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1) Qarsilastin qorgaw ham hujim hareketlerin aldinnan tabiw, bellesiw aldinan qural jagdayin taba aliw,
daslepki araliq hdm onin 6zgeris variantlarin seze aliw;

2) Shartli qurallarga olardin ormlaniwi ikir-chikirlarini bilmegen halda qars1 hareket natiyjeliligi tek
uliwmalasgan qorgaw, hijim ham tanlap alingan juwap hareketleri, quralga qarsi kiishli htijim hareketleri ham
olard1 maksimal tezlik penen dmelge asirganda gana miumkin bolip tabilads;

3) HGjim ham jaqnlasiw araligi hagqindagi magliwmatlar hijimdegi hareketler mugdari ham olardin
dawam etiw waqti, qorgawdi uslaw momenti ham qars1 hijimdi baslawdi aniqlap aliwga mimkinshilik beredi.

4) Qarsilasda aldinnan qorgawga beriliw yaki suyeniw keypiyatinin joq ekenligi hagqindagi shamanm
bar ekenligi ulken natiyje menen hujimdi qollaw imkaniyatin jaratadi.

Hareketti tanlap aliwga bellesiw natiyjelerinin qarsilas tarepinen qanday qabil etilgenligide tlken tasir
korsetedi. Qarsilas tarepinen 6z hareketlerin tartipke saliwdin joqligi haqqindagi magliwmat bar bolganda
konkret jagdaylarda 6z-ara orin almasiwshi hareketlerdi birdey izbe-izlilikde gezegi menen qollaw magsetinde
refleksiv qararlar1 xarakterin taba aliw alternativ hareketlerdi gezekpe-gezek qollaw imkaniyatin beredi.

Qarsilastin nazerde tutilgan hareketlerinen birine garst hareket qiliw menen tawsilatugin hareketlerge
bellesiw dawaminda 6tiwdi 6z ishine algan kombinaciyalardi qollaw kobirek natiyjeli bolip tabiladi.

Qarsilastin taktikaliq qararlarina ogan distansion ham lahzali hareketlerdi 6zlestiriw joli menen tasir
etetugin hareketlerdi amelge asiriw da real natiyjege iye bolip, bul qarsilas hareketlerinin shalgib ketiwine alip
keledi.
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MURAKKAB TEXNIK HARAKATLARNI TAKOMILLASHTIRISH UCHUN TAVSIYA
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Erimbetov Bayrambay Karlibaevich.
Pedagogika fanlari bo ‘yvicha falsafa doktori (PhD) professor.
O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali direktori

Annotasiya: Ushbu tezisda kurash sport turlarida murakkab texnik harakatlarni takomillashtirish
uchun tavsiya etilayotgan vositalar va metodlarni ishlab chiqish hamda samaradorligini tajribada tekshirish
haqgida ma'lumotlar keltiriladi. Sportchilarning tayyorgarlik jarayonida kurashchilarning mashg ‘ulot
faoliyatini nazorat gilish muammolar va ularning yechimlari muhokama gilinadi.

Kalit so‘zlar: Kurash sport turlari, murakkab texnik harakatlar, vositalar va metodlar,
sportchilarning tayyorgarligi, samaradorligi, amaliy qo ‘llanilish, muammolar va yechimlar
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Kirish: Tajriba tadgiqotlari va ilmiy-pedagogik adabiyotlar ma'lumotlarini umumlashtirish asosida biz
sport kurashida murakkab texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish vositalari va metodlarini
tizimlashtirishga harakat qildik.

Sport kurashida ishlatiladigan mashqlar uch turga bo‘linadi: asosiy, maxsus va maxsus-yordamchi.
Asosiylariga turli miqyosdagi musobaqalarda va mashg‘ulot bellashuvlarida bajariladigan yaxlit mashqlar
kiradi. Bunda asosiy harakatlarni pedagogik jihatdan deyarli boshgarib bo‘lmaydigan, kam boshqariladigan
va boshqariladigan qismlarga bo‘lish juda muhimdir. Musobaqa bellashuvida, ya'ni musobaga qoidalariga
qat'iy muvofiq ravishda o‘tkaziladigan bellashuv sharoitlarida bajariladigan mashqlar pedagogik jihatdan
deyarli boshqarib bo‘lmaydigan vositalarga kiradi. Har xil turdagi mashg‘ulotlar va o‘quv bellashuvlari
sharoitlarida bajariladigan mashqlarni biz pedagogik jihatdan kam boshqariladigan vositalarga kiritamiz.
Bundan tashqari, ushbu turdagi asosiy mashqlar psixik (hissiy) yuklamasi bo‘yicha sezilarli darajada farq
qiladi, bu ulardan foydalanish samaradorligiga ta'sir ko‘rsatadi.

Maxsus mashglarning o‘ziga xos xususiyati ularning boshqariladigan xususiyatidir. "U pedagog -
sportchi " boshqaruv tizimida ushbu mashqglarda pedagog boshqaruv tizimi, sportchi esa boshqgariladigan
tizimdir. Bu yerda boshqaruv tizimining funksional tahlili mashg‘ulot vazifalarini dasturlash, tarkibiy tahlili
esa shug‘ullanuvchi tomonidan usulni bajarishdagi xatolarni aniqlash bo‘ladi. Shunday qilib, yopiq tizim hosil
bo‘ladi, uning yopilishi shug‘ullanayotgan sportchi tomonidan murakkab texnik - taktik harakatlarni (yoki
uning bir qismini) bajarish samaradorligini baholashda yuzaga keladi.

Dolzarbligi: Maxsus-yordamchi mashqlar ham kam boshqariladigan va boshqgariladigan mashqlarga
bo‘linadi. Ular boshqa sport turlari vositalari bilan amalga oshiriladi (masalan, shtanga bilan mashgqlar). Biroq,
umumiy rivojltiruvcehi mashqlardan farqli o‘laroq, bu mashqlar ishchi holatlar va maxsus hamda asosiy
mashglar uchun xos bo‘lgan harakatlar amplitudasiga qat'iy muvofiq ravishda amalga oshiriladi. Bundan
tashqari, shuni ta'kidlash kerakki, maxsus va maxsus-yordamchi mashqlarda ularni bajarish tezligi yoki
kuchining oshishi kuzatilishi mumkin.

Murakkab texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish uchun qo‘llaniladigan barcha mashqlarni
mashqlantiruvchi ta'siri xususiyatiga qarab (intellektual, harakat, kompleks) ajratish mumkin. Intellektual ta'sir
deganda, murakkab texnik-taktik harakatlarning tuzilmasi, parametrlari va dasturini tanlash bilan bog‘liq
holda to‘g‘ri va tez qarorlar qabul qilish ko‘nikmasini hosil qilishga yordam beradigan mashqlantiruvchi ta'sir
tushuniladi. Boshqacha qilib aytganda, bu yerda qaror gabul qilish vazifalari hal qilinadi, harakatlanish
mashgqlari esa ularni amalga oshirish vazifalarini hal giladi. Umuman olganda, bu kompleks hususiyatga ega
asosly mashgqlarni tarkibiy qismlarga bo‘lish demakdir.

Harakat mashglari yaxlit (umuman murakkab texnik-taktik harakatlarni bajarish) va bo‘lingan
harakatlarga (bu harakatlarni qismlarga bo‘lib bajarish), shuningdek, statik va dinamik harakatlarga bo‘linadi.
Oxirgisi, mushaklarning ishlash rejimiga muvofiq chekinuvchi, engib o‘tuvchi va aralash bo‘lishi mumkin.

Maxsus va maxsus-yordamchi mashqlar trenajyorlarda, o‘rgatuvchi mashinalarda, sparring sherik,
maneken, texnik moslama va boshqalar bilan bajarilishi mumkin. Maxsus mashg‘ulot elektron-mexanik
qurilmalar—trenajyorlarni eng istigbolli deb hisoblash mumkin, ularning amaliyotga joriy etilishi
kurashchilarning mashg“ulotlarini modellashtirish va texnik-taktik mahoratini takomillashtirish muammosini
muvaffaqiyatli hal qilishga imkon beradi.

Tadqiqotlar jarayonida muayyan dinamik vaziyat sharoitlarini o‘zgartirish metodi takomillashtirildi,
bizning fikrimizcha, bu metod kurashchilarning texnik mahoratini takomillashtirishning eng muhim
metodlaridan biridir. Ushbu o‘zgarishlar to‘g‘ridan-to‘g‘ri bellashuv davomida yoki bilvosita yo‘llar bilan
bellashuvdan oldin amalga oshirilishi mumkin. Ushbu metod turli xil vositalar bilan birgalikda murakkab
texnik-taktik harakatlarni takomillashtirishda barcha vazifalarni hal qilishga imkon beradi. Ushbu metod
murakkab texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish bo‘yicha turli xil vazifalarni hal qilishni ko‘zlaydigan
har xil xususiy turlarga bo‘linishi mumkin.

Muayyan dinamik vaziyat shartlarini o‘zgartirish uchta metod bilan amalga oshirilishi mumkin:

1) boshqariladigan harakatlar tizimiga ta'sir etish bilan;

2) boshqaradigan harakatlar tizimiga ta'sir etish bilan;

3) harakatlarning boshqgariladigan va boshqaradigan tizimlariga bir vaqtning o‘zida ta'sir qilish bilan.
Bunda, agar boshqaradigan tizimga ta'sir qilish imkoniyatlari doimiy bo‘lib qolsa, u holda boshqariladigan
tizimga ta'sir qilish imkoniyatlari birinchi metoddan uchinchisigacha ortadi. Binobarin, murakkab texnik-
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taktik harakatlarni takomillashtirishda boshqariladigan vositalar qanchalik tez-tez ishlatilsa, ushbu jarayonni
boshqarish imkoniyatlari shunchalik katta bo‘ladi va bir vaqtning o‘zida aniq dinamik vaziyatlar sharoitlarini
o‘zgartirish metodlari paydo bo‘ladi. Shunday qilib, boshqariladigan tizimni takomillashtirishning
boshgarilmaydigan vositalaridan foydalanganda, murakkab texnik-taktik harakatlarni takomillashtirishning
fagat bitta metodi mavjud, kam boshqariladigan vositalardan foydalanganda to‘rtta, boshqariladigan
vositalardan foydalanganda - oltita metod paydo bo‘ladi.

Turli omillarning chalg‘ituvchi ta'siriga murakkab texnik usullarning barqarorligini tajribada tadqiq
qilish turli xil muayyan dinamik vaziyatlar o‘zgarishlarini aniq me'yorlashga imkon beradi.

Shunday qilib, og‘irliklar bilan mashqlarni uch guruhga bo‘lish mumkin.

Birinchi guruh - katta, chegaraga yaqin og‘irliklar bilan mashqlar (maksimalga nsbatan 80 - 90%).

Ikkinchi guruh - yuqori tezlikda bajariladigan kichik og‘irliklar bilan mashqlar (chegaraga yaqinlariga
nisbatan 30% gacha).

Uchinchi guruh - maksimal tezlikda bajariladigan musobaqadagidek og‘irliklar bilan mashgqlar.

Birinchi guruh mashglari "kuch berishlarni bir zumda safarbar qilish" qobilyatini takomillashtiradi va
mushaklarning mutlaq kuchini oshiradi.

Kichik og‘irliklar bilan mashqlar harakatning o‘ziga xos tuzilishini saqlab qolgan holda sport texnikasi
va uning elementlarini musobaqadan ham yuqori tezlikda takomillashtiradi. Ushbu mashqlar, birinchi
navbatda, "portlovchan" kuchning tezlik tarkibini rag‘batlantiradi.

Kurashda musobaqadagi og‘irliklar - bu sportchining vazn toifasiga mos keladigan og‘irliklardir. Ushbu
mashglar, "portlovchan" kuchni rivojlantirishdan tashqari, usulning tashqi va ichki tuzilishini saqlab, umuman,
texnik harakatlarni takomillashtiradi.

Har bir mashg‘ulotda kurashchi shunday miqdorda bir qator mashqlarni bajarishi kerakki, u berilgan
og‘irlik bilan tezlikni sekinlashtirmaslikka qodir bo‘lishi kerak. Urinishlar soni va ular orasidagi
tanafuslarning davomiyligi mutlaqo individualdir, garchi quyidagi o‘rtacha qiymatlarni tavsiya qilish mumkin
(V. V. Kuznesov, 1970):

100% shiddat bilan mashqlarni fagat bir marta, 90 — 95 % shiddat bilan, urinishda 2—3 marta takrorlash,
80 — 90 % shiddatda 3—5 marta takrorlash bilan bajarish zarur.

Mushaklarning statik rejimi bilan 100% shiddatli mashglarni 0,2—0,3 soniya davomida, 90 -95 %
shiddatli mashqlarni 3—4 soniya davomida bajarish tavsiya etiladi.

Demak, kurash sport turida muayyan dinamik vaziyatlardagi o‘zgarishlarni me'yorlashni tartibga solish
uchun quyidagilarni aniqlash kerak: 1) mashqni bir seriyada takrorlash soni va ular orasidagi dam olish
tanaffuslari; 2) seriyalar soni va ular orasidagi dam olish tanafuslari.

Turli xil og‘irliklar bilan mashqlarda shuni inobatga olish kerakki, og‘irlikning vazni qanchalik
maksimal darajaga yaqin bo‘lsa, bitta yondashuvda shunchalik kamroq takrorlashni bajarish mumkin. Birinchi
guruh mashqlari ketma-ket bir yoki ikki marta bajarilishi kerak. Ikkinchi guruh mashqlari bir necha soniya
davomida ko‘p bora takrorlanadi.

Kurashda takrorlashlar soni harakatlar natijadorligi bilan belgilanadi. Agar u pasaya boshlasa, unda bu
mashgqlarni bajarishni tiklanib bo‘lgunga qadar to‘xtatish kerak (yoki kurashchiga vazifani kamaytirish lozim).
Takomillashtirishning turli xil vositalari va metodlarida instrumental nazorat metodlaridan foydalangan holda
ularning kurashchiga ta'siri samaradorligini nazorat qilish zarur. Agar sportchi "usulga kirish" tezligini
oshirishi lozim bo‘lsa va u kamayib, ruxsat etilgan chegaralardan oshib ketsa, mashqni bajarishni to‘xtatish
kerak. Texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish samaradorligini nazorat qilish tizimi ishning oldingi
bo‘limlarida keltirilgan.

Shunday qilib, mashg‘ulot nafaqat tavsiya etilgan vositalar va metodlardan iborat bo‘lishi kerak, balki
texnik harakatni takomillashtirish yo‘llarini aniqlashtirib beruvchi tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalarni ham o‘z
ichiga olishi zarur. Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar mashqni takrorlash soni, bitta seriyadagi dam olish
tanaffuslari, seriyalar soni va ular orasidagi dam olish tanaffusi, uslubiy usullarni (bo‘rttirish, qayd etish,
go‘shimcha mo‘ljallar va boshq.) belgilab beradi. O‘qgituvchining kurashchilar guruhi bilan ishni oqilona
tashkil etishi katta ahamiyatga ega. Bunday guruhlar bilan ishlash bo‘yicha tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar
quyidagilarni o‘z ichiga olishi kerak:

-bir guruhda mashq qiladigan sportchilarning optimal tarkibi;
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-ularning psixologik muvofigligi va texnik hamda funksional tayyorgarlik darajasini hisobga olgan
holda mayda kichik guruhlarga yoki juftliklarga bo‘linishi;

-butun guruh bir vaqtning o‘zida ishlayotgan paytda kurashchilarning gilamdagi joylashuvi;

-guruhning bir vaqtda ishlamasligi paytida juftliklarning izchil almashtirilishi.

Kurashda usulni takomillashtirishning yangi vositalari va metodlarini amalga oshirish uchun
sportchilarning sport faoliyatida o‘quv-mashg‘ulot jarayonini boshqarishning uch darajali tizimi ishlab
chiqildi va sinovdan o‘tkazildi, biz ishlab chiqqan harakat amallarini takomillashtirish vositalari va
metodlaridan foydalangan holda kurashchilarning musobaqa faoliyati xususiyatlari baholandi, sportchilarning
musobaqa faoliyati modeli asosida texnik - taktik mahoratni boshqarish qonuniyatlari o‘rganildi.

Tadqiqotlar o‘tkazish davomida biz yuqori malakali kurashchilarni tayyorlash uchun asos sifatida uch
bosqichli mashg‘ulot jarayonini boshqarish tizimini qabul qildik. Ushbu muammoni hal qilishning
metodologik yo‘nalishini tavsiflab, biz U.E.Eshbi (1964) tomonidan ilgari surilgan talabga tayandik -
murakkab tizimlar nazariyasining asosiy qoidasi ularni soddalashtirish yo‘llarini topish, so‘ngra umumiylik
doirasida xususiyning yaxlitga nisbatini o‘rganishdan iborat.

Xulosa: Yuqori malakali kurashchilar tayyorgarligini boshqarishning uch darajali tizimi har bir daraja
tavsiflari bo‘yicha olinadigan axborotni doimiy qat'iy tashkil etish va nazorat qilish, tizim elementlaridagi zaif
bo‘g‘inlarni aniqlash uchun ular orasidagi o‘zaro bog‘ligliklarni hisobga olish va kamchiliklarni tuzatish yoki
kurashchi faoliyatining yetakchi elementlarini kuchaytirish uchun vositalarni tanlashni talab giladi. Shunday
qilib, joriy holat xususiyatlarini bashorat qilinayotgan (model) tavsiflar bilan doimiy taqqoslash va magsadli
mashg‘ulot vositalaridan foydalanish natijasida uch darajali boshqaruv tizimining yangi burilishida
mashg‘ulot jarayoniga doimiy ravishda tuzatishlar kiritib borish ta'minlanadi.

Yuqori malakali sportchilarni tayyorlashda tuzilmaviy-tarkibiy yondashuv tizim elementlari orasidagi
o‘zaro bog‘ligliklarni o‘rnatishga va shu asosda boshqaruv funksiyalarini uch darajada tagsimlashni amalga
oshirishga imkon berdi.
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