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MILIY KURASHCHILARDA TEXNIK TAYYORGARLIK JARAYONI

KALIT SO‘ZLAR: ANNOTATSIYA
kurash, nazariya, amaliyot, Ushbu maqgolada kurashchilarni tayyorlash va ularga rahbarlik
trener, ma'naviy, aqliy, qilish jarayonining rivojlanish darajalari orasidagi optimal

mehnat, estetik, pedagogik o . i . .. N
tamoyil, kurashchi muvofiqlik, sportchilarni tayyorlash jarayonining ijtimoiy va

tayyorlash biologik jihatlari bilan sport-texnika natijalarining o‘sish sur'ati
orasidagi o'zaro ta'sir tamoyillari haqida fikr yuritilgan.

Kurashchilarni tayyorlash va ularga rahbarlik qilish jarayonining rivojlanish
darajalari orasidagi optimal muvofiqglik, shuningdek, sportchilarni tayyorlash jarayonining
ijtimoiy va biologik jihatlari bilan sport-texnika natijalarining o‘sish sur'ati orasidagi ozaro
ta'sir tamoyillari asosiy metodologik tamoyillar hisoblanishi lozim. Kurashchilarni
tayyorlash tizimi bilan uning tizimchalarini bir butun hodisa sifatida tadqiq etish, uni sport-
texnik natijalar o‘sishining eng muhim zaxirasi deb hisoblash, butunlikka boshqaruvning
alohida vazifasi sifatida qarash katta ahamiyatga ega.

Kurashda o‘quv-mashg‘ulot jarayoni jismoniy tarbiyaning asosiy tamoyillari:
tarbiyaviy xususiyati, har tomonlama rivojlantirish; soglomlashtirish va amaliy
ahamiyatiga muvofiq holda olib boriladi.

Kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqori sport natijalariga
erishishni ta’'minlovchi harakatlar tizimining egallaganlik darajasi bilan tavsiflanadi.

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi ajratiladi. Umumiy texnik
tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har xil harakat malakalari hamda ko’nikmalarini
egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport kurashida texnik mahoratga erishishga
garatilgan.

Sport kurashida texnik tayyorgarlik bir gator murakkab vazifalarni hal etishga
yo’naltirilgan:

- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish;

- ish kuchlanishini tejash;

- musobaqa faoliyatini o’zgaruvchan holat sharoitlarida harakatlanish tezligi,
aniqligini oshirish.

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko’p yillik tayyorgarligi
davomida amalga oshiriladi va u tanlangan kurash turida texnik mahoratni oshirishga
garatiladi.

Texnik mahorat deganda keskin sport kurashi sharoitlarida eng oqilona harakat
texnikasini mukammal egallash tushuniladi.

Kurash texnikasi - bu musobaqa qoidalarida ruxsat etiladigan usullar, qarshi usullar
va himoyalanishlar yig'indisidir.

Usullar - bu maqgsadga yo’naltirilgan hujum harakatlari bo’lib, ular yordamida
kurashchi ragibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul ikki qismdan iborat. Birinchi gism -
usul qo’llash uchun ushlab olish. Ushlab olishlar yuqoridan,pastdan, orqadan, oldindan, yon
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tomondan va boshqgalarga ushlab olishlarga bo’linadi. Ushlash usulni muvaffaqiyatli
bajarishda katta ahamiyatga ega. Butun usullarni bajarish sifati ushlab olishning qay
darajada oqilona amalga oshirilganligiga bog’liq. Ikkinchi qismda turli xildagi harakatlar: tik
turishda - o’tkazishlar, tashlashlar, ag’'darishlar; parterda - o’girishlar va parterda
tashlashlar bo’lishi mumkin.

Erkin kurash, sambo, dzyudo va kurashda usullarni amalga oshirish paytida bir
vaktning o’zida oyoklar bilan turli harakatlar ham bajariladi, ya’'ni bular - chalishlar ,
goqishlar, ilishlar, oldindan ilib otishlar, chirmashlar,orgadan ilib otishlar. Bu
harakatlarning ko’pchiligi orqadan, oldindan, yondan, ichkaridan, tashqaridan bajarilishi
mumkKkin.

Bir xildagi ushlash bilan bir qator harakatlarni 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 qo’l,
gavda, qo’l va bo’yindan ushlab tashlash ham mumkin.

Kurashchi har ganday usulni hujum va garshi hujum uchun qo’llashi mumkin. Usul
yoki uning bir qismini aldamchi harakat sifatida qo’llab, kurashchi haqiqiy niyatidan raqib
digqatini chalg’itish va boshqga usul bilan hujumni amalga oshirish uchun qulay sharoitlarni
tayyorlashi mumkin.

Qarshi usullar - bu raqib hujumiga javob tarigasida bajariladigan maqgsadli harakatlar
bo’lib, ular yordamida kurashchi raqibi ustidan ustunlikka erishadi.

Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. Qarshi hujum uyushtirayotgan
kupashchi bir zumda to’g’ri garor chiqarishi va raqibi usulni amalga oshirishga ulgurmasligi
uchun o’z harakatlarini hujum gilayotgan raqib harakatlari bilan aniq moslashtirishi lozim.

Himoyalanishlar - bu raqibning usullarni (qarshi usullarni) bajarishiga to’sqinlik
qiluvchi maqgsadli harakatlardir.

Himoyalanishlar dastlabki va bevosita himoyalanishlarga ajratiladi. Dastlabki
himoyalanish oldindan, ya'ni raqib usulni amalga oshirishdan avval bajariladi.

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

Hamma texnik harakatlar kurashchilar tomonidan turli holatlardan turib bajariladi.
Asosiy holatlar quyidagilar: tik turish, parter va ko’prik.

Tik turish - bu kurashchining holati bo’lib, unda u oyoqlarda tik turadi. O'ng, chap va
yalpi tik turishlar ajratiladi. Ularning xar biri, 0’z navbatida, baland, o’rta va past bo’lishi
mumKkin. 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 qo’llarning kaftlari bilan gilamga tayanib turiladi, qo’llar tizzalardan 20-25 sm.
uzoqlikda joylashadi.

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 holatidir.
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Parterda kurashish paytida kurashchilardan biri pastda, ikkinchisi yuqorida bo’ladi.
Parterda yuqoridagi holatda turgan kurashchi kurash boshlanishidan oldin istagan
dastlabki holatni egallashi mumkin. Fagatgina qo’l kaftlari pastdagi kurashchining yelkasida
turishi lozim.

Ko’prik - bu kurashchining quyidagi holati bo’lib, ya’ni bunda u, orqaga egilib, oyoq
kaftlari (ular taxminan yelka kengligida yozilgan) va bosh (istagan qismi) bilan gilamga
tayanadi.

Kurashchi ushbu holatga kuragini gilamga tekkizmaslik uchun o’tadi.

Erkin va yunon-rum kurashida ko’prik bir holatda qator hujum hamda garshi hujum
harakatlarini bajarishda asosiy elementlardan biri hisoblanadi.

Kurashchining texnik harakatlari zahirasi qanchalik boy bo’lsa, ularni ganchalik katta
maxorat bilan qo’llay bilsa, uning texnik mahorati shunchalik yuqori bo’ladi.

Kurash texnikasi kurashchi mahoratining asosi hisoblanadi va ko’p jihatdan uning
imkoniyatlarini belgilab beradi. Kurashda o’nlab usullar va ularning variantlari mavjud.
Biroq bu kurashchi ularning hammasini mukammal bilishi lozim degani emas.

Sportchi yanada yangi va yangi usullar, garshi usullar hamda himoyalanishlarni
egallab borishi bilan uning alohida xususiyatlari va odatlariga javob beradigan hamda uning
tomonidan muvaffaqiyatli bajariladigan usullarning bir gismi keyinchalik takomillashtirish
magqsadida rejaga kiritiladi.

Kurashchining xar tomonlama texnik tayyorgarligi - turli sport turlarini
rivojlantirishning zamonaviy darajasiga qo’yiladigan muhim talablardan biridir.
Mustahkam egallash uchun texnik harakatlarni tanlashda quyidagi qoidalarga amal qilish
lozim:

-amaldagi musobaqa qoidalarida gaysi biri texnik harakat muvaffaqiyatli hisoblangan
o’sha texnik harakatlarni egallash;

-texnikaning hamma turlari ichidan sportchining alohida xususityalariga eng yaxshi
javob beradigan usullar, qarshi usullar va himoyalanishlarning variantlarini egallash;

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

-avval o’rganilgan usullar va garshi usullarni qo’llash imkoniyatini kengaytirish
mumkin bo’lgan texnik harakatlarga ko’proq e’tibor qaratish;

- kurashchi zahirasida mavjud bo’lgan usullar bilan kombinasiyalar hamda
bog’lanishlarda qo’llash mumkin bo’lgan texnik harakatlarni o’rganish;

- harakat vazifasini eng oqilona hal etish xususiyatiga ega bo’lgan harakat texnikasiga
o’rgatish lozim; bu kelgusida qayta o’rganishdan xolos qiladi;

- kerak bo’lmagan harakatlar va ortigcha mushak zo’riqishini 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. Boshqa tomondan,
bitta trenirovka darsi davomida usullarni juda tez-tez takrorlash magsadga muvofiq emas,
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chukni yangi koordinasiyalarni yaratish asab tizimini tez toligtiradigan qiynchilikni yengib
o’tish bilan bog'liq;

- jismoniy shart-sharoitlar yetarlicha bo’lmasligi oqibatida yuzaga keladigan texnik
holatlarni oldini olish magsadida harakatlarning dinamik tavsiflariga mos keladigan yuqori
darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni tashkil etish lozim.

Xulosa qilib shuni aytish mumkinki texnik usullarni amalga oshirish taktik
tayyorgarligining hamma usullari nafakat mustaqil, balki uyg’'unlashgan holda gatnashishi
mumkin (ya'ni usulni amalga oshirish uchun bir xil bo’lgan qulay sharoitlar bitta emas, balki
bir-birini to’ldirib keladigan bir gancha usullar bilan tayyorlanadi).
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