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PE3IOME:

Magqolada kurashchining ko‘p yillik texnik- tayyorlashga qaratilgan murakkab hamda uzoq davom
etadigan pedagogik jarayonligi haqida qisqacha mazmuni bayon etilgan.

PE3IOME:

B crarbe npeacTaBiieH KPaTKUii 0030p CI0KHOTO U TIMTEIBHOTO TI€IarorH4ecKoro npouecca, Ha-
[PaBJICHHOTO HAa MHOTOJICTHIOI0 TEXHUYECKYIO OJATOTOBKY Oopiia.

SUMMARY:

The article briefly describes the complex and long-term pedagogical process of a wrestler, which
is focused on many years of technical training.

Kurashchining ko‘p yillik tayyorgarligi-yuqori malakali  sportchilarni
tayyorlashga qaratilgan murakkab hamda uzoq davom etadigan pedagogik
jarayondir. Murabbiy, ko‘p yillik mashg‘uloti rejasini tuzayotib, mashg*uloti
va musobaqa yuklamalari hajmi, yo‘nalishi yildan-yilga qay tarzda o‘zgarib
borishini, bu o‘zgarishlar tarbiyalanuvchilarning axloqiy, iroda, jismoniy,
texnik-taktik va nazariy tayyorgarligiga qanday ta’sir ko‘rsatishini hamda
u sport yutuqlarining yosh dinamikasida xalqaro toifadagi sport ustasigacha
qanday aks etishini tasavvur qila olishi lozim.

Ko‘p yillik mashg‘uloti jarayonidagi mashg‘uloti yuklamalari yo‘nalishi
hamda hajmi o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichida umumiy va yordamchi tayyorgarlik asosiy o‘rinni egallaydi.
Dastlabki bazaviy tayyorgarlik bosqichi yordamchi tayyorgarlik hajmining
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oshishi bilan tavsiflanadi (u umumiysi bilan birga mashg‘uloti ishining umumiy
hajmidan 80-90% ga oshadi). Maxsus tayyorgarlik, odatda, 15% dan oshmaydi.

Ixtisoslashgan bazaviy tayyorgarlik bosqichida maxsus tayyorgarlik ulushi
muhim darajada oshadi va umumiy tayyorgarlik ulushi kamayadi. Alohida
imkoniyatlarni maksimal amalga oshirish bosqichida maxsus tayyorgarlik
umumiy ish hajmidan 60% gacha yetishi va undan ko‘p bo‘lishi mumkin.

Yutuqlarni ushlab turish bosqichida maxsus tayyorgarlik ulushi qat’iy
yuqgori bo‘ladi va umumiy tayyorgarlik ulushi minmumgacha kamaytiriladi.
Har xil tayyorgarlik turlari nisbatlarining bunday sxemasi hamma sport turlari
uchun umumiy hisoblanadi, lekin kurashda u mashg‘uloti to‘g‘risida umumiy
tasavvurlarni beradi.

Sport kurashidagi yutuqlar ko‘p jihatdan kurashchining oqilona texnik-
taktik tayyorgarligiga bog‘liq.

Mukammal texnika-bu eng yuqori natijaga erishish maqsadida sport
mashglarini bajarishning samarali usullari yig‘indisidir. O‘rgatish jarayonida
texnikani egallash darajasi o‘zgarib turadi (yangi shug‘ullanuvchining sodda
texnikasidan to xalqaro toifadagi sport ustasining mukammal texnikasigacha).

Ogqilona texnika sportchiga harakatlarni tejamkorlik bilan bajarish uchun
imkon yaratadi. Yosh sportchining xalqaro toifadagi sport ustasi darajasigacha
bosib o‘tadigan yo‘lini to‘rtta bosqichga ajratish mumkin;

I bosqich—«maktaby» texnikasini, ya’ni ixtisoslashgan elementlar hamda
ularning komplekslarini shakllantirish;

IT bosqgich-bazaviy texnikani shakllantirish (taktik tayyorgarlik, usullar,
qarshi usullar, himoyalar);

IIT  bosqich-kombinatsion  texnikani  (texnik-taktik komplekslarni)
shakllantirish;

IV bosqich-mashg‘ulotning alohida rejalari bo‘yicha alohida texnikani
takomillashtirish.

Yuqori malakali sportchilarni tayyorlash yuqori darajada ko‘p yillik
tayyorgarlik tizimi samaradorligiga bog‘lig. Unga sport maktablarida o‘quv
dasturlari asosida amalga oshiriladigan bolalar, o‘smirlar, o‘spirinlar hamda
katta yoshdagi kurashchilarni o‘qitish, tarbiyalash va mashg‘uloti qildirishning
oqilona tashkil etilgan jarayoni sifatida ta’rif berish mumkin.

Kurashchining ko‘p yillik tayyorgarligi inson rivojlanishining-yosh
xususiyatlari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan sport turining o‘ziga
x0s xususiyatlari, jismoniy sifatlarining rivojlanish xususiyatlari, harakat
malakalari va ko‘nikmalarining shakllanishini hisobga olgan holdagina
muvaffaqiyatli amalga oshirilishi mumkin. Ko‘p yillik mashg‘uloti jarayonini
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to‘g‘ri tuzish uchun kurashchilar o‘zlarining yuqori natijalariga erishayotgan
yosh chegaralari atrofiga bog‘liq holda yo‘l tutishi lozim. Masalan, Olimpiya
o‘yinlari finalchilarining o‘rtacha yoshi 24-26 yoshni tashkil giladi. Ushbu
ko‘rsatkichlarni hisobga olib, bir qator mutaxassislar kurashchilar eng yuqori
natija ko‘rsatadigan chegaralarni belgilashni tavsiya qiladilar. Kurashchining
ko‘p yillik tayyorgarligi jarayonida odatda, uchta yosh zonalari ajratiladi:
birinchi katta muvaffaqiyatlar (19-21 yosh), optimal imkoniyatlar (22-26 yosh)
va yuqori natijalarni ushlab turish (27-30 yosh).

Murabbiyning yosh zonalarini bilishi ko‘p yillik mashg‘uloti jarayonini
yaxshi tizimlashtirishga imkon beradi. Biroq sportchilarning yoshi ko‘p yillik
mashg‘ulotning oqilona tizidaqiqai qurishda hisobga olinishi shart bo‘lgan
yagona omil emas. Kurashchining alohida jismoniy sifatlarini tarbiyalash uchun
eng qulay davrlar, shuningdek texnik-taktik harakatlarni sifatli o‘zlashtirish
qobiliyatini hisobga olish zarur.

O‘smirlik chog‘idajismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun qulay imkoniyatlar
mavjud. Bunda oqilona va tizimli pedagogik ta’sir etish ta’minlanishi lozim.
Yosh sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantiruvchi pedagogik ta’sir
yosh rivojlanishining u yoki bu pog‘onasida eng yaqqol ko‘zga tashlanadigan
jismoniy sifatlarning to‘ligroq namoyon bo‘lishiga yordam beradi.

Ko‘pyillik mashg‘uloti jarayonini ma’lum bir qonuniyatlarga bo‘ysunadigan
yaxlit jarayon, shaxsiy rivojlanish yo‘liga ega, o‘ziga xos xususiyatlari
mavjud bo‘lgan yaxlit tizim sifatida ko‘rib chiqish maqgsadga muvofiqdir.
Sportchilarning ko‘p yillik jarayoni tayyorgarlikning ustuvor yo‘nalishiga
qarab, shartli ravishda to‘rtta bosqichga bo‘lingan:

1. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi.

2. Chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi bosqichi.

3. Sport takomillashuvi bosqichi.

4. Oliy sport mahorati bosqichi.

Mashg‘ulot bosqichlari davomiyligi kurash turlarining o‘ziga xos
xususiyatlari, shuningdek shug‘ullanuvchilarning sport tayyorgarligi darajasiga
bog‘liq.

Bosqichlar o‘rtasida aniq chegara yo*q. Har bir bosqich o‘zining tayyorgarlik
vazifalari, uslublari va vositalariga ega.

Ushbu bosqichning asosiy vazifalari bo‘lib har tomonlama jismoniy
tayyorgarlik, sog‘ligni mustahkamlash va yosh kurashchilarni chiniqtirish,
sport kurashi texnikasi asoslari va boshqa jismoniy mashqlarni egallash, har
tomonlama tayyorgarlik asosida funktsional tayyorgarlik darajasini oshirish
hisoblanadi.
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Bundan tashqari, mehnatsevarlikni va intizomni tarbiyalash, sport kurashi
bilan shug‘ullanishga qiziqish uyg‘otish ham shular jumlasidandir. Asosiy
mashg‘uloti uslublari: 0yin, bir tekis, o‘zgaruvchan, aylanma, takroriy.

Jismoniy tarbiya vositalari: harakatli va sport o “yinlari, gimnastika mashgqlari,
kross yugurish, kurashchining maxsus mashqlari, 0‘z-o‘zini ehtiyotlash, o‘quv-
mashg‘uloti bellashuvlari.

Ushbu bosqichda kurashchilar taktik tayyorgarlik usullari bilan asosiy
usullar guruhini o‘rganishlari lozim. Biroq kurashchining harakat texnikasini
barqarorlashtirishga urinmaslik kerak. Bu davrda kelgusida kombinatsiyali
usulda bellashuvni olib borishni takomillashtirish uchun har tomonlama texnik
asosni yaratish lozim.

Bolalar kurash usullarini, odatda, murabbiy bevosita ko‘rsatib va tushuntirib
berganidan so‘ng yaxshi o‘zlashtiradilar. Shuning uchun murabbiy juda ko‘p
miqdorda usullarni egallagan bo‘lishi lozim.

O‘tilgan texnik harakatni yaxshi mustahkamlash uchun bolalarga usullarni
ko‘rsatib berish yoki uning bajarilishini tushuntirib berish taklif qilinadi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida usullarga o‘rgatish paytida usullarni
butunligicha ko‘rsatish uslubidan ko‘proq foydalanish lozim. Yangi usullarni
tushuntirishda shu narsa muhimki, bolalar texnika qgismlarini tushunishlari va
anglab yetishlari zarur.

Ushbu davr tezkorlik va harakat tezligini tarbiyalash uchun juda qulaydir.
Ushbu davrda chaqqonlikni tarbiyalashga e’tibor berishi lozim, chunki
chagqonlik murakkab texnik-taktik harakatlarni muvaffaqiyatli egallash uchun
asos yaratadi. O‘smir kurashchilarning gavda o‘lchamlari va og‘irligining
o‘sishi kuchning o‘sishidan ilgari rivojlanadi. Kuchni tarbiyalash uchun zo‘r
berish va uzoq vaqt kuchlanishdan xoli bo‘lgan mashqlarni tanlash zarur. Bu
davr egiluvchanlikni tarbiyalash uchun eng qulaydir, chunki 13 yoshlarga
kelib egiluvchanlik hamda bo‘g‘imlardagi harakatchanlik birmuncha
pasayadi. Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun raqib bilan, jihozlar va jihozlarsiz
bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi hamda maxsus mashqlar qo‘llaniladi.

Ushbu bosqichda mashg“uloti jarayonini tashkil qilishda tiklanish tadbirlarini
ham ko‘zda tutish lozim. Ularga mashg‘ulotidan keyingi suv muolajalari,
chiniqishlar, suzish, hammom va mashg‘ulotlarni toza havoda o‘tkazish kiradi.

Ushbu bosqichning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat: kurashchining
har tomonlama jismoniy tayyorgarligi, sog‘lig‘ini mustahkamlash, umumiy
chidamlilik va tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash, bellashuvni kombinatsiyali
usulda olib borish asoslarini egallash, maxsus chidamlilikni rivojlantirish,
musobaqa tajribasiga ega bo‘lish.
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Mashg‘ulotining asosiy uslublari: o‘yin, bir tekis, o‘zgaruvchan, takroriy,
musobaqa, aylanma.

Mashg‘uloti vositalari: sport o“yinlari, kross yugurish, kurashchining maxsus
mashglari, akrobatika mashqlari, kichik og‘irliklar bilan mashqlar, musobaqa
xususiyatidagi o‘quv-mashg‘uloti bellashuvlari.

Ko‘pginamutaxassislartomonidanshunarsaisbotlanganki,chuqurlashtirilgan
sport ixtisoslashuvi bosqichida kurashchining har tomonlama mashg‘ulotisi
katta samara beradi.

Kurash mashg‘uloti jarayonini rejalashtirishda texnik-taktik tayyorgarlikka
ko‘p vaqt ajratish lozim, chunki kurashchi katta hajmda hujum harakatlarini
o‘zlashtirishi kerak.

Ushbu davrda texnik harakatning to‘g‘ri biodinamikaviy tuzilmasiga
o‘rgatishga harakat qilish zarur. Biroq texnik tayyorgarlikda muvaffagiyatga
erishish ko‘p hollarda kurashchi jismoniy sifatlari rivojlanishining optimal
nisbatlariga bog‘liq. Ushbu davrda mashg‘uloti jarayoniga harakatli va sport
o‘yinlari, shuningdek sport kurashida muhim ahamiyatga ega bo‘lgan jismoniy
sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan kurashchining maxsus mashgqlarini kiritish
hisobiga tezkorlikni tarbiyalashni davom ettirishi kerak. Mazkur davrda o‘smir
kurashchilarning tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga katta e’tibor beriladi.
Bu bosqichda kurashchining egiluvchanligini tarbiyalashni davom ettirish
lozim.

Harakat amplitudasini oshirishga yordam beradigan cho‘ziltirish mashqlari
egiluvchanlikni rivojlantirishda asosiy bo‘lib hisoblanadi.

Kurashchi chaqqonligini tarbiyalashning asosiy vositalari - bu sport o“yinlari,
akrobatika va gimnastika mashqlaridir.

Tiklanish  tadbirlari o‘smirning kundalik faoliyatida mashg‘uloti
mashg‘ulotlari va dam olishning optimal tartibiga erishishga qaratilgan.

Ugqolash (Massaj), havzada suzish, bug‘li hammom (haftada bir marta),
vitaminlar va ogsillarga boy ovqatlanish tavsiya qilinadi.

Ushbu bosqichning asosiy vazifalari quyidagilar: mashg‘uloti yuklamalari
hajmi va shiddatini oshirish, kurashchining texnik-taktik harakatlarini
takomillashtirish, yetakchi jismoniy sifatlarning maksimal darajada
rivojlanishiga  erishish, musobaqa tayyorgarligini  takomillashtirish,
mashg‘ulotilar hamda musobaqalarda qiynchiliklarni yengib o‘tish jarayonida
axloqiy-iroda sifatlarini tarbiyalash.

Mashg‘ulotning asosiy uslublari: takroriy, aylanma, o‘zgaruvchan, o‘yin,
musobaqa.
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Kurash  mashg‘uloti  vositalari:  o‘quv-mashg‘uloti  bellashuvlari,
kurashchining maxsus mashgqlari, musobaga xususiyatiga ega bellashuvlar,
akrobatika va gimnastika mashqlari. Bu bosqichga o‘smir kurashchilar
texnik-taktik mahorat asoslarini egallagan holda yetib keladilar, shuning
uchun kurashchining asosiy faoliyati harakat malakasini takomillashtirishga
qaratilgan. O‘rganilgan kurash usullarini ketma-ket ko‘p marta takrorlash
zarur. Kurashchilar bu usullarni o‘quv-mashg‘uloti bellashuvlarida albatta
qo‘llashlariga e’tibor berish hamda shunga erishish lozim. Shu sababli
ushbu bosqichda maxsus vazifalar (masalan, faqat tashlashlardan foydalanib
kurashish va h.k.) bo‘yicha o‘quv-mashg‘uloti bellashuvlarini rejalashtirish
mumkin. Kurashchilarga bellashuvni olib borish taktikasi yo‘llari to‘g‘risida
to‘liq ma’lumotlar berish zarur.

Sport takomillashuvi bosqichida jismoniy sifatlarni tarbiyalashga katta
e’tibor berish lozim. Yuqorida aytilganidek, sport kurashida musobaga
faoliyatida muvaffaqiyatga erishish muhim darajada tezkor-kuch va maxsus
chidamlilikning rivojlanganligiga bog‘liq.

Sport takomillashuvi bosqichida quyidagi tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash
uslublaridan foydalanish magsadga muvofiqdir: mashqni takroran o‘zgartirish
uslubi, dinamik kuchlanishlar uslubi, turli vazndagi raqiblar bilan texnik
harakatlarni takroran bajarish uslubi.

O‘smir kurashchilarda tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash uchun tuzilmasi
jihatidan texnik-taktik harakatlarga yaqin bo‘lgan jismoniy mashqlardan
foydalanish magsadga muvofiqdir.
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