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20 -20__-o‘quv yiliga bo‘sh o¢zlashtiruvchi o‘quvchilar uchun tuzilgan

“Yunon-rum kurashi” te‘garagining

ISH REJASI
Ne Yillik ish reja mavzulari Soat Sana Izoh
1 Kurashchilar trenirovka jarayonida texnik 1
tayyorgarligi
2. | Texnik harakatlarni bajarish 1
3. | Kurashchining texnik mahoratini oshirish yo‘llari 1
4. | Yunon-rum kurashining asosiy tushunchalari va 1
atamalari
5. | Yunon-rum kurashchining asosiy holatlari 1
6. | Yunon-rum kurashi bo‘yicha tik turgan holatdagi 1
asosiy harakatlar
7. | Yunon-rum kurashi bo‘yicha parter holatidagi asosiy 1
harakatlari. To‘ntarishlar
8. | Usullar elementlari 1
9. | Yunon-rum kurshidagi asosiy holatlar 1
10. | Parter holat 1
11. | Ushlashlar va undan chigish 1
12. | Ragib ushlashidan qutilish yo‘llari 1
13. | Parter holatidagi to‘ntarlshlar 1
14. | Himoya. 1
15. | Orga-yon tomondan uzoqdagi go‘Ini va bo‘yinni 1
ichkaridan ushlab gayirib to‘ntarish
16. | Orga-yon tomondan uzoqdagi bilakni ushlab yarim 1
aylantirib tontarish
17. | Bo‘yinni qo‘ltig‘idan o‘tkazib va belini pastdan 1
ushlab ag‘darib to‘ntarish
18. | Taktik harakatlar 1
19. | Raqibni oshirib to‘ntarish va zarb berib yiqitish usuli 1
20. | Kurashish texnikalari 1
21. | Old-tepadan uzoqdagi elka va bo‘yinni ushlab qayirib 1
to‘ntarish
22. | To‘ntarish texnikasi 1
23. | Yunon-rum kurash texnik usullarning bajarilishi 1
24. | To‘ntarish usullari 1
25. | Ag‘darib to‘ntarishlar va garshi usullar 1
26. | Yarim aylantirib to‘ntarish usullari 1
27. | Parter holatidagi tashlashlar 1
28. | Old-tepadan go‘l va bo‘yinni ushlab ko‘krakdan 1
oshirib tashlash
29. | Ushlash usullari 1
30. | Tik turgan holatdagi texnik usullarning bajarilishi 1
31. | Yunon-rum kurashda qo‘l harakatlar 1
32. | Beldan oshirib tashlash usullari 1
33. | Tashlash usullari 1
34. | Tik turgan holatdagi yiqitishlar 1




Sana: “ 7 20 -yil. Sinflar: . To ‘garak rahbari:

Mashg‘ulotning mavzusi: Kurashchilar trenirovka jarayonida texnik tayyorgarligi
Mashg¢ulotning usuli: ~ Amaliy va nazariy bilim berish, ko‘rsatmali, amaliy, musobaga
Mashg¢ulotning jihozi:  Xushtak, sekundamer, kurash uchun matlar
Mashg¢ulotning magqgsadi:
e Yunon-rum kurashi kurash elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash
e Oc‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chaggonlik, epchillik va egiluvchanlikni rivojlantirish
e O‘quvchilarga Yunon-rum kurash hagida tushuncha berish, jismonan chiniqtirish,
sog‘ligini mustahkamlash,
e Tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.
e O‘quvchlarni To‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish
e O‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash, tozalikni nazorat gilish.
Tayyorlov gismi:
e Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
U.R.M. bajarish.
Saf mashglari
O°ng, chap yon tomonlama yugurish;
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
Chap, o°‘ng oyoglarda sakrash.
Yurish va yugurishga o‘tish.
Yunon-rum kurashilarining maxsus jismoniy mashqlari

w '
e Nafas rostlovchi mashglar. &
Asosiy gismi:

Kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqgori sport natijalariga erishishni ta’minlovchi
harakatlar tizimini 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;

- musobaga faoliyatini o‘zgaruvchan holat sharoitlarida harakatlanish

tezligi, anigligini oshirish.

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko‘p vyillik tayyorgarligi davomida amalga oshiriladi
va u tanlangan kurash turida texnik mahoratni oshirishga qaratiladi.

Har bir texnik tayyorgarlik bosgichining asosiy vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Kurash texnikasi asosini tashkil etadigan harakat malakalarining yuqori bargarorligi hamda ogilona
variativigiga erishish, musobaga sharoitlarida ularning samaradorligini oshirish.

2. Harakat malakalarini gisman qayta qurish, musobaga faoliyati talablarini hisobga olgan holda
usullarning ayrim gismlarini takomillashtirish.

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni murakkablashtirish uslubi, organizmning turli holatlarida
mashqlarni bajarish uslubi qo‘llaniladi.

ikkinchi vazifani hal etish uchun texnik harakatlarni bjarish sharoitLarini yengillashtirish uslubi, birga
ta’sir ko‘rsatish uslubi go‘llaniladi.

Yakuniy gismi:

Yangi mashg‘ulotni mustahkamlash: O‘tilgan mavzu yuzasidan o‘quvchilarni savollariga javob beriladi
ularga Yunon-rum kurashi hagida olayotgan bilimlari va tushunchalari hagida so‘ralib bir birlari bilan
ta’surotlarini o‘rtoglashadilar.

O‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil yugurtirish, nafas
rostlash mashglarini bajartirish, o°‘quvchilarning yutug va kamchilliklarini  muxokama qilish,
rag‘batlantirish.
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Sana: " 20 -yil. Sinflar: . To ‘garak rahbari:

Mashg¢ulotning mavzusi: Texnik harakatlarni bajarish
Mashg¢ulotning usuli: ~ Amaliy va nazariy bilim berish, ko‘rsatmali, amaliy, musobaga
Mashg¢ulotning jihozi:  Xushtak, sekundamer, kurash uchun matlar
Mashg¢ulotning magqgsadi:

e Yunon-rum kurashi kurash elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash

e Oc‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chaggonlik, epchillik va egiluvchanlikni rivojlantirish

e O‘quvchilarga Yunon-rum kurash hagida tushuncha berish, jismonan chiniqtirish,

sog‘ligini mustahkamlash,

e Tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

e Oc‘quvchlarni To‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish

e O‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash, tozalikni nazorat
qilish.
Tayyorlov gismi:

e Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
U.R.M. bajarish.
Saf mashqlari
O°ng, chap yon tomonlama yugurish;
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
Chap, o‘ng oyoglarda sakrash.
Yurish va yugurishga o‘tish.
Yunon-rum kurashilarining maxsus jismoniy mashqlari
e Nafas rostlovchi mashglar.

Asosiy gismi:
Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yengillashtirish uslubi bir gator uslubiy usullardan iborat:
1. Harakat elementini ajratish uslubiy usuli.
Masalan, Yunon-rum kurashida
- beldan yuqori gismdan ushlab olishni amalga oshirish.
2. Mushak zo‘rigishini pasaytirish uslubiy usuli kurashchiga harakatlanish malakasidagi ayrim harakatlarga
yanada aniq tuzatishlarni Kkiritishga yordam beradi. Texnik harakatlarni 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 sifatlarni
rivojlantirish va harakat malakalarini takomillashtirishga asoslangan uslubiy usullar yordamida amalga
oshiriladi. Bu holda usullarni takomillashtirishda kurashehiga aneha og*ir vazn toifasidagi ragib tanlanadi.
Yakuniy gismi:
Yangi mashg‘ulotni mustahkamlash: O‘tilgan mavzu yuzasidan o‘quvchilarni savollariga javob beriladi
ularga Yunon-rum kurashi hagida olayotgan bilimlari va tushunchalari hagida so‘ralib bir birlari bilan
ta’surotlarini o‘rtoglashadilar.
O*‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg¢ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil yugurtirish, nafas
rostlash mashglarini  bajartirish, o°‘quvchilarning yutug va kamchilliklarini muxokama qilish,
rag‘batlantirish.
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Sana: “ 7 20 -yil. Sinflar: . To ‘garak rahbari:

Mashg‘ulotning mavzusi: Kurashchining texnik mahoratini oshirish yo‘llari
Mashg¢‘ulotning usuli: Amaliy va nazariy bilim berish, ko‘rsatmali, amaliy, musobaga
Mashg‘ulotning jihozi:  Xushtak, sekundamer, kurash uchun matlar
Mashg‘ulotning magsadi:

e Yunon-rum kurashi kurash elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash

e  O‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chagqonlik, epchillik va egiluvchanlikni rivojlantirish

e Oc‘quvchilarga Yunon-rum kurash hagida tushuncha berish, jismonan chinigtirish,
sog‘ligini mustahkamlash,
Tezkorlik, chagqonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

e Oc‘quvchlarni To‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish

e O‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson gilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash, tozalikni nazorat qilish.
Tayyorlov gismi:

e Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
U.R.M. bajarish.
Saf mashglari
O°ng, chap yon tomonlama yugurish;
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
Chap, o‘ng oyoqlarda sakrash.
Yurish va yugurishga o‘tish.
Yunon-rum kurashilarining maxsus jismoniy mashqlari
e Nafas rostlovchi mashglar.

Asosiy gismi:
Kurashchining texnik harakatlari zahirasi ganchalik boy bo‘lsa, ularni ganchalik katta mahorat bilan qo‘llay bilsa, uning texnik
mahorati shunchalik yugori bo‘ladi.
Kurash texnikasi kurashchi mahoratining asosi hisoblanadi va ko‘p jihatdan uning imkoniyatlarini belgilab heradi. Kurashda
o‘nlab usullar va ularning variantlari mavjud. Biroq bu kurashchi ularning harnmasini 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 muvaffagiyatli bajariladigan usullarning bir gismi keyinchalik
takomillashtirish magsadida rejaga Kiritiladi.
Kurashchining har tomonlama texnik tayyorgarligi - turli sport turlarini rivojlantirishning zamonaviy darajasiga qo‘yiladigan
muhim talablardan biridir. Mustahkam egallash uchun texnik harakatlarni tanlashda quyidagi qoidalarga amal qgilish lozim:
- amaldagi musobaga qoidalarida qaysi biri texnik harakat muvaffagiyatli hisoblangan o‘sha texnik harakatlarni egallash;
- texnikaning harnma turlari ichidan sportchining alohida xususityalariga eng yaxshi javob beradigan usullar, garshi usullar va
himoyalanishlarning variantlarini egallash;
- asosiy ragobatchilarning mahorati xususiyatlarini hisobga olish va ular bilan kurashishda yaxshi natija beradigan texnik
harakatlarni tanlash;
- avval o‘rganilgan usullar va garshi usulLarni go‘llash imkoniyatini kengaytirish mumkin bo‘lgan texnik harakatlarga ko‘proq
e’tibor garatish;
- kurashchi zahirasida mavjud bo‘lgan usullar bilan kombinatsiyalar hamda bog‘lanishlarda go‘llash mumkin bo‘lgan texnik
harakatlarni o‘rganish;
- harakat vazifasini eng oqgilona hal etish xususiyatiga ega bo‘lgan harakat texnikasiga o‘rgatish lozim; bu kelgusida gayta
o‘rganishdan xolis giladi;
- kerak bo‘lmagan harakatlar va ortiqgcha 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 usullarni juda tez-tez takroriash magsadga muvofig emas, chukni yangi
koordinatsiyalarni yaratish asab tizimini tez toligtiradigan giyinchilikni yengib o‘tish bilan bog‘lig;
- jismoniy shart-sharoitlar yetarlicha bo‘lmasligi ogibatida yuzaga keladigan texnik holatlarni oldilli olish magsadida
harakatlarning dinamik tavsiflariga mos keladigan yuqori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni tashkil etish lozim.
Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni bajarish paytida harakatlanishdagi xatolarni o‘z vaqtida aniglash
hamda ularni paydo bo‘lish sabablarini belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatolarni o‘z vaqtida bartaraf etish ko‘p
jihatdan texnik takomillshtirish jarayoni samaradorligiga sabab bo‘ladi. Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan harakatlanish
xatolari beshta guruhga bo‘linadi: harakatlanish yetishmasligi sababli xatolar, o°gitishdagi kamchiliklar sababli xatolar,
sharoitlarning g*ayritabiiyligi sababli xatolar, kutilmagan xatolar
Yakuniy gismi:
Yangi mashg‘ulotni mustahkamlash: O‘tilgan mavzu yuzasidan o‘quvchilarni savollariga javob beriladi ularga Yunon-rum
kurashi hagida olayotgan bilimlari va tushunchalari hagida so‘ralib bir birlari bilan ta’surotlarini o‘rtoglashadilar.
O‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil yugurtirish, nafas rostlash mashglarini
bajartirish, o‘quvchilarning yutug va kamchilliklarini muxokama qilish, rag‘batlantirish.
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Sana: “ 7 20 -yil. Sinflar: . To ‘garak rahbari:

Mashg¢ulotning mavzusi: Yunon-rum kurashining asosiy tushunchalari va atamalari
Mashg¢ulotning usuli: ~ Amaliy va nazariy bilim berish, ko‘rsatmali, amaliy, musobaga
Mashg¢ulotning jihozi:  Xushtak, sekundamer, kurash uchun matlar
Mashg¢ulotning magqgsadi:

e Yunon-rum kurashi kurash elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash

e Oc‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chaggonlik, epchillik va egiluvchanlikni rivojlantirish

e O‘quvchilarga Yunon-rum kurash hagida tushuncha berish, jismonan chiniqtirish,

sog‘ligini mustahkamlash,

e Tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

e O‘quvchlarni To‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish

e O‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash, tozalikni nazorat
qilish.
Tayyorlov gismi:

e Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
U.R.M. bajarish.
Saf mashqlari
O°ng, chap yon tomonlama yugurish;
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
Chap, o‘ng oyoglarda sakrash.
Yurish va yugurishga o‘tish.
Yunon-rum kurashilarining maxsus jismoniy
mashgqlari
e Nafas rostlovchi mashglar. Prc. 138

Asosiy gismi:
Tushunchalar va atamashunoslikda har ganday fanni o‘rganish va o‘qitish predmeti ochib beriladi, fanda
to‘planayotgan bilimlar jamlanadi. Agar tushuncha to‘liq ta’rifga ega bo‘lsa, ya’ni uni tuzish hamda
ishlatish farglari va usullari mezonlarining gisqa ifodasi berilsa, bun day tushuncha to‘liq hisoblanadi.
Yunon-rum kurashida foydalaniladigan quyidagi asosiy tushunchalar va atamalarni ta’riflashda shu narsaga
e’tibor garatish lozimki, ilmiyusuliy adabiyotlar hamda amaliyotda ularning yagona ta’rifi yo‘q.
Yunon-rum kurashchilar tayyorgarligi tizimi - yaxlit birlikni tashkil giluvchi va magsadga erishishga
yo‘naltirilgan o‘zaro bog‘liq bo‘lgan elementlar yigindisidir, ya’ni bu jahonning kuchli kurashchilarining
model tavsiflariga javob bera oladigan va eng yugori natijalarni ko‘rsatisbga godir sportchilarni
tayyorlashga garatilgan tadbirlar kompleksidir.
Yunon-rum kurashchining trenirovkasi - bu tayyorgarlik tizirnining tarkibiy gqismidir, yuqori sport
natijalariga erishishga qaratilgan tizimlashtirilgan vositalar hamda uslublar yordamida sportchi
rivojlanishini boshgarishning pedagogik jihatdan tashkil etilgan jarayonidir.
Trenirovka faoliyati - trenirovka maqgsadlariga muvaffagiyatli erishish bo‘yicha trenerlar jamoasi hamda
kurashchilarning birgalikdagi faoliyatidir.
Sport musobagalari - kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy gismidir.
Ular trenirovka magsadlari hamda uning samaradorligi mezoni bo‘lib xizmat giladi, boshga tomondan esa,
ular maxsus musobaqga tayyorgarligining samarali vositasi hisoblanadi.
Yakuniy gismi:
Yangi mashg‘ulotni mustahkamlash: O‘tilgan mavzu yuzasidan o‘quvchilarni savollariga javob beriladi
ularga Yunon-rum kurashi hagida olayotgan bilimlari va tushunchalari hagida so‘ralib bir birlari bilan
ta’surotlarini o‘rtoglashadilar.
O‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg¢‘ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil yugurtirish, nafas
rostlash mashglarini  bajartirish, o°‘quvchilarning yutug va kamchilliklarini muxokama qilish,
rag‘batlantirish.
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