laming u yoki bu sport turiga layoqati va gobiliyatini aniglash uchun
tadbirlar kompleksini amalga oshirishga to‘g‘ri  kelmoqgda.
Ma’lumki, o‘smirlarda tanlangan sport turi bo‘yicha harakatlanish
ko‘nikmasini egallashga bo'lgan qobiliyatini aniglash aynigsa
murakkab bo‘ladi.

Bolalar va o‘smirlar orasidan qobiliyatlilarini aniglashning eng
yaxshi vositasi harakatli o‘yinlar asosiga qurilgan testlar hisob-
lanadi. 0 ‘yin-testlar nazorat mashglardan yetarli daxajada ustun-
liklarga ega, chunki ular ma’lum bir sport turiga xos bo‘lgan
jismoniy sifatlar va qobiliyatlami baholash imkoniyatini beradi.



Ma’lumki, bolalarning o‘yin faoliyati jarayonida u yoki bu
bilim, gobiliyat va ko‘nikmalari shakllanadi, shuningdek, bolalar va
o‘smirlaming o‘ziga xos jihatlari namoyon boiadi. Bolalar o‘yin-
larda yuqori harakat faolligini ko‘rsatadilar, bu o‘z navbatida
trenerga ulaming kelajakdagi sport ixtisosligi zarur boigan yaxshi
harakatlantiruvchi iste’dod nishonalarini aniglashga yordam beradi.

Har bir trener, boladagi barcha sifatlami ham rivojlaatirib
boimasligini yaxshi biladi. Bunda genetik omillar katta ahamiyatga
ega boiib, ular bolalar va o‘smirlaming yasbirin holdagi im-
koniyatlarini belgilaydi. Biroq, shaxs tomonidan egallangan fazilat-
lar nasldan o‘tgan fazilatlardan ustunlik gilishini e’tibordan
gochirmaslik kerakki.

Qo‘llanilayotgan o‘yin-testlar trenerga o‘smirdagi uni qizig-
tirayotgan xislatlaming mavjudligini aniglashga yordam beradi.
Buning uchun, odatda turli harakatlantiruvchi faolligi boigan
o'yinlardan foydalaniladi. 0 ‘yin-testlami o'tkazish mobaynida turli
yo‘nalishdagi harakatli o‘yinlami qoilash magsadga muvofiq:
koordinatsion qobiliyatlami aniglash uchun, diggatni koordinat-
siyalashga qaratilgan, tezkor fikrlashdagi originallikka va h.k.

Harakatli o‘yinlar bilan testlashtirish jarayonida har bir gat-
nashchi ma’lum miqgdordagi ballami to‘playdi. Test natijalarini
aniglash har bir gatnashchining to‘plagan ball natijalari bo‘yicha
belgilanadi, bu esa 0‘z navbatida shaxsning individual o'ziga xos
xususiyatlarini tavsiflaydi. Test natijalari bo'yicha gatnash-chilar-
ning tanlagan sport turi bilan shug‘ullanishga yaroqliligi, gobiliyati
mavjudligi hagida xulosa chigarish mumekin.

Hozirgi paytda tajribali trenerlar o'‘yin-testlardan bolalar va
o‘smirlami tanlab olishda unumli foydalanmoqdalar. Sport takomil-
lashtiruv guruhlarida ham harakatli o‘yinlardan nazorat testlarining
turi sifatida foydalanish magsadga muvofiq.

Harakatli o‘yinlardan bolalar, o‘smirlar va yoshlarm umumiy
jismoniy rivojlantirish uchun, shu bilan bir gatorda alohida sport
turlari uchun zarur boigan ko‘nikmalami rivojlantirish ham foy-
dalanish mumkin.



11.3. Umumiy jismoniy rivojlantirish uchun namunaviy
harakatli o‘yinlar

1. Ro‘molcham tortib ol.

Q‘vinnine tavsifi. Qatnashchilar juftlarga bo‘linadi. Har bir
o'yinchining vazifasi - ragibdan ro‘molchani tortib olish va unga
shunday gilishga yo‘l go‘ymaslik. Ro‘molchani birinchi bo‘lib tortib
olgan g‘alaba qozonadi.

Qoidalar: ragibning qo‘lidan ushlab bo‘lmaydi, o‘yinchini tur-
tish tagiglanadi.

Variantlai: ro‘molchalar o‘yinchilarning old tomonida, belida
bo‘ladi; ro‘molcha o'yinchalaming o‘ng yoki chap tomonida
mustahkamlanadi; ro'molcha o‘yinchilaming orga tomonida belida
bo‘ladi; tizzada turib o‘ynash mumkin; ro'molchani o‘yinchilaming
boldiriga bog‘lash mumkin; juft-juft bo‘lib o‘ynash mumkin;
jamoalarga bo'linib o'ynash mumekin.

2. Oyoqlar bilan oyoq kaftini bosish.

0 ‘yvinnmg tavsifi. Qatnashchilar juftliklarga bo‘linadi. 0 ‘yin-
chilar qgo‘llarini bir-birlarining yelkalariga qgo‘yadilar. 0 ‘yin-
chalaming vazifasi - raqgibning oyoq kaftiga imkoni boricha ko‘proqg
marta 0‘z oyog‘ining uchini tekkizish.

Qoidalar: maydoncha bo‘vlab harakat qilib, ragibga o‘z oyog‘ini
bosishga yo‘l qo'ymaslik va goMiami yelkadan tushirmaslik.

Yariantlar: nomdosh oyoqga fagatgina chap yoki fagat o‘ng
oyoqni tekkizish; tanlagan xohlagan oyoqni tekkizish mumkin.

3. Ladushki (garsak chalish).

Q'yinning tavsifi. Polda diametri 3 m bo‘lgan doira chiziladi.
Ikki o‘yinchi tanlab oiinadi va ular doira ichiga kirib, tik turish
holatida turadilar. Har bir o‘ymchining vazifasi, ragibga chap berib,
uning tizzasi ostida garsak chalish va ragibiga shu usulni amalga
oshirishga yo‘l qo‘ymaslik. 0 ‘yin davomida ko‘prog garsak chalgan
o'‘yinchi g‘olib hisoblanadi.

Qoidalar: O'yinchilarga ushlab olishlar va doiradan chigish
tagiglanadi.



Variantiar: Fagatgina oldindan kelishib olingan oyoqgga garsak
chalish mumkin; garsakni xohlagan oyoq ortida bajarish mumekin,

4. Doiradan turtib chiqarish.

0 ‘vinning tavsifi, Diametri 3-4 m doira ichiga ikki o‘yinchi
turadi. Signaldan keyin bir-birining yelkasiga gqoilarini go‘yib
doiradan turtib chigara boshlaydilar, Har bir o‘yinchining vazifasi -
ragibni doiradan turtib chigarish.

Ooidalar: o'yinchi bir oyog‘i bo‘lsa ham doira tashqarisiga
chigsa magiub boigan hisoblanadi,

Variantiar: Turtib chiqarishni ko‘krak bilan amalga oshirish
mumkin, bunda qoilar orgada boiishi kerak; turtib chiqgarishni
yelka bilan amalga oshirish mumkin, bunda goilar ishtirok etmaydi;
ofyinchilardan biri orqgasi bilan turganda, ragibni qoilar bilan turtib
chigarish mumkin.

5. To‘pm egallab ol.

OVinning tavsifi. Ishtirokchi tik yoki tizzada turgan holatda.
Ular ikki goilab to‘pni ushlaydilar, Har bir o‘yinchi signal bo‘yicha
to‘pni tortib olib, boshlari uzra ko‘taradi,

Ooidalar: ushlab olinganda goilaming holati bir xil boiishi
kerak. Agar o'yin tik holatda o‘tkazilayotgan boisa, gilam (pol)ga
yiqilish tagiglanadi.

Variantiar: 0 ‘yinni o‘tirgan holatda oikazish mumkin; tizzalab
o‘tirib o‘ynash mumekin; qoringa yotib o'tkazish mumkin; o‘yinni tik
turib o‘tkazish mumkin.

6. Xo‘rozlar jangi.

0 ‘vinning tavsifi. Diametri 3-4 m doiraga ikki o‘yinchi turadi.
Signaldan keyin o'ynovehilar, bir oyoqda sakrab, qoilarini orgaga
gilib, yelkalari bilan turtib raqibni ikki oyoqda turishga (muvo-
zanatni yo‘gotib) yoki aylanadan chiqgarishga harakat giladilar.
Raqibni muvozanatdan birinehi boiib chigargan g‘olib hisoblanadi.

Ooidalar: ongli ravishda qo‘pol harakat gilish tagiglanadi.
0 ‘yinni fagat signaldan keyin boshlash mumkin.



Variantlar: tayanchi yo‘q oyoqgni go‘l bilan ushlab turish kerak;
sakrayotgan oyoqgni alishtirish mumkin, biroq ikki martagacha;
ragibni ko‘krak bilan turtish mumkin.

7. To‘p uchun kurash.

Q ‘yinning tavsifi. Ikki gatnashchi yerda o'tirib 2 metr oralig‘ida
bir-biriga yelkama-yelka o‘tiradilar. Ulaming o'rtasida to‘p
joylashtiriladi. Rahbarning signali bilan o‘yinchilar to‘pni ushlab
olishlari kerak. Birinchi bo‘lib to‘pni egallagan g‘olib bo‘ladi.

Qoidalar: to‘p ragiblaming o‘rtasiga qo‘yiladi. Raqgib bilan
atayin to‘gnashgan o‘yinchi mag‘lub hisoblanadi.

Variantlar: o‘yinni tik turib o‘ynash mumkin; o‘yinni
murakkablashtirish uchun to‘pning kichikrog‘idan foydalanish
mumkin.

8. Maskirovka.

Q'vinning tavsifi. Ikki o'yinchi yuzma-yuz turadilar.
Rahbarning signali bo‘yicha o‘yinchi ragibining gavdasidan
ushlashga harakat giladi, Bu paytda ragibi maydoncha bo‘ylab
harakatlanib, faol garshilik qilishi kerak.

Qoidalar: o'ymchilarga maydonchadan chigish tagiglanadi.
Raqibini gavdasidan ushlab olgan g‘olib hisoblanadi.

Variantlar: ragibga hujum gilayotib, uning gavdasidan ushlab,
go‘llami orgasida birlashtirib.

9. 0 ‘ynoqgi chumchuqchalar.

Q‘vinning tavsifi. Diametri 3 m bo‘lgan doiraga yetaklovchi
kiradi. Qolgan o‘yinchilar doiraning tashqgarisida turadilar. Rah-
barning signali bo‘yicha chumchugchalar doiraga sakrab kiradilar va
sakrab chiqgadilar. Yetaklovchi doiradan sakrab chigishga ulgur-
magan chumchugni ushlab olishga harakat giladi.

Qoidalar: doiradan yugurib o'tgan yutgazgan hisoblanadi.
Yetaklovchilar ikki-uch chumchugni ushlagandan keyin almash-
tiriladi.

Variantlar: doiraga bir oyoqda sakrab kirish mumkin; ikki
oyoqlab sakrab kirish mumkin.



10.Kaftiar bilan to‘gnashish.

O'virming tavsifi. 0 ‘yinchilar juft-juft bo‘lib bir-birlariga
garama-garshi turadilar, oyoq kaftlari birlashgan. Qatnashchilar
kaftlari bilan urib, ragibni muvozanatdan chiqarishga harakat qila-
dilar.

Ooidalar: zarbadan oyog‘ini ortga surgan mag‘lub hisoblanadi.
Shundan keyin o‘yin yangidan boshlanadi.

Variantiar: o'yinni tik holda o‘ynash mumkin; tizzalab turib
o‘ynash mumkin; yarim oiirgan holda o‘ynash mumkin.

11.Cho‘nqayib o‘tirib turtib chiqarish.

0 ‘vinning tavsifi. Diametri 3 m boigan doira ichiga ikki
o'yinchi kiradi, cho‘ngayib o‘tirib goilari bilan boldirdan ushlay-
dilar. Ulaming vazifasi - yelka bilan turtib ragibni muvozanatdan
chigarib, qoilari, tizzalari yoki ketlari bilan gilamga tekkizish.

Ooidalar: doiradan tashgariga chigish mumkin emas. Bellashuv
30 soniya davom etadi. Ragiblar bir-birlarini yenga olmasalar
durang e’lon qilinadi.

Variantiar: o‘yinni boshlangich holatda qoilami bosh orgasiga
go'yib o‘ynash mumkin; qoilami tizzaga go‘yib o‘ynash mumkin,

12. Chiziqgdan tortib o‘tkazish.

OVinning tavsifi. Ikki jamoa chizig bo‘ylab bir-birlariga teskari
garab turadilar. Signaldan keyin har bir o‘yinchi raqgibini chizigdan
tortib olishga harakat giladi. 0 ‘z tomoniga ko‘proq o‘yinchilami
tortib olganjamoa g‘olib hisoblanadi.

Ooidalar: ikki oyogi bilan chizigdan o‘tgan o‘yinchi yutgazgan
hisoblanadi. Kiyimdan tortish tagiglanadi.

Variantiar: juftlikda o‘ynash mumkin; chap qoidan ushlab
o'ynash mumkin; o‘ng qoidan ushlab olib o‘ynash mumkin; ikki
goidan ushlab olish mumkin.

13. Qaysar bolalar.

O'yinning tavsifi. Ikki o‘yinchi bir-biriga qarama-qarshi oiirib,
nomdosh tovonlarini tirab, qoilarini orgaga tiraydilar. Signaldan
keyin o‘yinchilar ragib oyogini tovoni bilan itaradi.



Qoidalar: raqgib oyog‘ini birinchi bo‘lib itarib chigargan g‘olib
sanaladi.

Variantlar: Qo‘llami bosh orgasiga qo‘yib, tayanmasdan o‘y-
nash mumldn, bunda o‘yin murakkablashadi; ikki oyoqga tiralib
o ‘ynash mumekin.

14.Kuchli oyoqlar.

0 ‘vhming tavsifi. 0 ‘yinchilar bir-birlariga yuzma-yuz
o‘tiradilar. 0 ‘yinchilardan birining oyog‘i uzatilgan bo‘lib, oyoq
kaftlari birlashtirilgan. Ikkinchi o‘yinchi ragibning garshisida o'tirib,
oyoglarini tashqaridan, ragibining oyoq kaftlari yoniga qgo'yadi.
Signaldan keyin o‘yin boshlanadi. Birinchi o'yinchining vazifasi -
ragibining to‘g‘ri qo‘yilgan oyoglarini ayirish, ragibi bunga garshilik
gilishi kerak. Kim gisqa vaqtda ragib oyog‘ini ayirsa, g‘olib bo'ladi.

Qoidalar: o‘yin vagtida qo'llar orgada tiralgan bo‘lishi kerak,
ulami siljitish mumkin emas.

Variantlar: garama-garshi yo‘nalishda o‘ynash mumkin, ya’ni
oyoglami birlashtirish.

15.To'p bilan tekkizish.

0 ‘ymning tavsifi. Q‘yinchilar juft-juft bo'lib, diametri 3-4 m
bo'lgan doiraga turadilar. 0 ‘yinchilardan birida to‘p bo‘lib, uning
vazifasi - raqibning yelkasiga to‘pni tekkizish. Ikkinchi o‘yinchi
to‘pga chap berib, o‘ziga tekkizishga yo‘l qo'ymasligi kerak.

Qoidalar: tekkizish kelishilgan holda gilinadi. Maydonchadan
chigib ketgan yutgazgan hisoblanadi.

Variantlar: to‘pm tizzaga tekkizish mumkin; to‘p fagat bir
o'yinchida boMadi; o‘yin paytida to‘p bir vaqtning o'zida har ikki
o'yinchida bo‘lishi mumkin.

Nazorat savollari:
1. Mashg‘ulot jarayonida harakatli o‘yinlar
2. Harakatli o'yinlar - sportda tanlash vositasi sifatida
3. Umumiy jismoniy rivojlantirish uchun namunaviy harakatli
o'yinlar



X1l bob. XOTIN-QIZLAR BILAN 0 ‘TKAZILADIGAN
SAMBO KURASHI MASHG’ULOTLARI USULIYATINING
XUSUSIYATLARI

Hozirgi paytda sport kurashining har xil turlari bilan nafagat
erkaklar, balki xotin-gizlar ham shug'ullanadilar. Erkin kurash,
sambo, dzyudo va armrestling bo‘yicha xotin-gizlar o‘rtasida mun-
tazam jahon chempionatlari o‘tkazib kelinadi, Xotin-qizlar bilan
ishlash trenerdan ayollar organizmi to‘g’risida ma’lum bir bilimga
ega bo‘lishni tagozo etadi. Ayollar organizmining xususiyatlarini
mashg’ulot jarayonini tuzishda hisobga olish juda muhimdir.

12.1. Ayollar organizmining yosh xusasiyatlari tavsifi

Ayollar organizmi erkaklamikidan bir gator morfologik va
funksional xususiyatlar bilan ajralib turadi. Bn xususiyatlar birinchi
navbatda eng muhim biologik vazifa - onalik bilan bog’lig. Shuning
uchun ayollar bilan sport kurashi mashg’ulotlarini tashkil qilish va
o ‘tkazishda turli yosh davrlarida (kichik yosh - 7 dan 11 gacha, o‘rta
yosh - 12 dan 15 gacha, katta yosh - 16 dan 18 yoshgacha va
yetuklik - 19 yoshdan katta) ulaming anatomik-fiziologik xusu-
siyatlarini hisobga olish lozim.

Ushbu yosh davrlarida ayol organizmining rivojlanishi bir tekis
kechmaydi. 11 yoshgacha bo‘lgan gizlarda gavdaning uzunlikka
o‘sishi vaznning oshishga nisbatan jadalroq kechadi. Vaznning har
yili oshishi o‘rtaeha 3-4 kg ga teng bo‘ladi, gavda uzunligi 4-5 sm ga
ko‘payadi. Bu yoshda qiz va o‘g’il bolalar o‘rtasida bo‘y, gavda
og’irligi va tana gismlari proporsiyalarida farq kuzatilmaydi.

0 ‘rta maktab yoshida qiz. bolalar o‘g’il bolalarga garaganda
intiluvchan, intizomli, harakat texnikasiga e’tibomi osonroq jalb
giladilar, bardoshli va harakatchan bo‘ladilar. Bu yosh davrida
gizlaming jismoniy rivojlanishi avvalgi davrdagi rivojlanishdan
muhim darajada farq giladi, chunki faol jinsiy yetilish davri bosh-
lanadi.

Jinsiy yetilish sababli qgizlarda endokrin tizimida chuqur o‘z-
garishlar vujudga keladi. Jinsiy bezlaming o‘sishi boshlanadi, gal-



gonsimon bezlaming faolligi gipofiz orga gismining gormonal
funksiyasi oshadi. Pubertat davrida jinsiy bezlaming morfologik va
funksional rivojlanishi ular og’irligining keskin ortishida namoyon
bo‘ladi. lJinsiy belgilaming ikkinchi rivojlanishi sodir boiadi.
Qizlarda menstrual siklning boshlanish davri odatda 12-15 yoshga,
bir gator hollarda esa 16-18 yoshga to‘g’ri keladi. Menstruatsiya
paydo boiishi vaqgtidagi bimday katta farqg ko‘pgina omillarga:
irsiyatga, sogiigning ahvoliga, umumiy jismoniy rivojlanishga, qiz
yashaydigan tashqi muhit sharoitlariga bogiiq. 28 kunlik sikl (60%)
eng ko‘p uchraydi, u 4-5 kun davom etadi.

Jinsiy yetilish davrida nafas olish tizimining o'sishi va rivoj-
lanish sur’ati yuqori boiadi, organizmning aerob imkoniyatlari
oshadi, Yurak-gon tomir tizimining jismoniy yuklamalarga mos-
lashish mexanizmlari ushbu davrda hali mukammal bo'Imaydi.

16-18 yoshda jinsiy fargliklar hajm va proporsiyalarda, o‘smir-
lar hamda qizlaming funksional imkoniyatlari va umumiy ish
gobiliyatida yanada aniq ko'rina boshlaydi. Katta yosh guruhidagi
gizlar o‘smirlardan bo‘yi oitacha 10-12 sm ga, gavda og’irligi
bo'yicha 5-8 kg ga orgada boiadi. Qizlaming mushak og’irligi
gavda og’irligiga nisbatan o‘smirlarnikiga garaganda taxminan 13%
ga kam, yog’ to'gimasi gavda og’irligiga nisbatan taxminan 10% ga
kam boiadi.

12.2. Ayollar organizmining o‘ziga xos
biologik xususiyatlari tavsifi

Ayollar organizmining hayotiy faoliyati bioritm qonuniyatlariga
asosan kechadi, Bu organizmning ish gobiliyati biror davrda yugori,
boshga davrlarda past deganidir. Ayollaming asosiy biologik
xususiyati - bu ovarial menstrual sikl (QMS) vaqgtida organizm
funksional imkoniyatlarining toiginsimon o‘zgarishidir. OMS de-
ganda ayollar organizmida jinsiy yetilish davrida (menstruatsiya
uning tashgi ko‘rinishidan biri hisoblanadi) har oy yuzaga keladigan
siklik xususiyatli o‘zgarishlar tushuniladi.

Hozirgi paytda OMS beshta fazaga ajaratiladi:

1) menstrual;



2) postmenstrual;

3) ovulyator;

4) postovulyator;

5) menstrual oldi.

Menstrual faza sportchi gizlarda o‘rtacha 3-4 kun davom etadi.
Bu davrda ular tushkunlik yoki qo‘zg’aluvchan holatda bo‘ladilar,
ko‘pincha uyquchanlik, gorin ostidagi og’riglar, yomon uyqu, ish-
tahaning yo‘qolishidan nolishadi. Menstruatsiya davrida organizm-
ning katta jismoniy yuklamalar va infeksiyalarga mustahkamligi
buziladi, uning immunitetni himoya qilish vazifalari pasayadi,
yurak-qon tomir tizimi faoliyatining buzilishi kuzatiladi.

Postmenstrual faza menstruatsiya tugashi bilan boshlanadi,
o‘rtacha 5 kundan 10 kungacha davom etadi. Bu fazada murakkab
fiziologik jarayon - follikulda tuxum hujayraning yetilishi, so‘ngra
follikul devorchasining yorilishi hamda tuxum hujayranning chigishi
(ovulyatsiva) sodir bo‘ladi,

Ovulyator faza - sportchi gizlar biologik siklning o'rtacha fazasi
taxminan 2-3 kun davom etadi. Sportchi gizlarda ovulyatsiya davri
o‘ta alohidadir. U sportchi gizlaming fiziologik imkoniyatlarida aks
etadi va mashg’ulot jarayonini tashkil gilishda albatta e’tiborga
olinishi lozim.

Postovulyator faza darhol ovulyator fazadan so‘ng boshlanadi
va sportchi qgizlarda 9 kundan 12 kungacha, biologik siki davo-
miyligiga garab davom etadi. Bu sportchi gizlaming yuqori ish
gobiliyati fazasi hisoblanadi.

Menstrual oldi fazasi yangi menstruatsiyadan 3-4 kun oldin
boshlanadi va bosh og’rishi, bosh aylanishi, g’azablamshning yu-
zaga kelishi bilan kechadi. Ushbu fazada yurak qisqarish tezligi
(YuQT) va arterial bosim (AB) oshishi mumkin. YuQT 5-15 ur/min
ga, AB - 8-10 mm.sim.ust ga oshadi. Harakat tezligi, chidamlilik va
sport natijaiari pasayadi.

OMSning kechishi va ayollar organizminmg unga reaksiyasi
xususiyati bo‘yicba to‘rtta guruhni belgilash mumkin.

1-chi guruhga (55,6%) shunday sportchi gizlar kiritilganki,
ularda siklning hamma fazalarida yaxshi kayfiyat va umumiy holat



(fimksional sinovlar ko‘rsatkichlari bo‘yicha), yuqgori sport natijalari
saglanadi.

2-chi guruh sportchi gizlarda (34,5%) menstruatsiya davrida
umumiy kuchsizlik, tez kuchayib boruvchi toligish, uyquchanlik,
mashg’ulot qilish istagining yo‘qolishi bilan ifodalanadigan gipo-
tonik sindrom yuzaga keladi.

3-chi guruh sportchi gizlari (5%) o‘ta g’azablanadigan, ba’zan
harakat bilan ifodalanadigan gipertonik sindrom belgilariga ega
bo‘ladilar. Ba’zan qizlarda qorin ostida, kamdan-kam hollarda
umurtga doirasida og’riglar, bosh og’rishlari, notinch uyqu yuzaga
keladi.

4-chi guruh sportchi gizlarida (4,9%) menstrual faza paytida
umumiy darmonsizlik, ishtahaning yo‘qolishi, ko'ngil aynishi,
bo‘g'imlar va mushaklardagi sanchiqli og’riglar, notinch uyqu,
tomir urishi va nafas olishning tezlashishi kuzatiladi.

Sportchi gizlaming menstrual sikllar davrida mashg’ulotda yoki
musobaqgalarda qatnashishi tofg’risidagi masala trener va vrach
tomonidan tabaqgalashgan holda hal etiladi. Kam tayyorlangan
sportchi gizlar OMSning menstrual oldi hamda menstrual fazalarida
musobagalarga gqo‘yilmasligi kerak. Menstruatsiya davrida mashg’u-
lotlaming davomiyligi gisqartiriladi.

Shu davrdajizzakilik, gorin ostida, umurtga pog’onasi doirasida
og’riglar, bosh og’riglari yuzaga kelganda, shuningdek, kayfiyat
yomonlashgan hollarda sportchi gizlar mashg’ulotlar va musoba-
galardan ozod etiladi.

Sog’lom, yaxshi mashglangan sportchi gizlar vrach ruxsati bilan
menstruatsiya davrida ham musobagalarda ishtirok etishi mumkin.
Aynan shunday kunlarda sportchi gizlar odatdagi, ba’zan esa, o0‘zi
uchun eng yaxshi natijalami ko‘rsatadilar,

12.3. Ayollar o‘quv-mashg’ulot jarayonini tashkil etish
xususiyatlar!

Sport natijalarming o‘sishi ayollarda, erkaklardagi kabi, tan-
langan sport kurashi turida ko‘p vyillik tayyorgarlikning turli
bosgichlarida mashg’ulot yuklamalarini me’yorlash samaradorligiga



bog’lig. Bunda OMSning to‘lginsimon tebranishlarini hisobga olgan
holda yuklamalarni rejalashtirish mashg’ulot jarayonini tuzishda
murakkab vaziyatlardan hisoblanadi. Bir gator mutaxassislar OMS
fazalariga muvofig holda mashg’ulot yuklamalarining oylik siklini
tuzish sxemasini taklif giladilar (6-jadval).

6-jadval

OMS fazalarini hisobga oluvehi mezotsikl tuzilmasi

OMS fazalari Mashg’ulot yuklamasi
(hajmi va shiddati bofyicha)
Menstruatsiya fazasining 1- kichik
2-chi kuni
Menstruatsiya fazasining 3- o‘rta
5-chi kuni
Postmenstrual faza katta
Ovulyator faza o‘rta
Postovulyator faza katta
Menstrual oldi fazasi o‘rta

Sambo kurashining hozirgi zamon darajasi ayollaming texnik-
taktik va jismoniy tayyorgarligiga katta talablar go‘yadi. Umuman,
ayoilami kurash texnikasiga o‘rgatish erkaklami o‘rgatish uslubiyati
tamoyiliariga asoslanadi. Faqat fargi shundaki, ayollar tomonidan
bajariladigan texnik harakatlar amplitudasi bir oz kattaroq. Biroq,
ayollaming jismoniy tayyorgarligi yuqorida aytib o‘tilgan ularning
organizmi xususiyatlari sababli farqga ega. Ayollarda asab-mushak
tizimi erkaklarga nisbatan kam natijalarga godir. Ayollaming
maksimal kuchi erkaklamikiga qaraganda o‘rtacha 40% past.
Ayollar bilan shug’ullanish uchun mashqglami tanlashda gavdani
juda orgaga egish bilan bog’lig bolgan mashglardan voz kechish
lozim, chunki ular bachadon giyshayishiga olib kelishi mumkin.
Gavda mushaklarini (gorinning tekis va ko‘ndalang mushaklari,
gavdaning chuqur bukuvchilari) mustahkamlashga garatilgan
mashgqlarga ko‘p vaqt ajaratish zarur. Bir gator mashglami (og’ir-
liklar yordamida kuchni rivojlantirish, chidamlilikni tarbiyalash va
boshq.) ancha kam og’irliklar bilan hamda kam hajmda bajarish



kerak. Trener, eng samarali uslubiyatdan foydalana turib, magsadga
muvofig mashglami tanlayotib, erkaklarga nisbatan katta emotsional
va go‘zg’aluvchanlik xususiyatiga ega bo‘lgan ayollar bilan
ishlayotganligini doim yodda tutishi lozim. Shuning uchun ayollar
bilan mashg’ulot olib borishda e’tiborli hamda olijanob bo‘lishi
kerak, bu aynigsa tanqidiy ogohlantirishlarga taalluglidir.

Ayollar bilan shug’ullanishda tibbiy va pedagogik nazorat,
shuningdek, o0‘z-o0‘zini nazorat gilish katta ahamiyatga ega. Trener,
tibbiy-pedagogik nazorat va 0‘z-0‘zini nazorat gilish maTumotlarini
umumlashtirib, vrach bilan birga sportchi gizlar organizmi holatini
yanada puxtaroq, chuqurroq tahlil gilishi hamda shunga asoslanib,
o‘quv-mashg’ulot tartibini keyinchalik tuzishda zarur tuzatishlami
kiritishi mumkin.

Nazorat savollari:

Ayollar ishtirok etadigan musobaga turlarini ayting
OMTS qizlarda gaysi yoshda boshlanadi?
OMTS fazalari va ulaming davomiyligini ayting.

4. OMTS fazalarini hisobga olgan holda trenirovka nagruz-
kalarini tuzish xususiyatlari ganday?

5. Ayollar bilan o‘tkaziladigan mashg’ulotlarda tibbiy va
pedagogik nazoratning ahamiyatini ochib bering.

W



X111 bob. SAMBO KURASHIDA DOPING-NAZORAT

Doping sport ruhiga zid, jamiyatning unga boigan ishonchini
yo‘gotadi va sportchilar salomatligiga xavf soladi.

Umumjahon antidoping (dopingga garshi) agentligi - WADA)
1999-yilning noyabrida sport tashkilotlari va hukumatlaming
birgalikdagi tashabbusi bilan, dopingdan holi bo‘lgan sportning
rivojlanishini goilab-quwatlash magsadida barpo etiJdi.

WADA milliy va xalgaro miqyosda sportda dopingga qarshi
kurashdagi sa’y-harakatlarini ma’rifiy hamda axborot dasturlarida,
shuningdek, ilmiy tadgigotlar o‘tkazish orgali muvofiglashtiradi
WADA turli ilmiy dasturlami muvofiglashtiradi, sportda taqig-
langan moddalar va uslublami tadbiq etishga millionlab dollarlar
gjratadi. Shuningdek, WADA dunyoning turli mamlakatlarida bar-
cha yoshdagi sportchilar uchun dopingga qarshi kurash material-
larini tayyorlash va targatish bilan shug’ullanadl. Bundan tashqgari,
WADA musobagadan tashqari testlashtirish dasturlarini o‘tkazadi.
Ushbu dasturlar xalqaro sport federatsiyalari va milliy antidoping
tashkilotlari amalga oshirgan testlashtirish dasturlarini toidirishga
xizmat qiladi.

2004-yilning 1-yanvaridan WADA dunyo bo‘yicha labora-
toriyalami akkreditatsiyasi, tagiglangan vositalar ro‘yxatini tayyor-
lash va nashr etish bilan shug’ullanmoqda.

13.1. Umumjahon antidoping kodeksi

Umumjahon antidoping kodeksi 2003-yili Kopengagen shahrida
boiib oigan sportda dopingga garshi kurash bo'yicha Umumjahon
konferensiyasida bir ovoz-dan qgabul qgilindi. Kodeks xalgaro sport
federatsiyalari, milliy olimpiya qo‘mitalari, xalgaro olimpiya qo'mi-
tasi, xalgaro parolimpiya go‘mitasi va boshga sport tashkilotlari
tomonidan 2004-yili Afrnada boiib oigan Olimpiada arafasida qa-
bul gilindi. WADAning dopingga garshi qoidalari dunyoning barcha
sportchilari tomonidan bajarishi majburiy va shartdir.



Tagiglangan ro‘yxat - xalgaro standart bo‘lib, sportda gaysi
substansiyalar va uslublar tagiglanganini belgilaydi. Ro‘yxatda shu-
ningdek, sportning alohida turlari uchun tagiglangan moddalar
ro‘yxati ham ko‘rsatilgan. Har yili WADA tagiglangan ro‘yxatning
yangi versiyalarini chop etadl. Yangi versiya ro‘yxatning kuchga
kirishdan uch oy oldin chop qilinadi,

13.3. Taqgiqglangan ro‘yxat tizimi

Ro‘yxat uch gismdan iborat:

1. Sportdan doimiy tagiglangan substansiya va uslublar (ham
musobaga, ham musobagalardan tashqari davrlarda).

5 1. Anabolik agentlar.

52. Gormonlar va ular bilan bog’lig substansiyalar.

53. Beta-agonistlar

54. Antiestrogen faollikli agentlar.

55. Diuretik va boshga nigoblovchi agentlar.

M. Kislorod ko‘chishini kuchaytirish.

M2. Kimyoviy va fizik manipulyatsiyalar.

M3. Gen dopingi.

2. Fagat musobagalarda tagiglangan substansiya va uslublar.

Birinchi boTimdagi barcha toifalar kiritilgan, shuningdek:

56. Stimulyatorlar.

57. Giyohvand moddalar.

58. Kannabinoidlar (nasha, gashish).

59. Glyukokortikosteroidlar.

3. Sportning alohida turlarida tagiglangan substansiyalar.

R1. Alkogol.

R2. Beta-blokatorlar,

Sizning sport turingizda gaysi substansiya va uslublar ta-
giglanganligini bilish uchun, har doim o0‘z xalgaro federatsiyangiz
bilan maslahatlashing, chunki ayrim substansiyalar tagiglangan
ro‘yxatning uchinchi bo'limiga go‘shilgan boTishi mumkin. Vra-
chingiz sizning yuqgori malakali sportchi ekanligingizni, barcha sport



goidalarini bajarayotganingizni bilishi zarur. Agar siz, qaysi
substansiyalar u yoki bu preparat tarkibiga kirishini aniq bilraa-
sangiz, uning tarkibida tagiglangan substansiya yo‘qligiga ishonch
hosil gilmaguncha undan foydalanmang. Hech gachon bilmaslik
biian doping qabil gilishni oglab bolmaydi. Musobaga davridan
tashqarida gabul qilishga ruxsat berilgan substansiyalami qgabul
gilayotganda ehtiyotkor bo‘lish lozim. Ulami musobaqalar arafasida
iste’mol qilish, musobaqga paytidagi doping-nazoratda ijobiy natijaga
olib kelishi mumkin.

13.4. Ozig-ovqat go‘shimchalari

WADA sportchilar tomonidan foydalaniladigan ozig-ovqat
go‘shimchalariga e’tibor beradi, chunki ko‘plab mamlakatlarda
hukumat ulami ishlab chigishni kerak]i darajada tartibga solmagan.
Bu preparat tarkibiga kiruvchi ingredientlar, upakovkada ko‘rsatil-
gan moddalar bilan mos kelmasligi mumkinligini anglatadi. Ba’zi
hollarda upakovkada ko‘rsatilmagan substansiyalar orasida anti-
doping qoidalari bilan tagiglangan substansiyalar bo‘lishi mumkin.
Doping nazoratda aniglangan ijobiy natijalarning aksariyat gismi
sifatsiz ozig-ovgat go‘shimchalaridan foydalanish natijasida ro‘y
beradi.

Ozig-ovqgat go‘shimchalaridan foydalanish yuzasidan WADA
nugtai nazari shundan iboratki, xalgaro miqgyosdagi sportchilar
uchun ular zarur. WADAnI ko‘plab sportchilar u yoki bu ozig-ovqgat
go‘shimchalarming foydasi hamda ulaming tarkibida tagiglangan
substansiyalar bor-yo‘gligi hagida yetarlicha ma’lumotga ega
bo‘lmay, gabul gilishga garor gilayotganliklari tashvishlantirmogda.
Doping aniglanganligi  hagidagi ishda sifatsiz  ozig-ovgat
go‘shimchalaridan foydalanganlik o‘zini oglamaydi va inobatga
olinmaydi. Ozig-ovqgat qo‘shimchalari tarkibida xavfli va zararli
moddalar mavjud boiishi, shuningdek, sportchining toiiq mas’u-
liyati tamoyilini yodda tutish lozim.

Agar siz ozig-ovgat go‘shimchalarini gabul qilishni zarur deb
hisoblasangiz, birinchi navbatda malakali mutaxassis bilan, ya’ni
dietolog (sport ovqgatlanishi bo'yicha mutaxassis yoki sport'vrachi



bilan gaplashing, ular sizga odatiy ovgatlardan ganday qilib or-
ganizm uchun zarur boigan moddalami olish mumkinligi hagida
maslahat beradilar. Agar mutaxassislar ozig-ovqat go‘shimchalarini
gabul qilishni tavsiya qilsalar, qo‘shimchalar sizning salomat-
ligingizga ziyon yetkazmasligiga ishonch hosil qiling. Qo‘shim-
chalami gabul gilishga garor gilgach, sifatli asbob-uskunalardan
foydalanuvchi, jahonga mashhur xalgaro farmatsevtik kompaniyalar
kabi ishonchli va obroii ishlab chigaruvchilar tomonidan chiga-
rilgan preparatlardan foydalanish kerak.

13.5. Tagiglangan substansiyalardan terapevtik foydalanish

Sportchilar, sport bilan shug’ullanmagan odamlar kabi, davo-
lanishga muhtoj boiishlari mumkin. Ba’zan davolanish jarayonida
ishlatiladigan substansiyalar tagiglangan ro‘yxatda gayd etilgan
boiishi mumkin. Shunday boisada, siz kerakli dori-darmonlardan
o‘zingizning xalgaro federatsiyangiz yoki terapiyadan foydalanish
go‘mitasi (TFQdan ruxsat olib foydalanishingiz mumkin. agar
testning ijobiy natijasi terapevtik foydalanish oqibatida yuzaga
chigganligi isbotlansa, sportehiga nisbatan jazo choralari qoi-
lanilmaydi.

Terapevtik foydalanishga ruxsat berish jarayoni 4 bosgichdan
iborat:

1. Qoidalarga muvofig, milliy darajadagi sportchilar terapevtik
foydalanishga rasmiy so‘rogni TFQga, xalgaro toifadagi sportchilar
esa, xalqaro federatsiyaga murojaat qilishlari kerak. Odatda, xalqaro
federatsiyaga murojaatni milliy sport federatsiyasi amalga oshiradi.

2. Davolovchi vrachingiz maxsus foraiulyar xizmat daftar-
chasi)ni toidirishi lozim.

3. Formulyarni ko‘rib chigish uchun xalgaro federatsiyangiz
yoki TFQga yuboring.

4. Ushbu ariza berish jarayonini iloji boricha tezroq bajarishga
harakat qiling, chunki uning eng magbul muddati musobaqalar
boshlanishidan 21 kun oldin hisoblanadi.

Testlashtirishni qgayd qilish xalgaro musobagalarda ishtirok
etuvchi sportchilar, agar terapevtik foydalanish TFQ tomonidan



berilgan bo‘lsa, u musobagalardan oldin xalgaro federatsiya tomo-
nidan tasdiglanishiga amin bo‘lishlari kerak.

Rasmiy so‘rog’ingiz gabul gilingandan so‘ng sizga terapevtik
foydalanishga ruxsat berilganligi hagida bildirish xati, shuningtek,
tagiglangan substansiyani gancha muddat gabul gilishingiz va uning
me’yori haqida sertifikat olasiz.

Terapevtik foydalanishga ruxsat gat’iy belgilangan muddatga
berilishini yoddati chigarmang. Siz vrachingiz ko‘rsatmalariga rioya
gilib, ko‘rsatilgan me’yorda va aytilgan uslublardan foydala-
nishingiz lozim. Terapevtik foydalanishga ruxsat fagat saiomatlikni
tiklash uchun berilishini va u sportchi ko‘rsatkichlarmi yax-
shilanishiga olib kelmasligi lozimligini ham yodda tutishingiz kerak.

Sizga terapevtik foydalanishga ruxsat berilmagan tagdirda, ishni
WADAga qarorni gayta ko‘rib chigishga so‘rov yuborishingiz
mumkin. Agar WADA sizning antidoping tashkilotingiz yoki
xalgaro federatsiya qarorini tasdiglasa, milliy darajadagi sportchilar
bunday garorga garshi milliy appelyatsion organga appelyatsiya
berishi mumkin, xalgaro miqyosdagi sportchilar esa - Xalgaro sport
arbitrajiga. WADAnNing federatsiya yoki antidoping tashkiloti tomo-
nidan berilgan barcha terapevtik ruxsatnomalami ko‘rib yoki gayta
Ko‘rib chigishga vakolati bor.

Astmani davolash uchun mo‘ljallangan ba’zi tibbiy preparatlar
(ingalyatsiya ko'rinishidagi formoterol, salbutamol, salmeterol,
terbutolin kabi), shuningdek, mabhalliy qo'llash uchun glyukor-
tikosteroidlar uchun TUE - ATUENIng qisgartirilgan shakli mavjud.
Siz ruxsat olish uchun milliy antidoping agentligiga (milliy toifadagi
sportchilar uchun) yoki xalgaro federatsiyaga (xalgaro toifadagi
sportchilar uchun) maxsus shaklni to‘ldirishingiz kerak. Shakl
sizning davolovchi vrachingiz tomonidan to‘ldiriladi va antidoping
tashkilotiga yoki xalqaro federatsiyaga yuboriladi. ATUE so‘rov
olingan zahoti antidoping tashkiloti yoki xalgaro federatsiya
tomonidan jo ‘natiladi, ya’'ni ruxsat hagida maxsus bildirish xatini
kutish kerak emas. Sizning ATUEQgiz har gachon tegishli antidoping
tashkiloti tomonidan gayta ko‘rilishi va bekor gilinishi mumkin.
Agar yana go‘shimcha ma’lumotlar kerak bo‘lsa, sizga xabar bera-
dilar.



Kodeksda, antidoping tashkilotlari ro‘yxatdan o‘tgan sport-
chilami, musobaga va musobagadan tashgari testdan o‘tkazishlari
hagida aytilgan. Gap xalgaro miqgyosdagi sportchilami xalqaro
federatsiyalar va WADA tomonidan testdan o‘tkazish haqida, shu-
ningdek, xalgaro va milliy miqgyosdagi sportchilami milliy anti-
doping tashkilotlari, yoki ba’zi hollarda, davlat sport muassasalari
tomonidan testlashtirilishi hagida bormoqgda.

Antidoping tashkilotlari testdan o‘tkazishni, har bir sport turi
bo‘yicha olinadigan namunalar migdorini rejalashtiradi. Rejada mu-
sobagadan tashgari hamda musobaga paytidagi testlashtirish, unga
gon va siydik narnunalarirn olish ko‘rsatiladi.

13.7. Musobagqgalarga oid testlashtirishlar

Antidoping tashkilotlar musobaqalarga oid testlashtirishni
Shunday rejalashtiradiki, unda sport tadbirlari yoki musobagaiaming
testlarini fagat bitta tashkilot o'tkazadi. Sportchilami tanlash mezoni
oldindan belgilanadi va xalgaro federatsiya yoki musobagaiaming
tashkiliy go‘mitalari qoidalariga asoslanadi. Odatda, xalgaro fede-
ratsiya yoki musobaga tashkilotchilari antidoping nazoratining
biron-bir altemativ dasturiga ega bo‘lmasa, aynan musobagalami
tashkil gilgan mamlakatning antidoping tashkiloti namunalami
yig’ish bilan shug’uliaaadi.

Doping-nazoratdan o‘tishi kerak bo‘lgan sportchi, testlash-
tirishning Xalgaro standartlariga binoan, musobaga'ardan keyinoq
tekshirish uchun siydik namunasini topshirishi lozim (namuna olish
hagidagi bobga garalsin). Namunalar, tagiglangan ro‘yxatga binoan,
musobagalar davrida qo‘llanilishi tagiglangan substansiyalar bor-
yo'gligiga tekshiriladi.



Musobaqalar davridan boshga vaqgtda o‘tkaziladigan musoba-
galardan tashgari yoki boshga har ganday testlashtirishni o‘tkazish
antidoping tashkilotlarining alohida huquqi hisoblanadi. Muso-
bagadan tashgari testlashtirish har qanday sportchi, har gachon va
har ganday joyda testdan olish uchun tanlab olinishi mumkin
ekanligini anglatadi. Namunalami tahlil gilish musobagalardan
tashgari davrda tagiglangan substansiyalar ro‘yxati va uslublariga
binoan olib boriladi.

13.9. Sportchilarning turgan joyi hagida ma’lumot

Testlashtirishning ro‘yxatga olishga Kkiritilgan sportchini
musobagadan tashqari testlashtirishga tortish oson boiishi uchun,
sportchining turar joyi hagida anig ma’lumot berilishi kerak, Odatda,
turarjoy haqgidagi ma’lumot uch oyda bir marta beriladi, birog milliy
antidoping agentliklarida bu to‘g’risida 0‘z goidalari mavjud boiishi
mumkin. Agar sizning rejalaringiz o‘zgargan bo‘lsa, 0‘z vaqtida bu
haqda xabar berishingiz lozim.

Sportchilarning turar joyi hagidagi ma’lumotga uy manzili, ish
kun tartibi, trenirovkalar, yig’inlar, musobaqalar tartibi kiritiladi;
boshgacha aytganda - bu antidoping nazorati xizmati xodimlariga
belgilangan kunda sportchini testdan o‘tkazish uchun topishga
yordam beruvchi ma’lumotdir.

Kodeksga binoan, xalgaro darajadagi sportchi yoki milliy da-
rajadagi musobagalarda gatnashuvchi sportchi, testlashtirishning
ro‘yxatga olinuvchiga Kiritilgan bo‘lsa, sportchining to‘g’ridan-
to‘g’ri burchi o‘zining yashash joyi hagida ma’lumot berishdir.
Yashash joyi hagidagi ma’lumotni berishdan bosh tortish antidoping
goidalarini buzish deb gabul qgilinib, sportchilar jarimaga tortilishi
mumekin.



13.10. Nimani yodda tutish zarur

Xalgaro federatsiya va xodirn (trener va sport vrachi)lar doping-
nazoratning barcha aspektlari hagida ma’lumot berishlariga
garamay, asosiy mas’uliyat sportchining o‘ziga yuklanadi. Aynan
sportchining o0‘zi organizmiga tushayotgan moddalarga mas’ul, shu
sababli u antidoping qoidalarini bilishi zarur.

Shuningdek, sportchi quyidagilami bilishi zarur:

- antidoping kodeksini batafsil o'rganishi;

- sizning sport turingizda qaysi substansiyalar tagiglanganligi;

- doping-nazoratdan o‘tishingiz mumkinligi hagida vrach yoki
farmatsevtni ogohlantirish;

- agar tibbiy ko‘rsatmalar bo'yicha tagiglangan ro‘yxatga Kiri-
tilgan substansiyalar gabul qilishingiz zarur bo‘lsa, antidoping tash-
kilot yoki musobaga tashkilotchilaridan maslahat olishingiz, bunday
holda terapevtik foydalanishga so‘rovni oldindan yuborishingiz
lozim;

- ozig-ovgat qo‘shimchalari yoki gomeopatik vositalaming
litsenziyalanmagan preparatlarga ehtiyotkorlik bilan qarashingiz
kerak, chunki ular tarkibida tagiglangan substansiyalar bo‘lishi
mumkin;

- 0‘z yashash joyingiz hagida ma’lumot berishingiz va zarur
paytda testdan o‘tish uchun yetib kelishingiz kerak.

13.11. Atamalar va tushunchalar

Antidoping tashkilot - imzo go‘ygan tomon boiib, doping-
nazorat jarayonining har ganday gismiga oid qoidalarni ishlab
chigarish va amalga oshirishga mas’uldir. Jumladan, XOQ, XPQ,
WADA, xalgaro federatsiyalar va milliy antidoping qo‘mitalari kabi
yirik sport tashkilotlari 0‘z musobaqalarini o‘tkazishda testlash-
tirishga mas’ul hisoblanadi.

Sportchi - doping-nazorat magsadlari uchun xalgaro darajada
sport bilan shug’ullanuvchi har ganday shaxs (har bir xalgaro
federatsiya tomonidan o‘matilganday) yoki milliy darajada (har bir
milliy antidoping tashkiloti tomonidan o'matilganday), yoki milliy



antidoping tashkilot belgilashi bolyicha pastroq daraja shug’ul-
lanuvchi shaxs. Antidoping infonnatsion va ta’limiy dasturlari
uchun - har bir imzolagan tomon yoki davlat, yoki Kodeksni gabul
gilgan har bir boshga tashkilot yurisdiksiyasida sport bilan
shug’ullanuvchi shaxs.

Sportchi vakili - sportchi tomonidan namuna olish protse-
durasida gatnashish uchun tayinlanuvchi shaxs. Vakil sportchining
xodimlaridan biri, masalan, trener yoki terma jamoa vrachi, oila
a’zosi boiishi mumkin.

Qon yig’ish bo‘yicha mutaxassis - antidoping tashkiloti
tomonidan tayinlangan rasmiy shaxs bo‘lib, uning malakasi
sportchidan gon olish imkonini berishi kerak.

Kuzatib boruvchi - o0‘ziga xos vazifalami bajaruvchi, shu
jumladan sportchi namuna topshirish uchun tanlanganligini xabar
beruvchi va sportchini doping-nazorat punktigacha kuzatib boruv-
chi, uni nazorat giluvchi, yoki agar malakasi yetarli bo‘lsa, guvoh va
nazoratchi sifatida namuna topshirishda ishtirok etuvchi, ADO
tomonidan o‘qgitilgan va o‘rgatilgan rasmiy shaxs.

Doping-nazorat bo‘yicha inspektor - ADO tomonidan
tayinlanuvchi maxsus o‘rgatilgan, namuna olish jarayonini o°‘t-
kazishga javobgar shaxs.

Doping-nazorat punkti - doping-nazorat o‘tkaziladigan joy.

Musobaqa testlashtirishi - xalgaro federatsiya yoki boshga
antidoping tashkiloti tomonidan o‘zgacha o‘tkazilishi qoidalarida
belgilangan bo‘Imasa, musobaga testlashtirishi - bu, sportchi aniq
bir musobagada ishtirok etishi munosabati bilan o‘tkaziladigan
testlashtirish bo‘lib, bunda sportchi unda gatnashishi uchun tanlab
olinadi.

Voyaga yetmagan - musobaga o‘tkazilayotgan davlatda o‘r-
natilgan gonunlarga ko‘ra, har ganday voyaga yetmagan shaxs.

Musobaqgadan tashqari testlashtirish - musobagaga oid bo‘l-
magan doping-nazorat.

Testiashtirishning ro‘yxatga olish xarajati - musobaqgalar va
musobagalar bo‘lmagan paytlarda ham dopingga tekshirilishi kerak
bo‘lgan yuqori darajadagi sportchilaming ro'yxati, xarajatlar xalgaro
federatsiya va milliy antidoping tashkilotlari tomonidan alohida-



alohida tuziladi. Barcha xalgaro tashkilotlar sportchilami o0‘z
testlashtirish ro‘yxatiga olinuvchi xarajatlariga kiritishning aniq
mezonlarini aniglab olishlari kerak. Mezonlar turlicha boiishi
mumkin, masalan, milliy terma jamoaga a’zo boiish, reytingni
gayta ko‘rib chigish va h.k.

Namunalar olish xodimlari - antidoping tashkilot nomidan
doping-nazorat olib boruvehi malakali mutaxassislar.

ToMig mas’uliyat prinsipi - sportchidan olingan namunada
tagiglangan substansiya aniglangan taqdirda amal gilinadi. Qoidani
buzish, g’arazli magsadda yoki bilmagan holda, mas’uliyatsizlik
yoki nazardan gochirib, tagiglangan substansiyadan foydalangan
boiishidan gat’iy nazar sodir boiadi.

TF (TUE) - taqgiglangan substansiyalardan terapevtik foyda-
lanish.

Siydik to‘plash protsedurasi - sportchiga xabar berishdan
boslilanib va uning namunalar topshirib, doping-nazorat punktidan
ketishigacha boigan harakatlar ketma-ketligi.

Kuzatuvchi - namunalar to‘plash bilan shug’ullanuvchi xodim
boiib, kuzatish protsedurasiga binoan, namuna topshirayotgan
sportchini kuzatadi.

0 ‘z-o‘zmi nazorat qgilish kundaligidan foydalanish qoidalari

0 ‘z-o‘zini nazorat qgilish - bu sportchining o‘z salomatligining
holati va jismoniy rivojlanishi hamda sport bilan shug’ullanishi
ta’sirida boiayotgan o‘zgarishlami muntazim kuzatib borish. 0 ‘z-
0°‘zini nazorat gilish vrach nazoratining o‘mini bosa olmaydi, fagat
unga gqo‘shimcha boiadi, xolos. 0 ‘z-0‘zini nazorat gilish sportchiga
trenirovka samaradorligini baholash, salomatligini nazorat qilish,
shaxsiy gigiyena goidalari, umumiy va sport kun tartibiga amal
gilish imkonini yaratadi. Muntazam olib boriladigan 0‘z-0°zini
nazorat gilish hagidagi ma’lumotlar, shuningdek, trener va vrachga
ham oikazilayotgan mashg’ulotlar uslubiyotini tahlil gilishga
yordam beradi. Shu sababdan o‘gituvchi, trener va vrachlar
sportchiga 0‘z-o0‘zini nazorat gilish ko‘nikmalarini singdirib, uning



trenirovka jarayonini to‘g’ri tashkillash va sport natijalarini oshirish
zarurligini tushuntirib borishlari lozim.

Tana tuzilishi va jismoniy tayyorgarlikdagi o‘zgarishlami sis-
temali ravishda mustaqil kuzatib borish muhim. Olingan natijalar
tana tuzilishi, jismoniy tayyorgarlik darajasi, 0‘z vaqtida mavjud
kamchiliklami bartaraf gilish, kerakli jismoniy mashqglami tanlash
va qo‘llash hagida to‘g’ri tasuvvur hosil gilishga va shu tarzda o‘z
jismoniy rivojlanishini anig magsadga yo‘naltirish imkonini beradi.

0 ‘z-o‘zini nazorat qilish, kuzatishning oddiy, barcha uchun
tushunarli boMgan usul va subyektiv ko‘rsatkichlami (o‘zini ganday
sezayotgani, uyqu, ishtaha, ishlash gobiliyati va b.) hamda obyektiv
tadqiqotlar (og’irlik, puls, bo‘y)ni gayd etishdan iborat.

0 ‘z-0‘zini nazorat kundaligini olib borish uchun 0‘z-o0‘zini
nazorat ko‘rsatkichlari va sanalar uchun ajratilgan ustunlarga
bo‘lingan daftar kerak bo‘ladi.

Salomatlik ahvoli - sport bilan shug’ullanishning inson
organizmiga ta’sirining muhim ko‘rsatkichidir. Odatda to‘g’ri
tashkil etilgan va muntazam olib boriluvchi trenirovkalarda sport-
chining ahvoli yaxshi bo‘ladi: u tetik, xushchaqchaq, o‘gish, ishlash,
trenirovka qilish ishtiyogi baland, ishlash qobiliyati yuqori.
Salomatlikning ahvolida butun organizm faoliyati va holati, asosiysi,
asab tizimining ahvoli aks etadi. 0 ‘z-o‘zini nazorat daftarida
salomatlik ahvoli yaxshi, qonigarli, yomon deb belgilanadi.
Salomatlik ahvoli jismoniy holat ko‘rsatkichi bo‘lganligi sababli,
sportchining kayfiyatini ham e’tiborga olish zarur.

0 ‘z-o‘zini nazorat qilish olib borilganda, ishlash qobiliyatiga
quyidagi umumiy baho beriladi: yaxshi, me’yorda, past.

Odam uxlaganda o‘z kuchlarini, aynigsa, markaziy asab tizimi
funksiyasini tiklaydi. Sog’likdagi juda kam migdordagi o‘zgarishlar
ham, garchi boshga nishonalari yuzaga chigmagan boMsada, uyquga
tezda ta’sir ko‘rsatadi. Odam yotgandan keyin tezda qattiq uxlab
golsa, tush ko‘rmasa va ertalab o‘zini bardam his gilsa, uyqu tabiiy
va to‘g’ri hisoblanadi. Odam yomon uxlaganda, uzoq muddat ux-
laydi yoki juda erta uyg’onadi Uyg’ongach, bardam!ik, yengillikni
his qilmaydi. Jismoniy mehnat va to‘g’ri kun tartibi uyquning
yaxshilanishiga yordam beradi. 0 ‘z-0‘zini nazorat gilish kundaligida



uyquning davomiyligi, sifati, buzilishi, uxlab golishlar, uyg’onish,
uyqusizlik, tush ko‘rish, uzilib yoki bezovtaliklar yozib boriladi.

Ishtaha - organizm holatining juda aniq ko‘rsatkichidir. Tre-
nirovkadagi ortigcha yuklama, betoblik, uyquga to‘ymaslik va
boshga omillar ishtahada o‘z aksini topadi. Inson organizmining
faoliyati, jumladan, jismoniy tarbiya bilan shug’ullanishi natijasida
energiyaning kuchli sarf bo‘lishi ishtahani ochadi, bu o‘z navbatida
organizmning energiyaga bo‘lgan ehtiyojini oshishida namoyon
bo‘ladi, 0 ‘z-o‘zini nazorat qilish kundaligida yaxshi, me’yorda,
pasaygan, baland yoki wuning yo‘qligi o‘z ifodasini topadi.
Kundalikda oshgozon-ichak trakti funksiyasi tavsifi ham belgilab
boriladi. Bunda ich kelishining bir maromdaligi, gabziyatga moyillik
va h.k. larga e’tibor beriladi.

Kuchli jismoniy ish vaqgtida terlash tabiiy holdir. Terlash
organizmning o‘ziga xos xususiyatlari va uning holatiga bog’lig.
Agar sportchi ilk o‘quv-trenirovka mashg’ulotlarida juda ko‘p
terlasa, bu tabiiy hoi deb hisoblanadi. Mashg’ulotlarda gatnashish
ortib borgan sayin terlash kamayib boradi. Terlashnijuda ko‘p, ko‘p,
o ‘rtacha yoki past deb belgilash gabul gilingan.

Trenirovka qilish va musobagalarda gatnashish ishtiyoqi sog’-
lom va aynigsa yoshlarga xos boiib, jismoniy mashqglar bilan
shug’ullanish ulaming “mushaklariga quvonch” keltiradi. Agar
sportchida trenirovka qilish va musobagalarda gatnashish istagi
bo'lmasa, bu charchoq yoki trenirovkadagi ortigcha yuklamaning
boshlang’ich davri alomatini anglatadi. Sport bilan shug’ullanish
istagi “katta”, “bor”, “yo‘q” so‘zlari bilan belgilanadi.

0 ‘z-o0‘zini nazorat gilish kundaligining “Trenirovkaning maz-
muni va u ganday o‘tkaziladi” ustunida trenirovka mashg’ulotlari
asosiy gismlari davomiyligi belgilanadi. Unda sportchi trenirovkani
ganday o'tkazganligi: yaxshi, goniqgarli, og’ir so‘zlari bilan ko‘r-
satiladi.

Yurak va qon-tomir tizimi faoliyatini kuzatishda oddiy va keng
targalgan usullardan biri pulsni tekshirish hisoblanadi. Pulsni
kuzatish hech ganday qiyinchilik tug’dirmaydi. Pulsning chastotasi -
muhim obyektiv ko'rsatkichdir. Me’yordagi ritmda pulsning urishi
ma’lum vaqt oralig’ida bir tekis kechadi. Ba’zi hollarda puls



o‘rganilayotganda puls urishidagi oraliq bir tekis boimaydi. Bunday
puls aritmik deyiladi.

Nafas olish chastotasi kaftni gorinning pastki gismiga qo‘yib
sanaladi: bir nafasda nafas olish va nafas chiqarish sanaladi. Sanash
paytida ritmni o‘zgartimxay, bir me’yorda nafas olish lozim.

Sportchining og’irligini kuzatib borish 0‘z-0‘zini nazorat
gilishning muhim elementlaridan sanaladi. Trenirovkaning rnak-
rosikli davomida sportchining og’irligi mashglarga o°‘rganib ketish
dinamikasiga bog’liq holda o‘zgaradi. Tayyorlov bosqichining
boshlanishida, bir sportchining o‘zida turli yillarda og’irligi har xil
boiishi mumkin. Mashqg gilavergach, gavda og’irligi asta-sekin
kamayib boradi. Sportchi tayyorgarliginmg musobaqgalar davri
holatidagi trenirovkalarda har bir sportchi o‘zining ma’lum og’ir-
ligiga ega bo‘ladi, u “jangovor” yoki “o‘yin” og’irligi deyiladi.

Tana og’irligi kun davomida o‘zgarishi mumkin, shuning uchun
har doim bir vaqgtda, bir xil Kiyimda, yaxshisi ichaklar va siydik
pufagi bo'shitilgach, yoki trenirovkalardan so‘ng tortilish lozim.
Trenirovka yoki musobagalardan keyin sportchining og’irligi kama-
yadi, birogq kun davomida u to‘lig qayta tiklinishi kerak. Agar
og’irlik kamayishda davom etsa, vrach bilan maslahatiashish zarur.

“Qo‘shimcha ma’lumotlar” ustunida sportchilar salomatligida
ro‘'y bergan va o‘zlar* his qgilgan har ganday o‘zgarishlami, jum-
ladan, musobaga yoki trenirovkadan keying! kuchli chargoq, yurak,
gorin, mushaklardagi og’riglar, olingan jarohatlar hagida yozishlari
mumekin.

Agar sportchi muntazam ravishda o‘z~0‘zini nazorat qilishni
amalga oshirib borsa, tartib bilan kundalikni tutsa, u asta-sekin
kerakli ma’lumotlami to‘plab boradi, va bu o‘z navbatida trener
hamda vrachga trenirovkalami tahlil gilishga va ularni to'g’ri
rejalashtirishga yordam beradi.

Nazorat savollari:
1. Umumjahon antidoping kodeksi
2. Tagiglangan ro'yxat
3. Tagiglangan ro‘yxat tizimi
4. Ozig-ovqat qo‘shimchalari



X1V bob. SAMBO KURASHI BO‘YICHA TEXNIK
USULLARINING TAVSIFI

14.1. Ehtiyotlash va o0‘z-0‘zini ehtiyotlash

Umumiy ko‘rsatmalar.

Sambo kurashi bilan shug’ullanuvchi har bir sportchi texnik
usullarni o‘rganishga kirishishdan oldin turli yiqgilishlar chog’ida
o‘zini ehtiyotlash yo‘llarini, ragibga nisbatan tashlash usullarini
bajarishda uni ehtiyotlash yo‘llarini yaxshi o'zlashtirib olishi zarur.

Tashlashlami bajarayotganda ehtiyotlash shundan iboratki,
kurashchi:

- ragibining tanasi yiqgilayotganda gilamga noqulay urilmasligi
uchun uni ushlab yo‘naltiradi;

- raqibi yiqgilayotganda uni ag’darishga yo‘naltiradi;

- tashlashlami bajarganda ragibi ustiga yigilmaydi;

- muvozanatm yo‘qotganda ham uni bosib olmaydi.

0 ‘z-o‘zini ehtiyotlash - bu xavfsiz yiqilish usullaridir. Turli
yiqilishlar chog’ida zarbani yumshata olish sportchini har xil jarohat
va lat yeyishlardan saglaydi. Har bir sambochi yigilishlar chog’ida
tegishli harakatlami avtomatik tarzda bajarishi zarur. Sunday
harakat mashg’ulotning tayyorgarlik gismiga Kiritiladigan maxsus
mashglami bajarish jarayonida egallab oiinadi.

0 ‘z-o‘zini ehtiyotlash yo‘llarini oddiydan murakkabga tomon
tamoyili bo‘yicha o‘rganish lozim. Tashlashni amalga oshira-
yotganda, hujum giluvchi ko‘pincha asosiy turish holatida qoladi,
iming ragibi esa biror tomonga to‘ntarishni yoki oldinga umbaloq
oshishi kerak. Oldinga yiqitishni hisobga olmaganda, o0‘z-o‘zini
ehtiyotlashning barcha yo‘llari bir yonboshdan ikkinchisiga yoki
egallagan bel bilan yumshoq ag’darishlardan iborat bo*ladi,

0 ‘z-o‘zini ehtiyotlash yo'llarini o‘rganishga kirishishdan awal
shug’ullanuvchilami turli xil ag’darishlar (orqgasi bilan va dioganal
bo‘yicha), yon tomonlarga burilishlar hamda g’ujanak boiish
usullariga o‘rgatish kerak.



Bosh orgali oldinga umbaloq oshish.

Oyoglarni juftlab, tizzalar orasini ochmagan holda cho‘ggayib
o‘tirish (I-rasm) "mazkur rasmda va boshqalarda ham usullarni
bajarish kuchliligi belgilangan". Qo‘llari oldinga uzatilib, kafti bilan
gilamga qgo‘yiladi, bel bukilib, yelka ko‘krakga tiraladi. Bukilgan
go‘llarga tayanib, bosh qo'llar orasidan o‘tkaziladi va ensa gismi
gilam ustiga go'yiladi. Oyoq uchlari bilan oldinga-yuqoriga itarilib,
bukilgan belda dumalash bajariladi. Kuraklar gilamga tekkan zahoti
go‘llar bilan tizzalar “quchoglab” olinadi, tovonni dumbaga (ketga)
bosib, oyoqqga-cho‘nqayib o‘tirish holatiga turiladi.
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I-rasm. Bosh orgali oldinga umbaloq oshish.



2-rasut. Cho‘ngayib o'tirish holati.

Cho‘ngayib o‘tirish holatidagi umbaloqg oshishni orgaga yiqilish
bilan bajarish mumkin (3-rasm).

c 6 B
3-rasm . Orgaga Yigilish bilan umbaloq oshish.



Cho‘qggayib o‘tirish holatidan shug’ullanuvchi oldinga umbaloq
oshishni to‘g’ri bajarishiga o‘tkazib olishdan so‘ng uni yarim
cho‘qqayib o‘tirish holatidan oldinga sakrab bajarish va asta-sekin
to‘sig ustidan sakrab umbaloq oshishga o ‘tish mumkin.

Orqgaga ag’darish.

Gilamga o‘tirib, oyoqglar yig’ilib olinadi, qo‘l'ar oldinga kaftni
pastga garatib uzatiladi. Bel imkon gadar kengroq bukilib, bosh
oldinga engashtiraladi va yelka ko‘krakka tiraladi, Orgaga itarilib,
dumg’azadan ko‘krakka teskari tartibda dumalash bajariladi, bosh,
go‘l va oyoqlar holati o‘zgartirilmaydi.

a <5 o
5-rasm. Orgaga ag’darish.

Oldingayiqilish,

Oldinga yiqilish vaqgtida gilamga yuz bilan urilmaslik uchun
zarbani bukilgan goMlar bilan yumshatib, panjalarga tayanib qolish
lozim.

Safdagi asosiy turish holatidan oldinga engashtirib, ko‘krak
bilan yiqilish bajariladi. Yigilish paytida go‘llar oldinga uzatilib,
kafflar gilamga go‘yiladi. Qo‘llami prujinasimon bukish yordamida
yigilishning oldi olinadi.

Oldinga vyigilish vaqgtida o‘z-o0‘zini ehtiyotlash bo‘yicha mashq
gilish uchun oldinga sakrashlar yoki orgadan ikkala oyogni ushlab
tashlashlami bajarish bilan vazifa murakkablashtiriladi (6-rasm).
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6-rasm. Oldinga yigqitish.

Orqgaga yiqilish.

Tizzalami bukib, gilam ustida tovonlarga imkon gadar yaqgin
o‘tiriladi, go‘llar oldinga uzatilgan, iyak ko‘krakka tiralgan. Bosh,
go‘l va oyoglarning holatini o‘zgartirmay, bukilgan orgaga
ag’darilish bajariladi, kuraklar gilamga tekkan zahoti qo‘llami
pastga-orgqaga-yon tomonga keskin harakatlantirib, gilamga uriladi
va dumalash to‘xtatiladi (7-rasm). Gilamga urilayotganda, qo‘llar
rostlangan va yon tomonga bir oz kerilgan bo‘lishi kerak, toki har
bir go‘l bilan gavda orasida 45-50° li burchak hosil bo‘lsin. Bar-
moglar birlashtirilgan, kaftlar gilamga bosilgan, oyoqlar bukilgan,
tos gilam ustidan ko‘tarilgan. Mashqg o‘zlashtirib olingach, uni
murakkabroq holatlardan bajarishga o‘tiladi. Dastlabki holatlami
murakkablashtirishdan boshlab (8-rasm), keyinroq to‘siq ustidan
yoki “to‘rt oyoglab” turgan sherik ustidan oshib orgaga yigilishga
o‘tiladi, yoxud eng oddiy tashlashlar bajariladi (9-rasm).
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8-rasm. Yigffishlarni bajarish uchun dastlabki holatlar.
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9-rasm. Oldindan oyoqlarni ushlab tashlash vaqtida orgaga yigilish.



Y onboshga yiqilish.

Dastlabki holatdan (8-a rasmga gar.) o‘ng kurak yo‘nalishida
orgaga ag’darilish bajariladi, Oyoglar gilamdan uzilgan zahoti chap
oyoq tovoni o‘ng oyoq do‘ngchasi ustiga (na podem) bosiladi va
tizzalar ikki tomonga keriladi.

0 ‘ng kurak gilamga tekkanida, rostlangan o‘ng qo‘Ining pastga-
orgaga-o‘ngga yo‘nalishdagi kuchli zarbasi bilan ag’darilish harakati
to‘xtatiladi. Tos o‘ngga burilib, bukilgan o‘ng oyoq gilamga
go‘yiladi, chap oyoq tovoni bilan 0‘ng oyoq do‘ngchasini bosishda
davom etib, keyin butun kaftiga joylashtiriladi. Chap qo‘lni
yuqoriga-oldinga shunday ko‘tarish kerakki, lining panjasi o‘ng qo‘l
panjasi ustida tursin. Bosh chap yelkaga tiraladi (10-rasm).

Yonboshga yiqgilish mashqglarini asta-sekin murakkablashtirib
borib, ulami yarim cho‘qqayib o‘tirgan holatdan, asosiy turishdan
(8-rasmga gar.) “to‘rt oyoglab” turgan sherik ustidan yiqilib va
uning go‘li ustidan to*‘ntarilib bajarish kerak (15-rasmga qar.).



Bir vonboshdan ikkinchisiga ae’darilish,

Orgaga ag’darilishni bajarish (11-rasm), boldirlar kesishtirib
go'yiladi, chap oyoq tovoni o‘ng oyoq do‘ngchasiga joylanadi va
0‘ng oyoq tovoni chap oyoq bilan dumbaga (ketga) bosilib, oyoqglar
to‘g’ri burchak hosil bolguneha ikki tomonga keriladi. 0 ‘ng
yonboshga ag’darilib, o‘ng qo‘l zarbasi bilan yigilishdan so‘nggi
holat egallanadi (10-rasm). Shu holatdan chap yonboshga ag’darilib
o‘tiladi. Gavdaning orga qismi gilamga tekkan zahoti boldirlar
vaziyati o‘zgartiriladi: 0‘ng oyoq tovoni chap oyoq do‘ngchasiga
go'yiladi.
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11-rasm. Bir yonboshdan ikkinchisiga ag’darUish.

Chap qo‘l zarb bilan gilamga urilgan vaqtda chap oyoq gilamga
bosilib, 0‘ng oyoq uning oldiga butun kafti bilan joylashtiriladi.

“To'rt ovoalab turgan sherik ustidan oshib yonboshga vigilish.

“To'‘rt oyoqglab” turgan sherikning o‘ng yonboshida unga orga
o'girib turiladi. Chap qo‘l bilan sherikning kiyimi chap yelka
gismidan ushlab olinadi. Yarim cho‘qqayib o‘tirgan holatda o‘ng
go‘l oldinga uzatiladi (12-rasm). Belni asta bukib, iyakni ko‘krakka
tiragancha, sherikning chap yonboshi oldida xuddi o‘tirayotgandan
harakat bilan orqgaga yiqilish boshlanadi. Yigilish sodir bo‘lganda,
chap qgo‘lni bukayotib, ayni vagtda o‘ng qo'lni rostlagan holatda
pastga-orgaga-o‘ngga siltab, zarb bilan gilamga uriladi. So‘ng tosni
o‘ngga burayotib, oyoglar gilamga go‘yiladi va o‘ng yonboshga
yiqilish paytidagi kabi oxirgi holat egal-lanadi. Chap yonboshga
yigilishda sherikning chap yonboshi oldida turiladi, o‘ng go‘l bilan
esa uning kiyimi o‘ng yelkasidagi gismidan ushlab olinadi,
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12-rasm. “To‘rt oyoglab” turgan sherik ustidan oshib
yonboshga yiqilish.

Yelka orqali fdioganal bo‘yicha) umbaloqg oshish.

0 ‘ng oyoq tizzasiga turib, chap qo‘l gilamustiga go‘yiladi. Qo‘l
kaftini gilamda sirg’altirib, o‘ng qo‘l chap oyoq kafti tomon yo‘nal-
tiriladi va oldinga egilaturib, o‘ng yelka gilamga chap qo‘l bilan
o‘ng oyoq tizzasi orasiga joylanadi. Bosh chapga burilib, iyak
ko‘krakka tiraladi. Chap oyoq bilan itarilib, 0‘ng yelkadan chap
dumg’azaga orga bilan ag’darilish lozim. Rostlangan chap qo‘l bilan
gilamga qattiq urib, dumalash harakati to‘xtatiladi va chap yon-
boshga yigilish paytidagi kabi vaziyat egallanadi (13-rasm).

13-rasm. Yelka orgali o‘mbaloq oshish.

Asosiy turishdan yelka orgali umbaloq oshish harakatda
bajariladi. 0 ‘ng oyoq bilan oldinga bir gadam tashlab, oldinga
egilish va o‘ng qo‘l kaftini gilamga shunday qo'yish kerakki,
barmoglar chap oyoq kafti tomon yo‘naltirilgan bo‘lsin. 0 ‘ng



go‘lning tirsagi bukilib, o‘ng yelka bilan ag’darilish boshlanadi
hamda chap oyoq orgaga-yugoriga siltanib, gavda o‘ng yelkadan
chap dumg’azaga tomon ag’darilishgacha yo‘naltiriladi. Harakat
xuddi tizzadan umbaloq oshish kabi yakunlanadi.

“To‘rt ovoglab” turean sherik Ustidan umbaloq oshish.

“To‘rt oyoqglab” turgan sherikning o‘ng yonboshi tomondan
unga garab turiladi. 0 ‘ng qo‘l panjasining bosh barmog’i pastga
burilib, sherikning belbog’i orga gismidan ushlab olinadi. chap qo‘l
oldinga uzatiladi. Q‘ng yelka oldinga-pastga tomon siljitiladi va
oyoglar bilan itarilib, sherikning beli ustidan umbaloq oshiriladi.
keyin yelka orgali umbalog oshgandagi kabi chap yonboshga
yiqilish bajariladi (13-rasmga gar.)

0 ‘ng yonboshga yiqilishlami mashq gilish uchun sherikning
chap yonboshi tomonda turilib, uning belbog’i orga gismidan chap
go‘l bilan ushlab olinadi (14-rasm).



Sherikning go‘li ustidan umbaloq oshish.

Sherik o‘ng tomonlama turish holatida. Sherikning o0°‘ng
yonboshi tomonga qgarab shunday turish kerakki, chap oyoq uchi
uning o‘ng oyog’i uchi oldida bo‘lsin. Sherik o‘ng qo‘lini bukib,
kaftini yuqoriga qaratadi. 0 ‘ng qo‘l bilan yuqoridan sherikning o‘ng
go‘li bilan ichki tomondan ushlab oiinadi, bunda sherik yiqilishni
bajaradigan sportchining o‘ng go‘lini xuddi shu usulda ushlaydi.
Oldinga egilib, sherikning o‘ng qo‘li goringa bosiladi, chap qo‘l
sherikning o‘ng qo‘li ustidan kaftini pastga qaratib uzatiladi.
Oyoglar bilan oldinga-yuqoriga itarilib, birlashtirilgan o‘ng qo‘llar
ustidan to'ntarilib, yelka orgali umbalog oshgandagi kabi chap
yonboshga yiqilish bajariladi.

0 ‘ng yonboshga yiqilishni mashqg gilganda, sherikning chap
yonboshi tomonda turib, chap qo'Ini uning chap qo‘li bilan
birlashtirish kerak (15-rasm).
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15-rasm. Sherikning qo‘li ustidan to‘ntarilib yonboshga yiqilish.

“To‘rt ovoglab” turgan sherik ustidan orgaga yiqilish.

Sherik “to‘rt oyoqlab” turadi. Sherikning o‘ng yonboshi tomon-
dan unga orga o‘girib turiladi, qo‘llar kafti pastga garatib oldinga
uzatiladi. 0 ‘tirayotib, bosh egiladi, iyak ko‘krakka tiraladi va sherik
ustidan oshib o‘tib, uning chap yonboshi tomonda orgaga yigilish
bajariladi. Qo‘llar bilan gilamga gattiq urilib, dumalash harakati
to'xtatiladi (16-rasm).
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16-rasm. “To‘rt oyoglab” turgan sherik ustidan
orgaga yiqilish.

14.2. Turib kurashish usullari.

Sambo kurashida bellashuv tik turgan holatda boshlanadi va
uning ko‘p qismi shu holatda o‘tkaziladi, fagat muvaffagiyatsiz
tashlash bajarilganidan keyingina kurash yotgan holda davom
ettirilishi mumkin. Kamdan-kam hollarda sambochi ragibini ataylab
————— holatiga tushirib, og’rigli usul yoki ushlab qolishni qo‘llash
orgali bellashuvni o0‘z foydasiga hal giladi. Turgan holda
bellashishning vazifasi raqgibni gilamga orgasi yoki yonboshi bilan
tashlashdan iborat bo‘lib, buning uchun yo sof yoki ochkolar
bo‘yicha g’alabani gayd etilishi mumkin.

Biroq, tashlashni amalga oshirishdan avval kurashchi hujum
uchun qulay payt tanlab, gilamda harakatlanadi, turli ushlab
olishlami bajaradi, ragibni muvozanatdan chigaradi va shundan
keyingina tashlashni amalga oshiradi.

Kurashda oyoglar va gavdaning to‘g’ri holati, yaxshi ushlab
olishning va ragibni muvozanatdan chigarish tashlashni bajarish
muvaffagiyatining 75% qismini ta'minlaydi.



Sambo kurashida tik turishning yuqori (to‘g’ri) va past turlari
farglanadi. Ulaming har biri 0‘ng, chap va frontal ko‘rinishlarga ega.

Yugqori fto*g’ri) turish.

Yugqori (to'g’ri) turish asosiy turish hisoblanadi.

Frontal turish.

Bunday turishda kurashchining gavdasi bir oz oldinga egilgan,
oyoglar tizzasida bukilib, yelka kengligida go‘yilgan bo‘ladi. Oyoq
kaftlari bir chiziggajoylashtiriladi. Tana og’irligi ularga bir me’yor-
da, ko‘proq kaftlaming old gismiga tagsimlanadi.

Q ‘ng tomonlama turish.

Sambochi xuddi frontal turishdagi holatni egallaydi, farq
shundaki, uning o‘ng oyog’i bir kaft masofasida oldinga siljitilgan,
chap oyoq esa chap tomonga 35-40° li burchak ostida burilgan
bo'ladi.

Chap tomonlama turish.

Sambochi xuddi frontal turishdagi holatni egallaydi, farq
shundaki, uning chap oyog’i bir kaft masofasida oldinga siljitilgan,
0‘ng oyog’i esa 0‘ng tomonga 35-40° ostida burilgan bo‘ladi.

Yugqori turish holatiga kirishgan sportchi tanasining vaziyati
barcha harakatlami tezroq bajarish va, demak, hujum harakatlarini
ham, ragib hujumlariga javob usullari va himoyalanishni ham
jadalroq amalga oshirishga imkon beradi.

Past turish.

Past turish himoyalanish holatidir.

Frontal turish.

Kurashchining tanasi oldinga egilgan, oyoglar orasi keng
ochilib go'yilgan va tizzalar ko‘prog bukilgan, goTlar oldinga-
yugoriga uzatilgan.

Q‘ng tomonlama turish.

Sambochi xuddi frontal turishdagi holatni egallaydi, lekin farq
shundaki, o‘ng oyoq oldinga chiqarilib, tizzasida ko‘prog bukilgan,
chap oyoq esa chap tomonga 35-40° li burchak ostida burilgan
bo‘ladi.



Chap tomonlama turish.

Sambochi frontal turishdagi holatni egallaydi, fargi tafovut
shundaki, chap oyoq oldinga chigarilgan, o‘ng oyoq esa o‘ng
tomonga burilgan bo'ladi.

Past turishda bellashuv olib borganda kurashchi tanasining
holati burilishlami amalga oshirish, ragibni gilamdan uzib olish,
oyog’i bilan hujum qilish, hujumlarga tez chap berish, qarshi
hujumga o‘tish imkonini bermaydi.

Bunday turishda harakatlar yumshog, sirg’aluvchi gadamlar
bilan amalga oshirilishi kerak. Dastlab yetakchi oyoq siljiydi, tana
og’irligi unga o‘tkaziladi, shundan so‘ng undan ma’lum masofada
yukdan ozod bo‘igan ikkinchi oyoq go‘yiladi va endi tana og’irligi
bu oyoqga o ‘tadi.

Ikkala oyoq kaftlari hatto juda gisqga muddatga ham gilamdan
uzilmaydi.

Oldinga siljish vaqgtida harakat oldindagi oyoqdan boshlanadi va
orgadagi oyogq ham xuddi shunday masofaga siljiydi. Orgaga
harakatlanish vaqgtida avval orgada turgan oyoq surilib, keyin
oldinda turgan oyoq ham xuddi shunday masofaga olib o ‘tiladi.

0 ‘ng tomonga o‘ng oyoq bilan, chap tomonga esa chap oyoq
bilan harakatni boshlash kerak, harakatlanish chog’ida tana og’irligi
bir oyoqga juda gisqa muddatga gavdaning holatini o'zgartirmagan
holda o‘tkazilishi mumkin.

14.4. Masofa va ushlashlar

Turib bellashishda masofa va ushlashlar juda muhim ahami-
yatga ega.

Ushlashga garab masofa ham belgilanadi.

Sambo kurashida masofalaming 5 turi farglanadi:

1) Ushlashdan tashgari masofa - kurashchilar bir-birlariga teg-
maydilar;

2) Uzoqg masofa- kurashchilar bir-birini yengidan ushlab oladi;

3) 0 ‘rta masofa - kurashchilar bir-birini old gismidan ushlab
olishadi;



4) Yaqin masofa - kurashchilar ragibini kiyimining orga gismi
(belbog’i)dan yoki bir go‘l bilan uning bo‘ynidan ushlab oladilar;

5) Jips masofa - kurashchilar bir-birmi go‘li va belidan ush-
laydilar yoki biri ikkinchisiga gavdasi bilan yopisbib turadi.

Har bir kurashchi tashlashlami muayyan usulda ushlab, demak
ma’lum masofadan amalga oshiradi. Ushlash uchun kurashchi usul
qo'llashga tayyorgarlikning juda muhim gismini tashkil etadi.

Quyidagi ushlash turlaridan foydalaniladi:

- dastlabki ushlash - asosiy ushlab olishga o‘tisb uchun
dastlabki holat sanaladi;

- asosiy ushlash - uning yordamida tashlashlar bajariladi;

- javoban ushlash - kurashchi ragibining ushlab olishiga javob
tarigasida bajaradi, undan keyin o‘zi hujum uyushtiradi, yoki ragib
hujumigajavob usulini go‘llaydi.

- mudofada ushlash - ragibning usul go‘llashini qiyin-
lashtirish yoki bunga yo‘l go‘ymaslik uchun bajariladi.

Yugorida sanab o‘tilgan ushlashlarnmg har birini to‘rtala
vazifada qo‘Hash mumkin.

Ushlashlaming barcha turlarini ta’riflashga hojat yo‘q, chunki
ularga boshga o ‘quv qo‘llanmalarda ta’rif berilgan.

Ikki holat ustida to'xtalamizki, jami usul, tayyorgarlik va
tashlashlar ana shu holatlarda amalga oshiriladi.

Sambo kurashida eng ko‘p uchraydigani chap qo‘l bilan raqgib-
ning o‘ng yengini tashgi tomonidan yoki pastdan, tirsakka yaqin
joydan ushlab olish, 0‘ng qoi bilan esa yaktakning yoqasi yoki chap
etagini ushlab olishdir. Ta’riflangan holat 0‘ng tomonlama ushlash,
0°‘ng tomonlama turish holatida - o0‘ng tomonlama hujum holati deb
ataladi. 0 ‘ng qo‘l bilan ragibning chap yengini tashqi tomonidan
yoki pastdan, tirsakka yaqin yeridan ushlab olish, chap qoi bilan esa
yaktakning yoqasi yoki o‘ng gaytarmasim ko'krak ustida ushlab
olish chap tomonlama ushlash, chap tomonlama turish holatida -
chap tomonlama hujum holati deb ataladi. Bu holatlardan har
ganday yo‘nalishda deyarli barcha tashlashlami amalga oshirish
mumkin.

Ushlashlar shunday mahkam bo‘lishi kerakki, har ganday
lahzada qoilar bilan zarur harakatlami bajarish mumkin boisin,



lekin tirmashib, qoilarni charchatadigan tarzda, ragibning eng sezi-
larsiz kuchlanishini ham his etishiga halal beradigan qilib ushlab
olish mumkin emas.

14.5. Muvozanatdan chiqgarish

Umumiy ko‘rsatmalar.

Sambo bilan shug’ullanadigan xar bir sportchi tashlashni
o‘rganishdan awal to‘g’ri, harakatchan asosiy turishni egallab
olishi, gilamda harakatlanishni o‘rganishi, usul go'llash uchun qulay
laliza nima ekanini tasavvur etishi, o‘zi ham shunday qulay lah-
zalarni yarata olishi lozim.

Har bir sambochi muvozanatdan chiqarishning barcha asosiy
yo‘llarini o‘rganib olishi, tashlashni o'zlashtirganidan keyin esa,
ulardan qay biridan so‘ng tashlashni bajarishga o‘tish onsonroq
bo‘lsa, ana shunisida to‘xtashi kerak.

Kurashchilar “Tashlashni o‘rganishdan ko‘ra tashlashlarga tay-
yorlanishni o‘rganishga, buning ustida mashqg qilishga karnroq
diqgatni garatish mumkin” deb o'‘ylasalar xato qiladilar, ba’zan
bunga hatto ko‘proq e’tibor berishga to‘g’ri keladi.

Kurashchining mahorati tashlashni amalga oshirish uchun qulay
sharoit yarata olishda ko'proq aks etadi. U 0‘z xatti-harakatlari bilan
ragibini biror lahza muvozanatni yo‘qotishga, bir oyoqda turib
golish yoki biror tomonga og’ib ketishga majbur qilishi zarur, toki
uning gavdasi og’irlik markazi tayanch maydonidan tashqariga
chigsin. Hujum qilayotgan kurashchi ragibining bu harakatini
kuchaytirib, u og’ib ketgan tomonga tashlashni bajarishi, yoki
muvozanatni tiklash magsadida ragib ko‘rsatayotgan qarshilikdan
foydalanib, tashlashni teskari yo‘nalishda bajarishi kerak. Shu tariqa,
kurashda barcha tashlashlar yoki ragib harakatini rivojlantirish, yoki
uning hujumchiga ko‘rsatayotgan qarshiligidan foydalanish orqali
amalga oshiriladi.

Ragibning kuchi, harakat inersiyasi va tana og’irligidan
foydalanish tashlashning bajarilishini ancha yengillashtiradi. Ayni
paytda hujumchining o‘zi xavfsiz holatda qoladi. Agar u usulni
muvaffaqiyatsiz bajarsa, bargaror holatni yo‘qotgan ragibning javob



usulini go'llashi juda qiyin kechadi. Kurashchining holatini gachon
bargaror deb hisoblash mumkin? Buning uchun uning tanasi og’irlik
markazidan tushirilgan perpendikulyar tayanch maydonidan tash-
qariga chigmasligi kerak (17-rasm). 17-a rasmda yuqori frontal
turish ko‘rsatilgan; tana og’irligi har ikkala oyoqqa bir me’yorda
tagsimlangan. 17-rasmda turish holati o‘zgartirilganda, tayanch
maydonida yuz bergan siljishlar ko‘rinib turibdi:

B - chap tomonlama yugori turish,

V - chap tomonlama past turish.

Har bir rasm o‘rtasidagi qgaychismon (X) ni shu paytda
tanasining og’irlik markazi joylashgan diagonallar kesishmasidir.

17-rasm. Har xil turish holatlarida tayanch maydoni.

Rasmlardan ko'rinib turibdiki, sambochining holati yonlama
yo‘nalishlarda barqgaror, old va orga yo'nalishlari esa bargaror emas.

Yuqori turishda (o‘ng yoki chap tomonlama) kurashchi
yonlama, old va orga yo'nalishlarda nisbatan barqgaror, oldingi o‘ng
va orqga chap burchaklar yo‘nalishida uncha bargaror emas.

Bu yo‘nalishlarda barqgarorlikning buzilishini oldinga yoki
orgaga qo‘yilgan qgisga gadamlar yordamida tezgina tiklab olish
mumkin.

Past turishda (o‘ng yoki chap tomonlama) kurashchi oldingi
0°‘ng va orga chap burchaklar yo'nalishida uncha bargaror emas, shu
bilan birga, muvozanatni tez tiklab ham ololmaydi, chunki oyoq



kaftlari bir-biridan, shuningdek, gavdasining og’irlik markazi
joylashgan nugtadan ancha uzogda. Muvozanatni tiklash uchun u
katta gadamlar go‘yishi va gilamdan oyog’i bilan itarilishi yoki
ragibga osilib, shu tariga uning hujum gilishi uchun qulay sharoitlar
yaratib berishiga to‘g’ri keladi,

Yuqoridagilardan kelib chigib xulosa gilish mumkin: yuqori
(chap yoki 0‘ng tomonlama) turish tashlashlami bajarish uchun eng
qulay dastlabki holat bo‘lish bilan birga, manyovr o‘tkazish, raqibini
muvozanatdan chigarish, u hujum boshlaganda esa 0‘zining barqgaror
holatini saglab qolish uchun eng muvoftq, eng harakatchan vaziyat
ekan.

Tik turish holatida bellashuv olib borganda, har bir sam-
bochining vazifasi yaxshilab ushlash, ragibini muvozanatdan chi-
garish, tashlashni amalga oshirishdan iborat. Biroq, mazkur vazifani
kurashchilar turli bajaradilar.

Asosan uch usul qo‘llaniladi:

1) o‘z kuchidan foydalanish;

2) raqibning kuchi va harakati inersiyasidan foydalanish;

3) 0‘z kuchi bilan ragibning kuchi va harakati inersiyasidan
uyg’uniashtirib fodalanish.

Dastlabki ikki usuldan foydalanadigan sambochilar ayrim
bellashuvlarda muvaffagiyadarga erishishlari mumkin, lekin yirik
musobaqalarda yuksak sport natijalarini ko‘rsatishga qodir emaslar.

Eng yaxshisi - uchinchi usul bo™lib, bunda kurashchi ragibining
kuchi va harakati inersiyasidan foydalanadi hamda o‘zi ham kuch
beradi, natijada ragibini osonlik bilan muvozanatdan chigaradi yoki
uni barqgarorlikni saglab qolish uchun qgarama-garshi yo‘nalishda
katta kuch sarflab harakat gilishga majbur etadi.

Bu harakatlami misollar yordamida tahlil gilib ko‘ramiz.

1-misol. Hujumchi o‘ng tomonlama turish holatidagi raqibini
chap qo‘li bilan oldinga tortadi, u garshilik ko‘rsata boshlaganda
esa, tortishni keskin to‘xtatadi. Shu yo‘l bilan u raqgibini orgaga
egilishga majburlaydi, ragib dastlabki holatiga gaytishga urina-
yotganda, hujumchi uning harakatiga muvofiglashtirib yana oldinga
tortadi. Raqib osongina muvozanatdan chigariladi.



2-misol. Hujumchi o‘ng tomonlama turish holatidagi raqibini
oldinga tortadi, u garshilik ko‘rsata boshlaganda esa keskin ravishda
ragibini u tortayotgan yo‘nalishda orgaga itaradi. Bu holatda ragib
tezgina muvozanatdan chigadi.

Ragibni muvozanatdan chigarishning bu ikkala usuli hujumning
kuchini raqibning kuchlanishi hamda uning harakati inersiyasi bilan
uyg’unlashtirishga asoslangan bo‘lib, raqibning turish holati va
uning kuchlanish yo‘nalishlaridan kelib chiqib, bu usullami 8 ta
asosiy yo‘nalishlarda go‘llash mumkin.

18-rasm. Kurashchi harakatlanishining asosiy yo‘llari.

Keltirilgan misollarda ragib hujumchining tortishlariga turishini
o‘zgartirmagan holda garshilik ko'rsatadi, lekin oldinga yoki orgaga
bir gadam tashlaganda, u ham barqaror vaziyatini biror muddat
yo‘gotgan va hujumchi bundan foydalanib golgan bo‘lardi. Bundan
tashgari ragib o‘zini o‘ng orga va chap old yo‘nalishlarda omonat
holatga tushiradi, hujumchi uni qgoii bilan tortish (itarish)
yo‘nalishini o‘zgartirish, chap oyog’i bilan gadam tashlash, o‘ng



oyoqda gavdani chapga burish yoki ragibni o‘ng orga yo‘nalishda
orgaga itara turib oldinga-chapga egilish orgali muvozanatdan
chigarishi mumkin.

Shunday qilib, ragibni uch yo‘l bilan muvozanatdan chiqarish
mumkin: go‘l bilan tortib yoki itarib, gadam tashlab (orgaga yoki
oldinga) hamda gavdani burib yoki egib.

Ko‘pincha muvozanatdan chiqarish ikki-uchta yo‘lni uyg’un-
lashtirgan holda bajariladi. Masalan, bir harakat ketidan ikkinchisini
izchil ravishda bajargancha, oldinga bir gadam qo'yish, goMlar bilan
orgaga-pastga itarish hamda gavdani oldinga egish mumkin. Bu
holatda bir yo‘nalishga amal giladigan ikki yoki uch xil kuchning
go‘shilishi yuz beradi va ragib gisga muddatda ularga teng bo‘lgan
0‘z kuchini ro‘para gilishga, ayni vagtda bargaror holatni saglab
golishga giynaladi,

Ragibning sust va faol garshiligini yengish, uni bargaror
vaziyatdan chigarish juda murakkab vazifa.

Ragibni muvozanatdan chiqgarish uchun hujumchi ko‘pgina
mushak guruhlari (qo‘llar, oyoglar, gavda) kuchini sarflaydi hamda
harakatni katta tezlikda bajarib, bunda raqgibning kuchi va harakat
inersiyasidan foydalanadi.

Usulni bajarishga tayyorlanish paytida qo‘l, oyoq va gavda
harakatlarini alohida tahlil gilib chigamiz. Hujumni tayyorlash va
o‘tkazishda qo‘llar harakati juda muhim ahamiyatga ega. Albatta,
tashlashga tayyorlanish va uni amalga oshirishda oyoq va butun
gavda faoliyatning ahamiyatini kamaytirish yaramaydi, lekin hujum-
chining kuchlanishi fagat qollar orgali ragibga ko‘chadi. Qo‘llar
bellashayotgan kurashchilar orasidagi bog’lovchi halga hisoblanadi.
Hujumchi raqibning sezilar-sezilmas kuchlanishini ham (tortish yoki
bosim) his etishi va shu lahzadayoq unga javob gaytarishi:
go‘llaming qisqa, keskin harakatlari orqgali, oyoq va gavda kuch-
lanishlarini navbat bilan ishga solish, raqibini muvozanatdan
chigarish hamda qisgagina muddatga alohida mushak guruhlarini
bo‘shashtirgan holda tezgina tashlashni bajarishga o‘tishi lozim.

Ko'pgina kurashchilaming qo'pol xatosi shundan iboratki, ular
raqibni bargaror holatdan chigargach, alohida mushak guruhlarini
bo‘shashtirmay turib, darhol tashlashlami bajarishga kirishadilar. Bu



esa tashlashni bajarish vaqtida hujumchining harakatlarini susaytirib
go‘yadi. Tashlash sof kuch bilan bajarilib, unda katta texnik
nugsonlarga yo‘l qo'yiladi, ko‘p hollarda esa tashlash umuman
amalga oshmaydi, ragib tezgina vaziyatini o‘zgartirib, garshi hu-
jumga o ‘tadi.

Raqibini bargaror holatdan chigargach, tashlashni bajarishga
o‘tish yo'lini yaxshi egallay olmagan kurashchilar bellashuvni faol
hujumkor uslubda olib borishga qo‘rgadilar va samaradorlik dara-
jasini pasaytirib yuboradilar, buning ustiga chiroyli jang namoish eta
olmaydilar. Agar go‘l ragib bilan bog’lovchi asosiy holda bo‘lsa,
oyoqglar ham bellashuvda juda muhim vazifam bajaradi. Oyoqlar
kurashchining gilamda manyovrlar bajarishi uchun asosiy vosita
bo‘lib xizmat qiladi hamda qo‘llar va gavda bilan tashlashlami
bajarishga tayyorlanish, ulami amalga oshirishda tayanch hisob-
lanadi. Ular gavdani o‘ziga, chapga burish, yarim aylana yasash
mexanizmi, raqgibni oshirib tashlash uchun tayanch (chalish, to‘sish,
ilish), ko‘taruvchi mexanizm (to‘ntarishlar, yelkadan, boshdan
oshirib tashlashlar), ragibning tayanchini yo‘gotish mexanizmi
(oyoq bilan to‘sish, ilib olish) vazifalarini bajara oladi.

Oyoglar holati hujumga tayyorlanishda juda muhim rol
o‘ynaydi: ragibni muvozanatdan chiqarishga tayyorlaydi yoki qo‘llar
bilan uning muvozanatdan chigarilishini kuchaytiradi hamda ragib
amalga oshiradigan hujumlarda xavfsizlikni ta’minlaydi.

Raqibni muvozanatdan chiqgarish vaqtida gilamda shunday
harakatlanish kerakki, unga yana kim kuchlirog ta’sir o‘tkazib,
go'ldan bergan bargaror holatini tiklab olishiga imkon yaratmaslik
zarur. Hujumchi harakatlanish chog’ida ragibiga ta’sirini susay-
tirmasligi, balki qo‘llar bilan tortishni yoki itarishni kuchaytirishi,
gavdasini egish, og’dirish yoki burish, tayanch oyoqga tayanishini
kuphaytirish orgali 0‘z ta’sirini oshirishi lozim. Ba’zan sambochilar
ragibini muvozanatdan chigarishdan tashlashni bajarishga o‘tish
vaqgtida qo‘pol xatoga yo‘l go‘yadilar. Tashlashni amalga oshirish
uchun gilamda harakatlanish chog’ida ragibga ta’sirini kuchaytirish
o‘miga ular ilgari ishga solgan kuchlanishiarini bo‘shashtiradilar.
Shu lahzada ular gandaydir gisga muddat davomida omonat holatga



tushib goladilar va shu tariga ragiblariga boy berilgan barqgarorlikni
tiklab olish, hatto hujumga o‘tish iixikonini beradilar.

Raqibini gisman yo‘qotilgan bargarorlik holatida ushlab turishni
uddalabgina golmay, balki 0‘z harakatlanishi, gavdasini burish yoki
egish, o‘z gavdasi og’irligidan foydalanish orgali bu omonatni
kuchaytira olgan kurashchigina har ganday raqib bilan bellashuvda
muvaffaqiyat qozona oladi.

Ragibni muvozanatdan chiqarish vagtida hujumchining gavdasi
go‘l yoki oyoglaridan kam rol bajarmaydi. Burilish va egilishlami
bajarayotganda, yuqori yelka kamari qo‘llar harakatining kuchi
hamda amplitudasmi orttiruvchi richag vazifasini o‘taydi, tana
og’irligini tayanch maydonidan tashqariga ko'chirib, ragibga o‘z
vazni bilan ta’sir ko‘rsatadi,

Shuningdek, gavda ragib oshirib tashlanadigan richag (qo‘Ini
yelka ustidan, yelka ostidan, beldan oshirib tashlashlar uchun)
ko‘taruvchi mexanizm (orgaga tashlashlar, to‘ntarishlar vaqtida)
vazifasini bajarish mumkin.

14.5.1. Qo‘llar bilan muvozanatdan chigarish
Orqgaga-pastga zarb bilan yiqitish

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujumkor holatda. Chap qo’l
bilan raqib pastga-oldinga tortiladi, o‘ng tomoni bilan yelkasidan
orgaga itariladi. Bu ragibni yelkalarini rostlab, chapga burishga,
orgaga egilib, tana vaznini tovonlarga ko‘chirishga majbur etadi.
Unga orgaga gadam tashlash imkonini bermay, gattiq ushlab olish
bilan u yoki bu tomon burilishiga garshilik ko‘rsatishi lozim. Keyin
chap oyoq bilan bir gadam tashlab, raqgibning o‘ng oyog’i tashqari
tomoniga qo'yish, bunda qo‘llar bilan aytilgan yo‘nalishda bosishni
davom ettirish kerak. 0 ‘ng oyogni raqgibning oyoglari orasiga tez-
gina joylashtirib, gavdani oldinga egish orgali bosimni kuchaytirish
hamda qo‘llar bilan bosgancha, raqgibni orgasiga yiqitish zarur.

Oyoglar harakati boshida ketma-ketlikda bajarilishi ham
mumkin: dastlab o‘ng oyoq, keyin chap oyoq bilan bir gadam
tashlanadi. Pastki frontal turishda chap oyoq raqib oyoglari orasiga,
0‘ng oyog’i esa chap oyoq yoniga qo‘yiladi (19-rasm).
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19-rasm. Orqaga-pastga zarb bilan
yiqitish.

Oldinga zarb bilan yiqitish

Qoilami tirsakdan bukib, ragibni o‘zi tomon tortisb va shu
tariga ragibni oldinga egib olish kerak; ragib tana og’irligini tana
uchlariga ko‘chirib, bir lahzaga hujumchining chap yelkasiga tiralib
goladi. Shu lahzada o‘ng oyoq uchini ichkariga qgilib joylashtirish va
chap oyoqgni uning yoniga qo‘ya turib, gavdani chapga burish hamda
raqibning harakat yo‘nalishiga yuzma-yuz turib olish lozim. Bunda
qo‘l harakatlari yo‘nalishi o'zgartiriladi: chap bilan raqgib pastka-
chapga tortiladi, o‘ngi bilan esa uning yelkasi yuqgoriga-oldinga
tomon itariladi (20-rasm).
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20-rasm. Oldinga zarb bilan yigitish.

Orqgaga zarb bilan yigitish

Chap qo‘l bilan ragib pastga tortiladi, o‘ngi bilan orgaga
itariladi. Shu bilan bir vaqtda chap oyoq oldinga-chapga - raqibning
o‘ng oyog’i tashqgi tomoniga siljitiladi, o‘ngi esa uning oyoqlari
orasiga qo‘yiladi. Bunda qo‘llar harakati yo‘nalishi o‘zgartiriladi:
ikkala qo‘l bilan orgaga-pastga tomon giya yo‘nalishda itariladi. Bu
usulning birinchi bosqichida ragib asosan chap oyog’ining kaftida va
0‘ng oyogning tovonida turgan boiadi. So‘ngi bosgichda raqibning
chap oyog’i uchi ham yukdan xalos bo‘ladi; u ikkala oyog’ining
tovonida turib, orgaga egilishda davom etadi va orgasiga yigiladi
(21-rasm).



21-rasm. Orgaga zarb bilan 22-rasm.O‘ngga-oldinga zarb bilan
yiqitish. yiqitish.

O‘ngga-oldinga zarb bilan yiqgitish

Chap qo‘li bilan hujumchi ragibning o‘ng qo'lini oz
yonboshiga tortishi va shu tariga uni o‘ng oyog’i uchida turishga
majbur etishi, ayni paytda o‘ng qo‘li bilan chapga-yuqoriga-orqaga
bosishi kerak. Raqib o°‘ngga-oldinga egilgan paytda chap oyoqni
orgaga, o‘ng oyogning uchi orgasiga qo‘yib, gavda chapga buriladi
va qo'llar harakati tez o‘zgartiriladi, ikkala qo‘l bilan ragib giya
yo‘nalishda pastga-oldinga itariladi; shunda u orgasiga yiqiladi (22-
rasm).

0 ‘ngga oldinga zarb bilan yigitish

Hujumchi chap qo‘li bilan ragibni siltab o‘ziga tortadi va uni
o‘ng oyoqda turib qgolishga majbur giladi. Ayni chog’da o‘ng
oyog’iga tayanib, gavdasini chapga burayotib, o‘ng go‘li bilan
raqibni chap yelkasiga qgiya yo‘nalishda orqgaga-pastga bosadi. Raqib
o’ngga og’ib, yiqiladi (23-rasm).



O‘ngga-oldinga zarb bilan yiqitish

Hujumchi ikkala go‘li bilan ragibni giyalatib pastga (o‘ziga-
pastga) o‘zining chap yonboshi tomon siltab tortadi (chap qo‘li bilan
0°‘ngiga garaganda kuchliroqg). Ragib o‘ngga-oldinga og’ib ketadi va
havoda burilib, orqgasiga yiqiladi (24-rasm).
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24-rasm. O‘ngga-oldinga zarb bilan yiqitish.

0 ‘ngga zarb bilan yigitish

Hujumchi chap qo‘li bilan ragibni qiyalatib pastga - o0‘zining
chap yonboshi tomon tortadi, o‘ng qo‘li bilan uni chap yelkasidan
giyalatib orgaga-yuqoriga itaradi. Raqib tanasi og’irligini chap
oyog’iga ko‘chirib, o'ngga-oldinga egilganida, o‘ng qo‘lning
harakat yo‘nalishi o‘zgartiriladi: qiyalatib chapga-pastga (chapga-
oldinga-pastga) itariladi. Ragibni hujumchining chap yonboshiga
tortayotgan chap go‘l bilan uni oldinga-o‘ngga egib, 0‘ng qo‘lning
siltovi bilan havoda burilishga va orgaga yiqilishga majbur etiladi
(25-rasm).



25-rasm. 0 ‘ngga zarb bilan
yiqitish.

Oldinga zarb bilan yiqitish

Kurashchilar chap tomonlama hujum holatida turadilar. Ragib
ikkala qo‘li bilan oldinga-yugoriga to oyoq uchida turib
golmagunicha tortiladi va shu zahoti 0‘ng oyoq bilan chapga-orgaga
bir gadam tashlanadi. 0 ‘ng oyoqgni joylashtirish bilan bir paytda
o‘ng qo‘lning harakat yo‘nalishi o‘zgartiriladi: uning chap qo'‘li
oldinga-pastga shunday keskin tortiiadiki, raqib tanasi og’irligini
chap oyog’iga o‘tkazsin. Chap qo‘l bilan awalgi yo‘nalishda ha-
rakat davom ettiriladi, shundan ragibning o‘ng oyog’i bir oz
ko‘tariladi. Keyin qoilar harakati yo‘nalishi yana o‘zgartiriladi:
o‘ng qo‘l bilan oldinga tortib, raqgibni o‘z tanasi og’irligini chap
oyoq uchiga ko‘chirishga majburlash, chap qoi bilan o0‘ngga~pastga
itarib, uni chapga-oldinga og’dirish lozim. Ragib havoda burilib,
orgasiga yiqiladi (26-rasm).



Orgaga-yonga zarb biian yiqitish

Kurashchilar chap tomonlama hujumkor holatai egallaydilar.
Hujumchi o‘ng qo‘li bilan raqibni giyalatib oldinga-pastga o‘zining
o‘ng yonboshi tomonga tortadi. Chap qgo‘li bilan esa uni chap
yelkasidan to‘g’riga-orgaga itaradi. Raqib burilgan zahoti 0°‘ng
oyogni oldinga-o‘ngga (raqibning chap oyog’i tashgi tomoniga)
go‘'yish va tana og’irligini o‘ng oyoqqa ko‘chirish bilan bir vaqtda
go‘llar harakati yo‘nalishini o‘zgartirish kerak: ikkala qo‘l bilan o‘z
tanasi harakati (og’ishi) yo‘nalishida qiyalatib o0‘ngga-pastga
itariladi. Raqib tana og’irligini tovoniga ko‘chirib, belini orqaga egib
turadi va gavdasi orgaga yanada ko'proq egilib, orgasiga yiqiladi
(27-rasm).



Raqgibni tovonida turishga majbur gilish go‘llar va gavdaning
tezkor va aniq harakatlari bilan amalga oshirilishi kerak, bunda
hujumchining qo‘l harakatlari yo‘nalishi o‘zgartirilayotgan lahzada
ragib orgaga qgadam tashlab, bargaror holatni saglab qolishga
ulgurmasligi zarur.

Yonga zarb bilan yiqitish

Chap oyoq bilan chap tomonga bir gadam tashlanadi va ayni
paytda ikkala qoi bilan ragib qiya yo‘nalishda chapga-pastga
tortiladi. Raqgib oz tanasi og’irligini o‘ng oyog’iga o'tkazib, o‘ng
oyog’iga og’adi. 0 ‘ng oyoqgni chapi yoniga qo‘yib, u bilan bir
harakatda va ikkala qo‘l harakati yo‘nalishini o'zgartirish orgali
yelkalami chapga burish kerak: chap qo‘l bilan ragib giyalatib
pastga, o‘ng qo‘l bilan esa chapga-pastga tortiladi. Oldinga-yon
tomonga gattiq og’ib qgolgan raqib to‘ntarilib, orgasiga tushadi (28-
rasm).
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28-rasm. Yonga zarb bilan yigitish.

Oldinga-pastga zarb bilan yiqitish

Raqibni ikkala qo‘l bilan to u oldinga egilib, oyoq uchiga turib
golmaguncha oldinga-pastga tortiladi. Shundan so‘ng qo‘llar
mharakati yo‘nalishi o‘zgartiriladi: chap go‘l bilan o0‘ngga-yuqgoriga
siltab tortish, o‘ngi bilan esa yuqoriga va chapga-pastga itarish
bajariladi. Raqib tanasi og’irligini o‘ng oyog’i uchiga ko‘chirib,
chap oyog’ini erkin qo‘yadi; Shu paytda hujumchi gavdasini o‘ngga
burib, o‘ng qo‘lining zarbasi bilan raqgibni ham shu yo‘nalishda
burilishga va orqasiga yiqilishga majbur etadi (29-rasm).
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29-rasm. Oldinga-pastga zarb bilan
yiqitish.

Oldinga-yonga zarb bilan yiqitish

Hujumchi chap qoii bilan raqgibni giya yo‘nalishda oldinga-
pastga o‘zining chap yonboshi tomonga tortadi, o‘ng qo‘li bilan esa
orgaga-giyalatib o‘ngga-pastga itaradi. Raqgib engashgan zahoti chap
oyoqni 0‘ng oyoq orgasiga, uchini chapga garatib qo‘yish va chapga
burib, raqgibning harakati yo‘nalishiga garab turib olish kerak. Ayni
paytda chap go‘l harakati yo‘nalishi o‘zgartirilib, oldinga-yuqoriga
(yoki to‘g’riga-oldinga) tortiladi. 0 ‘ng go‘l bilan ragibni avvalgi
yo‘nalishda itarish davom ettiriladi. Raqib oldinga-o‘ngga qattiq
engashib, havoda to‘ntariladi va orgasiga yiqiladi (30-rasm).
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30-rasm. Oldinga-yonga zarb bilan yiqitish.

Yonga zarb bilan yiqitish

Chap go‘l bilan ragib to‘g’riga-pastga, o‘ng go‘l bilan esa
yoysimon harakat orgali o‘ngdan-chapga-yuqoriga itariladi
(hujumchining chap yelkasi tomon). 0 ‘ng go‘l harakati raqgib gayta
ushlashni bajargan paytda yoki zaif ushlab olishda siltab bajariladi.
Raqib engashgan zahoti qo‘llar harakati yo‘nalishi o‘zgartiriladi:
o‘ng qo‘l bilan yugoriga-o‘ngga-orqaga tortish davom ettiriladi
(hujumchining qo‘lini o‘ng yelkasidan uzoglashtirib rostlashi
hisobiga bajariladi), shunda raqib yonboshi bilan hujumchiga yanada
ko‘proq buriladi; chap qgo‘l bilan esa qiyalatib o0‘ngga-pastga
itariladi. Raqib tanasi og’irligini o‘ng oyog’iga ko‘chiradi va havoda
to‘ntarilib, orgasiga yiqiladi (31-rasm).
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31-rasm. Yonga zarb bilan yiqitish.
Oldinga-yonga zarb bilan yiqitish

Ikkala qo‘l bilan ragib to oldinga engashib, tanasi og’irligini
o‘ng oyog’iga yoki oyoglari uchiga ko‘chirmaguniga gadar
to‘g’riga-oldinga tortiladi. Ayni vaqtda chap oyoq uchi bilan o‘ng
oyoq orgasiga go'yilib, chap tomondan yarim aylana yasaladi va
ragib harakati yo‘naiishiga garab turib olinadi. Chapga burilgan
zahoti qo'llar harakati yo'nalishi o‘zgaxtiriladi: ragib o*ng oyog’i
bilan oldinga gadam tashlab barqaror holatni egallab ololmasligi
uchun chap go‘l bilan u giyalatib oldinga-pastga gattiq tortiladi
(hujumchining chap yonboshi tomon), o‘ng qgo‘l bilan esa giya
yo‘nalishda chapga-pastga itariladi Chap oyoq oldinga siljitilib,
tana og’irligi unga ko‘chiriladi va oldinga engashish hamda yelka
kamarini chapga burish orqali itarish kuchi oshiriladi (32-rasm).
Raqib tanasi og’irligini o‘ng oyog’iga oladi va havoda to‘ntarilib?
orgasiga yiqiladi.
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32-rasm. Oldinga-yonga zarb bilan yiqitish.

Oldinga-yonga zarb bilan yigitish

Hujumchi ragibini o‘ng qo‘l bilan to'g’ri pastga, chapi bilan
o‘ngga, bir oz yuqoriga tortadi. Ragib o0°‘ngga-oldinga o0g’a
boshlaydi. Shu paytda chap oyogning uchi o‘ng oyogning orgasiga
go'yilib, ragibning harakati yo‘nalishiga garab turish uchun burilish
bajariladi. Ayni paytda qoilar harakati yo‘nalishi o‘zgartiriladi:
chap qo‘lbilan yoysimon harakat qilinib yuqgoriga, o‘ngi bilan esa
giya yo‘nalishda orgaga-pastga itariladi, shu tariga ragibni shunday
burish kerakki, u orqasiga yiqilsin (33-rasm).
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33-rasm. Oldinga-yonga zarb bilan yigitish,

Oldinga-yonga zarb bilan yiqitish

Hujumchi ikkala qo‘li bilan raqibini giya yo‘nalishda pastga
(oldinga-pastga) - 0‘z chap oyog’ining tashqgi tomoniga garatib
itaradi, Raqib oldinga-o‘ngga egilib oyoq uchlarida (frontal turishda
o‘ng oyog’iga ko‘proq yuklama tushirib) yoki o‘zi oyog'ida turib
goladi. Ayni paytda, yuqorida aytib o‘tilgan yo‘l bilan chap oyoq
o‘ng oyoq orasiga go'‘yilib, ragibning harakati yo‘nalishiga garab
turish uchun burilish bajariladi. Ikkala qo‘l bilan ragibning to chap
oyog’i gilamdan «ko‘tarilmagunicha tortishda davom ettiriladi.
Shunda uning tana og’irligi to‘lig’icha o‘ng oyog’iga o‘tadi, u shu
oyog’ida burilib, orqasiga yigiladi (34-rasm).

9 6 *
34-rasm. Oldinga-yonga zarb biian yiqitish.



Hujumchi raqibni o‘ng go‘li bilan to‘g’ri pastga, chapi bilan
o‘ngga tomon, bir oz yuqoriga tortadi. 0 ‘ng oyoq oldinga siljitilib,
ragib oyoglari orasiga, uning o‘ng oyog’iga yagin yerga go‘yiladi va
shu zahoti tana og’irligi unga ko‘chiriladi. Bunda chap qo‘l bilan
xuddi avvalgidek, bir oz yuqorirogda tortish davom etadi, o‘ng qo‘l
bilan orgaga, giyalatib chapga-pastga itariladi. Raqib o'ngga-orgaga
yiqiladi (35-rasm).

35-rasm .Orgaga-yonga zarb bilan yiqitish.
Yon tomonga zarb bilan yiqitish

Ikkala qo‘l bilan ragibning yengidan (yaxshisi, tirsak oldida)
pastdan (boshmaldoglar hujumchining o‘ziga garaydi) ushlanadi.
Chap qgo‘l bilan raqgibning o‘ng qo‘li pastga va o‘ngga-yugoriga
yoysimon harakat orgali tortiladi. 0 ‘ng go‘l bilan uning chap qo‘li
yoysimon harakat orgali yuqoriga va chapga-pastga yo‘naltirilib,



go‘yo qo‘llari kesishtiriladi. Raqib tanasining og’irligmi o‘ng
oyog’iga ko‘chirib, chap oyog’'ini yengillashtiradi. Chap oyoq
o'ngining orqasigauchi bilan go‘yilib, tana og’irligi unga o ‘tkaziladi
va chap tomonga burilib, ragib harakati yo‘nalishiga garab turiladi.
Qo‘llar ham shu yo‘nalishda harakatlanadi. Ragib o‘ng oyog’ida
burilib, orqasiga yiqiladi (36-rasm).

S
36-rasm. Yon tomonga zarb bilan
yiqitish.

Orqgaga zarb bilan yiqgitish

Kurashchilar chap tomonlama hujum holatida turadilar.
Hujumchi ikkala qo‘li bilan raqgibini oldinga~o‘ngga va yuqgoriga
(o‘zining chap yelkasi yo‘nalishida) tortadl Ragib o‘ngga-oldinga
engashib, 0‘z og’irligini ikkala oyog’i uchiga ko‘chiradi. Oyoglarini
tirashi va gavdasini rostlash hisobiga raqib dastlabki bargaror
holatini egallashga urinadi. Shu lahzada qo'llar bilan tortish kuchi
keskin bo‘shashtiriladi, o‘ng oyoq bilan oldinga-o‘ngga bir gadam
tashlanib, u ragibning chap oyog’i tashgi tomoniga qo‘yiladi va tana



og’irligi shu oyogga ko‘chiriladi. Ikkala qo‘l bilan ragib chapga-
orgaga itariladi. Raqib orgaga gattig engashib, orqasiga yiqiladi (37-
rasm).

37-rasm. Orgaga zarb bilan
yigitish.

Orgaga-yonga zarb bilan yiqitish

Kurashchilar chap tomonlama hujumkor holatda turadilar. Ik-
kala qo‘l bilan ragib oldinga-o‘ngga va yugoriga (hujumchining
chap yelkasi yo‘nalishida) tortiladi va u oyoq uchlariga ko‘ta-
rilganida, go‘llar bilan tortish keskin to‘xtatiladi. 0 ‘ng oyoq bilan
oldinga-o‘ngga bir gadam tashlanadi va u raqibning chap oyog’i
yoniga tashgi tomondan gqo‘yiladi, tana og’irligi shu oyoqga
ko‘chiriladi. Ayni paytda qo'llar bilan raqib orgaga va qiyalatib
chapga-pastga - uning dastlabki holatiga gaytish vaqgtidagi hara-
katiga muvofiq itariladi. Raqib orqgaga-chapga og’ib ketadi va
orgasiga yiqiladi (38-rasm).



38-rasm. Orgaga-yonga zarb bilan yigitish.

Ikkala oyoqqga o‘tqazib qo‘yish
Chap qo‘l bilan ragib oldinga, o‘ng qo‘l bilan siltab oldinga-
pastga tortiladi. Shunda u oldinga engashib, tana og’irligmi oyoq
uchlariga o‘tkazadi, keyin bargaror holatni egallash uchun
oyoglarini tizzasiga bukib, gavdasini rostlaydi hamda tana og’irligini
tovonlariga ko'chiradi (39-rasm).



39-rasm, | kkala oyoqqa o‘tgazib
go'yish.

Usulga olib kelish: o‘ng oyog uchmi ichkariga garatib
ragibning oyoglari orasiga qo‘yiladi va gavda orgaga egilib, o‘ng
oyoq rostlanadi, ayni chog’da chapga burilish bajariladi va yoy-
siraon harakat bilan chap oyoqda orgaga—o‘ngga bir gadam
go'yiladi, U o‘ng oyoq orgasiga joylanib, tana og’irligi shu oyoqga
ko‘chiriladi. Ayni paytda go‘llar bilan raqib tortiladi: chap qo‘l bilan
oldinga—chapga-yaqoriga, o‘ng qo‘l bilan chapga—yuqoriga—orgaga.
Ragib o‘ng oyog’ida yoysimon harakat bilan oldinga-o‘ngga katta
gadam tashlaydi (40-rasm).

Qoilar bilan muvozanatdan chigishning yugorida bayon etilgan
yo‘llan bellashuvni olib borish paytida yuzaga keladigan barcha
imkoniyatlarni gamrab olmagan.

Ragibning tutgan holati va kuchlanishidan foydalanish
asoslarini o'zlashtirib olgan kurashchilar o‘zlari yogtirgan usullami



go'llashga, umuman bellashuvni olib borishga ijodiy yondashishlari
rnumkin.

Ragibni go‘llar bilan muvozanatdan chigarishning barcha 22
usuli o‘ng tomonlama hujum holatidan ganday qoilanilsa, shunday
tasvirlab berilgan, lekin ulami chap tomonlama hujum holatidan
ham muvaffagiyat bilan qo‘llash mumkin, Shuning uchun bu
usullami albatta har ikkala hujum holatidan ham o‘rganish lozim.

Ushlab olish usullarini o‘zgartirgan holda fagat zarb bilan
yigitish emas, balki ragibni oyoglarini gattiq bukishga yoki turli
yo‘nalishlarda gadam tashlashga majburlab usulga olib kelish,
o‘tgazib qo‘yish kabi amallami bajarish mumkin.

40-rasm Usulga olib kelish.
14.5.2. Oyoglar bilan muvozanatdan chiqgarish

Oyoglar bilan muvozanatdan chigarish degan jumlani to‘g’ri
ma’noda tushunish kerak emas: oyoglar bunda asosiy rolni o‘ynaydi,



lekin ragib bilan bevosita harakatlar baribir qoilar yordamida
bajarilib, ular bilan hujumchi raqgibini zarb berib yigitadi.

Ragqib juda qattiq ushlanmasligi lozim, lekin uning harakatiarini
ma’lum darajada cheklab qo‘yish uchun yetarlicha mahkam boigani
ma’qul.

Hujumchi oyoglari o‘mini almashtirayotganda, raqib uning
tanasi holatidagi o'zgarishlami sezmasligi kerak. Qo‘llar har doim
ragibni istalgan yo'nalishda zarb bilan yiqgitishga yoki tashlashga
tayyor turishi zarur.

Ragibni oyoq bilan muvozanatdan chigarishning barcha usullari
0°‘ng tomonlama hujum holati yoki frontal turish vaziyatidan ganday
bajarilsa, shunday tasvirlab berilgan.

Orgaga—o0‘ngga ag’darish

0 ‘ng oyoqg bilan ragibning chap oyog’i tomon bir gadam
tashlanib, tana og’irligi unga ko‘chiriladi. Chap oyoq uchi chapga
burilib, chap oyoq bilan oldinga-chapga (oyoq uchi yo‘nalgan
tomonga) bir gadam tashlanadi. Ayni vaqgtda, chap oyogni uchiga
qo‘yib, o'ng oyoq bilan gattiq itarilib, chapga-oldinga engashiladi.
Ragib orgaga-o‘ngga og’ib ketadi (41-rasm).

41-rasm. Orgaga-o‘ngga og’dirish.



0 ‘ng oyoq bilan oldinga bir gadam tashlanib, u ragib oyoglari
orasiga qo‘yiiadi va tana og’iriagi shu oyoqga o‘tkaziladi. Yukdan
xalos bo‘lgan chap oyoq bir 0z o‘ngga siljitiladi. Shundan so‘ng
chap oyoq bilan uning uchi yo‘nalishida, xuddi awalgi usulda
bo‘lganidek, bir gadam tashlanadi, fagat orgaga—-o‘ngga og’ib
borayotgan ragibga yaqinroq turiladi (42-rasm).

42-rasm. Orgaga—-o0‘ngga og’dirish.
Orgaga og’dirish

Chap oyoqg bilan oldinga gisga gadam tashlanadi, keyin o‘ng
oyoq bilan oldinga gattiq gadam tashlanib, v ragib oyoglari orasiga
chuqurroq kiritib go‘yiladi va chap oyoqga tayanib, ragibni orgaga
og’ishga majbur qgilinadi (43-rasm).



0 ‘ng oyog bilan oldinga gadam tashlanib, u ragib oyoqlari
orasiga chap oyog’iga yaginroq yerga go‘yiladi va shu zahoti chap
oyoq o‘ng oyoq harakati yo‘nalishida shunday suriladiki, hujum-
chining oyoqglari ragib oyoglari orasida tursin. Bunda raqgib chapga-
orgaga og’ib ketadi (44-rasm).
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44-rasm. Chapga-orgaga og’dirish.
0 ‘ngga-orgaga og’dirish

0 ‘ng oyoq bilan oldinga ragibning o‘ng oyog’i tomonga bir
gadam tashlanadi va o‘ng oyogning uchi ichkari tomonga burilib, u
ragib oyog’i kaftiga ichki tomondan to‘g’ri burchak hosil giladigan
tarzda go‘yiladi. Ragib o‘ngga—orgaga og’ib ketadi (45-rasm).

45-rasm. 0 ‘ngga—orgaga og’dirish.

Oldinga—chapga egiltirish
0 ‘ng oyoq bilan orgaga uzun gadam tashlanadi. Ragib oldinga—
chapga egiladi (46-rasm).



46-rasm. Oldinga—chapga egiltirish.
Chapga eqiltirish
Chap oyoq bilan yon tomonga gadam tashlanadi va tana

og’irligi shu oyogga ko‘chiriladi, chap oyoq ham xuddi shunday
masofada go‘yiladi. Ragib chapga egiladi (47-rasm).

47-rasm. Chapga egiltirish.
0 ‘ngga eqiltirish

0 ‘ng oyoq bilan oldinga bir gadam tashlanadi, u raqib oyoqlari
orasiga qo'yilib, tana og’irligi shu oyoqga o‘tkaziladi, ayni vagtda
chap oyoq uchida bir oz chapga burilish bajariladi. Ragib o‘ngga
egiladi (48-rasm).



48-rasm. O ‘ngga egiltirish.

Chapga egiltirish
0 ‘ng oyoq uchi bilan chap oyoq orasiga go‘yiladi va o‘ngga
yarimburilib turiladi. Raqib oldinga—-chapga egiladi (49-rasm).

49-rasm. Oldinga-chapga egiltirish.

Chapga egiltirish

Chap oyoq bilan to‘g’riga ragibning o‘ng oyog’i tomonga bir
gadam qo‘yiladi va shu tariga ragibni orgaga-o‘ngga egilishga
majbur gilinadi. U muvozanatni saglashga urinib, oldinga—-chapga
siljiydi. Bu lahzadan foydalanib golish uchun shu zahoti 0‘ng oyoq
bilan yoysimon harakat bajarilib, gadam qo'yiladi va u chap oyoq
orgasiga joylanadi. Ayni paytda o‘ngga yarim burilish yasaladi (shu
usulning ikkinchi turida bo‘lgani kabi). Ragib oldinga—chapga egi-
ladi (50-rasm).



Chapga eqiltirish
Chap oyoq bilan oldinga bir gadam tashlanadi va u raqib
oyoglari orasiga chap oyog’iga yaqinroq yerga qo‘yiladi, oyoq uchi
ichkariga garatilgan bo‘ladi. Shu zahoti 0°‘ng oyoq yoysimon harakat
orqali chapining orgasiga joylanadi va o‘ngga yarim burilgan holat
egallanadi. Ragib oldinga—chapga egiladi (51-rasm).

51-rasm.Chapga egiltirish.

0O ‘ngga-orgaga og’dirish
Chap oyoq bilan chap tomonga katta gadam tashlanadi va o‘ng
oyoq chapiga yarim gadam masofada shunday joylanadiki, u ra-
gibning o‘ng oyog’i bilan bir chizigda tursin. Ragib o‘ngga—orgaga
og’ib ketadi (52-rasm).
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52-rasm. O ‘ngga orgaga og’dirish.
Oldmga-0‘ngga egiltirish
Raqgib frontal turish holatida. O ‘ng oyoq bilan orgaga yarim

gadam, chap oyoq bilan esa bir gadam tashlanadi. Raqib oldinga-
0‘ngga egiladi (53-rasm).
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53-rasm. Oldinga-o0‘ngga egiltirish.
0 ‘ngga egiltirish

Chap oyoq bilan yon tomonga katta gadam tashlanib, u raqib-
ning o‘ng oyog’i orgasiga imkon gadar uzogroq qo‘yiladi. Shundan
so‘ng o‘ng oyoq bilan chapiga tomon yarim gadam tashlanadi, u
hujumchining chap oyog’i bilan ragibning o‘ng oyog’i orasida
joylashadi. Ragib o‘ngga egiladi (54-rasm).



54-rasm. O ‘ngga egiltirish.

Oldinga-0‘ngga egiltirish
Chap oyoq bilan orgaga-ichkariga yarim gadam, keyin o‘ng
oyoq bilan orgaga—-o‘ngga bir gadam tashlanib, ragibning o‘ng
oyog’idan imkon gadar uzogroqda dastlabki holat egallanadi va bir
0z chapga burilib turiladi. Ragib oldinga—o‘ngga egiladi (55-rasm).

B55-rasm. Oldinga—o'ngga egiltirish.

Oldinga-0*ngga egiltirish

Hujumchi chap oyog’i bilan yoysimon harakatni bajarib gadam
tashlaydi va uni 0‘zining o‘ng oyog’i tovonidan orgarogga uchi
bilan go‘yadi, bunda chap oyog’i sonini imkon gadar ko‘proq
chapga siljitadi. Tanasi og’irligini chap oyog’iga o‘tkazish bilan bir
vagtda chapga shunday yarim burilishni bajaradiki, ikkala
oyog’ining Kkaftlari ragib harakatlanayotgan tomonga yo‘nal-
tirilgancha parallel turadi. Raqgib oldinga-o‘ngga egiladi (56-rasm).



0Oldinga-0‘ngga egiltirish

0 ‘ng oyoq bilan orgaga bir gadam tashlanib, uning uchi
ichkariga garatib qo‘yiladi va tana og’irligi shu oyoqgga ko‘chiriladi.
Yukdan xalos bo‘lgan chap oyoq bilan yoysimon harakat bajarilib, u
xuddi awvvalgi usuldagi kabi o‘ng oyogning tovonidan orgarogqga
joylanadi, ayni vagtda hujumchi chapga yarim buriladi. Ragib
oldinga qgattiq egiladi, agar u o‘ng oyog’i bilan oldinga bir gadam
tashlasa, baribir oldinga-o‘ngga egilgan holatga tushib goladi (57-
rasm).

57-rasm. Oldinga gadam qo‘yib 58-rasm. Orgaga-0‘ngga og’dirish.
oldinga—o‘ngga egiltirish.

Orgaga-o0‘ngga og’dirish
Chap oyoq bilan oldinga bir gadam tashlanadi va uning uchi
chapga burilib, tovoni o‘ng oyogning uchi biian bir chizigga
go‘yiladi. Tana og’irligi chap oyogga ko*chirilgan vaqtda kuch bilan
itarilib, o‘ng oyoq bilan oldinga bir gadam tashlanadi va u raqib
oyoglari orasiga uning o‘ng oyog’iga yaqginroq yerga qo‘yiladi.
Ragib orgaga-0‘ngga og’ib ketadi (58-rasm).



Oldinga-o0‘ngga egqiltirish
0 ‘ng oyoq bilan oldinga bir gadam tashlanib, u raqgibning o‘ng
oyog’i uchiga yaqin yerga ichkariga garatilgan uchi bilan go‘yiladi.
Tana og’irligi o‘ng oyoqga ko‘chirilib, chapga burilish bilan bir
vagtda chap oyoq yoysimon harakat bilan ragibning chap oyog’i
uchiga yaginrogga suriladi. Ragib oldinga—-o‘ngga egiladi (59-rasm).

59-rasm. Oldinga—0‘ngga egiltirish.

O ‘ngga-orgaga og’dirish
Yoysimon harakat bajarilib, chap oyoq bilan bir gadam tash-
lanadi va u o‘ng oyogning tovoni orgasiga qo‘yiladi, tana og’irlini
ham shu oyoqga ko*chiriladi. Chapga yarim burilish bilan bir vagtda
0‘ng oyoq bilan oldinga bir gadam tashlanib, u ragibning oyoglari
orasiga 0‘ng oyog’iga yaqin yerga go'yiladi. Ragib o'ngga-orgaga
og’ib ketadi (60-rasm).



Oldinga-o0'ngga egiltirish

Ragqib frontal turish holatida chap oyoq biian oldinga bir gadam
tashlanadi va uning uchi chapga burilib, o‘ng oyoq uchi bilan bir
chizigga qgo‘yiladi. Tana og’irligi chap oyoqga ko*chirilib, ayni
vagtda chapga-chap oyoq uchi yo‘nalishiga muvofig burilish
yasaladi, Shu zahoti o0‘ng oyoq bilan ragibning chap oyog’i tomon
bir gadam tashlanib, uning uchi ragibning chap oyog’i yoniga
tashgari tomondan qo‘yiladi. Ragib oldinga-o'ngga egiladi (61-
rasm).
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61-rasm. 01dmga-o‘ngga egiltirish.

14.5.3. Gavda yordamida muvozanatdan chigarish

Ragibni muvozanatdan chigarishda turli egilishlar, o0‘z tanasi
o‘qi atrofida burilishlar, yelka kamari, tos va boshni burish kabi
harakatlar juda katta ahamiyatga ega. Qo‘llar bilan va siljishlar
yordamida muvozanatdan chigarishnmg bayon etilgan barcha usul-
lari yanada ko‘proq samara berishi uchun gavdaning oldinga, yon
tomonga egilishlari yoki o‘ngga, chapga burilishlar bilan uy-
g’unlashtirib bajarilishi kerak.

Hujumchi joyini o'zgartirib, to‘g’ri holatni egallasa, qoi hara-
katlarini ko‘ngildagidek bajarib, gavdasini shu yo‘nalishda egsa yoki
bursa, ragibni muvozanatdan chigarish muvafagiyatli amalga oshadi.
Shunda ragibga bir yo‘nalishda 3 xil kuch ta’sir ko‘rsatadi va agar
ular katta tezlikka ega bo‘lsa hamda to‘g’ri izchillikka rioya qgilinsa,
ragibning bunday siquvga bardosh berishi giyin kechadi.



Kurashchilar yelka kamari, tos, boshning turli egilishlari, buri-
lishlarini, tashlashlami o‘rganish vagtida o‘zlashtiradilar.

Ragibni muvozanatdan chigarish uchun bajariladigan turli
burilishlar hagida ham shu yerda so‘z yuritamiz.

0 ‘ngga burilish
Chap oyoq bilan oldinga-o‘ngga gadam tashlab, uning uchini
ichkariga burgan holda ragibning o‘ng oyog’i uchiga to‘para qgilib
go'yiladi va o‘ng oyoq uchida o‘ngga burilayotib, chap tomonlama
turish holati egallanadi (62-rasm). Ragib chapga—orgaga og’ib ke~
tadi.

62-rasm. O ‘ngga burilish. 63-rasm. O ‘ngga burilish.

0 ‘ngga burilish
Chap oyog xuddi oldingi uslubdagidek go‘yiladi va o‘ngga
burilayotib, o‘ng oyoq yoysimon harakat bilan orgaga-chapga sil-
jitiladi (63-rasm). Raqib chapga—orgaga og’ib ketadi.

Chapga burilish
0 ‘ng oyoq bilan chapga-oldinga bir gadam tashlanadi va uning
uchi ichkariga burilib, ragibning chap oyog’i uchi ro‘parasiga qo‘-
yiladi, chap oyoq uchida chapga burilayotib, o‘ng tomonlama turish
holati egallanadi. Raqib o‘ngga-orgaga og’ib ketadi (64-rasm).



64-rasm. Chapga burilish. 65-rasm. Chapga burilish.

Chapga burilish
0°‘ng oyog xuddi awalgi uslubdagidek go‘yiladi va chapga
burilayotib, chap oyoq yoysimon harakat bilan orgaga-o‘ngga sil-
jitiladi — o‘ng tomonlama turish holati egallanadi. Raqgib orgaga—
o‘ngga og’ib ketadi (65-rasm).

Chapga burish
Chap oyog o‘ngining tovonidan orgarogqga qo‘yiladi va o‘ng
oyoq uchida burilish yasalib, o‘ng tomonlama turish holati
egallanadi. Ragib oldinga—-o‘ngga egiladi (66-rasm).

66-rasm. Chapga burilish. 67-rasm. Chapga aylana yasab
burilish.

Chapga aylana yasab burilish
0 ‘ng oyoq bilan chapga-oldinga bir gadam tashlanadi, uning
uchi ichkari tomon imkoni boricha ko‘proq burilib, ragibning chap
oyog’i uchi bilan bir chiziqga joylashtiriladi. Tana og’irligi o‘ng



oyoqga ko‘chirilib, chapga burilish orgali aylana yasaladi. Ayni
vagtda chap oyoq yoysimon harakat bilan orgaga—o‘ngga siljitiladi
hamda o‘ng tomonlama turish holati egallanadi. Ragib oldinga-
0‘ngga egiladi (67-rasm),

Chapga aylana yasab burilish
Hujumchi o‘ng oyog’ini yoysimon harakatlantirib, chap to-
monga bir gadam tashlaydi, uning uchini ichkariga burgan holda
ragibning chap oyog’i uchi bilan bir chizigga qo‘yadi va chap oyog’i
uchida aylana yasab burilib, ragibning harakat yo‘nalishi tomon
garab frontal turish holatini egallaydi. Ragib oldinga-o‘ngga egiladi
(68-rasm).

68-rasm Chapga aylana yasab
burilish.



Chapga aylana yasab burilish

Hujumchi yoysimon harakat bilan chap oyog’ini orgaga—-o'ngga
bir gadam tashlab, uning uchini chap tomonga imkon gadar ko‘proq
burgan holda o‘zining o‘ng oyog’i uchi bilan bir chizigga qo‘yadi.
0 ‘ng oyog’i uchi bilan chapga aylana yasab burilib, ragibning
harakati yo‘nalishiga garab frontal turish holatini egallaydi. Raqgib
oldinga-o'ngga egiladi (69-rasm). Sambochi yuqgori turish holatida
va albatta bukilgan oyoglar bilan bellashuvni olib borsa, yugorida
ko‘rsatib o‘tilgan burilishlar onsonroq bajariladi.

14.6. Tashlashlar

Raqibni turib kurash olib borish holatidan yotib kurashish
holatiga o‘tkazishga yordam beradigan usullar tashlash deb ataladi,
Bunda tashlash ragibning uchishi yoki aniq yiqilishini ta’minlay-
digan tarzda bajarilishi lozim.

14.6.1. Chalishlar

Hujumchining raqibini uning oyoqglari yoniga qo‘yilgan o‘z
oyog’i ustidan oshirib tashlashi bilan bajaradigan tashlashi chalish
deb ataladi.

Hujumchining oyog’i ragib oyog’i yoniga gaysi tomondan
go‘yilishiga garab orgadan, oldindan, yon tomondan, tizzadan cha-
lish turlari farglanadi.

Orgadan chalish (asosiy variantlar)

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujumkor holatda. Tana og’irligi
o‘'ng oyoqga o‘tkaziladi, chap qo‘lning oldinga-o‘ngga itarishi
yordamida raqib orgaga-o‘ngga og’ishga majburlanadi. Ragib tanasi
og’irligini o‘ng oyog’iga ko‘chirganda, chap oyoqgning uchi chapga
burilib, u bilan oldinga-chapga gadam tashlanadi. Tizzasi bukilgan
chap oyoq ragibnipg o‘ng oyog’i tashqi tomoniga Kichikroq bir
gadam masofada u bilan bir chiziqgga go‘yiladi. O ‘ng oyoq bilan
itarilish hamda gavdaning chap oyoq uchining harakati yo‘nalishida



oldinga—chapga egish hisobiga tana og’iriigi chap oyoqga ko‘-
chiriladi. Yukdan xalos bo‘lgan o‘ng oyoq chap oyoq bilan ragib-
ning o‘ng oyog’i orasidan chapga-oldinga o‘tkazilib, o‘ngga-orgaga
kesuvchi harakat bilan uni butun kaftiga rostlab ragib oyoglari
orasiga go'‘yiladi.

70-rasm Orgadan chalish.

Agar ragib oyoqglari orasini keng ochib turgan bo‘lsa, 0‘ng oyoq
ragibning o‘ng oyog’i orasiga shunday qo‘yiladikt, tizza orasidagi
bukilish joyi raqib tizzasi orgasidagi bukilish joyiga zarb bilan
urilsin.

Yugori o‘ng tomonlama turish holatida, ya’ni raqibning chap
oyog’i o‘hg oyog’iga yagin turganda, hujumchi o‘zining o‘ng
oyog’ini raqgibning ikkala oyoqglari ostiga shunday to‘g’rilaydiki,
uning o‘ng oyog’idagi axill payi ragibning chap oyog’idagi axill
payiga yopishib turadi (71-rasm).



Hujumchiga tana og’irligini chap oyog’iga ko‘chirgan lahzada
ko‘kragi bilan ragibining o‘ng goiiga bosishi hamda o‘ng qo‘lining
oldinga—chapga harakatlantirishi hisobiga kuchianishini oshiradi,
natijada ragibini o‘ngga—orgaga zarb bilan yigitadi. Shu lahzada o‘ng
go‘l bilan raqgibni bo‘ynidan quchoglab olish va uning boshini
o'ngga-orgaga burish mumkin.

G ‘ng oyogni gilamga qo‘yish bilan bir vagtda yelka kamarining
chapga burilishi hamda gavdaning oldinga—chapga keskin egilishi
hisobiga kuchlanish zo‘raytirilib, ragib o‘ngga—orgaga zarb bilan
yigitiladi. Ragib hujumchining rostlangan o‘ng oyog’i ustidan oshib,
uning chap oyog’i uchi oldiga orgasi bilan yigiladi.

Orgadan tizzalah chalish
Bunda chalish xuddi orgadan chalishdek, asosiy variantidagi
kabi usul bilan bajariladi, lekin hujumchi chap oyog’ini oldinga-
chapga bir gadam tashlaganida tizzasiga qo‘yadi (72-rasm).



Boldir bilan ilib orgadan chalish

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujumkor holatda. Qo‘llar bilan
oldinga-pastga keskin tortib ragibni oldinga engashishga majbur
gilinadi, shunda u oyoq uchlariga turib goladi. Raqib gaddini rostlab,
muvozanatini tiklash uchun oyoglarini bukayotgan vagtda chap qo’l
bilan uni awalgi yo‘nalishda tortishda davom etib, o‘ng qo‘l bilan
orgaga—pastga—o‘ngga - uning harakat yo‘nalishida itarib yubori-
ladi. O °‘ng qo‘l itarayotgan lahzada tana og’irligi bukilgan chap
oyoqga o'tkaziladi. Yukdan xalos boigan o‘ng oyoq bir oz bukilgan
holatda chapga-oldinga siljitilib, chap oyoq bilan itarilish, gavdani
oldinga—chapga egish va ko‘krak bilan raqibning chap qo‘liga yotish
kerak. O ‘ng son orqgasining yugori gismi bilan ragibning o‘ng soni
yuqgori gismiga old tomondan itariladi (xuddi ragibning soniga
o‘tirgandek) va o‘ng oyogni tizzada bukayotib, boldirning orga
tomoni bilan ragibning 0‘ng oyog’i tizza osti bukigiga uriladi.

9
72-rasm. Orgadan tizzalab chalish.

0 ‘ng go‘l bilan ragibning bo‘ynidan quchib olinadi va uning
boshini orgaga-chapga egish bilan birga oldinga—chapga egishda



davom etiladi hamda gavda og’irligi ragibning o‘ng oyog’iga
o‘tkaziladi, yukdan xalos bo‘lgan chap oyoq yengii sakrash bilan
ragibning o‘ng oyog’i kafti orgasiga yoki tashgi tomoniga qo‘yiladi.
Orgaga—o‘ngga egilib golgan ragib qo‘3lai bilan oldinga—chapga
siltanadi, gavdani oldinga engashtirish va o‘ng oyoq boldiri bilan
ragibning o‘ng oyog’i tizza osti bukigiga bosish davom ettirilib, u
orgasi bilan gilamga chap oyogning uchi oldiga tashlanadi (73—
rasm).

Orgadan chalib tashlashdan himoyalanar ekan, ragib chap
oyog’i bilan gattiq tiralib garshilik ko‘rsatadi va oldinga engashadi.
Bu holatda chap oyogni raqgibning oyoglari orasiga shunday
joylashtirish kerakki, uning uchi ragibning chap oyog’i uchi bilan bir
yo'nalishda bo‘lsin va shu tariga ikkala oyogni orgasidan ilib
ko‘tarib tashlash amalga oshiriladi (74-rasm).

73-rasm. Boldir bOan LLIb orgadan 74-rasm. Orgadan chalishdan ilib
chalish. olishga o‘tish.

Tasvirlab berilgan ushlash usulidan tashgari, orgadan chalish
go‘llami va belbog’ni oldindan ushlash, bir go‘Ini, qo'lni va shu qo‘l
tomondagi gaytarmani hamda oyoqgni, qo‘lni va belbog’ni yelka
osha ushlab olish bilan amalga oshirilishi mumkin.



Ragib orgaga tisarilib, hujumchini o‘ziga tortganda, oyoglarini
bukkan yoki ularni kesishtirganda, orgadan chalish uchun qulay
sharoit yaratiladi.

Orgadan chalish usulidan himoyalanish: Hujumkor oyoq orgaga
siljitiladi, ragib orgaga yoki orgaga-yon tomonga engashtiriladi va
uning gavdasi quyi gismiga tayaniladi. Orgadan chalishga javoban
bajariladigan usullar sifatida orgadan chalish, qo‘Ini yelka ostidan
ushlab tashlash kabilar xizmat qgilishi mumkin.

Olddan chalish (asosiy variant)

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida turadilar.
Bukilgan o‘ng oyoq oldinga—-ragibning oyoglari orasiga, uning o‘ng
oyog’i uchiga yaginroq qilib uchini ichkariga burib qo‘yiladi, Tana
og’irligi o‘ng oyoqga ko‘chiriladi va gavdani chapga burayotib,
ragib chap qgo‘l bilan oldinga tortiladi. O ‘ngi bilan esa orgaga-
0‘ngga-yugoriga itariladi,

Muvozanatni saglash uchun ragib o‘ng oyog’i bilan gattiq tiralib
garshilik ko‘rsatadi va gavdasini chapga burayotib, oldinga—chapga
egiladi. Shu vagtda o‘ng qo‘lni bo‘shashtirib, tirsakm chapga-
yuqgoriga-ragibning o‘ng yelkasi ostiga yuborish hamda 0‘ng oyogda
chapga yarim aylana yasab burilib, ragibga orga o‘girib olish kerak.
Burilish bilan bir vagtda chap qo‘l bilan ragibni oldinga, yoysimon
harakat bilan pastga—chapga tortish davom ettiriladi, bukilgan chap
oyoq esa ragibning chap oyog’i uchi yoniga tashgari tomondan, uchi
imkon gadar chapga burib go‘yiladi. Tana og’irligi chap oyoqga o‘t—
kaziladi, yukdan xalos bo‘lgan o‘ng oyogni o‘ngga-orgaga chalish
harakati bilan ragibning o‘ng oyog’'i oldiga butun kafti bilan
shunday joylashtiriladiki, uning tizza ostidagi bukik joyi ragibning
0‘ng oyog’i tizzasiga tiraladi, uchi esa ragibning o‘ng oyog’i uchi
bilan bir xil yo‘nalishda turadi. Ragib oldinga engashtirilib, orgaga
olinadi. 0 ‘ng oyoq bilan gilamga tiralib, yelka kamari va boshni
burishda davom etib va oldinga egilib, chap qo‘l bilan raqgibni
oldinga—-chapga-pastga tortishda davom etiladi. O ‘ng qo‘Ining bilagi
bilan ragibning o‘ng yelkasiga pastdan, gavdaga yaginrogdan
tayanib turib, uni yuqgoriga-oldinga itaxish bajariladi. Raqgib hujum-
chining orgaga siljitilgan o‘ng oyog’i ustidan oshib o‘tib, havoda



o‘giriladi va uning chap oyog’i uchi oldiga orgasi bilan yiqiladi (75—
rasm).

Olddan chalish boshqga xil ushlash bilan amalga oshirilishi ham
mumkin, go‘l va belbog’ni ushlash, har ikkala go‘lni, go‘l va
bo‘yinni, qo‘l va oyoglami ushlash shular jumiasidandir.

75-rasm. Olddan chalish. 76-rasm. Olddan tizzalab chalish.

Olddan tizzalab chalish

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida. Hujumchi o‘ng
oyog’ini ragibning o‘ng oyog’i uchiga yaqin yerga, uchini ichkariga
bukib go‘yib, ragibi kamzulining o‘ng gaytarmasini ushlab oladi,
gavdasini ham bir oz chapga buradi. Qo’llarini oldinga—chapga-
pastga—0‘zining chap yonboshiga siltab, o‘zi oyog’ini bukish hamda
chap oyog’ini tana og’irligidan xalos etish hisobiga bir oz pastga-
orgaga o‘tirib, ragibini oldinga—-o‘ngga engashtiradi; ragib o‘z tanasi
og’irligini o‘'ng oyog’iga o‘tkazadi.

Muvozanatni saglash uchun ragib o‘ng oyog’ini gattiq tirab,
tanasini rostlay boshlaydi. Shu lahzada qo‘llar bir zumga bo‘-
shashtirilib, chapga aylana yasab burilayotib va 0‘ng oyoqda pastga
tushilar ekan, orgaga-o‘ngga yoysimon harakat bilan chap oyoq
tizzasi ragibning chap oyog’i uchining tashgi tomoniga go'yiladi va
gavda og’irligi unga ko‘chiriladi. Yukdan xalos bo'lgan o‘ng oyoq
0‘ngga-orgaga chaluvchi harakat bilan ragibning o‘ng oyog’i oldiga
butun kafti bilan shunday qo‘yiladiki, tizza osti bukigi uning



boldiriga tiraladi, oyoq uchi esa uning o‘ng oyog’i uchi bilan bir
yo‘nalishda boiadi. Chap oyogni tizzasiga go‘yish va chap qo‘Ini
oldinga—pastga-chapga siltash bilan bir vaqgtda o‘ng go’lnmg bilagi
bilan ragibning o‘ng yelkasiga-gavdaga yagin joyiga tiralib, u
oldinga—chapga itariladi. Qo‘Ini siltash yelka kamari, boshning
chapga burilishi hamda gavdaning oldinga chapga-chap oyoq tizzasi
ortiga egilishi bilan kuchaytiriladi.

Ragib havoda aylanib, hujumchining chap oyog’i tizzasi oldida
orqasiga yigiladi (76-rasm).

Ragibni oldidan chalishni amalga oshirishga tayyorlash:

1) ragibni zarb bilan bir oyogqga yigitish;

2) raqgibni oldinga, oldinga-yonga, orgaga-yonga egiltirish;

3) yon tomonga olib kelish.

Olddan chalishdan himoya: Ragibni o‘ziga garab tortish,
oyoglami tizzada bukib, belni rostlash.

Olddan chalishga garshi javob reaksiyalari: Orgadan chalish,
oyoqga zarb berib orgaga tashlash; tayangan oyoq tomon yoki
orgaga (tizzalab chalishda) yiqitish,

14.6.2. Wb olishlar
ilib olish deganda shunday tashlashlar tushuniladiki, bunda
hujumchi boldiri yoki oyog’ining kafti bilan ragibining oyog’ini ilib
oladi va uni ko‘tarib, biror tomonga tortadi. Ragib bir oyoqgda turib
golganda esa, hujumchi go‘li bilan itarib, uni yigitadi.

Ichkaridan llib olish (asosiy variant)

Hujumchi o‘ng tomonlama hujum holatida, ragib frontal turish
holatida. Chap qo‘l bilan ragib o‘ng go‘lidan oldinga-o‘ngga tor-
tiladi. O ‘ng go’l bilan siltab, u oldinga—pastga—-0‘ng yonbosh tomon
engashtiriladi, Ragib oyoqlarini tizzasida bukib, bargaror holatni
egallash uchun qgaddini rostlay boshlaydi. U gavdasini rost-
layotganda, o‘ng qo‘l bilan orgaga, chapi bilan esa orgaga—pastga
itarib yuboriladi. Chap oyoq bilan oldinga kichikroq gadam tash-
lanib, uni tizzasida bukilgan holda ragibning chap oyog’i uchiga
yaqin joyga qo‘yiladi. Tana og’irligi chap oyoqga ko‘chirilib, o‘ng
oyoq raqgib oyoglari orasidan yugoriga—oldinga ko‘tariladi va oyoq



kaftini tovoni bilan chapga burilib, oyoqgni tizzasidan bukkan holda
boldiming yuqgori gismi orgasi bilan ragibning o‘ng oyog’i tizza osti
bukigiga uriladi. Boldir bilan chalgan vagtda o‘ng sonni orgaga—
o‘ngga-yudoriga siltab, chap oyogni keskin rostlash, go‘llar bilan
orgaga-pastga itarish hamda gavdani oldinga—pastga egish hisobiga
raqib orgasi bilan gilamga tashlanadi (77-rasm).

77-rasm Ichkaridan ilib olish.

Ichkaridan burab ilish

Usulning boshlanishi xuddi ichkaridan ilib olishning asosiy
variantidagi kabi, lekin chap oyoq bilan gadam tashlaganda,
hujumchi uning uchini imkon gadar ko‘proq tashqgi tomonga burib
go‘yadi.

Oyoq ilib olinganidan so‘ng, ragib o‘ng qo‘li bilan orgaga-
o'ngga-pastga itariladi, chap qo‘li bilan esa oldinga—pastga tortiladi.
Gavda chap oyogning uchi tomon egilib, ragib chap oyogning uchi
oldiga gilamga tashlanadi (78-rasm).



78-rasm. Ichkaridan burah ilish.

Ichkaridan ilib tashlash bajarilganidan so‘ng muvozanatni
saglab, asosiy turish holatida qgolish uchun ilish bajarilgan oyogni
orgaga-yuqoriga ko‘prog ko‘tarib, toki ragib gilamga vyiqil-
maguncha, uni shu holatda ushlab turish zarur. Muvozanat
yo‘qotilganda, ilish bajarilgan oyoq bilan oldinga-yon tomonga -
yotgan raqgibning narigi tarafiga gadam tashlanadi yoki raqib
gilamga yiqgilayotgan lahzada tayanch oyoq yana tizzasida bukilib,
orgaga chekiniladi va ilish bajarilgan oyoq orga-yon tomonga uchi
bilan go'yiladi. Qoilar bilan ragib tayanch oyogning uchi tomon
tortiladi.

Ichkaridan ilib olishlarni bajarish uchun eng qulay holatlan
ragib oyoglari orasini keng ochib, tizzalarini ko‘proq bukib turadi va
yon tomonga mayda gadamlar bilan siljiydi;

Ichkaridan ilishni bajarish uchun eng yaxshi tayyorgarlik —
ragibni orgaga-yon tomonga zarb bilan yigitish, chekintirish va
usulga olib kelish,

Ichkaridan ilishdan himoyalanish: raqgibni orgaga — uning hujum
gilayotgan tomon zarb bilan yiqitish, hujum qilinayotgan oyoqgni
orgaga surib olish.

Javob usullari: tashgi tomondan yigitishlar, orgadan chalish,
tashgaridan ilib olish, orgaga - hujum qilinayotgan oyoq tomon
tashlash, bosh ustidan oshirib tashlash.



Tashqgaridan ilish

Kurashchilar o‘ng hujurn holatida. Hujumchi ragibini chap goii
bilan oldinga—pastga—-o‘zming chap yon boshiga siltab tortish va o‘ng
go‘li bilan o‘ngga- yuqoriga itarish orgali o‘ngga-oldinga og’diradi.
Ragib tanasi og’irligini o‘ng oyog’iga ko‘chirganida, o‘ng go‘l bilan
uning gavdasi tez quchib oiinadi. Chap oyog’i boldirining orga
tomoni bilan ragibning o‘ng oyog’i tizza osti bukigi oldidan ilib
oiinadi va chap oyoq orgaga-chapga yo‘naltiriladi. O ‘ng oyoq
keskin rostlanib, ragib ko‘krak va o‘ng yelka bilan orgaga—o‘ngga—
ilingan oyog tomonga itariladi. Ragib yigilayotgan lahzada uning
o‘ng go‘lini hujumchi chap go‘li bilan o‘zining ko‘kragiga bosadi,
o‘ng qoTi bilan esa uni orgaga—o‘ngga itaradi (79-rasm). Chap
yonboshga yigilayotib, ragibni orgasi bilan gilamga tashlaydi.

79-rasm. Tashgaridan ilish.

Tashqgaridan ilishni boshga xil ushlashlar bilan ham bajarish
mumkin: 0‘ng qo‘lning tirsak bukigi bilan ragibni bo‘ynidan quchib
olish, kiyimini ko‘krak gismidan ushlab olish va hokazo.



Tashlashni bajarish uchun eng qulay holatlar: ragib orgaga
tisariladi, yon tomonga siljiydi, gavda og’irligini oldindagi oyog’iga
o‘tkaziladi.

Ragqibni tashgaridan ilish usulini bajarishga tayyorlash: hujum
gilinayotgan oyoq tomon orgaga zarb bilan yigitish, gavdani oyoglar
kesishguncha burish, bir oyogga o‘tkazib go‘yish

Himoya: hujum gilinayotgan oyogni orgaga surish va oldinga
egilish.

Tashgaridan ilishga garshi javob usullari: ilingan oyoq tomonga
tashlash, ichkaridan ilish.

Oyoq kafti bilan ilish

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida. O ‘ng oyoq uchi
o‘ng tomonga buriladi, chap oyoq bilan ragibning o‘ng oyog’i uchi
tomon oldinga yarim gadam tashlanadi. O ‘ng qo‘l bilan oldinga-
chapga siltab tortishni, chap go‘l bilan yugo-riga-o‘ngga itarishni
bajarib, ragib chapga-oldinga egilishga majbur gilinadi. Muvo-
zanatni saglash uchun ragib chap oyog’i bilan oldinga—chapga
gadam tashlaydi va unga tana og’irligini o‘tkazadi. Shu lahzada chap
oyoq do‘ngchasi bilan ragibning o‘ng oyog’i axil! payi yaginidan
ilib olinadi. Hujumchi o‘z oyog’ini tizzasida bukar ekan, boldiri
bilan raqib boldirining yugori gismiga old tomondan bosadi va
uning oyog’ini oldinga chapga ko‘taradi. Ragibning o‘ng oyog’i
gilamdan uzilganda, yelka va boshini chapga burib, chap go‘li bilan
chapga—pastga siltab tortishni, o‘ng go‘li bilan o‘ngga-yuqoriga
itarishni bajargan holda raqgibni o‘ngga—orgaga og’diradi. Ragib
yigilayotganda, muvozanatni saglab golish uchun chap oyoq chapga—
orgaga suriladi va uning uchi chapga burilib, tizzasida bukilgan
oyoq gilamga-orqgasiga yigilgan ragibning chap tomoniga qo‘yiladi
(80-rasm).

Oyoq katfti bilan ilishni bajarish uchun eng qulay holatlar: ragib
o!zi tomon tortadi, tana og’irligini orgada turgan oyog’iga o‘tkazib,
yonboshi bilan burilgancha, yon tomonga egiladi va tana og’irligini
bir oyog’iga ko‘chirib, oldinda turgan oyog’i bilan u gilamga tekkan
lahzada gadam tashlaydi.



80-rasm. Oyoq kafti bilan ilish.

Oyoq kafti bilan ilishdan himoyalanish: hujum gilinayotgan
oyoqgni orgaga surish, ragibni tayanch oyog’i tomon yoki oldinga—
yon tomonga zarb bilan yiqitish.

Oyoq kafti bilan ilishga garshi javob usullari: hujumchi o'z
oyog’ini tezda ragibning hujum gilayotgan oyog’i ustidan o‘tkazib,
yon tomondan to‘sishni yoki oyoq kafti bilan ilishni bajaradi,
tayanch oyog tomon burilib, ichkaridan ilishni yoki bir xil homdagi
oyogni ichkaridan chalishni amalga oshiradi.

14.6.3. Orgadan oshirib tashlashlar

Kurashchining ragibini o‘z orgasidan oshirib tashlashlari orga-
dan oshirib tashlash deb ataladi.

Ragibga orga bilan burilib yoki ragibni ushlash yo‘li bilan
orgadan oshirib tashlashlaming variantlari nihoyatda ko‘p, lekin
tashlashni bajarish tamoyili har doim bir Xil.

Ragibga orga o‘girish vagtida oyoqlar tizzasida bukilishi kerak,
bel rostlanadi, gavda bir oz oldinga burilib, tana og’irligi oyoq
uchlariga oftkaziladi. Hujumchi ragibni istalgan usulda ushlab,



ko‘kragi bilan o‘zining orgasiga shunday jipslashtirib bosadiki, u
orgada dioganal bo‘ylab, ya’ni chap quymichdan o‘ng yelka tomon
yoki o‘ng quymichdan chap yelka tomon joylashishi lozim.
Ragibning shu holatida hujumchi oyoglarini rostlab, uni ko‘taradi,
keyin gavdasini egib, yon tomonga burgancha, qo‘llari bilan siltab,
ragibni orgasidan ag’darib tashlaydi.

Ragibga yon tomon bilan burilish va uni orgaga ko‘ndalang
holda bosish go‘pol xato hisoblanadi, chunki bu holatda uni fagat
yelka karriarmi burish yordamida orgadan ag’darib tashlash juda
giyin.

Orgadan oshirib tashlash (asosiy variant). Kurashchilar o‘ng to-
monlama hujum holatida.

Tizzasi bukilgan o‘ng oyoq ragibning o‘ng oyog’i kafti oldiga
yoki ichki tomoniga qo‘yiladi. 0‘ng oyoq uchi imkon qgadar
ichkariga buriladi, gavda bir oz chapga o‘girilib, o‘ng yelka ragibga
yaginlashtiriladi.

Bukilgan o‘ng oyoq uchiga tayanilib, chap qo‘l bilan ragib
oldinga-yugoriga yoki oldinga tortiladi, o‘ng qo‘l bilan yugoriga-
o‘ngga itariladi.

Ragib o‘ng tomonga og’ib ketadi va bargaror holatni saglash
uchun oyog’iga tayanib, gavdasini chapga engashtiradi, Shu lahzada,
0‘ng go‘lning ushlashi bo‘shashtiriladi, 0‘ng oyoq tizzasi uning uchi
yo'nalishida oldinga uzatiladi. Tana og’irligi bukilgan o‘ng oyoqga
o‘tkazilib, chap qo‘l bilan ragib oldinga gattiq tortishda davom
etiladi. Chap tomonga aylana yasab shunday burilish kerakki, chap
quymich ragibning o‘ng soni ichki tomoni ro‘parasida bo‘lsin.
Chapga burilishni tosdan boshlash kerak, ayni vaqgtda bukilgan chap
oyoq orgaga-o‘ngga yoysimon harakatlantirib, o‘ng oyoq tovoni
orgasiga, uchini imkon gadar chapga burib joylashtiriladi. O ‘ng
go‘lning tirsak bukigi bilan ragib bo‘ynidan quchib olinadi va u
ko‘kragi bilan orgaga bosiladi. Chap qo‘l bilan ragib oldinga tor-
tishda davom ettirilib, uning o‘ng qo‘li ko‘krakning yugori gismiga
bosiladi. Rostlangan gavda oldinga berilib, tana og’irligi ikkala oyoq
uchiga shunday o'tkaziladiki, ragib oldinga gattiq egilib, ko‘kragi
bilan hujumchining orgasiga tayanib qolsin (Bl-rasm). Oyoqlar
keskin rostlanib, quymich bilan ragibning o‘ng soni yuqori gismiga



orgaga-yugoriga yo‘nalishda zarb bilan uriladi, ayni vagtda oldinga
engashiladi va yelkalar chapga burilib, go‘llami chapga-pastga sil-
tagan holda u chap oyog uchidan uzogrogga (nariga) orgadan
ag’darib tashlanadi (82-rasm).

81-rasm. Ragibga orga o‘girib turganda gavda holati.

Ragib hujumchining gavdasi ustidan oshib, lekin hali gilamga
yetmagan lahzada o‘ng go‘l panjasi yozilib, endi ragibning o‘ng
go‘li ushlab oiinadi Oyoglar tizzasida bukiladi, tana og’irligi
tovonga o‘tkaziladi va gavda rostlanar ekan, ikkala qo‘l bilan
ragibning o‘ng qgo‘lidan yuqoriga, oyoq uchlari tomon tortiladi.
Ragib orgasi bilan hujumchining oyoglari uchi oldiga eqiladi.

Ketga tisarilib, orgadan oshirib tashlash

Ragib hujum qilayotganda yoki hujumchining orga tomonidan
kiyimini ushlamoqchi bo‘lganda, orgadan oshirib tashlash uchun
ragibga quyidagicha izchillikda orga o'girish kerak bo‘ladi: o‘ng
oyoq bilan ketga bir gadam tashlanadi va u ragibning o‘ng oyog’i
chizig’ida uchi ichkariga burilgan holda tizzasida bir oz bukilib
go'yiladi. Tana og’irligi 0‘ng oyoqga o‘tkaziladi va yelkalar orgaga
olinib, chap tomonga aylana yasab burilish yasaladi (83-rasm). Ayni
vaqgtda bukilgan chap oyoq yoysimon harakat bilan o‘ng oyogning
tovoni orgasiga go‘yiladi. Chap qo‘l bilan ragib oldinga tortiladi,
o‘ngt bilan esa uning bo‘ynidan quchib oiinadi yoki ko‘ylagi orga



tomonidan qo‘l ostidan ushlab olinadi-da, ko‘kragi bilan orgaga
bosiladi va gilamga xuddi asosiy variantdagi kabi tashlanadi.

82-rasm Qo'Ini ushlab, bo‘yindan 83-rasm Ketga tisarilib, orqadan
quchib olgan holatda orgadan oshirib tashlash.
oshirib tashlash.

Qo‘Ini yelkadan yugoridan ushlab beldan oshirib tashlash

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida. Bukilgan o‘ng
oyod ragibning oyoglari orasiga uchini chapga go‘yi'adi. O ‘ng qo‘l
bilan raqgibning o‘ng qo‘li pastdan, gavdaga yaqin joyidan ushlanadi
va u oldinga-0‘ngga-yuqoriga siltab tortiladi. Ragib oldinga—chapga
og’ib ketadi va barqarorlikni saglash uchun chap oyog’i bilan
oldinga—chapga gadam tashlanadi,

Ragib oldinga-chapga egilgan lahzada o‘ng oyoq tizzasi bukilib,
tos oldinga-o‘ngga chiqariladi va tana og’irligi o‘ng oyoq uchiga
o‘tkazilib, shu oyoqda chapga aylana yasab burilish bajariladi.
Xuddi asosiy variantdagidek, chap oyoq yoysimon harakat bilan
0‘ng oyoq tovonining orgasiga go‘yiladi. Aylana yasab burilish
bilan bir vaqgtda o‘ng qo‘l panjasi yozilib, o‘ng yelka pastdan
ragibning o‘ng yelkasi ostiga yaginlashtiriladi, chap qo‘lning
oldinga-yuqoriga siltab tortishi bilan ragib oldinga yana ham
ko'proq engashtiriladi va u ko‘kragi bilan orgaga bosiladi (84-rasm).
0 ‘ng qo‘l bilan ragibning o‘ng qo‘li tirsak bukigi oldida ushlanadi



va uni hujumchi o‘z ko‘kragiga bosib, pastga-chapga tortadi.
Oyoglar tizzasi rostlanib, quymich bilan ragibning o‘ng soni yugori
gismiga orgaga-yugoriga yo‘nalishda zarb bilan uriladi va u xuddi
asosiy variantdagidek usulda gilamga yiqitiladi.

Qo‘Ini va kiyimni ko‘krak gismidan usblab,
orgadan oshirib tashlash

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida. Chap qo‘i bilan
oldinga siltash va o‘ng go‘l bilan orgaga—chapga-yudoriga itarish
orqali ragib o‘ngga-orgaga og’diriladi. Tana og’irligi chap oyoqga
ko‘chirilib, o‘ng oyoq oldinga-yuqoriga-chapga siltanib, xuddi
boldir bilan ilish orgali orgadan chalishga harakat gilayot-ganday
bo‘lib, ragibning o‘ng oyog’i tashgi tomonidan olib o‘tiladi.
Muvozanatni saglash uchun ragib gavdasini oldinga egadi va o‘ng
oyog’ini hujumdan himoya qilib, orgaga suradi. Shu lahzada tos
oldinga chiqgarilib, tana og’irligi chap oyog’i uchiga o‘tkaziladi va
chap tomonga aylana yasab burilish bajarilar ekan, o‘ng oyoq uchi
chapga-pastga garatiladi va tizzasida bukilib, uchi yerga qo‘yiladi
(85-rasm).

84-rasm. Qo‘Ini yelkadan ushlab, 85-rasm. Orgadan chalishdan
orgadan oshirib tashlash. go'‘lini va kiyimini ko‘krak
gismidan ushlab, beldan oshirib
tashlashga o*tish.

Aylana yasab burilish vagtida o‘ngga qo‘l bo‘shashtiriladi va
ushlashda davom etib, bilak hujumchining oz gavdasi belda raqib



orasidan olib o‘tiladi. 0 ‘ng qo‘l tirsakda bukilib, bilak pastdan
ragibning o‘ng yelkasi ostidan imkon gadar uning gavdasiga yaqgin
keltiriladi. Chap qo‘l bilan awalgi yo‘nalishda tortish davom
ettirilib, ragib oldinga egilishga rnajbur etiladi va u ko‘kragi bilan
orgaga bosiladi.

Oyoglar tizzada rostlanib, o‘ng oyoq bilan oldinga itarib,
quymich bilan ragib qomining pastki gismiga yugoriga-oldinga
yo‘nalishida zarb bilan uriladi. Ayni vagtda gavda oldinga intilib,
yelkalar chapga buriladi. Chap qo‘l bilan chapga—pastga qgiyalatib
siltash hamda o‘ng qo‘l bilagi bilan pastdan ragibning o‘ng
yelkasiga yugoriga-oldinga itarish yordamida raqib hujumchining
yelkasidan chap oyoqg uchi oldiga orgadan oshirib tashlanadi (86—
rasm).

Agar raqgib bellashuvni pastki frontal turish holatida olib
borayotgan bo‘lsa, u holatda aylana yasab burilish oldidan o‘ngga
oyoqni ragib oyoglari orgasiga go‘yish, o‘ng go‘l bilan uning o‘ng
go‘lini pastdan ushlashi mumkin.

Chap qgoi bilan ragibning kiyimi ko‘krak gismida ushlaganda,
aylana bo‘ylab burilishni bajarayotib, o‘ngga go‘l panjasi yorib
yuborilishi va tashlash fagat chap qo‘l bilan ushlagan holatda
amalga oshirilishi mumkin (87-rasm).

Kiyimni ko'krak gismidan va qo‘lini ushlab, orgadan
tashlash.



87-rasm. Bir qo‘l bOan ushlab orgadan oshirib tashlash.
Qo‘Ini yelka ostidan ushlab tashlash.

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida

Chap qo‘l bilan oldinga-yuqgoriga—o‘ngga siltagan holda raqgib
o‘ngga-orgaga og’diriladi. Dastlabki holatai egallash uchun ragib
chapga-oldinga egiladi. Shu lahzada tana og’irligi bukilgan chap
oyoq uchiga o‘tkazilib, o‘ng oyoq bilan oldinga bir gadam tash-
lanadi va u orgaga-ragibning o‘ng oyog’i tashgari tomoniga tovoni
bilan gqo‘yiladi. O ‘ng go‘l ragibning boshi va o‘ng qo‘li ustidan olib
o'tiladi, chap oyoqgda aylana yasab chapga burilishi bajariladi, o‘ng
oyoq tovonidan uchiga buriladi. Chap qo‘l bilan hujumchi ragibning
o‘ng qgo'lini o'z ko‘kragining yuqgori gismiga bosadi, rostlangan
gavdasini oldinga engashtiradi (88-rasm). Chap oyoq bilan oldinga
katta gadam tashlangan holat egallanadi: chap oyoq tizzasi bukilgan,
rostlangan o0‘ng oyoq uchi gilamga tayangan, gavda o‘ng oyoq bilan
to‘g’ri chiziq hosil giladi, bosh ko‘tarilgan. Ragib oldinga gattiq
egiladi va ko‘kragi bilan hujumchini orgasiga tiraladi. O ‘ng oyoq
uchi bilan oldinga itarilib, bosh va yelkalar chapga-yugoriga
siltanadi, tos pastga tushirilib o‘ng qo‘lini quymichi bilan o‘ng
oyogning tovoni orgasiga o‘tiriladi. Ragib hujumchining gavdasi



ustidan oshib o‘tib, uning o‘ng yelkasi yoniga orgasi bilan yigiladi
(89-rasm).

88-rasm. Qo‘Ini yelka ostidan ushlab tashlash
uchun burila boshlash.

Oldinga yiqilish va gavdani chapga aylantirib burilishni o‘ng
go‘lni oldinga—-chapga siltab harakatlantirish hisobiga tezlashtirish
kerak. Ragib gilamga yigilganidan keyin o‘ng qo‘l bilan uning
bo‘ynidan quchib oiinadi va yon tomondan ushlab turishga o‘tiladi.

Orgadan oshirib tashlashni amalga oshirish uchun eng qulay
holat: ragib oz tanasi og’irligini oldinda turgan oyog’iga ko‘chiradi,
oldinga egiladi, oldinga bosib keladi yoki yon tomonga o‘tadi.

89-rasm. Qo‘Ini yelka ostidan ushlab tashlashni bajarisb.



Orgadan oshirib tashlashga quyidagilar tayyorgarlik sifatida
xizmat qilishi mumkin: ragibni oldinga, oldinga-yon tomonga,
orgaga-yon tomonga zarb bilan yiqitish, oldinga egilishlar, usulga
olib kelishlar.

Orgadan oshirib tashlashlardan himoyalanish: orgaga tisarilish,
ragibning pastga engashishi; oyoglarni bukish va gavdani rostlash;
raqgibni tashlash yo‘nalishiga garama-garshi tomonga zarb bilan
yiqitish; oyoq kafti bilan ichkaridan yoki boldir bilan tashgaridan
ilish,

Orgadan oshirib tashlashga garshi javob usullari: gavdani
orgadan quchib olib tashlashlar yoki tashlash yo‘nalish tomon
oldinga gadam bosish bilan tashlashni bajarish, orgadan zarb bilan
yigitish, orgadan to*ntarish.

14.6.4. Zarb bilan gayirib yigitishlar

Hujumchi ragibini oyoglari yordamida ko‘tarib yoki to‘ntarib
bajaradigan tashlashlar zarb bilan gayirib yigitishlar deb ataladi.

Bunday tashlashlar harakat xususiyatiga kol!ra orgaga
tashlashlarga, ilish bilan tashlash yoki boshdan oshirib tashlashlarga
o‘xshashi mumkin, bu holatlarda hujumchi ragibini oyog’ini uning
gorniga tirab ustidan oshirib tashlamaydi, balki tizza ostiga yoki
soniga boldiri bilan zarb berib yiqgitadi, Ko‘pincha sambo bella—
shuvlarida boshidan oshirib tashlashlar boldir bilan zarb berish
orqali amalga oshiriladi.

Boshdan oshirib tashlashlar

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida. Hujumchi o‘ng
oyog’ini ragibning chap oyog’i bilan bir chiziqga qo‘yadi. Qo‘llar
bilan oldinga—pastga siltab tortish, ayni vaziyatda gavdani pastga
egish va oyoglar tizzasini bukish orgali ragib oldinga egilishga
majbur gilinadi, u tana og’irligini oldinda turgan oyog’iga yoki
ikkala oyog’i uchiga (frontal tik turish holatida) o‘tkazadi. Ragibni
oldinga tortishda davom etib, chap oyoq bilan oldinga bir gadam
tashlanadi va u raqgib oyoglari orasiga qo‘yiladi: gilamga o‘z chap
oyog’i tovoniga imkon gadar yaqin o‘tirayotib, hujumchi o‘ng
oyog’ini bukadi va sonini 0‘z ko‘ksiga bosadi. Qoilar bu paytda



rostlanib, ragibni awalgi yo'nalishda tortish davom ettiriiadi.
Orgada quymichdan ko‘krak tomon dumalash bajariladi, bosh iyak
bilan ko‘krakka bosiladi. O'ng oyoq uchi oldinga yigilayotgan
ragibning belbog’iga old tomondan qo‘yiladi. O ‘ng oyoq bilan
yugoriga-oldinga itarish, ayni vagtda o‘ng qo‘l bilan pastga-chapga,
chap qoi bilan esa pastga siltash orgali ragib havoda ag’darilib,
gilamga - hujumchining oldiga-chapga orgasi bilan yigitiladi (90—
rasm). Hujumchi chap yelkasi orgali umbalog oshib, ragibga
yugoridan chigadi va uni “minib”, tutib turish holati yoki oyoqlar
orasida ushlab olingan go’l tirsagi richagini bajarishga o*tadi

90-rasm, Boshidan oshirib tashlash.

Boshdan oshirib tashlash uchun ragibning eng qulay .holatlari:
ragib oldinga qattiq egiladi yoki bostirib keladi, hujumchining
kiyimini ko‘krak gismida ushlab, unga osilib oladi.

Boshidan oshirib tashlashga tayyorlash sifatida quyidagilar xiz-
mat qiladi: ikkala oyogga o‘tkazish, orgaga-pastga. oldinga zarb
bilan yiqitish.

Boshdan oshirib tashlashdan himoyalanish: orgaga-pastga tisa—
rilish, yon tomonga yigitish - hujum qiluvchining oyog’ini o‘ng
tomonga surish.

Boshdan oshirib tashlashga garshi javob usullari: ichkaridan
ilish, tovondan ushlab tashlash, tashgaridan ilish.

Boldir yordamida zarb bilan yigitish. Kurashchilar o‘ng tomon-
lama hujum holatida. O'ng oyoq ragibning o‘ng oyog’i uchiga tagab



go‘yiladi; uning uchi ichkariga buriladi, chap qgoi bilan ragib
oldinga-yuqgoriga tortiladi, o‘'ng qo‘l bilan o‘nga-yuqoriga itariladi.
Ragqib tanasi og’irligini o‘ng oyog’i uchiga o‘tkazib, oldinga—o‘ngga
og’ib ketadi. O°‘ng oyogni tizzasida bukib, tos oldinga-chapga
chigariladi, chap tomonga shunday burilish bajariladiki, o‘ng
quymich ragibning o‘ng soni ichki tomoni ro'parasida turadi. Chap
oyoq o‘ngga-orgaga yoysimon harakatlantirilib, o‘ng oyoqgning
tovoni orgasiga shunday qo‘yiladiki, uning uchi ragibning chap
oyog’i uchi bilan bir xil yo‘nalishda joylashadi; bir oz chapga—
oldinga og’ib, chap oyoqga tana og’irligi ko'chiriladi.

Aylanib burilish yakunlangan zahoti o‘ng qo'lning tirsak bukish
bilan ragib bo‘ynidan quchib oiinadi, chap qo‘l bilan esa u tortishda
davom ettirilib, oldinga egilishiga majbur qilinadi va yonboshga
bosiladi. 0°‘ng oyoq tizzasi bukilib, boldirlaming o‘rta gismi
ragibning o‘ng oyog’i ichki tomonga bosiladi (91-rasm). Chap oyoq
rostlanib, oldinga—chapga egilayotib, o‘ng oyoq o0‘ngga-orgaga
shunday siltanadiki, ragibning o‘ng oyog’i yugoriga-orgaga ko‘tarib
yuboriladi. Yelkalar va boshini chapga hurib, go‘llarini chapga-
pastga siltab, ragib chap oyoq uchi oldiga tashlanadi. Raqgib aniq
yigilayotganda, o‘ng qo‘l bilan uning chap qo‘li ushlab oiinadi va
chap oyoq tizzasi bukilib, gavda orgaga oiinadi. O ‘ng oyoq chap
oyogdan orgaga-o'ngga qo‘yiladi va ragib ikkala qo‘l bilan chap
oyoq uchi tomon tortiladi.

Tashlash bajarilayotgan vaqtda gavda oldinga-chapga gattiq
egilib, muvozanatni saglash mumkin bo‘lmay golsa, hujumchi o‘ng
go‘li bilan ushlashni bo‘shashtirmay, xuddi ragib bilan birga
umbalog oshishga tushayotganday bo‘lib, o‘ng yon boshga ag’-
dariladi va yon tomondan tutib turish holatini egallaydi.

Boldir yordamida zarb bilan yigitish boshga xil ushlashlar bilan
ham amalga oshirish mumkin: go‘llar va belbog’ni orga tomondan,
go‘llar va gavdani, ikkala go‘lini ushlab.

Tashlashni  bajarish uchun ragibning eng qulay holatlari:
ragibning gavdasi bir oz oldinga egilgan, u rostlangan oyoglarda
harakatlanadi, hujumchining yelkasidan oshib, uning belbog’ini orga
gismidan ushlab olishga urinadi.



91-rasm. Boldir yordamida zarb bilan yigitish.

Boldir bilan to‘sib tashlash garshi himoyalanish usuli xuddi
orgadan oshirib tashlash va ushlashlarda boiganidek, to‘sib tashlash
deganda shunday tashlashlar tushuniladiki, bunda tashlash ragib
oyog’i ostida go‘yo tayanchni urib chigarish yo‘li bilan amalga
oshiriladi, ya’ni hujumchi orga kafti bilan ragibning oyog’i zarb
bilan urib, uni yon tomonga ko‘taradi va qo‘llari bilan siltab
tashlaydi.

14.6.5. To'sib tashlashlar

To'sib tashlash,oyoq kaftining barmoq gismi bilan sonning
oldinga yoysimon harakatlantirib siltanishi va boldiming bukilishi
orgali amalga oshiriladi.

Ragibning oyoq kafti yoki boldir gaysi tomondan to‘sishga
garab, oldindan, yon tomondan, orgadan, ichkaridan to‘sish turlari
farglanadi.

Oldindan to'sib tashlash
Kurashchilar o‘'ng tomonlama hujum holatida. O ‘ng oyoq bilan
oldinga-o‘ngga bir gadam qo‘yiladi, uning uchi iyaklariga burilar
ekan, tizzasida bukilgan oyoq ragibning chap oyog’i uchi yoniga
tashqgi tomondan qo‘yiladi. Chapga burilib, orgaga og’ish asnosida
tana og’irligi o‘ng oyoqga ko‘chiriladi. Chap qoi bilan oldinga-
pastga—chap yon tomonga, o‘ng qo‘l bilan o‘ngga-yugoriga-oldinga



siltash orgali ragib o‘ngga-oldinga gattiq og’diriladi. Ragib o‘z
tanasi og’irligini o‘ng oyog’i uchiga ko‘chirganda, uning
do‘ngchasiga yoki o‘ng boldiri pastki gismiga chap oyoq kaftining
barmogli gismi bilan zarb beriladi. Ayni paytda bosh va yelkalarni
chapga burish, gavdani kerish hamda tayanch oyoqgni rostlash orgali
go‘llar bilan siltash kuchaytiriladi (92-rasm). Raqgib yigilayotgan
vagtda muvozanatni saglab golish uchun chap oyoq siltab orgaga-
chapga olinadi va uning uchi chapga burilib, tizzasida bukilgan
holda qo‘yiladi. 0 ‘ng qgo‘l bilan raqgibning chap yengi tirsak
bo‘g’imi yaginidan gayta ushlab olinadi va u oyoq uchi tomon
tortiladi,

0‘ng oyoq ichkariga buriladi va tana og’irligi o‘ngga
o‘tkaziladi. Ikkala qo‘l bilan ragibni oldinga—chapga—-yugoriga (0‘ng
yelka yo‘nalishida) tortiladi. Ragib chapga-oldinga engashib, tanasi
og’irligini chap oyog’iga o‘tkazadi, bunda o‘ng oyog’i tovonini
gilamdan ko'taradi. Shu lahzada oyoq kaftining barmog gismi bilan
ragibning o‘ng oyog’i kaftiga yon tomonidan zarb beriladi. Chap
oyoqni tizzasida bukish hisobiga ragibning o‘ng oyog’ini o‘ngga-
yuqgoriga ko‘tarib, chap go‘l bilan oldinga—-o‘ngga-pastga, o‘ng qo‘l
bilan o‘ngga-yudoriga siltash amalga oshiriladi. Ayni vaqtda bosh
va yelkalarni chapga burish, gavdani kerish hamda o‘ng oyoqni
rostlash hisobiga qo‘llar siltovi kuchaytiriladi. Ragib oldinga—chapga
og’ib ketadi va havoda to'ntarilib, orgasi bilan gilamga yiqgiladi. U
yigilishi aniq bo'lganda, chap oyoq siltanib chapga—orgaga ragibning
yigilishi yo‘nalishida harakatlantirilib, tizzasida bukilgan holda
gilamga vyiqiladi (93-rasm). O ‘ng qo‘l bilan ragibning o‘ng yengi
tirsak bo‘gdmi yaginida ushlanadi va u chap oyoq uchi tomon
tortiladi.

92-rasm. Oidindan ilib tashlash (asosiy variant). Kurashchilar o‘ng
tomonlama hujum holatida.



Orgaga harakatlanayotganda yon tomondan to‘sib tashlash
kurashchilar o*'ng tomonlama hujum harakatida.

Ragqib oldinga bosib keladi. U chap oyog’ini hujumchining o-isg
oyog’i oldiga go‘yganda, o‘ng oyoq bilan orgaga bir gadam
tashlanib, tizzasida bukilgan holda uchi ichkariga buriladi va chap
oyogning tovoni bilan bir chizigga yoki bir oz orgarogga joylanadi.
Tana og’irligi o‘ng oyoqga o‘tkaziladi. Ragib o‘ng oyog’i bilan
oldinga gadam tashlaganda, chap oyoq kaftining barmoq gismi bilan
ragibning o‘ng oyogq’i kaftiga yon tomondan zarb beriladi.

93-rasm. Yon tomondan to‘sib tashlash.

Chap oyoq bilan zarb berish harakatini ragibning o‘ng oyog’ini
gilamdan uzish bilan bir vagtda boshlash kerak. Shunda zarb
ragibning o‘ng oyog’i kafti havoga ko‘tarilgan, og’irlik markazi esa
uning chap oyog’i kaftining tayanch maydon; tashgarisiga chigib
ketgan paytda beriladi.

Qo‘llar harakati va tashlashning yakuni xuddi asosiy variant-
dagidek bajariladi.



Qadamlar sur’atga mos holda yon tomondan to‘sib tashlash.
Kurashchilar frontal turish holati (95-rasm).

94-rasm. Oldinga chigarilgan oyoq tagiga yon tomondan to‘sib tashlash.

Ragibni tirsak bo‘g’imi yaginida yenglari ushlanadi, o‘ng oyoq
bilan o‘ng tomonga gadam tashlanadi va o‘ng go‘l bilan u oldinga-
o'ngga, chapi bilan esa orgaga—chapga tortiladi. Ragib chap oyogq’i
bilan chap tomonga gadam tashlanadi. Shu zahoti tana og’irligi o‘ng
oyoqga o‘tkaziladi. Ragib o‘ng oyog’ini chapi yoniga olayotgan
vagtida chap oyoq kaftining barmoq gismi bilan uning o‘ng oyog’i
kafti yon gismiga shunday zarb beriladiki, uning o‘ng oyog’i kafti
0‘z navbatida chap oyog’iga urilsin. Ragib oyog’iga zarb berish
bilan bir vaqtda qo‘llar bilan chapga-oldinga—yugoriga siltash, bosh
va yelkalami chapga burish hamda gavdani kerish orgali u o‘ngga-
oldinga og’diriladi (95-rasm). Ragib havoda to‘ntarilib, orgasi bilan
gilamga vyiqgiladi. Muvozanatni saglash uchun chap oyoq yon
tomondan to‘sib tashlashning asosiy variantidagi kabi orgaga oii-
nadi.



95-rasm. Qadamlar sur’atiga mos yon tomondan to‘sib tashlash.

To'sib tashlashlami bajarish uchun ragibning eng qulay
holatlari: ragib rostlangan oyoglarida turadi, tana og’irligmi bir
oyog’iga o‘tkazadi, oyoglarini kesishtiradi.

To'sib tashlashga tayyorlanish uchun quyidagilar xizmat qilishi
mumkin: ragibni oldinga-yon tomonga yoki orgaga-yon tomonga
zarb bilan yiqitish, usulga olib kelish, ragib bilan oldinga yoki yon
tomonga birgalikda harakatlanish, ragibni tovoniga zarb bilan
yiqitish.

Ichkaridan to‘sib tashlash boshga turdagi to‘sib tashlashlarda
boTadigan ushlashlar bilan amalga oshiriladi, lekin bunda ragibning
oyog’iga ichkaridan zarb beriladi.

To'sib tashlashlarga garshi himoyalanish: oyoglami tizzasida
bukish, gisga va tezkor gadamlar bilan harakatlanish, raqgibni oyoq
bilan to*sib tashlab, oyog’i tomon zarb bilan yigitish.

To'sib tashlashlarga garshi javob usullari: oldinga - oyoq bilan
to‘sib oyog tomonga zarb bilan yigitish, oyoq bilan to‘sib oyoqga



to‘siqg berish, oyoq bilan to‘sib oyogdan ushlab tashlashlar, orgadan
chalish.
14.6.6. Oyoqdan ushlab tashlashlar

Sambo kurashida oyogdan ushlab tashlashlar keng targalgan.

Ayrim tashlashlar oyoqglami go‘shimcha ushlash bilan baja—
riladi, masalan: chalishlar, oyoq bilan to‘sib, to‘sishlar, yelkadan
oshirib tashlashlar, tovondan ushlab tashlashlar va turli xil to‘n-
tarishlar.

Lekin shunday tashlashlar borki, ular fagat oyoglardan ushlash,
tovondan ushlash va tizzaga tayanish, ikkala oyogni ushlash, ikkala
oyogni alohida ushlash va gaychisimon bajariladi.

Oyoglarni oldindan ushlab tashlashlar

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida (96-rasm). Qollar
bilan oldinga-pastga siltab, ragibni oldinga engashishga majbur
gilinadi. Yana dastlabki holatni egallash uchun ragib rostlana
boshlaydi va o‘ng oyog’ini gattiq zo‘rigtiradi. Shu zahoti o‘ng qo’l
panjasi yozilib, raqgib chap qo‘l bilan orgaga—pastga itariladi. Ragib
orgaga—o‘ngga og’ib ketadi. Chap go‘l bilan itargan paytda o‘ng
oyoq bilan oldinga gadam tashlanib, u tizzasida bukilgan holda raqgib
oyoglari orasiga go‘yiladi. Oldinga-chapga engashilib, bosh
ragibning chap qo‘li ostidan olib o‘tiladi. O ‘ng yelka ragib gqomining
pastki gismiga 0‘ng tomondan tiraladi.

0‘ng qgo‘l bilan ragibning chap oyog’'i tizza osti bukigidan
ushlanadi, chap qo‘l bilan esa uning o‘ng oyog’i tizza osti bukigidan
ushlanadi. Chap oyoqgni oldinga siltab chigarish hisobiga o‘ng yelka
bilan ragib qomining pastki gismidan orgaga itariladi, qo‘llar bilan
esa uning oyoglari oldinga - (hujumchining o‘zi tomonga) yugoriga
gattiq siltanadi, ayni paytda ular ikki tomonga keriladi (96-rasm).
Ragib orgaga og’ib, orgasi bilan yiqgiladi. Uning yigilishi aniq
bo‘lganda, chap oyoq o‘ngi yoniga keltirib qo‘yiladi. Gavda
rostlanadi va ragibning boldirlarini bilaklar bilan pastdan tutib turib,
go‘llarning yelka gismi bilan ular yonboshga bosiladi. Ragib
kuraklari bilan gilamga yumshoq yiqgiladi.



Ikkala oyoqni ushlab, ularni yon tomonga ko‘tarib tashlash

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida. Tashlashning
boshlanishi xuddi oyoglarni oldindan ushlab tashlashdagidek baja—
riladi. Raqgib orgaga yigilishdan qgochib, oldinga gattig engashganida
va tayanish uchun oyog’ini orgaga surganida, chap oyoq o‘ngi
yoniga siljitiladi va gad rostlanayotib, raqgib yuqoriga ko‘tariladi.
Ragibni o‘ng yelkada tutib turgancha, o‘ng qo‘l bilan uning chap
oyog’i chap tomonga itariladi va chap qo‘l bilan ragibning ikkala
oyog’i ushlab olinadi. Chap qo‘l bilan ragibning oyoqlari chapga-
orgaga olib ketilib, o‘ng go‘l bilan uning gavdasi quchib olinadi (97-
rasm).

Oyoqglar tizzasi bukilib, oldinga engashayotganda, ragib orgasi
bilan gilamga tashlanadi. U yigilayotganda, o‘ng go‘l bilan pastdan
tutib turiladi.

Ikkala oyogni ushlab tashlashlami bajarish uchun eng qulay
holatlar: ragib hujumchining qo‘li ustidan uning belbog’ini orga
gismidan ushlab olishga intiladi, oyoglarini gattiq bukib, orgaga
tortadi va shu tariga yelkadan oshirib tashlashdan himoyalanadi,
hujumchining ushlashidan ozod, to‘g’ri turish holatida bo‘ladi,
oldinga—pastga garama-garshi yo‘nalishdagi harakatlar giladi.



Oyoglami oldindan ushlab tashlash uchun tayyorgarlik sifatida
oldinga—yon tomonga, orgaga zarb bilan yiqitish, o‘tkazib qo‘yishlar
Xizmat gilishi mumekin.

Oyoglami oldindan ushlab tashlashlardan himoyalanish: oyogni
orgaga siljita turib, hujumchini yotish holatiga zarb bilan yigitish,
go‘llami yoki kiyimni ko‘krak gismida ushlab, hujumchini yugoriga
Ko Parish.

Oyoglami oldindan ushlashga garshi javob usullari: boshdan
oshirib tashlash, aylana yasab buriilb, orgaga yiqilish bilan tashlash,
tashgaridan ilish.

14.6.7. Yelkalardan oshirib tashlash ("Tegirmon")
Kurashchi ragibini yelkasidan oshirib to‘ntarib tashlaydigan
usullar, yelkadan oshirib to‘ntarib tashlaydigan usullar yelkadan
oshirib tashlashlar deb ataladi.
Tashlashlar tik turish holatida ham, yiqilib ham bajariladi.

97-rasm. Ikkala oyoqgni ushlab, ularni yon tomonga ko‘tarib tashlash.

Yelkalardan oshirib tashlash (asosiv variant)
Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida. Chap go‘l bilan
ragibning o‘ng yengi ichkaridan-yuqoridan tirsak bukigining yu-



gorirog gismidan yoki uning kamzuli gaytarmasi o‘ng tomonidan
ushlab olinadi. Chap qo‘lni oldinga-yuqoriga siltash orgali ragib
oldinga egilishga majbur gilinadi. Chapga burilish bajariladi. 0 ‘ng
oyoq bilan oldinga gadam tashlanib, u ragib oyoglari orasiga
go‘yiladi va ayni paytda oldinga engashilib, bir oz cho'gqayiladi.
0 ‘ng go‘l bilan ragibning o‘ng oyog’i ichkari tomondan tizza osti
bukigidan ushlanadi va uning soni yugori gismi ko‘krakning o‘ng
tomoniga bosiladi. Cho‘ngaygan vagtda chap qo‘l bilan tortish
yo‘nalishi o‘zgartiriladi — endi pastga-oldinga tortiladi. Oyoglar va
bel keskin rostlanar ekan, tik turilib, ragib yelkalarga bosib
ko'tariladi. Chapga-oldinga engashilar ekan, yelkalarni o‘ngga
burish hamda chap qoi bilan pastga—orgaga, o‘ng qo‘l bilan
yugoriga-orgaga  siltash yordamida raqgib chap oyoq uchi
yo‘nalishida orgasi bilan tashlanadi (98-rasm). Ragib yigilayotgan
lahzada chap oyoq bilan orgaga-o‘ngga gadam tashlanib, chap qo’l
bilan u oyoglar tomon tortiladi.

« *

98-rasm. Yelkalardan oshirib tashlash.



Usulning boshlanishi xuddi yelkadan oshirib tashlashning
asosiy variantidagidek bajariladi. Keyin o‘ng oyoqga cho‘ggayib,
chap oyoq ragibning o‘ng oyog’i tashgi tomonidan oldinga—chapga
olib o‘tiladi va chap quymichga o‘ng oyoq tovoni yonida o‘tiriladi.
Ragibning o‘ng oyog’i ushlanib, chap qo‘l bilan pastga siltanib,
yelkaga bosiladi. Yelkalar o‘ngga buriladi va oldinga-chapga egi-
layotib, chap qo‘Ini pastga, o‘ng go‘lni yugoriga—orgaga siltash
yordamida ragib yelkadan chap tomonga oshirib tashlanadi (99-
rasm).

a
99-rasm. Yiqilish bilan yelkalardan oshirib tashlash.

Yelkadan oshirib tashlash uchun eng qulay holat, ragib yugori
tik turish holatida hujumchi tomon bosib keladi.

Yelkadan oshirib tashlashni bajarishga tayyorlanish sifatida
quyidagilar xizmat gilishi mumkin: ragibni oldinga-yon tomonga
zarb bilan yiqitish, orgaga-yon tomonga oyoglami kesishturgunga



gadar zarb bilan yiqitish, ragibning orgaga—pastga zarb bilan yigitish
uchun ko‘rsatgan reaksiyasidan foydalanish, usulga olib kelish.

Yelkalardan oshirib tashlashlarga garshi himoyalanish uchun
orgaga tisarilish yoki ragibni cho‘qgayib o‘tirish vagtida orgaga zarb
bilan yigitishni qo‘llash mumekin.

Yelkadan oshirib tashlashlarga garshi javob usullari: aylana
yasab burilib orgaga yiqilib tashlash, bir nomli oyogni ichkaridan
ilish, orgagayigitish.

Tovondan ushlab tashlash

Kurashchilar o‘ng hujum holatida. Ikkala qo‘l bilan ragib o‘ng
yelka yo‘nalishida oldinga-chapga-yuqoriga tortiladi. Tana og’irligi
tizzasida bukilgan o‘ng oyoqga o‘tkaziladi Raqib chapga-oldinga
egiladi va tana og’irligini oyoglari uchiga ko‘chiradi. Shu lahzada
o‘ng go‘l panjasi tez yorilib, chap go‘l bilan ragib o‘ngga-orgaga
keskin itarib yuboriladi. Chap oyoq bilan oldinga-chapga gadam
tashlanib, u tizzasida bukilgan holda ragibning o‘ng oyog’i uchi
yoniga tashqgi tomondan go‘yiladi. Chap oyoq bilan gadam tashlagan
vagtda gavda chap oyoq uchi yo‘nalishida egiladi, o‘ng qo‘l bilan
esa ragibning o‘ng oyog’i tovoni ichkaridan ushlanadi (100-rasm).
Raqgib chap go‘l bilan awalgidek yo‘nalishda itariladi, o‘ng qo‘l
bilan esa uning ushlab olingan oyog’i siltanib, imkon gadar ko‘proq
0‘ngga-yuqoriga ko‘tariladi va ragib chap oyoq uchi tomon orgasi
bilan tashlanadi. Uning yiqilishi anig bo‘lganda, gavda va chap oyoq
rostlanib, chap go‘l bilan yugoriga ko'tariladi.

Ragibning tovonidan boshga yo‘l bilan ham ushlash mumkin,
bunda chap oyoq bilan oldinga gadam tashlanmaydi, balki engashib,
ikkala oyogda cho‘ggayib o‘tiriladi. Agar ragib hujumchi engashgan
vagtda o‘ng oyog’i bilan orgaga-o‘ngga gadam tashlasa, u holda
o‘ng go‘l panjasi bosh barmog’ini ichkariga—pastga qilib burgan
holda raqgibning chap oyog’i tovonini ichkaridan ushlab olish va
xuddi o‘ng oyoq tovonidan ushlab olgandagi kabi yoi bilan
tashlashni amalga oshirish mumkin.

Tovondan ushlab tashlashni bajarish uchun eng qulay holatlar:
ragib oyoglarini kesishtiradi, gattiq bukadi, hujumchini o‘zi tomon
tortadi.



£ «
100-rasm. Tovondan ushlab tashlash.

Tashlashni amalga oshirishga tayyorgarlik ko*fish: orgaga-yon
tomonga zarb bilan yiqitish.

Tovondan ushlash usulidan himoyalanish: oyoq orgaga suriladi,
ragibni kiyimining old gismidan ushlab yuqgoriga hujumchining o‘zi
tomonga tortiladi.

14.6.8. llib tashlash (podxvat)

Ragibning oyog’iga son yoki boldir bilan zarb berib yigitishga
asoslangan tashlashlar ilib tashlash deb ataladi.

Ragibning oyog’iga gaysi tomondan zarb berilishiga garab,
ulaming nomi ham turlicha bo‘ladi: oldindan, yon tomondan,
ichkaridan.

Raqgib oyog’ining tizza osti bukigiga boldiming orga tomoni
bilan zarb berib bajariladigan tashlashlar to*sish deb ataladi.

Ichkaridan ilib tashlashni bajarib tashlashlarning turlari ko‘p
bo‘lib, ular aylana yasab burilish hamda ragibning oyog’iga zarb
berishning ganday amalga oshirilishiga ko‘ra farglanadi. Bundan
tashqari, ichkaridan ilib tashlash raqibning harakatini davom ettirish
asosiga qurilishi, shuningdek, uning hujumchi harakatlariga
garshiligidan foydalanish tarigasida bajaxilishi mumkin.

llib tashlashni xilma-xil ushlashlar bilan amalga oshirsa bo'ladi.



Old tomondan ilib tashlash

Kurashchilar o‘'ng lomonlama hujum holatida. Tizzasida
bukilgan oN\g oyogning uchini ichkariga burib, ragibning o‘ng
oyog’i uchiga yaqgin qo‘yiladi. 0 ‘ng oyoq uchiga tayanib, chapga
burilish asosida chap qo‘l bilan oldinga-yuqoriga, o‘ng qo‘l bilan
yugoriga-o‘ngga siltash yordamida raqib oldinga-o'ngga og’diriladi.
Tana og’irligi 0‘ng oyoqga o‘tkaziladi. Chap oyoqgni orgaga—o‘ngga
yoysimon harakatlantirilib, bukilgan holda o‘ng oyoq tovonidan
orgaroqga joylashtiriladi va shunday aylanib burilish yasaladiki,
0‘ng quymich ragibning o‘ng soni ichki tomoniga yaginlashsin.

Ragib bargaror holatni saglab golish uchun o‘ng oyog’ini gattiq
tirab, gavdasini o‘ngga egadi. Shu lahzada tana og’irligini chap
oyoqga ko‘chirish va chap go‘l bilan oldinga tortishda davom etib,
o‘ng bilak bilan raqgibning chap yelkasiga tiralish va uni yugoriga—
o‘ngga itarish hamda o‘ng yonboshga bosish kerak. Ayni vagtda
chap oyoqgni rostlash va o‘hg oyogning o‘ngga-orgaga chaluvchi
harakati bilan sonning orga tomoni bilan ragibning soniga old
tomondan zarb beriladi. Bosh bilan yelkalami chapga burish,
shuningdek, gavdani oldinga-chapga egish yordamida qo‘l bilan
oldinga—chapga—pastga siltash harakati kuchaytiriladi. Ragib o‘ng
son ustidan ag’darilib, chap oyoq uchi yoniga orgasi bilan tashlanadi
(101-rasm). Ragibning yigilishi anig bo‘lganda, chap oyoq tizzasida
bukiladi va gavda orgaga olinib, o‘ng oyoq uchi chap oyoqdan
orgaga—o‘ngga qo‘yiladi. O ‘ng qo‘l bilan ragibning chap qo‘li
ushlanadi va u ikkala qo‘l bilan chap oyoq uchi tomon tortiladi.

llib tashlashni boshga xil ushlashlar, masalan, chap qo'ini va
orgadan yoki old tomondan belbog’ni, go‘l va bo‘yinni, go‘lni va
orga tomondan yogani, ikki goini chalishtirib ushlash yordamida
ham bajarish mumkin.

Ichkaridan ilib tashlash
Kurashchilar o‘'ng tomonlama hujum holatida. O ‘ng oyoq uchi
ichkariga burilib, ragibning oyoqlari orasiga go‘yiladi. Chap qo‘l
bilan ragib giyalatib oldinga—pastga—chap yonbosh tomonga tortiladi,
o‘ng qo‘l bilan esa giyalatib orgaga-o‘ngga-pastga itariladi. Raqgib
tanasi og’irligini o‘ng oyog’iga o‘tkazib, o‘ngga—orgaga egiladi.



Dastlabki bargaror holatni egallash uchun u chapga-oldinga engasha
boshlaydi. Shu lahzada panjani yozmasdan, o‘ng qo‘l bir oz
bo‘shashtiriladi va 0‘ng oyoqda chap tomonga aylana yasab shunday
burilish bajariladiki, 0‘ng tos son bo'g’imi bilan ragib gavdasining
pastki gismiga old tomondan bosiladi. Ayni paytda tizzasida
bukilgan chap oyoq orgaga—o‘ngga yoysimon harakat bilan olib
o‘tilib, ragibning chap oyog’i kafti yoniga tashgi tomondan go‘yiladi
va tana og’irligi unga ko‘chiriladi. Chap qgo‘l bilan ragib awalgi
yo‘nalishda, o‘ng go‘l bilan esa oldinga-yuqgoriga siltab tortiladi.
Chap oyoqgni rostlay turib, 0‘ng sorming orga tomoni bilan ragibning
chap soniga ichki tomondan orgaga—-yugoriga yo‘nalishda gattiq zarb
beriladi. Bosh va yelkalami chapga burish, ayni vaqgtda gavdani
oldinga—chapga egish yordamida qgo‘llaming siltash harakati (102-
rasm). Raqgib havoda ag’darilib, orgasi bilan chap oyoq uchi yoniga
yigiladi. Ragibning yiqilishi anig bo‘lganda, o‘ng qo‘l bilan uning
chap qo‘li ushlanadi, chap oyoq tizzasi bukiladi va gavdani orgaga
olayotib, o‘ng oyoq uchi chap oyogdan orgaga-o‘ngga qo‘yiladi,
ragib chap oyogning uchi tomon tortiladi.



Ichkaridan ilib tashlashni boshga usul bilan ham bajarish
mumkin. 0 ‘ng go‘l bilan ragibning yogasi orga tomonidan ushlanib,
oldinga-chapga-yuqoriga tortiladi. Raqib oldinga—-chapga og’adi va
muvozanatni saglash uchun chap oyog’i bilan oldinga-chapga
gadam tashlaydi. Shu lahzada o‘ng qo‘l bo‘shashtirilib, chap
tomonga aylana yasab shunday burilish kerakki, o‘ng quymich raqgib
gavdasining pastki gismiga old tomondan yopishib tursin. Tizzasida
bukilgan chap oyoq o‘ng oyoq tovoni orgasiga qo‘yiladi va gavda
og’irligi unga o‘tkaziladi. Chap qoi bilan oldinga-pastka, o‘ng qoi
bilan yuqgoriga-oldinga siltab, ragib oldinga engashtiriladi va u
ko'kragi bilan o‘ng yonboshga bosiladi. Oldinga egilib, chap oyoq
rostlanadi va o‘ng oyogni orgaga-yugoriga siltab, sonning orga
tomoni bilan ragibning chap soniga ichkaridan zarb beriladi. Bosh
va yelkalarni chapga burish yordamida go‘llar bilan chapga-oldinga
siltash kuchaytiriladi. Ragib havoda ag’darilib, hujumchining chap
oyogq’i uchi oldinga orgasi bilan yigiladi.

it *
102-rasm*Ichkaridan ilib tashlash.

in 1



Aylanib burilishni sakrab bajarish ham mumkin. Ragib chap
oyog’i bilan gadam tashlagan paytda o‘ng oyogni siltab, uning
oyoglari orasidan olib o'tish kerak. Aylana yasab sakrab burilish
bilan bir vagtda bukilgan chap oyoq ragibning oyoglari orasiga
shunday joylashtiriladiki, uning uchi ragibning o‘ng oyog’i uchi
bilan bir yo‘nalishda tursin (103-rasm). Oldinga egilayotib, raqgib
xuddi avvalgi variantdagi kabi usul bilan gilamga tashlanadi.

Ilib tashlashni bajarish uchun ragibning eng qulay holatlari:
ragib yugori turish holatida; oldinga engashib, hujumchi tomon
bosib keladi; uning yelkasidan oshib, belbog’ini orga tomonidan
ushlashga intiladi.

llib tashlashni bajarish uchun eng yaxshi tayyorgarlik yo‘llari:
ragibga turli yo‘nalishlarda zarb berish, orgaga tislanib, oldinga zarb
berish.

Ilib tashlashga garshi himoyalanish yo‘llari: hujumchi aylana
yasab burilayotgan vaqtda unga yon tomonlama turib olish; gavdani
rostlab, ragibni orgaga og’dirish; tizzalarni bukib, ulami
biriashtirish; orgaga tisarilish.

Javob usullari: orgaga tashlashlar, orgaga zarb bilan yiqitish,
tayanch oyoqg tomon yigitish, orgadan chalish.



14.6.9. Ko‘krakdan oshirib tashlashlar
Orgaga egilib bajariladigan tashlashlar ko‘krakdan oshirib
tashlashlar deyiladi.

Qo‘l va gavdani ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida. Ragib o‘ng qo‘li
bilan hujumchining go‘li ostidan belbog’ini orga tomondan ushlaydi.
Chap qo‘lning bilagi bilan ragibning o‘ng qo‘li gavdaga yagin
joydan pastdan ushlanadi hamda u bilak va yelka orasiga qisib
olinadi. 0 ‘ng qo‘l bilan ragibning chap go‘li ostidan uning gavdasi
ko‘ndalang quchib olinadi. Bukilgan o‘ng oyoqga tayanilib, raqib
0‘ng tomonga og’diriladi.

Bukilgan chap oyoq ragibning o‘ng oyog’i yoniga tashqi
tomondan qo‘yiladi va uning soni ichki tomoni bilan ragibning
soniga tashqgi tomondan bosiladi. Ragib ko‘krakning yugori gismiga
bosilib, bel rostlanadi va gavda bir oz orgaga egilib, tana og’irligi
ikkala bukilgan oyogqga teng tagsimlanadi, bosh ragibning boshidan
o‘ng tomonda bo‘ladi. Oyoglami rostlab, ragibning oyog’i yerdan
uziladi va gavda yana ko‘proq kerilib, orgaga og’diriladi, iyak
ko‘tarilib bosh tashlash bajariladigan tomonga bukiladi, orgaga
yigilish amalga oshiriladi. Bunda go‘llar yuqoriga harakatlantirilib,
gorin bilan ragibga oldinga-yuqgoriga yo‘nalishda zarb beriladi.
Boshni gilamga tekkizmay, chapga - ushlab olingan go‘l tomonga
burilib, raqib orgasi bilan gilamga bosiladi (104-rasm).

104-rasm. Qo‘l va gavdani ushlab ko‘krakdan oshirib tashlash.



Ko‘krakdan oshirib tashlash boshga xil ushlashlar bilan ham
bajarilishi mumkin: go‘Ini va qo‘l ostidan yoki ustidan belbog’ini
orga tomonidan ushlash: ragibni oldindan, yon tomondan, orgadan
quchib olish; go‘l va har xil nomli sonni, ikkala qo‘Ini ushlash,
go‘!ni kalitsimon holda belni ushlash, bir go‘lni ikkala qo‘l bilan
ushlash.

Usulni go‘llash uchun eng qulay holat: ragib to‘g’ri turadi yoki
hujumchining kiyimini orga gismidan ushlab olishga intiladi, orgasi
yoki yon tomoni bilan buriladi.

Sambo kurashida orgaga tashlash ko‘pincha raqgibga orga o*girib
bajariladigan tashlashlarga, masalan, ko‘krakdan oshirib tashlash,
old tomondan chalish, ilib tashlashlar va boldir bilan yigitishlarga
garshi javob usuli sifatida qo'*llanadi.

Raqib orgasini o‘girganda, ko‘krakdan oshirib tashlash gavdani
orgadan quchib olish bilan bajariladi (105-rasm).

*

105-rasm. Gavdani orgadan quchib olib, ko‘krakdan oshirib tashlash.



Ko‘krakdan oshirib tashlashga tayyorgarlik sifatida bir oyogga
zarb bilan vyigitish, ragibni orgasiga yoki yon tomoniga burish
kabilar xizmat gilishi mumkin.

Ko‘krakdan oshirib tashlashga himoyalanish: qo‘llar bilan
ragibning ko‘kragi yoki iyagiga tiralish va belni bukib hujumchidan
orgaga—pastga qochish, gavdani orgadan quchib olish vagtida
oldinga engashib, go‘llami gilamga qo‘vish. Ko‘krakdan oshirib
tashlashlarga garshi javob usullari: ichkaridan, tashgaridan, oyoq
kafti bilan ilishlar, orgadan chalish, orgaga—pastga zarb bilan
yigitish.

Gavdani orgadan-yondan quchib olib, ko‘krakdan oshirib
tashlash

Kurashchilar o‘ng tomonlama hujum holatida. Ragib o°‘ng
oyog’ida aylana yasab buriladi. Xuddi shu paytda oyoglar tizzasida
bukiladi, bel pastlanadi va gavda bir oz orgaga egiladi. O ‘ng qo‘l
bilan ragib ko‘kragining yugori gismiga bosiladi va u orgaga
og’dirilib, orgasi bilan ko*krakka bosiladi. Chap qo‘l bilan ragibning
gavdasi uning chap yonboshi tomonidan ko'ndalangiga quchib
oiinadi (105-rasm). Oyoglar rostlanib, ragib ko‘tariladi va xuddi
asosiy variantdagi kabi usul bilan ko‘krakdan oshirib tashlanadi,
lekin bosh gilamga tekkazilmaydi; chap qo‘l panjasi yozilib,
ragibning beli ostidan chiqgarib oiinadi. Chapga burilib, o‘ng go‘l
yordamida ragib orgasi bilan gilamga bosiladi. Chap yonbosh
gilamga tekkanida ragib tomon burilish bajariladi.

Boldir va kaft bilan ilish

0°‘ng oyoq uchi ichkariga garatilib, ragib oyoglari orasiga
go'yiladi. Chapga burilayotib, chap qgo‘l bilan ragib oldinga-
yuqgoriga tortiladi, o‘ng go‘l bilagi bilan ragibning chap qo‘li
gavdasiga imkon gadar yaqin joyidan pastdan tutilib, bilak va yelka
orasiga qisib oiinadi. 0‘ng qo‘l bilan ragibning belbog’ini orga
tomondan chap qo‘li ustidan ushlab olish ham mumkin. Ragibni
oldinga-o‘ngga egishda davom etib, o‘ng oyogni uning oyoqlari
orasidan olib o'tiladi hamda boldiming yuqori gismi bilan uning
chap oyog'i tizza osti bukigi ichkari tomondan, oyoq kafti bilan



xuddi shu oyoq boldirining pastki gismi tashgi tomondan llinadi,
Qoilar bilan tortish yo‘nalishi o‘zgartiriladi: o‘ng qo‘l bilan o‘ngga-
yugoriga hujumchining o‘zi tomonga chap qo‘l bilan o‘ngga-
yuqgoriga tortilib, ragib ko‘kragi bilan ko‘krakning o‘ng tomoniga
bosiladi. Tana og’irligi ragibning chap oyog’iga o‘tkazilib, bir
hatlab, bukilgan chap oyoq uchi ichkariga garatilgan holda ragib
oyoglari orasiga joylanadi. Chap oyoq rostlanib, raqgibning oyog’i
yerdan uziladi va gavda kerilib, orgaga og’diriladi, iyak ko‘tarilib,
bosh tashlash bajariladigan tomonga buriladi, orgaga yigilish amalga
oshiriladi. Qo‘llar yugoriga harakatlantiriladi, o‘'ng oyoq bilan esa
ragibning chap oyog’i oldinga-yuqoriga ko‘tarib tashlanadi. Boshni
gilamga tekkizmay, o‘ngga burilib, ragibning orgasi gilamga
bosiladi (106-rasm).

106-rasm. Boldir va kaft bilan ilish.

Boldir va kaft bilan ilishni boshga xil ushlashlar: qoini ushlash
va gavdani quchib olish, go‘Ini ushlash va bo‘yindan quchib olish,



goini va ko‘krak gismida kiyimni ushlash, go‘l va belbog’ni ushlash
kabilar bilan ham bajarish mumkin.

Boldir va kaft bilan ilishni amalga oshirish uchun ragibning eng
qulay holatlari: ragib hujumchini quchib olib, yelkasi bilan uning
ko‘kragiga tiraladi, burab ilish yoki ichkaridan ilish usullaridan
himoyalanib, oyoqlarini gattiq bukib turadi, tana og’irligini bukilgan
chap oyoqga ko‘chiradi.

Boldir va kaft bilan ilishdan himoyalanish: tayanch oyoq
orgaga-yon tomonga olinib, hujumchining tayanch oyog’i ushlanadi.

Javob usullari: tashgaridan yigitish bilan orgaga tashlash, hujum
gilinayotgan oyoq bilan orgadan chalish, tashgaridan ilish.

14.6.10. Tashlashlardan kombinatsiyaga o‘tish

Bir xil tashlashni bajarishdan boshga xil tashlashga o‘tish
tashlashlardan kombinatsiya hosil gilish deb ataladi.

Tashlashlardan kombinatsiya hosil gilganda shuni hisobga olish
kerakki, ragib tashlashdan himoyalanib, hujumchining boshga xil
tashlashni amalga oshirishi uchun eng qulay holatni egallasin,

Kurashchi tashlashlardan kombinatsiya hosil gilar ekan, birinchi
tashlashni ham, ikkinchisini ham bir xil darajada bajarishi lozim.
Bunda ikkala xil tashlash bir xil ushlash bilan bajarilishi zarur.
Ragib birinchi tashlashga gqarshilik ko‘rsatganda, kombinatsiya
tarkibidagi ikkinchi tashlash ragibning kuchi va harakat yo‘nali-
shidan foydalanish asosiga qurilishi kerak, ana shunda ko‘pincha
ikkinchi hujum muvaffagiyatli chigadi.

Kombinatsiyalami boshga tamoyil asosida ham tuzish mumkin:
dastlab hujumchi yolg’ondakam hujum boshlaydi va ragib
himoyalanayotgan paytda undan asosiy tashlashni bajarishga o ‘tadi.
Birog, bimday kombinatsiyalar u gadar samarali emas, chunki
yolg’on hujumga raqib sust garshilik ko ‘rsatganda, asosiy tashlashga

o‘tish giyin.

14.7. Yotib knrashish usullari

Umumiy ko ‘rsatmalar.
Kurashchilarning gilamga fagat oyoq kaftlari bilan emas, balki

tanasining biror boshga gismi bilan ham tegib turgan holati sambo



kurashida yotish holati deb hisoblanadi. Yotib kurashganda bel-
lashuvning magsadi og’rigli usul qo'llab, ragibni jangni davom
ettirishdan voz kechishga majbur gilish yoxud uni bir muddat
gilamga kuragini bosib turishdan iboratdir.

Yotib kurash olib borganda, yuqoridagi sambochi u yoki bu
usulni amalga oshirish nuqgtai nazaridan ustunliklarga ega, chunki u
ragibni tanasi og’irligi bilan bosib turadi, 0‘zi esa erkin harakatlana
oladi. U raqgibining istalgan tomonida hech bir garshiliksiz biror
holatni egallashi va istagan turdagi ushlashni bajarishi muxnkin.

Pastki kuxashchining holati, aynigsa u chalgancha yotgan bo‘lsa,
ancha og’ir. Bu holatda kurashchi qo‘l va oyoglari kuchidan to‘la
foydalana olmaydi, uning harakatlari cheklangan bo‘lib, bu raqibi-
ning tutib turishi yoki og’rigli usullami go‘llashini osonlashtiradi.

Kurashchini chalgancha yotish holatiga tushurish uchun
tashlashlardan tashqari, yigitish va turli xil to‘ntarishlar go‘llaniladi.

14.7.1. To‘ntarishlar
Qo‘llarni yon tomondan ushlab to‘ntarish

Ragib “to‘rt oyoqglab” turgan holatda. 0 ‘ng oyoq tizzasi
ragibning chap oyog’i yoniga, chap oyoq esa uning qo‘llari bilan bir
chizigga butun kaffi bilan qo‘yiladi. Ragibning qo‘llari ikkala go‘l
bilan ushlab olinadi: chap qo‘l bilan uning o‘ng qo‘li boshi
tomonidan tirsagiga yaqin joyidan, o‘ng qo‘l bilan esa o‘ng qoii
ko‘kragi ostidan tirsak bukigi oldidan. 0 ‘ng yelka ko‘proq ragibning
ko‘kragi ostiga yaginlashtiriladi va uning qo‘li ko‘krakka bosilib,
yelka va ko‘krak bilan ragib oldinga-yon tomonga-yuqoriga keskin
itariladi. Ragib 0‘z o'ng yelkasi orqgali orgasiga ag’dariladi (107-
rasm).

Agar ragib o‘ng oyog’ini o‘ngga-oldinga qo‘yib, unga
tiralgancha, to‘ntarishdan himoyalansa, uni chapga-orgaga to ‘ntarish
mumkin. Buning uchun chap oyoq ragib boshining old tomoniga
go‘yilib, uni yugoriga ko‘tarayotganda, 0‘ng oyoq tizzasida o‘ngga
burilib, ragib orgasiga to ‘ntariladi (108-rasm).



* *
107-rasm. Qo‘llarni yon tomondan ushlab to‘ntarish.



Yelka ostidan bo‘yinm va uzogdagi qo‘Ini ushiab to‘ntarish

Ragib “to‘rt oyoglab” turgan holatda. Xuddi awalgi
usuldagidek holat egallanadi. Chap go‘l bilan ragibning bo‘yni chap
yelkasi ostidan ushiab olinadi va u ko‘krakka bosiladi. 0 ‘ng qo‘l
ragibning ko‘kragi ostidan o'tkazilib, uning o*ng qo‘li tirsak bukigi
oldida ushlanadi. 0 ‘ng go‘Ini hujumchi o‘zi tomon tortib, ko'kragi
bilan ragibni oldinga-o'ngga itaradi, o‘ng yelkasidan oshirib
orgasiga to'ntaradi (109-rasm).

0
109-rasm. Yelka ostidan bo‘ymni va uzoqdagi qo‘Ini ushiab to(ntarish.

Bo‘yinni va yaqgindagi qo‘l yelkasini ushiab to‘ntarish (giya
ushlash)

Ragib “to‘rt oyoqglab” turgau holatda. Awalgi usuldagidek holat
egallanadi. Chap qo‘Ining bilagi ragibning ensasiga go'yiladi, o‘ng
go‘lning panjasi esa uning ko'kragi ostidan chap qo‘li va bo‘yni
orasidan o ‘tkaziladi (110-rasm).

Qo’l panjalari ragibning bo‘yni orasida birlashtirilib, o‘ng yelka
ragibning chap ko‘kragi ostiga imkon gadar ko‘proq yagin-
lashtiriladi. Ragibning bosloi va yelkasi chap yon boshga bosiladi,
ayni vaqtda o‘ng yelka bilan uning ko‘kragiga oldinga-o‘ngga-



yuqoriga bosilib, ragib o‘ng yelkasi orgali orgasiga to‘ntariladi.
0ldinga-o‘ngga to'ntarishdan himoyalanish uchun ragib qo‘llariga
gattiq tiralib, belini bukadi va boshini yuqoriga ko‘taradi. Shu
lahzada chap oyoqga, bosh bilan esa ragibning orgasiga tayangan
holda 0‘ng oyoq chap oyoq yoniga qo'yiladi. Chapga burilayotib,
orga bilan ragibning orgasidan dumalab o‘tiladi va qo'llar bilan
yugoriga-orgaga siltab, u orqgasiga to'ntariladi. Raqgib orgasi bilan
gilamga bosiladi va qo‘l hamda bo‘yinni ushlab chap yelka
tomondan tutib turish amalga oshiriladi.

&
110-rasm. Bo'yinni va yagindagi qo‘l yelkasini ushlab to‘ntarish.

14.7.2. Tutib turishlar
Tutib turish bu shimday faoliyatlarki, ular yordamida kurashchi
0°z raqibini orgasi bilan gilamga bosadi va shu holatda uni ma’lum
muddat tutib turadi.

Yon tomondan tutib turish
Ragib gilamda chalgancha yotibdi. Gilamga ragibning o°ng
yonboshi tomondan undan imkon gadar o‘giriladi va o‘ng yon-
boshning yuqori gismi ragibning yonboshi va ko'kragiga bosiladi.
0 ‘ng qo‘l bilan ragibning bo‘ynidan quchib olinadi, chap qo‘l bilan
esa uning o‘ng yengi yuqgori gismidan ushlanib, yelka bilan



ragibning o‘ng bilagi yonboshga bosiladi. 0 ‘ng oyoq oldinga uza-
tiladi va uning uchi o‘ngga burilib, oyoq kaftining tashqi tomoni
gilamga tiraladi, chap oyoq esa chap tomonga shunday burilib
gilamga qo‘yiladiki, son ragibning gavdasiga nisbatan perpen-
dikulyar holatda tursin. Bosh iloji boricha oldinga-chapga egiladi
(112-rasm).

» 4
Il1-rasm. Bo‘yniva yelkani ushiab orgaga to‘ntarish.



Agar ragib boshi orgali to‘ntarilib, tutib turishdan qutilib
chigishga urinsa, o‘ng oyogni gilamga qgattigroq tirab, ragib ko °‘k-
ragiga gavda bilan bosish va o‘ng qo‘l bilan uning boshini bir oz
ko ‘tarish kerak.

Ragib hujumchini ustidan oshirib tashlashga harakat gilgudek
bo‘lsa, 0‘ng yonboshning yuqori gismi bilan ragibning ko ‘kragiga
tayanib, chap oyoq kafti yo‘nalishida surilishi kerak.

Yelka tomondan tutib turish

Raqgib chalgancha yotadi. Ko‘krak bilan ragibning o‘ng yel-
kasiga yotiladi va chap yelka bilan uning ko‘kragiga tayaniladi.
Chap qo‘l bilan ragibning bo‘ynidan quchib olinadi, chap yelka
bilan esa uning boshi chap yonboshga bosiladi. o‘ng qo‘l bilan
ragibning o‘ng yelkasidan aylantirib ushlanib, uning yonboshiga
bosiladi. Chap oyoq rostlanib, uning uchi bilan gilamga tiralish
kerak, tizzasi bukilgan o‘ng oyoq esa o‘ng tomonga surilib, uning
uchi o‘ngga buriladi, kaftining ichki tomoni esa gilamga tiraladi
(113-rasm).

113-rasm. Yelka tomondan tutib turish.

Ragibning quyidagi yo‘l bilan tutib turishdan qutilib chigishi
mumkin: “ko‘prikcha” holatini egallash, yon tomonga burilish yoki
hujumchining gavdasi bilan bir chiziqdagi holatni egallash, uni
uzatgan chap oyog’i tomon to‘ntarish.

Ragibni tutib turish uchun uni orgasi bilan gilamga bosish, chap
yelka bilan ko‘kragiga qattiq tiralish; o‘ng oyoqni tirab, ragibning
ushlab olingan go‘li tomon burilishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak.



Ko*‘ndalangiga tutib turish

Ragib chalgancha yotadi. Ragibning ko‘kragiga o0‘ng tomondan
ko‘ndalang holatda ko‘krak bilan yotiladi. Chap qo‘l bilan ragibning
chap yelkasi ostidan belbog’ning orga tomonidan ushlanadi, chap
yelka uning bo‘yniga chap tomondan bosiladi. 0 ‘ng qo‘l bilan
ragibning chap yelkasidan ushlanadi va u o‘ng yelkaga bosiladi.
0‘ng oyoq uzatilib, uchi gilamga tiraladi, chap oyoq esa tizzasida
bukilib, uchi chapga burilgan holatda, kaftining ichki tomoni bilan
gilamga tiraladi, tizza bilan ragibning o‘ng qo‘li boshiga tagaladi
(124-rasm).

114-rasm. Ko‘ndalangiga tutib turish.

Ko*ndalang tutib turishni boshga xil ushlashlar bilan ham
bajarish mumkiri: ragibning bitta uzoqdagi qo'lini ushiab; qo‘Ini
ragibning bo‘yni ostidan o‘tkazib, uning uzoqdagi qo‘li va kiyimini
uzoqgdagi yelka gismidan ushiab; yelka va bo'yinni ushiab va h.k.

Raqibni “minib” tutib turish

Ragib chalgancha yotadi. Ko‘krak ragibning ko‘kragiga bosi-
ladi, tizzalar ragibning ikki yoniga ko'krak gafasiga yaginroq
go‘yiladi, boldirlar esa ikki tomonga imkon gadar ko'proq keriladi,
oyoq uchlari gilamga tiralib, sonlar ragibning ikki yonboshiga bosi-
ladi. 0 ‘ng ragibning bo‘yni ostidan o'tkazilib, Kiyimi o‘ng yelka
gismida ushlanadi, ragibning boshi gilamdan bir 0z ko ‘tariladi. Bosh
ragib boshining o‘ng tomonida turadi. Chap qo‘l bilan ragibning
chap yelkasi oldida gilamga tayaniladi.



115-rasm. Raqgibni “minib” tutib turish.

Agar ragib chapga tayanib, “ko‘prikcha” holatini egallashga
urinsa, uning boshi gilamdan ko‘tariladi va oyoqlari bilan gilamga
tiralish kuchidan foydalanib, ragib oldinga suriladi.

Ragibni “minib” tutib turishni uning ikkala oyog’ini ilib yoki
0 ‘rab bajarish ham mumkin (116-rasm).

116-rasm. Ikkala oyogni o‘rab tutib turish.

14.7.3. Og’rigli usullar
Og’rigli usullar yordamida ragibning oyoq yoki qo‘llari
bo‘g’imlarga ta’sir ko‘rsatiladi, bunda dastlab og’riq sezgisi paydo
bo‘ladi, usulni davom ettirish bog’lamlari cho'zilishiga yoki bo‘g’im
xaltachasining yorilishiga olib kelishi mumkin.

Oyoq bilan tugun solish
Ragib yon tomondan tutib turishdan himoyalanishga uringanida,
chap go‘l bilan uning ong qo‘li bilagining yuqori gismidan
ushlanadi. 0 ‘ng sonni ragibning o0‘ng yelkasiga yaginlashtirib, chap



go‘l bilan uning o‘ng go‘li bilagini siqib, tirsagi son ustidan oshirib
gayriladi. Og’rigli usuldan himoyalanib, ragib bilagini kafti bilan
bosh tomonga buradi va qodini tirsak bo'g’imida bukadi. Hujumchi
ragibning o‘ng qo‘li panjasini o'zining o‘ng soni orgasiga sigib
oladi. O'ng oyoq yuqoriga ko‘tarilib, tizza bukilgan holda, boldir
ragibning o‘ng qo‘li bilagiga go‘yiladi (117-rasm). Bukilgan o'ng
oyoq chapiga yaginlashtirilib, ayni vagtda o‘ng tos-son bo'g’imi
yugoriga-oldinga ko‘tarilib, qorinning pastki gismi bilan ragibning
yelkasiga bosiladi. Ragibning qo‘li yelka bo‘g’imida tashgarida
burab chigariladi.



Yelka tomondan tutib turishdan tirsak richagiga o‘tish

Ragib chap yelka tomondan tutib turishni bajarayotgan hujum-
chining gavdasini quchib olib, uni chap tomonga o‘girib olishga
urinadi.

Ragibning 0‘ng yelkasi tirsagiga yaqin yerdan ushlanadi va o0‘ng
yelka bilan uning bilagi o‘ng yonboshga bosiladi. Ko‘krak bilan
ragibning ko‘kragiga va o‘ng oyoqga tayanilib, tos gilamdan
ko‘tariladi va chap oyoq 0‘ng oyoq ostiga olib o‘tiladi hamda raqib-
ning o‘ng tomonida chalgancha yotgan holat egallanadi. Chap
oyogning boldiri bilan ragibning 0‘ng soni ilinadi va uni hujumcm
0°ziga qattiq bosadi. Chap qo‘li bilan ragibning o‘ng qo‘li tirsagidan
ushlaydi va uni ikkala qo‘li bilan o0‘z iyagi tomon tortadi, ayni
paytda o‘zi o'ng yelkasini pastga tushiradi. Raqibning qo‘li yelka
bo‘g’imidan tashqariga burib chiqgariladi (118-rasm).



Ragib ustida o‘tirgan holda tutib turishdan son ustidan
tirsak richagini bajarish

Ragib ustida o‘tirgan holda tutib turishni bajarishda chap qo‘l
bilan ragibning o‘ng qo‘li bilagi ushlanadi va bosiladi, chap oyoq
tizzasi uning qo‘li ustidan oshirib o‘tkazilib, boshi yaginiga qo*-
yiladi. Sonlar bilan ragibning chap go'li uning boshiga bosiladi va
ikkala go‘l bilan uning chap go‘li bilagidan ushlanib, 0‘ng son orgali
tabiiy bukigiga teskari tomonga bukiladi (119-rasm).
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119-rasm. Raqib ustida o‘tirgan holda tutib turishdan
son ustidan tirsak richagini bajarish.

Yugqoridagi oyoq yordamida tirsak richagini bajarish
Ragib “to‘rt oyoqglab” turgan holatda. 0 ‘ng oyoq tizzasi raqib-
ning chap oyog’i tizzasi yoniga yaqin qo‘yiladi, chap oyoq esanning
go‘llari bilan bir chizigga butun kaftiga joylashtiriladi. 0 ‘ng qo‘l
bilan ragibning chap qo‘li bilagi oldindan-tashgaridan, chap qo‘l
bilan esa ichkaridan ushlanadi. Ayni paytda chap oyoq ragibning



ko'kragi ostiga Kiritilib, oyoq kafti uning o‘ng oyog’iga tiraladi va
chap quymichda o‘tirgan holat egallanadi. Chap yonboshga
ag’darilib, ragibning chap qo‘li ko‘krakka bosiladi, unga 0‘ng oyoq
yugoridan qo‘yiladi va o‘ng oyoq Kkafti uning bo‘yni ostiga
yaginlashtiriladi. Ragibning ushiab olingan go‘lini tirsagini yuqgoriga
gilib burib, tabiiy bukigiga teskari tomonga son ustidan bukiladi
(120-rasm).

120-rasm. Yugoridan oyoq yordamida tirsak richagini bajarish.

Oyoqlar orasida ushiab olingan goMning tirsak richagiga o‘tish
Raqib tizzalarida turib, bilaklariga tayangan holatda. 0 ‘ng oyoq
tizzasi ragibning 0‘ng yelkasidan oldinga, chap oyoq esa uning o‘ng
yonboshi yaginiga butun kaftiga qo‘yiladi. Chap qo‘lning bilagi
ragibning 0°ng yelkasi va yonboshi orasidan o‘tkazilib, u bilan xuddi
richag singari ragibning beliga tiralib turiladi, bunda xuddi uni
yonboshi orgali orgasiga to‘ntarishga iirinmogchiday harakat baja-
riladi. To‘ntarishdan himoyalanish uchun ragib chap oyog’ini yon



tomonga chigarib qo'yadi. Ragibning chap qo‘li tirsak bo‘g’imi
oldida ikkala qo‘l bilan ushlanib, 0‘ng oyoq tizzasi uning chap yelka
tomonidan boshiga yaqin yerga joylanadi, bunda boldir imkon gadar
o‘ngga buriladi. Chap oyoq bilan gilamga tiralib, ragibning o‘ng
go'li uning chap yelkasi tomon oldinga-chapga tortiladi. Raqgib chap
yonboshi orgali chalgancha to‘ntariladi. Ragibning to‘ntarilishi bilan
bir vagtda o‘ng quymichga o‘tirib, o‘ng oyoq soni ragibning
yonboshiga tiraladi, 0‘ng oyoq boldiri uning ko ‘kragiga olib o'tiladi
va ragib qo‘lining yelkasi gismi oyoqlar orasiga sigib olinib, ular
chalishtiriladi. 0 ‘ng bilak bilan ragibning o‘ng qo‘li tirsak bukigiga
bosilib, u ko‘krakning yuqori gismiga tortiladi. Chap tirsakning
bukigi bilan ragibning o‘ng qo‘li bilagiga bosgancha, u belni
rostlash hisobiga yugoriga - uning boshi tomon tortiladi. Ragibning
go'llari ajratilib, bosh barmoq bilan uning kaffi bosh tomonga
buriladi, tirsak bo‘g’imi chap sonning yugori gismi ustidan tabiiy
bukigiga garshi tomonga bukiladi (121-rasm).

4 ,° «
121-rasm. Oyoqlar orasiga ushlab olingan qo‘Ining tirsak richagini
bajarish.



Ragib oyoqlar orasiga ushlab olingan go'lning tirsak richagini
bajarishdan bosh orgali umbalog oshib himoyalanishi holatida
ragibning boshi tomonga orga o'girib, uchi son bilan uning 0‘ng
qo‘li yelkasiga bosish, ragibning yelkasini gilamga sigib qo‘yishi
mumkin. 0 ‘ng qo‘l bilagini ragibning o‘ng qo‘li panjasiga yagin
siljitib, uning bilagidan o‘ng yelka tomon tortish zarur (122-rasm).
Ragib qo‘liarini ajratadi.

e
122-rasm. Qo‘llarni ichkariga richag ishlatib ajratish.

Tirsak richagini boshga yo‘llar bilan ham bajarish mumkin:
chap qo‘l bilan gilamga va chalishtirilgan oyoq kaftiga tayanib,
ragibni boshidan oshirib chalganchasiga - ilgarigi holatga ag’darish
(123-rasm). Ragib boshidan oshirib gomiga ag’darilganidan keyin
tik turish holatini egallashga urinsa, tezgina o‘ng yonboshga
ag’darilib, gavdani bosh tomoni bilan 0‘ng yonboshdan quymich
tomon dumalash yo‘li bilan ragibning boshiga yaqinlashtiriladi, chap
oyoqni orgaga siltab, ragibning boshi yon tomonga-oldinga sil-
jitiladi. Ragib orgasiga to‘ntarilib, dastlabki holatga tushadi (124-
rasm).



123-rasm. Qo‘Ini oyoqlar orasida ushiab to‘ntarish.

Raqibni o‘zi ustidan oshirib to‘ntarishdan tizza richagini
bajarishga o‘tish, hujumchi “to‘rt oyoglab turgan holatda”
Ragib hujumchining chap tomonida tizzasida turadi va uni
uzogdagi go‘li ostidan bo‘ynidan ushiab, to‘ntarishga harakat giladi.
Bu holda chap oyoqgni raqgibning chap oyog’i boldirini ilish kerak.
0 ‘ng qo‘l bilan uning o‘ng qo‘li ushlanib, ko ‘krakka bosiladi. 0 ‘ng
oyoq boldiri ragibning o0°ng tizzasiga tashgi tomondan tiraladi. Yon
tomonga uzatilgan o‘ng qo‘l tirsagiga tayanilib, 0‘ng quymich ustiga
o‘tiriladi va tezgina tosda dumalab, chap oyoq bilan ragibning o°ng
oyog’i yugoriga ko ‘tarib tashlanadi. Ragib o0‘ng yonboshiga yigiladi.
Raqib yigilayotgan paytda oyoglar chalishtirilib, uning soni ikki son
orasiga qgisib olinadi. Ragibning o‘ng qo‘li bilagi qo‘yib yuboriladi,
tez oldinga egilib, ikkala go‘l bilan uning o‘ng oyog’i boldiri
ushlanadi hamda tizzasi bo‘g’imi hujumchining oz chap soni yuqori
gismi ustidan tabiiy bukigiga garshi tomonga bukiladi (125-rasm).



125-rasm. Raqibni oz ustidan oshirib to‘ntarishdan
tizza richagini bajarishga o‘tish.



Nazorat savoUari:

1 Ehtiyotlash va 0‘z-0°zini ehtiyotlash.

2. Turib kurashish usullari.

3. Asosiy turish va harakatlanishlar.

4. Masofa va ushlashlar.

5. Muvozanatdan chigarish.

6. Tashlashlar

7. Yotib kurashish usullari

8. Kurashchining texnik-taktik mahorati tamoyillarini aytib
bering.

9. Texnik-taktik mahorat tushunchasini yoritib bering.

10. Texnik-taktik mahorat va kurash qoidalarining o°zaro
bog’ligligi tamoyiliga tavsif bering.

11. Texnik-taktik mahorat va kurashchi alohida xususiyat-
larining o°zaro bog’ligligi tamoyiliga tavsif bering.

12. Hujum harakatlarining optimal hajmi, turli-tumanligi va
samaradorligini egallash tamoyiliga tavsif bering.

13. Hujum harakatlarining etakchi ahamiyati tamoyiliga tavsif
bering.

14. Hujum harakatlarining ogilona tuzilmasini egallash tamo-
yiliga tavsifbering.

15. Hujumni qulay dinamik vaziyat paytida bajarish tamoyiliga
tavsifbering.

16. Hujum uchun qulay dinamik vaziyatni tayyorlash va undan
foydalanish malakasi tamoyiliga tavsifbering.

17. Bosh va kompensator omillardan foydalanish tamoyiliga
tavsifbering.

18. Texnik-taktik mahoratning yetakchi va golog tomonlariga
birgalikda ta’sir ko‘rsatish tamoyiliga tavsifbering.
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