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SO’Z BOSHI

Jismoniy tarbiya va sport hamda sportning barcha turlari insonning
sog’ligini saqlash va mustahkamlash uchun muhim vosita bo’lib xizmat
qgiladi. Insonni tarbiyalash, uning jismoniy sifatlarini rivojlantirish,
salomatligini mustahkamlash, ish qobiliyatini oshirish, sportchilarda zarur
bo’lgan ruhiy mubhitni yaratishning ko’p girrali jarayonida jismoniy tarbiya
va sportning ahamiyati yuqoridir. Sog’lom insonlami tarbiyalashda
yordam beradigan sport kurashining har xil turlari jismoniy tarbiya
tizimida muhim o’rin egallaydi. Shu jumladan dzyudo kurashi ham
Jismoniy tarbiya tizimida 0’z 0’miga ega.

Mazkur o'quv qo‘llanma sport sohasida yuqgori malakali
mutaxassislarni tayyorlashning amaldagi o’quv dasturiga muvofiq ishlab
chigilgan. O’quv qo’llanma asosan dzyudo 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 foydali bo’lishi mumkin. O’quv
go’llanma turli toifadagi dzyudo kurashchilari sport mashg‘ulotining
zamonaviy nazariy va usuliy asoslarini o’quvchi uchun tushunarli shaklda
berilgan.

O’quv qo’llanma O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya unversiteti
xalgaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasining ko’p yillik
ishini tahlil qilish hamda umumlashtirish, Vatanimiz va x U'
murabbiylaring ish tajribasi, sport mashg‘ulotining eng mﬂw
muammolari bo’yicha ma’lumotlari o'rganish hamda umumlashtirish
asosida yozilgan.




Dzyudo kurashining paydo bo’lishi va rivojlanish tarixi.

G'arbda dzyudoning sport va bo'sh vaqtda o'tkaziladigan
mashg'ulotlarimiz ko'pincha amalda qo'llanilishi bilan bog'liq emas.
Odatda, u "real hayotga" faqat uzoq alogasi bor, xolos. Yaponiyada esa
dzyudo jangovar san'atlardan paydo bo'lgan va rivojlanib borgan. Ular
samuraylar, jangchilar tabaqasi davrida o'zining eng yuqori rivojlanish
cho'qgisiga yetgan. Jang oldidan har bir qo'shin yetakchilari olishuvda
qatnashishgan va bu jang ulardan birining o'limi bilan yakun topgan. Agar
yakun adolatli deb tan olinsa, armiyalar jang boshlashmagan va shu tariga
ko'p sonliy askarlaming hayoti saglab qolingan. Inson individual tarzda
jangovar san'at mahoratini egallasa va tinchlik yaratsabu ideal yapon
jangoyar san‘atlariga asoslangan zamonaviy dzyudo, sport turlarida o'z
aksmny topadi. Ular orasida dzyudo, aykido, jikendo, jiyu-jitsu, karate va
ko'pgina boshqa turlar bor,

' Mashhur pedagog, ma’rifatparvar va murabbiy, dzyudoning asoschisi
Dzngoro Ka.no (1860-1938y.) bolaligida Xyegod
T:‘:}l‘tlaat;ug:c;j:: S:)l:;)t: pe:r?z%unei‘garifla ta'lim o‘l'cli. U tug’ilganid'arf
o‘zlasht,irishsa qaror qildio :;(l’ ' 51:1 T’Eg ucbun’ leu']‘tUtSU. USU-] laflﬂl
aylangan Kaysey litseyi e; ki?::;;-al :FOklo lmperat'or unwersn.tet.lga
kurash zaliga qatnay boslfladi vs u dﬂdSO % Kago paton TClTsmsmc
va Iso Masatomilar rahbarligi 0:{'::" akmu"abb'ylaf' Fu}'(u'd ; Xatln0:<1uke
olishuvlarda chinigib bordi Kgyinchal?k N i

/ u butunlay boshqa yo*nalishdagi

an Kiotoga kelgan,

litseyda inistituti etib tayinlangandan s
yuwtuvchi Jiyu-jitsu  maktablar; yutu
solib, usullami takomillashtira boshlad;
Eyseydzi ibodatxonasida 12 tatamilik
o‘tishi bilan bu kurash sport zal
aylantirildi. Tabiiyki, dzyudoga
boshqa eski maktablami

o‘ng, u ko'pgina mustaqil faoliyat

qlarini umumlashtirdi va tartibga

hamda Tokioning Sitay rayonidagi

kuras.h sport zaliga asos soldi. Vaqt

Kz?tr:rc;navx%; Kodokan dzyudo instit
U, Tensinsin

ng eng yaxshi tomonlarini o’:,gez::;;) :;:ll“ )

utiga
ari va
Xususan,

usullar (kata) namoyishining eski shakli to’laligicha Kitoryu maktabidan
o‘zlashtirib olingan.

Kano eski jiyu-jitsu maktablari nazariy platformasi mohiyatini aks
ettiruvchi yapon magqoli «Dzyu yeku goo sey suru» («Muloyimlik-kuch va
yovuzlikni yengadi»)ni e’tiborga oladi. Lekin ilmiy nuqtayi nazardan
Kano dzyudo kurashini ko'p jihatdan oqilona tashkil gqildi va
takomillashtirdi. Uning tomonidan kurashchilar mashg’ulotiga kiritilgan
uslubiyat hozirgi kunda ham qo’llanilmoqda. Shuni qayd qilish kerakki,

Kano dzyudoga ijtimoiy, fuqaroviy va tarbiyaviy ahamiyat berdi. |

Ikkinchi jahon urushi Yaponiyaga ko‘p vayronaliklar keltirdi. Deyarli
barcha maktab va shahar dzyudo zallari foydalanish uchun yarogsiz holga
kelgan edi. Bulaming hammasi yetmagandek. 1945-yil noyabr oyida
Amerika istilochi qo‘shinlari shtabi maktablar va boshqa rasmiy
muassasalarda dzyudo bo‘yicha mashglar o‘tkazishni tagiqlab go’ydi.
1947-yildan boshlab yapon murabbiylari Amerika harbiy bazalaridagi
harbiy xizmatchilarga dzyudo usullarini o‘rgata boshladilar. Dzyudoning
tiklanishi bilan Yaponiyaning barcha tumanlarida musobaqalar o’tkazila
boshlandi, 1948-yilda mamlakat birinchiligi bo‘lib o’tdi. Tez orada
Butunyapon dzyudo Federatsiyasi tashkil gilindi, Londonda esa Yevropa
dzyudo Federatsiyasi tashkil etildi. 1951-yildan boshlab, o’rta maktablar
jismoniy tarbiya Federatsiyasi dzyudo bo’limi, Butunyapon talabalar
dzyudo Federatsiyasi ishga tushdi. Shu tariga Xalgaro Dzyudo
Federasiyasi 1951-yil tashkil etilgan. 1956-yil Yaponiyada birinchi jahon
chempionati o’tkazildi.

1958-yil mart oyida Bunke tumani Kasuga ko‘chasida dunyodagi eng
katta kurash zali, beshta kichik va o‘rta kurash zallari, 0°z dzyudo ilmiy-
tekshirish instituti va boshqa yordamchi muassasalarga egabo’lganm
Kodokanning yetti qavatli binosi qurilishi tugallandi. 1959-yilda )
sportning Olimpiada turi sifatida rasman tasdiglanadi
Tokioda VIII Olimpiada o'yinlari dasturiga kiritiladi.
Xalgaro dzyudo Federatsiyasi besh qit'aning deyarli.




Olimpiada o’yinlarida yuqori natijalarga erishgan dzyudochilar.

Anton Gesink- Gollandiyalik dzyudochi, dzyudodan 10-dan soxibi
(XDF tomonidan berilgan). Uch karra Jaxon chempioni (1961, 1964,
1965.). Yevropa chempionatining 20 karra sovrindori. Olimpiada o’yinlari
g'olibi(1964). Jaxon chempionatlarida va Olimpiada o’yinlarida mutloq
vazn toifasida yapon sportchilarni mag’lub ctgan birinchi dzyudo
kurashchi hisoblanadi.

Peter Zaysenbaxer- Avstriyalik dzyudochi ikki karra olimpiada
chempioni( 1984, 1988).

Xitosi Sayto- Yapon dzyudochisi, ikki karra olimpiada chempioni
(1996,2000) va 4 karra Jaxon chempioni xisoblanadi.

Tadaxiro Namura — Yagona xisoblangan dzyudo kurashi bo’yicha uch
Karra.olimpiada chempioni (1996, 2000, 2004), -60 kg vaznda ishtirok
etgan.

Ryoko Tani- Yapon ayol dzyudochisi olimpiada o’yinlarida 105,8 funt

vaznda 5 marta ketma-ket 5 ta medalni qo’lga kiritgan (2ta oltin, 2 ta
kumush va | ta bronza).

Ozbekistonda dzyudo 1972-
ko’mning dzyudoning riv
dzyudoni rivojlamirishning batafsil rejasi
kelajakdagi aniq ishlar belgilangan edj.

gtlruhning Xalgaro dzyudo Federatsi
o’tkazilgan katta tayyorg

1972-yil mart oyida Toshkentda dz

yilda, ya’ni 0‘zbekiston Davlat sport-
ojlantirish to'g'risidagi buyrug’ida respublikada
bayon gilingan va yagqin
Yugoridagi buyruq tashabbuskor
yasi vakillari bilan birgalikda
mantiqiy yakuni bo*ldj.

ST yudo bo‘yicha yapon instruktorlari
rahbalhglda birinchi seminar o‘tkazildi. Seminar qatnashchilari Markaziy

Osiyo  Respublikalari vakillari i
ill : :
0°zbekistondan Kim VA, Efrldan iborat o lgan.  Seminarda
Zyabli i
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Qatnashgan. Bogdal V.N,, Xaykin E.L. va boshqalar

Xuddi shy Yili Moskvada dzyudo m

birinchi Buygup tif ;
: 0Q seminari o thagild;
tashkilotchisi v, rahbari Sol;iqo tkazildi,

asoschilaridan pjy bo’lgan v

arlik ishlarining
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rabbiylarip; tayyorlash bo‘yicha

ka: Seminar  tashabbuskori,
ittifoqdagi
ladlen Mixaylovich

Zamonaviy  dzyudo
Andreyev edi. U bir
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necha yillar davomida xalqaro maydonda misli ko‘rilmagan natijalarga
erishgan mamlakat terma jamoasiga rahbarlik qilgan. Guvohlar va seminar
qatnashchilari seminar eng yuqori ilmiy uslubiy darajada o*tganligi hagida
eslaydilar: dzyudoni o‘rganishning chuqur puxta o‘ylab chiqarilgan
nazarly va amaliy dasturi amalga oshirildi. Seminarda 0‘zbekiston
Respublikasidan V.A. Kim, A.A. Istomin, A.N. Elov. B.B. Amashkevich
va Al Zyablitsev vakil bo’ldilar. Ulaming hammasi seminardan so‘ng
0°zbekistonda dzyudoni jadal rivojlantirishga kirishdilar. Respublika
chempionatlari va birinchiliklarini o‘tkazish boshlandi, terma jamoalar
shakllandi, O°ZDJTSU va boshga o‘quv yurtlarida, respublika olimpiya va
paralimpiya zaxiralari bilim yurtlari va sport maktab internatlarida dzyudo
bo’limlari ochila boshladi, Toshkent shahri va viloyatlari sport
Jamiyatlarida yangi dzyudo seksiyalari bunyodga keldi, yoshlar o‘rtasida
dzyudoni targ’ib gilish faol olib borildi.

1991yil oxirida Osiyo Dzyudo Iitifoqi (ODI)ga Kkirish uchun
tayyorgarlik boshlanib, u 1993yilda 0‘zbekiston ODIga qabul qilinishi
bilan yakunlandi. Shu yildan boshlab, 0°zbekiston xalqaro maydonda
dzyudo bo‘yicha mustaqil jamoa bo‘lib chiqa boshladi. .

O’zbek dzyudochilari xalqaro maydonlarda ko’p marta yu
erishganlar A Bagdasarov 1996 yildagi Olimpiya o’yinlari
medali sovrindori bo’lgan, F.To’racv esa Belgiyaning

2002-Yil yoshlar o’rtasida dzyudo kurashi
chempioni O’zbekistonlik Sanjar Zakirov Janubiy
musobagqa g’olibi hisoblanadi.

2007-yilgi jahon chempionatida A.Ta

2008-yilgi Olimpiya o’yinlarida (Pekin, Xito
va R.Sobirov 30’rinni egalladilar.

2009-yilgi jahon chempiona
30’rin bilan taqdirlandilar. ' ¢

2010-yili  Yaponiyada bo’lib o't

I-0’ringa sazovor bo‘ldi.




bhu- yili Osiyo o’yinlarida R.Sobirov 1o’rinni, D.Choriyeyv,
A.Talmgi'tyev va M.Farmonovlar 20’rinni, O*.Qurbonov, N.Jo’raqobilov va
R.Sayidovlar 30’rinni egalladilar.
2QII-ini ; Parijda (Fransiya) bo’lib o’tgan jahon chempionatida
R.Sobirov 1o’rin va N.Jo’raqobilov 30’ringa sazovor bo‘ldilar.
201¥y|lda Tyumenda (Rossiya) bo’lib o’tgan jahon chempionatida
A.Tangriyev mutlaq vaznda jaxon chempioni bo’ldi.
2012-yil London Olimpiada o’yinlarida R.Sobirov 2-marta 3-0’rinni
egalladi.
20'15—yi.l Qozog’istonning Almata shahrida bo’lib o’tgan jaxon
chempionatida hamyurtimiz Rishod Sobirov 3-o0’rinni oldi.
: ’2.016-)f|| Braziliyaning Rio-de-janeyro shahrida bo’lib o’tgan 31-
k(),égl .Olrmplya o’yinlarida O’zbekiston sportchilari yuqori natija
do.riﬁa;lb', 13 mf:dal bilan gaytishdi. Shulardan Olimpiya o’yinlarining
Sa.st-a ki kunla‘nda Dzyudo bo’yicha Diyorbek O’rozboyev va Rishod
obirovlar faxrli 3-0’rin bilan tagdirlanishdi.
2017-vi Toi il
" 017-yil  Vengiryada bo lip o‘tagan jaxon chempionatida
-Urozboyev 3-o‘rini egallagan.
o JZS}IS-y;l Jztk.ana shahrida osiyo o‘yinlarida D.Urozboyev 1-o'rin,
Sh. 3(;-?;ev-l3-:nn, B.Oltiboyev 3-o0‘rinlamni egallshgan edi.
-yil Yaponiyda jaxo ionati i ‘rini
Zn yda jaxon chempionatida Sh.Lutfullayey 2-o‘rini
202 -vi 1V b H » s
g 1 1' yil Vf:ngrlydda bo’lip 0’tgan jaxon chempionatida D.Bobonov 2-
Shdjztrlncr)rvny baxslarda O‘zbekiston jamosi 3-o0'rini egalladi
u yil Tokyo-2020 olimpi ‘yinlari :
e olimpiya o'yinlarida D.Bobonov 3- o‘rin bilan
, 2022-yil Toshkentda bo‘lib ot
o'rini eglladi .
e 2?22-yil Toshkentda  bo'lib
-To‘raboyev 1-0*rinj eglladi.

gan jaxon chempionatida D.Bobonov |-

O'tgan  jaxon  chempionatida
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1JF goidalarini yangilash

Olimpiya tsikli 2022-2024

Xar olimpiya o‘yinlaridan keyin dzyudo sport turida qoydalarga
o‘zgartirishlar va qo‘shimchalr kiritiladi. Bu yilgi Tokyo-2020 olimpiya
o‘yinlaridan keyin ham o‘zgartirishlar kiritildi.

Yangi tarozga tortish vaqti.

Yangi tarozga tortish vaqti musobagadan bir kun oldin soat 18:00 da
bo'ladi

2024 yilgi Olimpiya o‘yinlariga saralash davri.

Olimpiya o'yinlariga saralash davri 2022 yil 24 iyunda boshlanadi va
2024 yil 23 iyunda tugaydi.

Aralash jamoaviy musobaqalar qoidalari.

Agar MOQ Olimpiada aralash jamoalar musobagasida qatnashish
hugugiga ega bo'lsa, yakka tartibdagi musobagada qatnashish huqugiga
ega bo'lgan barcha sportchilar aralash jamoalar musobaqasida maksimal
yetti (7) ayol va yetti (7) erkak ishtirok etishi mumkin.

IJF Jahon reytingi.

Agar sportchi istalgan IJF turnirida fugaroligini o'zgartirsa, u Jahon
reytingi ro'yxatidagi barcha ochkolarni saq lab qoladi.

Kattalar o‘rtasidagi jahon chempionatida ishtirok etish qoidalari.

Faqat Kattalar reytingida 1-100 o'rinni egallagan sportchilar va Jahon
o'smirlar reytingida 1-16 o'rinni egallagan sportchilar ishtirok etishi
mumkin va har bir Natsional Federatsiya tomonidan ishtirok etishi
mumkin: 9 tagacha ayol, har bir toifada maksimal 2 nafar sportchi9
tagacha erkak, har bir toifada maksimal 2 nafar sportchi. £

Dzyudogi qoidaga rioya qilishi.

Agar dzyudogi reglamentga to‘g'ri kelmasa, zaxira
berilmaydi va sportchi o°sha bahsdan diskvalifikatsiya gilinadi.

Zaxira dzyudogi to'plami. Lo e

Bir-birini almashtiradigan ~dzyudogi fagq 3
qo'llanilishi kerak: - Uchrashuv davomida
paytida qon yoki boshqa aniq doglar. -
dzyudogi (siz samolyotda/poezdd:

o't




hisobotini topshirishingiz kerak)- Musobaqa va muso

| baga paytida yaroqsiz
holga kelgan va IJF nazoratchilari tomonidan sezilib

. golgan dzyudogi
Dastlabki nazorat va dzyudogi raqamini tekshirish.
WF dzyudogining dastlabki n

Rk azorati va ragam tekshiruvini tashkil
qilinishi musobaqaning

birinchi kunidan ikki kun oldin va oxirgi kundan bi
kun oldin dzyudogining dastlabki nazorati sportchil o
o'_tkaziladi. Buning uchun ishtirokchilar bel
kiyishlari kerak. Aniq vaqt musob

arning xohishi bilan

bog'i bog‘langan dzyudogi
aqa reglamentida ko'rsatiladi.

Kurtkaning kamar darajasidagi nu
kopaydi 25 sm gacha (o'rni
bir 0z yuqorida suyaklar
to'lig dumbalarni Yoping (

Tanlangan tortish,

; Sportchilarning vaznini tasodifiy
Javobgar IJF Ta'lim va murabbiylik k

qta chorrahalar orasidagi masofa
ga 20_sm). Kamar kiyish kerak tos suyagidan
¥a qattq tugunli. Chapga rasm. Kurtka kerak
ortiqcha 5 dan 10 gacha sm), O'ng tomon rasm.

tel_cshirishlar tashkil etilishi mumkin,
omissiyasi,

uchun Akkreditatsiya yetarli. Sportchining vazni rasmiy vazndan 5% dan
ortiq bo'lishi mumkin emas vazn toifasining maksimal chegarasi.

TIBBIY KOMISSIYA

2022 yil 28-30 yanvar kunlari Portugaliya Gran-prisidan
qo'llaniladi.

Qon ketish yaralari Musobaqa paytida qon ketishining shikastlanishi
ikki (2) holatda shifokor tomonidan davolanishi mumkin. Agar xuddi
shunday gon ketish uchinchi marta davolanishni talab gilsa, hakam raqibni
Kiken-gachi golibi deb e'lon giladi. Biroq, IJF Maxsus komissiyasi UF
tibbiy komissari bilan maslahatlashganidan so'ng, bir xil qon ketish

jarohatini ikki (2) martadan ortiq davolashga ruxsat berishi mumkin. Agar

qon ketishni to'xtatib bo'lmasa. JF tibbiy komissari hakamga xabar beradi,
u Kiken-gachi yordamida raqibni g'olib deb e'lon giladi.

Barmogqlar va oyoq barmoglarining dislokatsiyasi. Sportchilarning
bo'g'imlarining sog'ligini saqlash uchun, ayniqsa 0'z-0'zini davolash
tajribasiga ega bo'lmaganlar, sportchilarga barmoqlar va o?(ocg
barmoglarining bo'g'imlarini gayta joylashtirish, shu jumladan bo'g'inni
tuzatish uchun qayta joylashtirish va lenta qilish uchun tibbiy yordam
so'rashga ruxsat beriladi.



IJF hakamlari qoidalarini yangilash
Olimpiya tsikli 2022-2024 yechimlari

Yechim 1
To'xtamasdan, texnikaning davomi bo' Igan harakatlar baholanadi Agar
harakatda to'xtash bo'lsa, hisob bo'lmaydi
Yechim 2
g butun tomoniga 90 yoki undan ortiq
bir yelkada va yuqori orqa tomonda qo'nishni
hqarida bo'lsa ham. tananing butun tomoniga
- Kestirib, elkalarining holatini hisobga olish

Waza-ari mezonlari tananin
daraja burchak ostida yoki
0z ichiga oladi. Tirsak tas
qo'nish uchun ball beriladi
kerak.

Yechim 3

Waza-ari mezonlari tananing butun tomoniga 90 yoki undan ortiq
daraja burchak ostida yoki

bir yelkada va yuqori orqa tomonda go'nishni
0'z ichiga oladi. Tirsak tashqarida bo'lsa ham, tananing butun tomoniga
qo'nish uchun bal| beriladi.

Yechim 4
Bir vaqning o'zida 2 tirsak yoki qo'l ustida, orqa tomonda qo'nish tori
uchun waza-ari va yke uchun shido hisoblanadi.
Yechim 5
Dastlabki huyjum qarshi hujumga yoki himoyachi dzyudochiga
Qaytariladigan qarshi dumalatish hujumda hisob yo'q.
Yechim 6

llining yakuniy bosqichida, agar ragjb allaqachon ne-
tortib olishga ruxsat beriladi,
 pasi Ne-vaza harakatdir.

Yechim 9 o il
Kamar tutqichi, bir tomonlamg tutqteh, ko':‘ e
«to'pponcha» tutqichi va '<(chofntab) e :
Qo'lga olingan taqdirda, hujumga ay

Bir jangda dzyudocluga " ud
etiladi. Keyingi holatlar Shld«f iz




Olimpiya tsikli 2022-2024 hakamlar tomonidan ko‘rsatiladigan yangi
ishoralar

Dzyudochi kurash paytida yelkadan orqaga q.aytax'ish.(REVERSE
SEOI NAGE) usulini qo‘llasa unga shido ogohlantishi beriladi.

Dzyudochi usulga kirganda ragib tiaki

: - - Iy ketsa
! ' ; Ayollar baxslarida sochlari bir martadan ko‘p marotaba yoyilip ke
holatda yiqj _ yoki golni orqaga qo‘ygan |
| Yidilsa unga shido ogahlantirishi beril

di. unga shido ogahlantirishi berildi.




Dzyudo falsafasi A

Insonlar ko'pincha dzyudo bilan mutlaqo xobbiy - "qizigish" sifatida
yoki qiyofani saqlash uchun shug'ullanishni boshlashadi va uning turmush
sifatini yaxshilashga xos imkoniyatlari bilan kam qizigishadi. B”Pq
dzyudoga hagigatdan ham keng qamrovli faoliyat sifatida yondashish
Zarur, bu jangovar san'‘atni to'liq egallab olish uchun esa uning bir necha
tarkibiy qismlarini e'tiborga olish kerak.

Ular quyidagilar:

Jismoniy rivojlanish.

Ma'naviy rivojlanish,

Aqliy rivojlanish.

Kurash olib bora olish.

Dzyudo asosan muayyan bir
rivojlanishin; ko'zlaydi, lekin uning asosi
shaxsiy yutuglaringiz yo'lida sizga do'stl

kerak bo'ladi, ayni paytda ularga ham yo'l
bo'ladi.

insonning foydasini, shaxsiy
da "o'zaro foyda" g'oyasi yotadi:
aringizning hurmati va yordami
larida sizning yordamingiz zarur

Amaliy masalalar

Dzyudo bilan shug'ullanishga qaror qilishingiz bilanoq bir nechta

masalalarni ha etish zarur,

Klubni tanlash,
Mamlakatimizdagi dzyudo tashkiloti
mintagangizda ro'yxatdan o't
batafsi] axborotni bilib oling,
Klubdagij o'y

gatish uslubi vamuhit sizga to'g'ri kelishi yoki kelmasligi
a tasavvurga ega bo'li

bilan  bog'laning va
gan murabbiylar hamdaklublar to'g'risida

tkaziladi bu juda foydali bo'lishi mumkin. Mashg'ulotlar
ing joylashgan manzili ma

A shg'ulotlar tartibiga doimo rioya
qilishga imkon beradimi?

iasini i o'rgatish

dzyudo mahoratining yaxshi darajz'isml. anglafsad;l. f?uoyzz;t'n usgtozda
mc:ilakalari to'g'risida tasavvur hosn_l qIIlT"laydl, S 'ur'nir:i,dagi plis
davlat tomonidan berilgan pedagogik mﬂlUI'flfl't tlogl;avfsizlik i 5%
yoki yo'qligini aniqlab oling. Unfian tashc!an, ular >
z]oidalari bilan tanish ekanligiga e'tibor qaratm‘g.

Guvohnoma ollsl? . S
(lubingiz alogador bo'lgan dzyudo tas . g
:\(llz]il:n.&Sizgaoqguvohnoma beriladi, u fizy}ldodaflg;d:nutl:i:tfdglsm bi);anu
borish ucth qaydnoma bo'lib xizmat giladi. Jumashisl‘l v» cnfifalgriogde
yerga sizning darsjongiz, muscheqeRE S EEEE
werisidagi yozuvlar, shingtEs S “"“‘af}“mﬁl qayd gilinadi. Undan
da:aialarga o'tgan kurslaringiz to'g'?Slda ;na l:nasalan, bicinchi. yesla
tashqari, u yerga qo'shimcha .ma.lt_Jmol iy idagi ma'lumotlar yoziladi.
ko'rsatish, pedagogik va hakamlik .qlhs'h_togrl?um iahy il bogthd
Guvohnomaga ustozning mas'uh)./atlm ﬁug0 i A
bo'lmagan ayrim kutilmaga:l d.VaZl)’a“am' qop: d

52 . ' ciriti 1. : £

i s i
uchun mavjudlar. Undan tashqari, ular boshqa vazifalarni

’ i i taS “ b ; - ‘, i

rejalarini tuzadilar. : s
Tashkilot a'zolari va usto

hun axlog qoidalarini be

beradilar. s e ozla _
Klublar va butun mamlakat ‘mq.yiamalga radilar:

yordamchilari uchun masg'ulotlar re_lalf“l n uni,mhum a_flv ol
O'z a'zolarini yangiliklar, kurs alra d;lhrm‘

darajani aniqlash to'g'isida xabardor qt g



Dzyudo ichida

Kattalar uchun o'tkaziladigan mashg'ulotlarda odatda barcha yoshdagi
o'quvchilar va barcha mahorat darajasi vakillari qatnashadi. Bolalar uchun
o'rgatish metodlariga tuzatishlar kiritish zarur, ular bolalarning rivojlanish
bosqichiga mos bo'lishi lozim. Aksariyat dzyudo klublarida bolalar uchun
alohida mashg'ulotlar bor va ular ko'pincha kichik hamda o'smir
guruhlarga bo'linadi. Biroq iqtidorli va jismonan rivojlangan o'smirlami
kattalar mashg'ulotlariga taklif qilish mumkin.

Mashg'ulotlamni boshlashga tayyorlanish.

Dzyudoda, barcha jangovar san’atlardagi kabi, etiket (odob-axloq)
muhim ahamiyat kasb etadi.

Dodzyoga kirib kelishingiz bilanoq, qoidalar majmuiga amal qilish
lozim.

Dodzyoga kirishda dzyose ("yuqori o'rin") deb ataluvchi joy tomonga
tik turgan holatdan ta'zim gilish qabul gilingan, zero bu yerda rasmiy
tadbirlar paytida yanada yugqoriroq daraja vakillari o'tirishadi.

Ayrim klublarda kirishdan oldin oyoq kiyimini yechish va dodzyo
ostonasi tashqarisida qoldirish talab qilinadi.

Sinfga barvaqtroq yetib kelish va mashg'ulotlarga  yozilishga,
dzyud.oginikiyishga ulgurish, zarur hollarda dodzyoni tozalashga hamda
fatammj (to'shamalarni) ~ solishga yordam berib yuborish uchun
ishlaringizni rejalashtirib oling.

To'shama chetida oyoq kiyimin

- gizni (shippagingizni .
uchini tashqariga qaratib uni chetda (shipp: gingizni) yeching va

goldiring. To’shama ustiga chigishdan
i oc b, yik turgan holatda
oyoq Kiyimisiz (shu bilan birga

olfii.n unga o'giriling, tik turib, oyoq kaftlarini ochj
la'zim qiling. To'shama ustida
paypoglarsiz) yuriladi.

Obini bog'lash
Dzyudogi (dzyudo mashg'ulotlari uchun
o'rganib olish hamda obi (belbog’)ni bog'lash v
Sizga bu maslahatlar yordam beradi.

T "
o

Belbog'nin
g
o'rtasidan
ushlang.




Ta'zim

Tik turgan holatdan chap va o'ng tizza bilan to'shama ustiga turing.
Tizzalaringiz bir-biri bilan ikki qo'l kaftichalik masofada turishi kerak.
Oyoq kafti to'shamada tekis yotishi uchun barmoglami orqaga uzating.
Bosh barmoglar deyarli bir-biriningustiga chiqib turishi zarur. Keyin
tanani dastlabki holatga, seyzaga, dumbaga tushuring, u tovonlar bilan
birga "V" harfini hosil giladi.

"Rey" ("ta'zim qiling") buyrug'i bilan qo'llaringizni to'shamaga
qo'ying (qo'l kafti pastga qaragan, barmoglar birga), tirsaklarni oching.
Tanangizni oldinga egiltirib, senseyga ta’zim qiling. Bir necha sekund
tazim qiling, keyin esa seyza holatiga qayting. Ta’zim hurmat bilan va
diqqatni jamlagan holda amalga oshiriladi.

Ehtimol, ustoz mashg'ulot to’

(e grisida bir nechta so'z aytishni istar,
5 ornl‘ngllzdan turishni so'rashgunga  qadar seyza holatida qoling.
\ Ornlnglzqm turish  uchun  o'tirish vagtida  bajargan hamma
harakatlaringizni teskari tartibda takrorlang.
: CHIGALYOZDI MASHQLAR
: Yurak ritmi sur’atini, nafas olish ch
Jadalligini oshirish uchun chigalyozdi m

| ;:l:l:::. t..ln;ian tashqari, mushaklar va bo'g'imlar qizib olgan paytda
i s i ehtlm?h a“.Cha kamayadi. Shuningdek, siz yanada tezroq
Ya va yuqori aqliy faollikda ustunlikni his gilasiz. Muayyan

mashglarning davomiyligj; i i

arnir gL shiddati va foydalanilich ; i
davomiyligiga hamda guruhningjismoniy t gl i s
Bu mz.mhqlar kompleksi esa chi galyozdi m

uqurligini va modda almashinuvi
ashqlari kompleksini bajarish o'ta

ashqlari tog'risida sizga tasavvur

Mashg'ulotlarni o'tkazishning quyidagi texnikalari mav
Uchikomi. Mashqlaming ko'p marotaba takrorlanishi, un
tana harakatni to'g'ri bajarishga o'rganadi. » €
Randori. Boksdagi sparringga o'xshash, bunda !
mukammallashish uchun bir-biriga yordam bergan holda usu
ustida ishlashadi. Uning turlari orasida “tashlash
texnikasi bor bo'lib, bunda sheriklar. halakaﬂmayg&ly
navbatma-navbat bajargan holda uning ustida ishlas
haddan ziyod faol garshilik ko'trsatish kerak bo'l
oxirigacha yetkazishga imkon bermaslik muhimdir. S
bajarilish xavfsizligiga hamda o'z sheriklarining u
jarohat olmasliklariga e'tibor gilishlari zarur. -
Siay. Bu qoidalar asosida o'tkazildaigan
mag'lubiyat yoki durang bilan yakunlanadi.

yuqoriroq darajaga ega
mukammal o'zlashtirib olishga Ir

ulaming ba’zilari
qurol bilan ishlashni

Dzyudo mashg'ul
mumkin va bo'shashtir
holatga keltirish



berishdan oldin bajaradi. Agar zarur bo'lsa, ketishingizdan oldin dodzyoni
tozalashga, to'shamalarni taxlab qo'yishga yordam bering. Ketishdan oldin
ta’zim qilishni esdan chigarmang.
Kitob haqida
Mazkur kitobning maqgsadi — sizl

arda dzyudoning asosiy usullari
to'g'risida tasavvur hosil qilishdir.

U ustozni o'mini bosish uchun emas, balki dzyudo bilan
shug'ullanishni boshlash uchun bebaho turtki bo'lib xizmat qilishga hamda

yo'lingizda yordamchiga aylanishi uchun mo'ljallangan. Kitobni u ganday

yozilgan bo'lsa, shunday tartibda organish kerak deb o'ylamang. Faqat
ayni paytda mash

gulotning sizni ko'proq qizigtirayotgan tomonlariga
bag'ishlangan  sahifalarini oching. Ehtiyotlovchi yigilishlarga qaratilgan
n_'xashqlaming ayrimlarini sinf tashqarisida bajarib ko'rish mumkin, lekin
tik turgan holatdan to'lagonli ehtiyotlovchi yiqilish dzyudoda amalga
oshirilishi lozim, Har qanday yerga tashlash. og'ritish va bo’g'ish kabi
usullar tegishlj vaziyatda mahoratli ustoyz ishtirokida bajariliashi kerak.
Mahorat dara jasiga erishish

. Dzyudo asoslari  bijan tanishib  olganingizda va ehtiyotlovehi
Yigilishlarnj bajara olishingizga i !

darajalami olishda asosiy

sizning Xavfsiz  mag

beriladi. Undan

Shogirdlar yashil belbog' darajasiga mshlshlanbﬂ&m ’
tashkilotlarida shug'ullanuvchilar .o':rwha rang. se'iﬁﬁi
sportchilar bilan bellashuvda o'zlarining musobq A
ko'rsatishlariga to'g'ri keladi. Ag.ar yogh‘ M
imkoniyatlar tufayli darajangizdagi m% '
qaror qilishgan bo'lsa. sizga boshqa vanamhr «
hakamlik staji yoki siz klubga yohud tashkilotga

Mahorat darajalari belbog’ ranglga
bribog'lar ranglari soni turli tas
quyidagi tizim variantidan fo g
eng yuqori darajasi, 1-dan esa -

¥




hissini oshirishga yordam beradi. Yuniorlarda (kattaroq bolalarda) 'shun.gz?
o'xshash tizim bo'lib, unda yo'l-yo'l chiziglar yuniorlik darajala.nm
boshlang'ich darajalardan farqlash uchun rangli belbog'lar bilan
kombinatsiyalashgan. ;

Ko'pincha dzyudo tashkilotlarida kattalar qora belbog'lari (dan
darajalari) bolalarga fagat ayrim istisnoli vaziyatlarda beriladi. Kamd:.:ln—:
kam bola katta yoshdagi kishi bilan olishuvda o'zini himoya qila olishi
mumkin deb hisoblash gabul qgilingan. Yuniorlik darajasi sohibi katta d.eb
hisoblanadigan yoshga yetgan paytda u kattalar mahorat darajasini olish
uchun o'z ustida ishlashi mumkin.

Keyin nima?

Aytaylik, dzyudoni o'rgangandan yarim vyil yoki shu atrofida vaqt
o'tgandan so'ng va mahorat darajasini olish uchun attestatsiyadan
(muvaffaqiyatli) o'tib olgandan keyin siz, ehtimol, dzyudo taklif etadigan
keng doiradagi butun imkoniyatlarni baholay olarsiz.

Ehtimol, sizga zavq olish va yoki o'zingizni yaxshi sport formasida
saqlab turishingiz ushun shug'ullanish yetarli bo'lar va sizga haftasiga bir-
ikki mashg'ulotlar kifoya qilar. Vaqti-vaqti bilan Klubingizning boshqa
a'zolari bilan uchrashib turarsiz va mintagangizdagi boshqa klublarga
borarsiz, tor miqyosdagi musobagalarda ishtirok etarsiz va klubingizni

ayrim yirik musobagalarda qo'llab-quvvatlab turarsiz. Balki, ehtimol, siz
dzyudoni to'liq yoqtirib qolarsiz. Siz shug'ullanish va keyingi mahorat
darajasini olish uchun rivojlanish magsadida har ganday imkoniyatdan
foydalanasiz. Yana siz k

o'pgina klublar va mashg'ulotlarga borasiz,
musobaqalarda qatnashasiz, butun mamlakat bo'ylab va chet elda dzyudo
ishgibozlari bilan uchrashasiz, o'z klubingizga qaytib, o'z taassurotlaringiz
bilan klubning boshqa a’zolarini ilhomlantirasiz, Agar sizda dzyudo
bo'yicha chempion bo'lishga intilish hamda imkoniy

oti sizga murabbiy tanlashda maslahat beradi va siz

at bo'lsa, ustozingiz,

HAMMTCW 7

Chigalyozdi mashglar albatta cho'fziltfr';tn
mo'ljallangan yengil mashqlardan boshlamshl

shiddatini tana ularga moslashib borgan san oshirib

bo'yin bilan ishlang, keyin biror-bir _|-oym o‘&ﬂ e

o'ting. Bu mashqlardan yana bo'shashtiruvehi mashglar &

foydalanish mumkin.

* Bo'yinni burishlar 3
Qo'llaringizni songa qo'ying °
boshni avval bir, keyin bo
tomonga sekin buring.
boshingizni avval oldinga,
orqaga  (to'g'ri



Digqat!
Bo‘yin uchun mashglarni bajarayotganda ehtiyot bo‘ling, chunki bosh

vazni sababli jarohat olish, masalan, qarshilovchi jarohat n!is‘h
mumkin. Buning oldini olish magsadida bo‘vin va bosh bilan keskin
harakatlar gilmang.
To'piqni bukish.
Dzyudoda  to'pigning  yaxshi
egiluvchanligini taqozo etuvchi
ko'pgina tashlash usullari mavjud.
Bu mashgni bajarish uchun oyoq
barmoqlarini tashqariga yozib va
tovonni to'shamaga qo'yib, to'pigni
buking, keyin tovonni ko'taring va
barmoglami pastga cho'zing. Bir
necha marta takrorlang, so'ngra
oyoqni almashtiring.

® Tosni aylantirish.

Dzyudoning deyarli barcha usullari
uchun kuchli, egiluvchan sonlar
muhim  hisoblanadi. Qo'llarni
songa qo'yib, keng aylantirma
harakatlarni bajara turib va boshni
qimirlatmagan holda uni
aylantiring. Boshqa tomonga
takrorlang, Keyin shu holatdan
sonlami u tomondan by tomonga
qimirlating, keyin esa bunj oldinga
Va orqaga bajaring. Bir necha
marta takrorlang
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4= Tizzalarni bukish. ¢

Tik turgan holatdan oldinga e:gxl'mg,
qo'llaringizni tizzalarga qo'ymg_ va
cho'kkalang. ~ Tizzalarga ehtlj.fot
bo'lib tayanib, tik turish holanga
ko'tariling. Mashq sekin va bl!'
maromda bajarilishi kerak. Keskin

harakatlar gilmang.
CHO'ZILTIRISH.
Agar dzyudo mahoratini egallal?
olishni xohlasangiz, yaxshi

egiluvchanlikka ega bo'lish juda
muhim. Quyidagi mashglar bunga
yordam beradi. Albatta, Sel;'"
cho'zilishga harakat qiling va harI 1;
holatni (pozani) 10 sekund ushla
turing. Keskin harakatlar qilmang.
Undan tashqari, bu harakatlardan
bo'shashtiruvchi kompleks tarklb_lda
foydalanish va unda mashqla;"ﬂﬁ
davomiyligi hamda hajmini oshirt
mumkin.

DM\;,! !
Cho "z ltirish
to gimalai
BOLDIR VA B
CHO'ZILTII ! ﬂ- : et
Ikkala qo'lingizni &




boylamlarining  cho'zilishini  his
qilasiz. Cho'zlishni 5-10 sekund
ichida ushlab  turingHar  bir
tomonga bir necha marotaba
takrorlang.

uchun oldindagi bukilgan oyoqqa
bir go'lda tayanish mumkin. Har bir
tomonga bir necha martatakrorlang.

# TANANING ORQA QISMINI
CHO'ZILTIRISH.

I. Dzyudo mashg'ulotlaridan oldin
bajariladigan eng yaxshi mashg.
Agar  uni  sekin  va tolig
Qayrilgunicha bajarilsa, u tana
hamda yelkalar egiluvchanligining
oshishiga yordam beradi,
shuningdek, muyvozanatni
yaxshilashga  imkon yaratadi.
Holatga ¢’tibor qarating: qo'llar orga
tomonga uzatilgan, sonlar
muvozanatni saqlash, shuningdek,
orqaga chuqur egilishnj bajarish
uchun biroz oldinga chiqarilgan. Bu
holatda  birmuncha vaqt ushlanib
qoling, keyin 2-qadamga o'ting,

2.# Sekin tekislaning, keyin oldinga ;B%:ald ngﬁﬁi.mm e
egilib, ochilgan oyoqlar orasiga Bu yof : S oy s
qo'llarni uzatgan holda imkon gadar holatxd:r.Umng ba% Oﬂl:v“::
uzoqrogq cho'ziling. I-va2- uch.un f:Oyda_ll-BO AN ik :
gadamlarni beshtadan o'n tekis yotib oling, qo - yeua
oldiga qoying Keyin SO
tiragan holda itariling.Oy«
ochilgan, 0o barmoq
tayanch hosxl’ qil
to'shamaga tegib turadi.
muhim.Holatni ushlab turis

martagacha takrorlang.

Maxsus dzyudo
mashglari koordinatsiya,
egiluvchanlik, ichki kuch
va 0'z tanasini boshqan?
olish qobiliyatini, y'ani
endi  shug'ullanayotgan
dzyudochining umumiy
rivojlanishiga ~ yordam
beruvchi bmha 1
malakalarni rivojlantirish
uchun : o‘lj;;xi anga
Undan lashqa!fl. :
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* MUSHUK HOLATI

"To'rt  oyoglab” turgan  holatda

Muhim maslahat i
mashglarini ILON

garshi tomoniga sudralib bon%hﬁ:
harakat qiling. Bu masl'1q l’r\.a
energiya sarfini taqozo etad'l, le.kn-lou
yaxshi ushlab olishning rivoj l?nlshlca
hamda kuchli va egiluvchan
bilaklarning shakllanishiga yordam
beradi, bu bosh tomondan ushlab
turishni (62-63-bet) bajarish uchun
Juda muhimdir.

5. # Chap oyogni dumba tomolz
torta turib, chap oyogqda depsin

g catlarni tartib
va tekislaning. Harakat
to'shama
- rlang wva
g catlarea bog'lig 1% By, murakkab mashq. Agar bu blla’_’ takrg b li)ring-
- ; : : ot bajarishda bu harakat arga bog z j 3k : birinchi chetigacha yeti
o sekin G, i v bo‘lgan usuln; hayolan tasavvur mashqni bajarishdagi 1rin
£ = £ toa 0] g8 | d) .l e 3 s 5 % 0l - B
bu?('ja_ tl)]ulun lanalx;l S Fg-snba qiling va hearakatlarmning dinamik urinishlar baligning  girg'oqdagi i
tushirish, o'llaringiz oldi S iamlanea.
harakatlanip %organ gsari siz t%u XUsusiyatiga "a”.]h:}fl
AniAlie: Latta 4l ate
mashqning Samarasini yelka, orqa va JEEIGLON aniqgligi katta ahamiyatg

sonlar mushaklarida

holatda 1¢ sekund ush
Mushuk holatini

kompleks doirasida
foydalidir vg unda |
ushlab turiladj.

B USHLAB TORTILISH.
Yuzingizn; pastga
oyoglar  orasj

lanib turing.
bo'shashtiruvchi
bajarish ham
10lat uzoqroq

qilib  yoting,
ochilgan, oyoqlar
barmoglari Pastga tushurilgan, Qo'llar
Yuz oldida, Kaftlari yuqoriga qilib
Jjoylashgan, Qo'lingizni musht giling
Va tananing ustkj Qismi hamda qo'llar
bilan tortilib, 0'zingizni oldinga
sudrab chigaring. Sonlamij
to'shamaga bosip turing. Keyin yana
qo'llarni oldinga uzating va

takrorlang, To'shamaning gJarama-

sezasiz. By (S8

harakatnj

bo'lmang! Mashq quyidagi tartibda
bajarilishi mumkin: bosh bilan
oldinga va oyoqlar bilan oldinga. Eng
oddiy, bosh bilan oldinga usulini
ko'rsatamiz. Dastlabki holatda bosh
ko'tarilgan, qo'llar ko'tarilgan, oyoq
kafti to'shama ustida turadi.

i

tipirchilashlariga o'xshab ketsa, xafa
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3.® Chap tomonga o'girilishni
oyoqda depsining. Oyoq bil
moslashtirib oldinga suriling,.

boshlay turib, tanani tekislash uchun (?'ng
an depsinishni tana harakatlari bilan

MAXSUS DZYUDO MASHQLARI (2) :
Maxsus  dzyudo mashqlarini  sherik  bilan o'tkaziladigan

mashg'ulotlaming o'riga qo'llaniladigan mashqlar sifatida garash kerak
emas. Dzyudoni egallab olish uchun mashq gilish

®  MUSHTLARN] QATTIQ
QISISH.

Tik turgan holatda qo'llarni yelka
darajasida ko'taring va bilaklarni
shunday bukingki, barmogqlar
Pastga  qarab  tyrishi kerak.
Bilaklarni keskin ko'taring va
qo'lingizni mushy qiling. Tezlanish
bilan, takrorlashlar sur'atini oshirib
borgan sarj bir necha marta
takrorlang. By ushlab olish tezligi
va samaradorligini oshiradi,

musobagalar uchyp Juda  muhim
sifat hisoblanadj.

lozim.

#SAKRASHLAR-
LANISHLAR. e J
¥$S?urgm holatda og’ir!.ikm .bll' ’OYV“ R E ’
tekis tagsimlang, tizzalarni buring
va rasmda tasvirlangan hola?ga
sakrab o'ting. Qo'llarning 'llczlgnga
e'tibor giling. Bu mashgni 1lflfala-
tomonga bajarishni mas}.lq qﬂ@g,
mashq gqilib borgan sari harai;t
amplitudasini oshirib boring Vﬂ ba
gradusga, keyin 180 gmdusga ,.
nihoyat, 360 gradusg‘&a -
amalga oshiring_!v»
qolishga diqqat qllmg
oldindan chah?h
oshirish uck
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2.4 Tashqaridagi oyoqni tekislay
turib,  bir  vaqtning  o'zida
ichkaridagi oyoqni kuch bilan
yonga uzating. Oxirgi holat to'g'ri
bo'lishi uchun boshingiz, tanangiz
vaoyog'ingiz to'g'ri chiziq hosil
qilishi kerak. Har bir tomonga bir
necha  marta  bajaring. Bu
. harakatdan ichkaridan  ko'tarib
yuborish usulini bajarishda
foydalaning (42-43 betga garang).

Muhim maslahat
Oyoqlar bilan siltanishlarni
bajarishda silkinch oyoq tez va
kuch bilan tekislanishi, to‘lagonli
keng siltanish harakatini amalga
oshirishi kerak




Orqa bilan ehtiyotlovchi yigilishlar.
Usiro-Ukemi

Yiqlishlarda 0'z-0'zini ehtiyotlash
usullari ustida muntazam ishlab
borish (ukemi-vadza) dzyudo
mahoratini egallab olish uchun
sizga kerak bo'ladigan ishonch
hissini paydo qiladi. Ehtiyotlovchi
yigilishlar tashlashga qarshi
instinktiv reaksiyaga aylanishi,
Jarohat olish xavfini kamaytirishi
zarur., i

l. ® Tizzalami buking va
qo'llaringizni 0z oldingizda
uzatgan  holda ushlab oyoq
uchlarida  muvozanatni saqlab
turing. Barmoqlarni yopib va qo'l
kaftlarinj tashqariga burab,

2. # Orqaga dumalayotib, iyakni
ko'krakdan ajratmang,  orqangiz
dumaloq shaklda bo'lishi kerak, bosh
to'shamaga  urilmasligi  lozim.
Oyoqlar inersiyaga ko'ra bosh
orqasiga o'tib ketadi.

3. ® Qo'llaringizni tanaga nisbatan
30-45  gradus burchak  ostida
ushlagan holda ulami to'shamalarga
shunday keskin tushuringki, kafilar
to'shamaga zarb bilan tegishi kerak.
Yelkalarni zo'rigtirmaslikka harakat

. 43 et s o
bilaklarni chalishtiring. Iyak bilan qlll.ng.‘ Qol.Iarmgl.zm y:{;ZHMi
ko'krakka tayaning, biroz bukiling oldingizga olib keling va bi

va orqaga yiqilishni boshlang.

chalishtiring. Oyoglar bilan to'shama
tomonga oldinga siltanis!mi
bajaringva inersiya kuchi yordamida
tik turish holatiga qayting.

Yon tomonga ehtiyotlovchi yigilish.
Yoko-ukemi.

Yiqilishda barcha ehtiyotlovchi
usullar orasida yon tomonga
ehtiyotlovchi  yigilish  ko'prog
go'llaniladi.Uni ikkala tomonga
bajarish ustida ishlash lozim.

¥y N »y o




1 pTpnch oyoqe bakid, chap
trnonga ylnten boshiay tardy,

2. ® Siltanishni bajarishni va
tayanch oyoq tizzasini bukishni
davom ettiring. Silkinch 0yoq
to'shamaga tegadi, siz esa yon
tomonga yigqilasiz.

3. ® Tanangiz polga tegishi
bilanog, kuch bilan
kaftlaringizda to'shamaga
tayaning (barmoglar yopilgan,
qo'l tanadan taxminan 30-45
gradus burchak ostida
uzogroqda).Oyoglaringizni
kengroq oching-butun tanangiz
o'ng oyogni ichki qismiga,
chap 0yoqning tashqj Qismiga
shuningdek orga hamdz;
sonlami himoya qilgan holda
yelkaning yuqori Qismiga
tayanadi.Qo'| Yuzni - yopish
uchun orqaga uzalilgan.O‘ng
tomonga takrorlang.

Dzenpo-kayten-ukemi.
Yelka uzra umbaloq oshgan holda
ehtiyotlovehi  yiqilishni amalga
ohsirish uchun ko'pgina Kinetik
energiya sarf qilish lozim va buni :
bajarish uchun talab gilinadigan bir §7’

nechta shiddatli tashlash usullari

mavjud.

4. 48 Dastlabki holat-yon tomonga |
ehtiyotlovchi  yigilishdagi singari. ,
To'shamaga shapillab yigiling va !
to'ntarilishda  boshlovehi bo'lg‘an 1
qo'Ini orqaga uzating. Bu to‘ntal:ihs_h {
rexnikasi ustida ishlab bo'lishingiz .
bilanog, uni Katt@a tezli'k bllan '
bajarishni mashq qilib ko'm;g.Ofﬂ-
ogibat, shunday inersiya kuchlga :
erishilish  lozimki, hmakatnl | tilf
turgan holatda yakunlash mUm
ikkala tomonga bajarishni mashq
I. ¥ Tik turgan holatdan bir 0yoq qiling. | 53
kaftini oldinga sekin siljiting, qo'l ¢ e i R
barmogqlarini birlashtiring
(rasmdagidek), oldinda turgan
oyogni  buking.  Boshingizni Hee

go'yoki qo'llar orasidan Orqaga NS
uzatilgan oyoqqa qaratayotgandek
engashing.




Muhim maslahatlar.
Tik turgan holatdan oldinga va velka uzra ubaloq oshgan
holda L:hlixollovchi vigilishni bajarish qo‘rginchliroq, shu
sababli tiz'zalarda turgan holda boshlang. Asta-sekin to‘la
qonli dastlabki holatga, tik turish holatiga o‘tishga harakat
qiling.

Oldinga ehtiyotlovchi yigilish
Mae-ukemi:

Oldinga ehtiyotlovchi vyiqilish,
agar sherigingiz vaziyatni yaxshi
qo'lga ololmasa va sizni orqaga
yigilishga majbur gilaolmasa,
yuzga jiddiy jarohat olishdan
qutulib golish uchun yoki buralib
chigib olgan holda usulni bekor

qilishga  uringan holatlarda
qo'llaniladi.

L= Tik turgan holatdan boshlay
turib,  oyoqlarni buking va
oldinga Yiqiling, yigilish vaqtida
qo'llarni oldingizga uzating,

2. ® Orqaga uzatilgan oyoqga
garashni  to'xtatmagan ifoldz?
oldinda turgan oyoqning ichki
tomoni yonida qo'llar bilan
to'shamaga tayaning. Orq;?ga
uzatilgan  oyogni  yengilgina
buking, keyin esa oOrqaga
uzatilgan oyoq tovonini ko't.anb
va tizzalami tekislab, o'zingizga
tezlik bergan holda tashqi yelka
: inga itariling.

va ;]olosha o'ldmga : g - -
3.% Tana oldinga uzatilgan qo'l 0rq i p

bunda qo'l diagonal bo'ylab: oldinga chlqanlgankam .

uzatilgan tovongacha aylanma t}amkatm amalga OShIrge

g'ildirak chambaragini o'mini bosadi.




Muhim maslahatlar.
Tik turgan holatdan oldinga va yelka uzra ubaloq oshgan

holda ehtiyotlovehi vigilishni bajarish qo‘rqinchlirog, shu
sababli tizzalarda turgan holda boshlang. Asta-sekin to‘la

qonli dastlabki holatga, tik turish holatiga o‘tishga harakat
qiling.

Oldinga ehtiyotlovchi yiqilish
Mae-ukemi:

Oldinga ehtiyotlovchi yiqilish,
agar sherigingiz vaziyatni yaxshi
qo'lga ololmasa va sizni orqaga
yigilishga majbur qilaolmasa,
yuzga jiddiy jarohat olishdan
qutulib golish uchun yoki buralib
chigib olgan holda usulni bekor

qilishga uringan  holatlarda
qo'llaniladi,

1. Tik turgan holatdan boshlay
turib,  oyoqlarni buking va
oldinga yigiling, yigilish vaqtida
qo'llami oldingizga uzating.

2. % Orqaga uzatilgan oyoqga
qarashni  to'xtatmagan holda?
oldinda turgan oyoqning ichki
tomoni yonida qo'llar bilan
to'shamaga tayaning. Orqaga
uzatilgan  oyoqni  yengilgina
buking, keyin esa orqaga
uzatilgan oyoq tovonini ko'tarib
va tizzalami tekislab, o'zingizga
tezlik bergan holda tashgi yelka
Va qo'l osha oldinga itariling.

3% Tana oldinga uzatilgan qo'l orqalioldinga o'girilishda davorm eedi
bunda qo'l diagonal bo'ylab: oldinga chiqarilgan kaftdan to orqaga

uzatilgan tovongacha aylanma harakatni amalga oshirgan holda
g'ildirak chambaragini o'rini bosadi.



2. % Orqaga uzatilgan oyoqqa
garashni  to'xtatmagan holda

Muhim maslahatlar.
Tik turgan holatdan oldinga va yelka uzra ubalog oshgan
holda ehtiyotlovehi yigilishni bajarish qo‘rqinchliroq. shu
sababli tizzalarda turgan holda boshlang. Asta-sekin to‘la

oldinda turgan oyogning ichki
tomoni yonida qo'llar bilan
to'shamaga tayaning. Orqgaga

qonli dastlabki holatga, tik turish holatiga o‘tishga harakat
giling.

uzatilgan oyoqni  yengilgina

buking, keyin esa orqaga
! uzatilgan oyoq tovonini ko'tarib
va tizzalarni tekislab, o'zingizga
tezlik bergan holda tashgi yelka
va qo'l osha oldinga itariling.

Oldinga ehtiyotlovchi yigilish
Mae-ukemi:

Oldinga ehtiyotlovchi yiqilish,
agar sherigingiz vaziyatni yaxshi
qo'lga ololmasa va sizni orqaga
yiqilishga majbur gilaolmasa,
yuzga jiddiy jarohat olishdan
qutulib golish uchun yoki buralib
chigib olgan holda usulni bekor

qilishga  uringan  holatlarda
qo'llaniladi.

3% Tana oldinga uzatilgan qo'l orqalioldinga o'girilishda davom etadi.
bunda qo'l diagonal bo'ylab: oldinga chigarilgan kaﬂdarl to orqaga
uzatilgan tovongacha aylanma harakatni amalga oshirgan holda
gildirak chambaragini o'mini bosadi.

1.% Tik turgan holatdan boshlay

turib, oyoglami  buking va : 3-8 B Fqﬂl.mmhmda
oldinga yigiling, yiqilish vaqtida T = oA uni amorSER I
qo'llarni oldingizga uzating,

butun  bilak m&gl




TIK TURISH HOLATI.
TIK TURISHLAR.

Tikturish va to'shamada harakatlar bajarishga doir aniq qoidalar
mavjud bo'lib, agar yaxshi dzyudochi bo'lishni xohlasangiz, ularni eslab
at'iy amal gilish lozim bo'ladi. Yomon odatlarni
qiyin bo'ladi va

golish hamda ularga q
o'zlashtirmaslikka harakat giling. chunki ulardan qutulish

bu sizning rivojlanishingizga halal beradi.

K |. = Bu asosiy tikturish (sizenxontay).
be ) | Oyoqlaringizni taxminan yelka kengligida qo'ying

va oyoq uchlarini biroz tashqariga buring. Siz
Xotirjam va bo'shashgan holda

o'zingizni mutlaqo

| | his etishingiz zarur.
: Og'irlik markazi oyoq barmoglari uchiga tushishi
kerak. Siz istalgan yo'nalishda harakat gqilishga

|
AN tayyor turishingiz lozim.

2. @ Asosiy tik turishdan
o'ng tomonlama tik turishga :
ting, bunda o'ng 0y0q kaftini sekin
oldinga suring yoki chap oyog'ingizni oldinga
uzating. O'ng 0yoq kaftini yengilgina ichkariga.
chap oyoqni esa tashqariga taxminan 90 gradusga
buring. Bu erkin muvozanatlashgan turish holati
ragibda amalga oshirilgan ushlab olishni saqlab
turish vaqtida tez hamda ohista harakat gilishga
imkon beradi. Chap tomonlama tik turish holatiga
(xidarisizentay) o'tish  uchun chapni o'ngga
o'zgartirgan holda o'sha harakatlarni bajaring. i

(migisizentay) ©'
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3. ® Raqib sizga hujum uyushtirayotgan paytda
himoyalanuvchi tik turish (dzigotay) holatiga o'tgan
holda himoyalanishingiz mumkin. Tizzalarni buking
va sonlarni hamda og'irlik markazini tushurgan holda
oyoglami kengroq oching.

HARAKATLAR.
£

(af 53
Q”-}"*»,J*)"l‘ yi |. @@ Oyoq kaftlari bir-biridan
e }) deyarli uzoqlashmaydi.Avval bir

\‘:«‘/{ oyoqda, keyin ikkinchi oyoqda yonma-yon qadam
L tashlab oldinga shunday harakat gilingki, orqa oyoq
K 7 barmogqlari oldinda turgan oyoq kafti tovoni bilan bir xil
| 5\ darajada tursin.

)\ (

|

Muhim maslahat.

\ U TR
ﬂ(‘ Agar asosiy tik turish holatidan himos alovchi turish
¥ .“) 4

holatiga o°tish kerak bo‘lsa, hujum qilish istagi
tug'ulganda sizning pozitsiyangiz mustahkam bo'lishi

uchun asosiy turish holatiga imkon gadar tezroq gayting.

“pea §
2.%0rqaga siljish uchun, oldinga harakatlanish kabi. é}’\

orqada turgan oyoqda unga o'z vazningizni o'tkazg
holda sirg'aling.  Oldinda lurgan oyoqni
uzating,

an
orqaga
- bunda tovon orqada turgan oyoq barmogqlari
bilan bir chiziqda turishi lozim. Yanada orqaroqqa
surilish uchun by harakatni takrorlang,

3.8 Sherigingiz bilan birga oldinga, orqaga, yon
tomonga va aylana bo'ylab harakat gilishlarini
mashq giling, bunda oyoq tagini bir«bir.id_an
avirmaslik lozim. Rasmda raqibni aylantlrfsh
uchun uning yoqasidan ushlab olgan holda burlslf
ko'rsatilgan. Bitta oyoq kafti harakatsiz turishi
lozim, u aylanish 0'qi vazifasini o'taydi.

Mashg'ulotlarning boshlanishi.

Dzyudo mashgulotlari  vagtida, vaZl)_'al
qanchalik rasmiy yoki norasmiy bo'lishidan qat’i na
tutish kerak. Keyingi kompleks tik turg:.m hola
o'tkazish yoki erkin mashqlami (rand.0r|) (\Q\
bajarish amallarini namoish qik.ldi. E'ubf)r /r ’:‘}
qilingki, musobaqa har doim raq1bd.an 6 fut /
(1,75m) masofa naridan boshlanadi. Bunga
sabab salomlashish uchun ta'zim gilishni
bajarishga imkon bo'lishi kerak.

zar, albatta 0'zini to'g'n
tda bellashuvni (siay)

Al

~fp
L
3

|. = Tik turgan holatda sherik bilarT
mashglar bajarish, usullarni yo'kl
bellashuvlarni namoyish qilishdan old‘m:
qo'llami pastga tushurib va 0y0q kaftini
ochib, yuzingiz bilan sheriginglzga qarab
turib oling. Sonlar sohasida taxminan 30 g

radusga bukilib, bir vaqtda

WY

ta'zim qiling.
2. W Tekislaningva oyoglar kaftini.l?lr-
biriga parallel holda yelka, l'(engllglda
qo'yib, asosiy tik turish holatini egalla;h
maqsadida chap oyoqda, keyin 0'ng oyoqda
oldinga to'lagonli gadam tashlang. Bu -
dastlabki holat.



3 w» "Xajime!" (jangga) buyrug'i bilan
darhol oldinga qadam tashlang va tabiiy
turish holatida ushlab olishni bajaring. Bir
go'l bilan yoqadan, ikkinchisi  bilan
yengdan, qo'Ini tirsakdan sal yugoriroqda
qisib olgan holda ushlab olish magsadga
muvofiq. Odatda, sheriklar simmetrik
ushlab olishlarni bajaradilar, yengdan,
keyin esa yoqadan ushlab olishlar juda
keng targalgan usul.

4 <4m "Matte! "(to'xta) buyrug'ini
eshitmagunga qadar raqgibingiz bilan
bellashuvni dovom ettiravering. "Matte"
buyrug'i bilan darhol dastlabki holatga
qayting va asosiy tik turish holatini
egallang. Bellashuv tugagan holda orqaga
qayting, bunda avval o'ng, keyin chap
oyoqda harakatlaning va ta'zim giling. (1-
qadamga qarang). Bellashuy yakunida
ragibga ta'zim qilib, unga bo'lgan
hurmatingizni albatta ko'rsating.

Muhim maslahat

[a’zim qilayotganda  yonlama

rash hilar 1 1
ash buan ragibingizni kuzatib
ol minutga ham

\ 1k \
yorlikni yogotman
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BELDAN OSHRIB TASHLASH.
Morote seyonage.
Orqgadan oshirib tashlash- bir qator yelkadan oshirib tashlashlar yoki
orqaga ag'darilgan holda tashlashlardan (seyonage) biri bo'lib, ulami bo'yi
pastroq kishilar juda yaxshi ko'rishadi. Bu usulni bajarish uchun yelka

raqibning qo'ltig'i ostiga (uki) qo'yiladi.

[ ¢
S

: 2.=> Raqib tanasini ko'taring va
tirsaklarni oching. | gadam bilan birga
bu shunga olib keladiki, mq?b
tekislanadi va Muvozanatni yo'qotadi,
shunday ekan, u oldinga egiladi, uning

og'irlik markazi esa barmoglar uchiga
ko'chadi.

| @ Raqibga yon tomonlama
shunday turingki, uning
vasizning oyoq kaftlaringiz "T"
harfini  hosil qilsin, uning
yoqasidan balandrogdan ushlab
oling va tana vazningizni orqada
turgan oyoqqa ko'chiring.
Raqibni yuzini pastga qarata
tortish va uni muvozanatdan
chigarish uchun bilaklar
mushaklaridan foydalaning.

3. @ Ohista aylanma harakat bilan
kirayotib, o'ng oyoqni  raqgibga
ko'ndalang qilib qo’ying. Sonlar pastga
tushishi uchun oyogni tizzadan buking,
keyin tirsakni ragib qo'ltig'iga go'yib,
og'irlikni o'ng oyoqni kotarish uchun

o’tkazgan holda buriling.

4. @ Burila turib. chap 0yoq
tagini o'ng tomonga shunday.
siljitingki, ulaming  ikkalasi
oldinga qarab turishi kerak. Orc!a
bilan ragib kuragiga suyanib
turishingiz. chap qo'l bilan &e'a
uning ~ ong qo'lini : 0'z
ko'kragingizga nisbatan
ko'ndalangiga tortib olgan holda
mahkam  ushlab  turishingiz

lozim.




6. ‘Raqibni yonidan ushlab turgan
holda va tortish kuchini saglash uchun
chap oyoqni orqaga qo'yib, nazoratni
o'rnating. Bukilgan tizzani raqibning
qovurg'alari ostiga qo'ying va parterda
ishlashga tayyorlaning.

| \Iuhim maslahat.

5. 4  Qyoqglarni tekislab,
raqibning o'ng qo'lidan tortib
olib va boshni chapga va pastga
burib, tashlashni (nage) bajaring.
Raqib yigilishi bilanoq, ikkala

qo'lingiz bilan yengidan ushlab

oling.

OLDINDAN CHALISH.

Tay-ottoshi.

Oldindan chalish-bu raqgib sonlariga tegmasdan qo'llar yordamida
bajariladigan tashlashdir. Bu usul tezlikka va inersiya kuchiga asoslangan
va undan kichik vazndagi va gavdasi yirik bo'lmagan shogirdlar har
ganday o'lchamga va jismoniy qomatga ega ragiblarga qarshi muvaffagiyat
bilan foydalanishlari mumkin.

shunday turingki, oyoqlaringiz "T"
harfini  hosil ~qilsin  (36-betga uchur
garang). Uning kurtkasi yoqasidan ra
oling va orqada turgan oyoqni ohista
orqaga  uzating, unga fana
og'irligining bir gismini o -
Bir vagtning o'zida raqibr
qolda  pastga tortib,
muvozanati va tik tr
buzing.




4. O'ng oyoq tagini shunday
sillitingki, u ragibning o'ng oyog'iga
deyarli tegishi kerak. Oyoqlami
tizzalardan buking va 0'Z tana
og'irligingizni bir tekis lagsimlagan
holda ularni keng oching, Chap qo'|
Pilan raqibni tortib va o'ng qo'l bilan
Harib, uning yiqilishini Yo'naltirib

turgan holda tashlashp; Yakunlang

B'u. .harakatni bajarish uchun
0zingzga  yordam bera turib

chapga buriling vy sakrab yrip
oyoqlarni tekislang,

3. 4 Bilagingiz bilan sherigingiz
ko'kragiga suyaning va uni yugqoriga
ko'tarib  yuboring, ayni paytda
tashqarida turgan oyoqni orgaga
oling. Tanani soat millari bo'ylab
aylantira turib, chap qo'l bilan uning
o'ng qo'lini torting, o'ng qo'l bilan
€sa uning boshini va yelkalarini 0'z
atrofingizda o'rab oling.

Mubim masfahat,
3-4-qadamlarni bajarayotib, chetda rurgan
Ovogniorqaga fuda uzaqqa chigarib
vubormang. Oxirgl holatda ovaq kafti
raqib chap ovoglidan shuncha uzogqda
bo'lishi kerakki, siz tashiash kuchini saglab
qolzan holda mivozanatni ushlab
Qolishingiz zarur bo'ladi

5. % Sherigingizni o'ng yengidan
ushlab turgan holda va uning qo'lini
kuch bilan ushlab turib, nazoratni
saqlab qoling. Shuning evaziga u
ehtiyotlovchi yiqilishni bajara oladi,
siz esa tashabbusni saglab qolasiz,
bu sizga parterda ishlashni davom
ettirishga imkon beradi.

Hujum qiluvchining oyoqlarini qurshab olgan holda orqadan
oshirib tashlash.
Seoy-otosi

Hujum  qiluvchining  oyoglarini
qurshab olgan holda orqadan oshirib
tashlashorqadan oshirib tashlashva
oldindan chalish elementlarini 0z
ichiga oladi. Bu usulning bir necha
variantlari mavjud. Ulardan
ayrimlari  mashqi  ko'rinishidan
orqadan oshirib tashlashga ko'proq
o'xshash,  boshqalari  oldindan
chalishga o'xshashdir. Bu yerda
bayon qilingan varianti oxirgisiga
kiradi.

™




2.'O|dinda turgan oyoqni siljiting,
ayni paytda raqibni oyoq uchida
turishga va cho'zilishga majbur
qiling. Tirsaklarni yozing,
yaginlashish uchun joy goldiring va
raqibni  muvozanatsiz holatda,
og'irlik markazini oldinga o'tkazgan
holatida ushlab turing,

l.'Shcn’gingi?ga yon tomonlama
shunday turingki, oyoqlaringiz "T"
harfini  hosil gilsin  (36-betga
garang), orqaga kichik qadam
tashlang va raqib kurtkasi yogasidan
ushlab oling. Og'irlikni orgada
turgan oyoqqa o'tkazing va raqib
tanasining yuqori gismini oldinga
tortib va uning tik turishdagi
muvozanatini buzib, uni ag'daring.

A ‘. Q'ng tirsagingizni raqibning
ko k.rfaglga va o'ng tomondagi
ochilib turgan qo'ltig'iga tirang

R e

4. Oyoq barmogqlari
uchlaridaburiling va o'ng oyoqni
shunday siljitingki, tizzalarni keng
yozgan, bukkan holda va oyoq
kaftlarini raqibning to'pig'i yonida
go'ygan holatda turib golishingiz
lozim.




Ichkaridan ko'tarib yuborish.
Uti-mata

Ichkaridan ko'tarib yuborish, garchi sikinch oyoq ich'kari.roq_ kirib
borsada, u sondan foydalanib usulni qo'llashga o'xshab kO'I‘I'nad.l. b[lfoqdiu
0yoq tagi/oyoqdan foydalangan holda bajariladigan usullz}r toifasiga : Ir'clini

Bu yerda usulni qo'llayotgan sportchi (tori) sonr?ing orqa qism
shunday olib kiradiki, u ragib sonining ichki qismiga tegishi zarur.

Bu usulni raqib oyogqlarini keng ochgan holda past turish holatini
egallagan paytda qo'llash maqsadga muvofiq.

.
,.__.rl-{__.ﬂ". 7 ’}
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1. = Sherigingizga  yon
tomoningiz  bilan shunday
turingki, oyoqlaringiz "
harfini hosil qilsin (36-betga
qarang) va uning  kurtkasi
Yoqasidan ushlab olib, unj

muvozanatdan chiqarish ychyn
Pastga torting,

2. 98 Ragib
uni ikkala
markazinij

reaksiyasidan foydalaniPs
qo'lda torting va og'irlik
oldinga o'tkazing. O'ng
oyoqni ko'ﬂdalangiga va markazga
siljiting hamda raqibning yoqasidan
torting, chap oyog'ini biroz oldinga
O'tkazishi kerq)

3.9 Sonni chapga buring, c!mp
oyoqni shunday olib kiringkl_, u
o'ng oyoq yonida va s:algn:a
oldinrogda tursin. Endi 0z
vazningizni  bukilgan C.hap
oyoqqa o'tkazing, qo'llar. t.)llar?
esa raqibni aylantirishni
boshlang.

4,48 Kuch bilan sﬂtamb,. “Mw 23



5. ®  Tashlashni  bajarish >
vaqtida  va  undan keyin /%
bellashuvni anglashga digqatni .
jamlang ("zansin"holati) va
keyingi usulni bajrishga
tayyorlaning.

Muohm mas{afiat,
4-qadammni bajaravonb, shunga ishonch hosil
qlingki, bosh. tana va cho'zigan barmoglar
bilan silkinch ov0q bir tekis chiziq hosil
qiladi. Bu tashlach shiddatini, harakat
koordinatsivasini va raqib bilan to’gnashish
Kuchini oshiradi, by ysuly aniq bajarish

n H’ gmuhimdn-

Sondan oshirib tashlash,
Tsuri-komi-gosi.
mi ko'tarish

Sondan oshirib tashlash sopja
bilan o'ng qo'Ini chaqqon i

raqibning
ko'tariladi,
raqibning

olishga b

qo'ltig'
shuning

himoyalanish
Igan urinishinj

Yordamida
holatj ga o'tib

2. % Raqgib qo'llarini
yozib, joy bo'shating. Q'ng
oyoq kaftini ichkariga, uning
o'ng oyog'i tomonga suring,
o'ng tirsakni esa ragibning
chap qo'ltigiiga olib bo,mg
O'zingizning ket
qafasingizning yuqori QJ.Sfﬂl
darajasida chap qo'l bilan
uning o'ng qo'lidan torting.

o7 S R

I.8Raqibga yon tomonlama turgan holdzf
uning muvozanatini buzish Lfchun uni
pastga torting. Shuning evaziga uning
og'irlik markazi oldinga ko'.chadl va
og'irlik oyoq barmoglariga o'tadi.

3. ® Ragibga hujum qilishﬂ_%
yakunlay turib, o'ng oyoq kaﬁl
yuzasini buring, chap oyoqni esa
barmogarini oldinga uzatgan holda

0yoq kafilari bir-biriga
turishi kerak. Sonlar




4. € Tashlashni bajarish uchun
tizzalaringizni tezda tekislang va
chap qo'l bilan kuchli dast ko'tarib
tashlang. Bir vaqtning o'zida
raqibning yoqasidan ko'taring va
uni  sondan  oshirib irg'itib
tashlang, u orqasi bilan yerga
yiqilishi lozim.

Kombinatsiya (1)

Bu yerda orqadan oshirib tashlash
ichkaridan ilib olish (o-uti-gari) bilan
birga bajariladi. Kombinatsiyalashgal?
tashlash har xil ko'rinishda bo'lishi
mumkin, ya'ni raqib dastlabki usulda'n
qutulib qolish uchun qanday xatti-
harakat  qilishiga qarab amalg'(f
oshiriladi. Ushbumisoldau muvozanatru
orqada turgan oyoqqa o'tkazishga OCI‘.IIC!
turibdi, ichkaridan ilib olish usulini
qo'llash uchun ideal holat.

I. ® Orqadan oshirib tashlashni 2.,; zx;hkqdbl’fm Wﬁ'm
yakunlash uchun siz raqib tomonga qo‘mﬂf smlanngrmi _
burilayotganingizda va uning tanasi b i . mgan

bilan  to'liq to'qnashuvga. kirish Ch{mda o
magsadida chap oyog'ingizni or(?-ag.a Sh X }'m
uzatayotgan paytingizda U og'irlik m’m i
markazini pastroqqa ko'chirish uchun tunb
sonlari bilan o'tiradi va tashabbusni 0Z qamh

qo'liga olishga urinib,orqaga sapchiydi.
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4. % Pastga bosib borishni davom ettira
turib, chetda lurgan oyoqni raqibga
yaqgin qo'ying, boshqa oyoqni esa raqib
oyoqglari  orasiga, chap  boldiri
ichkarisiga olib kiring. Ichkaridan ilib
olishni bajarish uchun oyoq bilan soat
millari tomonga aylanma harakat qilib
hamda bosh barmoglarni to'shamaga
biroz tekkizgan holda raqibning chap
oyog'ini oldinga torting, ayni paytda
ikkala qo'lda unij orqaga va pastga

MUHIM MASLAHAT

Raqib himovalammcld ik turish holatiga kirishi
bilanog, bir umda reaksiva gilish hamda unga ez
romon bilan o'girtish lozim. Har qanday sustkashiik
ju12a javob hujumini amalga oshirishga mikon
varatadi

3. ®  Ragibni  mutlago
muvozanatdan chiqarish uchun
uni o'ng qo'lda orqaga va
pastga itaring. Uning boshining
holatiga e'tibor giling.Bunday
holat  shundan  dalolatki,
muvozanat pastga ko'chdi.

itaring.

5. ® Ragib ehtiyotlovchi yigilishni f,’;\
qo'yib g

irishi uni : o

amalga oshirishi uchun (_( e
v B

yuboring. : A

f ; 4 )
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KOMBINATSIYA 2)

goqish (ko-uti-gari) usuli bilan

Unda -olclindehl SERS ic['lkandanchik tashlash Kattasi bilan uyg'un

birga uyg'unlashadi. Bu kombinatsiya _l;u o
holda bajarilishi tamoyiliga asosan hosil gilinadi.

to'shamaga m;lhuﬁb
orqaga  1as agan
yakunlash ~ oldidan

qismanﬂddﬂﬂldm

1. ® Sherigingiz tovonlarini
va tana og'irligini o'ng oyoqdal?
holda aynan yerga tashlasthn!
oldindan chalish usulingizni |




{
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qogishni bajaring,

&
N A~ 4 W Ragibni uning

ikki go'lda k i
Ikki qo'lda kuch bilan pastga tortib, ichkaridan

R T

3. .‘Chap oyoqda kichik gadam tshlab, unga
buriling. Ikki qo'lda raqibning og'irI:ka
markazini oldinga uzatilgan oyoqqa o'tkazing.
Ichkariga qayrilgan o'ng oyoq tagi bilan uning
tovonidan va to'pig'ining pastki qismidan ilib
oling

barmoglari tomonga
itarib yuboribva uni

5. @ Vaziyatni
nazorat qiligh
maqsadida
sherigingizni chap
yoq'amdan ushlab turishda davom eting,
keyin esa oldinga uzatilgan oyoq ustidan
haflab o'ting va parterda bellashuyni davom
ettiravering.

Kombinatsiya (3)

Bu hujum gilayotgan sportchining oyoqlarini
orqadan oshirib tashlash hamda

usullarining birga bajarilishi

majbur qilishga intilayotib, ha
majburlashdan ganday foydalanib golish mumk

1. # Ragib o'zining og'irlik
markazini pastga tushuradi va
sizni tizzangiz ostidan tirab
turish uchun o'ng oyog'ini
tizzadan  bukadi. Sizning
usulingizni  buzish va uni
orgadan  oshirib ag'darib
tashlashingizga yo'l go'ymaslik
magsadida u o'z vaznini orgada
turgan oyoqqa o'tkazadi.

kichik kuch bilan to
ragibingiz. sizni tashlashni o'zgartirishga

qurshab olgan holda
rtib olish (o-soto-gari)

rakat yo'nalishini 0'zgartirishingizga
inligini namoyon giladi.

> & Ragib tomonga o'giriling va
o0'zingizga muvozanatli  holatni
qaytarish ~uchun tizzadan bukilgan
oyoqni tekislang. Ayni paytda ong
tirsagingizni  oling, U raqibingizga
tegmasligi kerak.lkkala qo'lda ragibni
pastga tortib, uni Mmuv |
chigaring.




4, [ Bu

harakatlanayotganda
tashqaridan kuch bilan tortib
olish tasvirlangan, Qo'llar raqib
tanasini o'g'ri pastga
yo'naltiradi. Bellashuvni
parterda davom ettirish
mumkin, lekin muvozanatni
ysfgotmaslik va raqib ustiga
yigilmaslik  uchun ehtiyot
bo'lish lozim.

rasmda

Mubim maslabat.
Agar ragibingiz sizga usulni bajarishga  §
vo'l go'vmavotgan bo'lsa, qarshilik
ko'rsatmang, balki uning harakatlaridan
0'z fovdangiz vo'lida fovdalaning. Allo
taktika — bu ortidan anig javob
reaksivasini keltirib chiqanmechi va
raqibingizni siz rejalashtirgan
kombinatsivalashgan usulga tavvoriovchi
harakatni amalga oshirishdir. J

3.9 Chap oyog'ingizni raqibning o'ng
oyog'i tashqarisiga olib o'tib qo'ying.
Keyin ikkala qo'l va tana yordamida
uning og'irlik markazini pastga va
o'ngga o'tkazishga urinib ko'ring. O'ng
oyogni ko'taring va qo'lingiz bilan
uning tanasini orqaga va pastga
yo'naltira  turib, ragibning  o'ng
oyog'idan kuch bilan qoging.

Kombinatsiya (4)

Bu yerda ichkaridan ko'tarib
yuborish ~ tovon  ostidan
qoqish (ko-soto-gari) usuli
bilan birga qo'llaniladi. Bu
shungamisolki, kichik
tashlash katta usulni qo'llash
bilan birga bajariladi. E'tibor
qilingki, usulni bajarayotgan
kurashchi yo'nalishni
o'zgartirishi kerak.



Kombinatsiya (5)
3.9 Oyoq barmoglari uchki 4. ® Oyoqda tovonga berilgan zarbadan

gismida  burilib, o'ngga raqibning oyog'i oldinga ketibqoladi.l(eyin
shunday o’girilingki, siz ikkala qo'lda uni pastga orqasiga
sherigingizga chap yo'llashingiz mumkin.

tomondan qarab  qoling.
Uning og'irlik markazini
pastga va chapga ko'chiring,
buning uchun uning o'ng
tirsagini  yuqoriga  tortib
ko'tarib  yuboring, chap
yelkasini esa orqaga va
pasiga forting. O'ng oyoq
tagi bilan raqibning chap
tovoniga  qarab oldinga
yo'naltirilgan zarba bering.

Bu yerda oldindagi sondan oshirib
tashlash oyoqlar bilan bajariladigan
usul, qogish (suri-komi-asi) bi!an
birga qo'llaniladi. Bu kombinatSIyzf
raqib sizning sondan oshirib tashlashm
bajarishga  bo'lgan unmshmglzm
to'xtatib qo'yganda, lekin harakatsm
turib qolgan paytda nazoratni tiklash
usulini namoyish giladi.




Chi e T gl

4. #0'ng oyoq tagini raqibning
chap to'pigli ustiga qo'ying. Keyin
kuch bilan sonlami va chap oyoqni
ongga buring; ong qo'lda
raqibning yoqasidan tortib, uning
o'ng tirsagini yuqoriga itarib
yuboring. Endi sizning o'ng
tirsagingiz pastda turishi kerak.

&,
iy

6:.‘Raqib hali ehtiyotiovchi
yiqilishni bajarayotgan
payfda ikkala qo'lda uning
qo'lidan ushlab turing,

3.®Raqib tanasining yuqori qismini
siz tomonga o'girishi uchun chap
oyog'ingizni olib kiring va raqibni
o'ng -qo'lini turtib turgan holda 2-
qadamda bayon qilingan harakatni
davom ettiring. Keyin ragibning o'ng
tirsagini yuqoriga itara turib va uni
yoqasidan pastga torta turib, qoll
bilan harakatyo'nalishini o'zgartiring.




Qo'l va boshni ushlab olgan holda yon tomondan ushlab turish.
Xon-kesa-gatame ;

Odatda, yon tomondan ushlab turish — buendi shug'ullz%nayf)tganlarr’lf
o'rgatishni boshlaganda qo'llaniladigan birinchi ushlab turishdir, ch.u:l\!
uni egallab olish juda oson. Ushbu bo'limdagi istalgan L.lshlab"tuns ni
bajarishga urunib ko'rishdan oldin 106-107-betlarda benlg:cm Qa'ndz.ig
qilib to'g'ri taslim bo'lish mumkin?" deb nomlangan bo'lim bilan tanishi
chiqing. >
2. 807z ragibingizning bilagini
qo'ltig'ingiz tagida qisib o.lir.lg.
Oyoq tagini raqib biqmlga
mahkam tirangva tizzaga turib
oling.Keyin kurtkadan ushlab-
olish uchun chap qo'lingizni
uning  qo'li  tagidan  olib
o'ting.O'ng qo'Ini oldinga uning

| bo'yni  tomonga  uzatishni
| boshlang.

,’ 1. & Tik turgan holatda sherigingiz
5 endigina  ehtiyotlovchi yiqilishni
1 amalga oshirgan vaqtda uning qo'liga
yana zo'r bering va uning qo'l kaftini
o'zingizning  chap qo'ltig'ingizga
joylang, ayni paytda uning  biginiga
oyog'ingizni tirab turing.

4. ®sonni pastroq tushmb“
qo'ygen holda vaziys(ias
Tanalaringiz bir-biriga m
raqibning qarama-

3. § Raqibni yoqasidan ushlab
oling va o'ng oyog'ingizni uning

o'ng. q0'li  tagiga qo'ying.




Yon tomondan teskari ushlab turish.
Kudzure-kesa-gatame.

Yon tomondan teskari ushlab turish  [Mubim mastahar. e

. ! Agar ragibingiz chapga o'girilib,
qo'l va boshni ushlab olgan holda yon holatdan chigib ketishga bolgan |
tomondan ushlab turish usuliga nisbatan [ e e ;%k::@s%
ko' : (5 ; velkasini go'yib yuboning. Kevin
proq musobaqa usuhga- o'xshaydi. g el g
Odatda, boshqa usulga o'tish singari,  §u20groq cho'zng va malikam

S e k o'mashib qolish uchun to'sh
qo'lni birmuncha boshqa holatga o'tkazish

qo'ying.
tezroq va osanroqdir.

4 3.# Ragibning qomiga tushing, 4.
L:R-qi-uumu.. P ; ‘\ ; bunda uni ko'krak qafasining yon Uz
i S A~ 0\ 2.80ng oyogni bukib, chap tomoni  bilan sigib  turing.
tizzangizni  yerga qo’yib Qo'lingizni uning qoli va i
 raqib yoniga o'tiring. Un"!g qovurg'alari orasidan ~cho'zb,

ong qollini qo'ltig'ingiz uning tanasi orgali uzating. O
tagiga joylang va u Ye'rda qo'lingizni  to'shama J
bilagini qising. Chap qo'lda qo'ying. Uning chap

uning yengi uchining ichidan 8 kurtkasining materialidan
ushlab oling. A

lda uning o' i yeons 1
|z‘z°-nohm&- A,‘




Bosh tomondan ushlab turish.

Kami-siho-gatame.
Bosh  tomondan  ushlab

Muhim maslahat.

turish — juda samarali usul. Bu usulni bajara wurib, ragib
~ voqimsiz holatdan, va'ni

U nazorat q||'5h- ushlab yuzbosilishidan qutulib golish uchunf
olish va tanani boshgarish boshini von tomonga burishi kerak.

B " s Musobaga sharoitlarida
asoslarini namoyish gqilish bellashuning gizg'in paliasida
uchun bu yerda berilgan. noqulaylikia bardosh berish

onunkin.

1. § Sberigingz b orqumacha yotganch usg bosti yonich tizzabrch b
olng. Qo keaftlaringioni 'ln'ﬂx—u"lgoy'.qnh_imm. mh-u a

yelcasi tagiga ol boring, Bu harakaflrei hajarayotgasiagih racbiog;
ogohlki yo' s hoenchy turg'on bobutchs hrgzelizd
chiunmang,

23

2.®Tanangizning yuqori gismini oldinga uzatib, ko
sherigingiz ko'kragiga yopishing,
tomonga ohista olib boring. Qo'llaring

'krak qafasingiz bilan
bunda qo'llaringizni uning beli
izni sherigingizga mahkam qising.

3. ®Beldan ushlab olish uchun go'llarni )’quriga. burib, k°"‘""°’“}5"
bilan ragibga mahkam yopishib oling. Vaziyatni yanatllayaxsﬁf; 3
nazorat qilish uchun qorningiz bilan uning b°_5h‘_ga' tmkhajmgjzangﬁ, |
uning yelkalariga yopishib oling. ‘_/Odm.@'Zda" :mq:"l: apﬁ’ R
sherigingiz qanday gilib bo'lsa ham qutulib chigib kefls i "}; );m B
Masalan, u itarishi, siltash yoki o'girilishga tayyorlana t“" T R
qo'llari bilan tayanib olishi mumkin.

4.0z holatingizni mustahkamiab ofish va
tashlashga va chiqib ketlshggl imkon

barmoglarini tashqariga o'gir 2
qo'shadi va sizga usuldan q




L e o e
N T

e —

Qo'l va beldan ushlab olgan holda bosh tomondan ushlab turish
variyanti.
Kudzure-kami-siho-gatame.

Bosh tomondan ushlab 2
turish varianti odatda jkki
xil usulda bajariladi.Bu
variant  yelka tagidan

% O'ng qo'lda uning kurtkasining
yoqasidan ushlang, keyin yuqoriga torting,
chap qo'lni uning yelkasi tagiga kirgizing
va yoqasining orqa qismidan ushlab oling.
yoqadan ushlab olishni Chap qo'l bilan raqibning chap qo'lini

nazarda tutadi, ikkinchisida mahkam o'rab oling, ayni paytda sonlarni
belga e'tibor qaratiladi. tushiring.

‘«

7zaga turib Vachap%m

ﬂﬁs va llm qo'ltigh 0.

1.8 Raqibning boshldan yon tomonda o'ng
tushurmagan holda uning chap qolmi’ oli
Joylang hamda bilagidan qming '

3.® Uning ko'kragiga to'liq yopishib oliﬂg" .
shunday ushlash holatini qayd gilish uchun
tagiga qo'ying. Raqib qutulib chiqib ke

ushlab olishiga tayyor turing.

1 R
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Yaqinda turgan qo'l bilan boshdan ushlab olgan holda
yontomondan ushlab turish.
Kata-gatame.

:
:i'
‘f‘;
s

2. #(0O'ng qo'lda uning bilagidan
ushlab  turgan holda chap
qo'lingizni raqib qo'liga,
tirsagidan sal yuqorirogqa olib
qo'ying. Uning qo'lini yuziga
qisib qo'yish uchun oldinga
egiling. O'ng tizza uning
qovurg'alariga  qisib turilishi
kerak.




5. ® Yon tomondan ushlab
turishni  bajarishni  yakunlash
uchun chap oyog'ingizni yon
tomonga suring. U sizga tayanch
vazifasini o'taydi. Sonlaringizni
ko'taring va o'ng tizzangizni
ragib  gqovurgalariga  gising,
bunda oyoqlar barmoglarini
to'shamagatirang. ~ Boshingizni
tushiring va qattiq nazorat
o'rnatish uchun kuch bilan
qo'llaringizni o'z tomoningizga
torting.

Kombinatsiya (1)
Bu yerda qo'l va boshni ushlab olgan
holda yon tomonda ushlab turish
yaqinda turgan qo'l bilan boshni ushlab
olgan holda yon tomondan ushlab
turish bilan birga bajariladi. Bunday
kombinatsiya ragibning ushlab
oliéhdan qochishga urinishi evaziga, nazoratni yo'qotmay, boshqa ushlab
turish turidan foydalanish mumkinligini yaqgol namoyish qiladi.

tomonga o'giriladi va o'ng qo'lini bo'shatib olish
muvozanatga keltirish uchun uni oldinga cho'zadi. ;
2.®Ragibingiz siz uni ushlab turganingizda qo'lini ¢
javoban zudlik bilan chap qo'lda uning tirsagini yuzi
qo'lda uning bo'ynidan ushlab turing.
G,

-1

3.8Chap qo'lingizni sht
tomonga qaratilgan
bo'shashtirmay, tana og1
qo'lidan bosib turing.




1}

4. .. R?qipning gardanida qo'llaringizni mahkam birlashtiring va
boshingizni to'shamaga tushuring, bunda
kuchliroq bosing. Raqibning biginiga o'ng
oy'oql?r barmoglarini maksimal tayanish uc
ko'taring va tana ogiirligini boshga o'tkazi
tomonga uzating.

5. Boshni ancha pastro
raqib bo'ynini qo'yib yu

ming o'ng qo'lini yanada
tizzangizni botiring, bunda
hun buking. Keyin sonlarni
ng hamda chap oyoqni yon

qo'ymang. Undan tashqari, shu
roq bo'ladi.

i S e L S

KOMBINATSIYA (2)
Bu kombinatsiyada yon tomondan @y

teskari ushlab turish ko'ndalangiga
ushlab turish (yoko-sixo-gatame) bilan
go'llaniladi. Maqgsad — raqib usuldan
chigib ketish uchun usulni bajarishdagi
kamchilikdan qanday foydalana olishi
hamda, turish holatini o'zgartira turib,
tashabbusni o'z qo'liga olib qo'yishi
mumkinligini namoyish qilish.



3. 8 Ra@wLmouhﬂ“T
bty ot vt sl ol ochon
ofib kela tarib. raqib qo'lioi gisib ofish uctm
kokrak gafasini tashuring.

4. ® O'ng oyoqni o'ng tomonga chigaring,
ko'chiring. Shu tariga, sonlar ogiriladi, ko'kragingiz bilan esa siz 0Z
raqibingizni to'laligicha Qisib olasiz. Bosh va o'ng qo'l bilan uning chap
qo'lini. qising. Chap qo'l bijan uning bo'ynini boshqa tomondan nazorat
qilib turing. Chap oyog'ingizni

chap oyoqni esa oldinga

G Ty 8izni shunday qo'yingki, son va tizzangiz bilan
uning o'ng qo'lini qisi oling, Oyoqlar barmoglarini buking va qarshi
ko'rsatishni kuchaytirish uchun to'sham v g ¥a q

aga tayaning, " e




Kombinatsiya (3) j

Bu kompleks bosh tomondan ushlab turishni yon tomondan te'skarl
ushlab turish (usiro-kesa—gatame) bilan birga bajarishni nazarda tuta(.il- .BU
usul ragibning ushlab turish texnikasini o'zgartirishga bo'lgan urinishiga
javoban bajariladi. Agar ushlab turish turi o'zgarsa ham, ushlab turish aslo
bekor gilinmaydi.
I. 8Siz ragibni bosh tomondan ushlab turasiz, lekin uni oxirigacha saqlab

turmasdan sonlarni tushuring, Raqib usuldan chigib ketish uchun bundan
foydalanib qolishga tayyorlanadi.

3. ®[kkala qo'l bilan uning belidan I i
qafasining yuqori qisn}il?l pastgalnsh s
qo'lini o'tkazib, qo'llarini b

uddasidan chigsa, u ikkala qo’k%n

2.#Sizga qo'llari bilan yopishib va si

: e T
holatiga turgan holda raqib qolini bo'Yningiz tomongy o borish u:::a
barcha harakatni bajarib ko'rad;. ' bt
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USULLARNI PARTERDA BAJARISH.

- e

5. o-.,_.i,—.,,.; L o P
Qo'Engirni tmshuring.
s




To'ntarishlar bilan usullar.

Parterda kurashishga o'ta turib, sherigingiz himoyalanish holatini
egallashi mumkin va siz bunga qarshilik ko'rsatishga qodir bo'lishingiz
kerak. Bu yerda raqibni nazorat qilib turish uchun uni orqasiga
to'ntarishning ikkita asosiy usuli ko'rsatilgan.

oldinga turtishda davom eting.

3. ® Bu harakatlarni to'xtatmay turib, raqibning ko’krak qnfasg&
ko'kragingiz bilan mahkam yopishing va yon tomondan ushlab turishni
qayd eting.

"T1ZZALAB" TURISH HOLATIDAN TONTARISH.
L’Agar sherigingiz "to'rt oyoqlab” turgan bo'lsa, bir qo’lmgzni
iyagi tagiga joylashtiring, ikkinchisini esa uning ko'hm ko
qilib go'ying. Ikkala go'l bilan tirsagidan ushlab oﬁng‘vaw‘ Ju
chigib ketmasligi uchun boshingiz bilan uning orqa tomonir
qismiga bosib turing. _




f ! 2 .Qu‘n-.w.nvammmhu.? .
$EEN foydabna turib, keskin siksaich b racbei o2
J Ty |tomoningizga, orqasips yomaiating

3. ®U orqasiga o'girilib qolishi bilanogq,
nazoratni to'laligicha o'z qo'lingizga oling. Bu to'
tezkor harakatlarga asoslangandek, lekin ular t
eng og'ir ragiblarni ham to'ntarish mumkin,

ushlab turish yordamida
ntarishli usul ko'rinishidan
0'g'ri bajarilganda, hattoki




3.8Sonlami tushuring va bosh tomonga orqaga yumalab o'ting, shu tariga
siz uning qo'llarini kishanlaysiz. Tanani burishni yengillashtirish va
nazoratni mustahkamlash uchun chap oyoqni o'ng oyoq tagidan olib chiqib
yozing, o'ng oyoqni esa raqib boshi tomonga orqaga uzating.

I. ® Ragib tizzasining ichkarisi hamda sal yuqorirogiidan kurtka
materialidan mahkam ushlab oling. Chap qo'lda yon tomonga va pastga
torting, o'ng qo'lda esa unga oyogi bilan ichkariga bosishga Vo'l

qo'ymaslikka harakat qiling. Avval chap, keyin o'ng oyoq bilan hatlab

o'tib, uning oyoqlari orasidagibo'shligdan chigib oling.

4. ® Ragibni tizzasi yonida ushlab turgan ong qolingizni
tomonga o'giriling va kokragingiz bilan ining !;o'lu?k (pﬁis
yopishing. O'ng qoflingizni uning .chap yeﬂmsa tﬂgi@

kurtkasidan ushlab oling. Qo'llaringizni mahkam

qo'lingizni tushuring.
——




3 . g % 2
H;, Bofh'_"g"zm °ld'_"ga suring va uning qo'lini qising. Uning tanasining
Yuqort gismiga qattiq yopishib oling va qo'llaringiz bilan uning kiyimidan

pastdn L.'Shlab turgan holda uning boshi va yelkalarini ushlab turishda
davom eting.

borkingz b g o oy

3..0'ng qo'lingizni bo'shatib olin
qadamga qaraganda, ancha qulay hol
bo'shatib olish uchun uni uzoqroq i

Uning chap soni ustidan h

Parterda tik turgan |



MUHDM MASLAHAT.
1-va 3- qadamlar ehtivotloveh:
vigilishlarni ishlab chigish va tik turgan
holatdan o'ngga ehtivotiovchi vigilishni
modellashtirish uchun mashq hisoblanadi
Bu usulni tkkala tomonga bajasishni
albatta mashq qiling.

2.8 Uning qo'lini yuqoriga va 0'z tanangiz markazi tomonga torting
hamda, tizzani bukib, uning biqiniga bel darajasida turting. Natijada, u
to'ntarilib, orqsasiga yigiladi.

3. ® Qulay turish holatini saglay turib va qo'lni ushlagan holda, siz
vafziyatni nazorat qilasiz hamda raqibga ehtiyotlovchi yigilishni yaxshi
bajarishiga yordam berasiz. Bir vaqtning o'zida parterda usul bajarishga
tayyorlaning. Bunda raqib qo'l panjasini chap qo'ltig'ingizda qisib oling va

qo'l hamda boshni ushlab olgan holda yondan ushlab turish Kirib
borishni boshlang. ish uchun kiri

4.®Yon tomondan ushlab turishni
kuchingiz bilan raqib ustiga yiqiim:
ushlab turing va butun usul dav

€



Qo'l va boshni ushlab olgan holda yon tomondan ushlab turish
usulidan chiqib ketish,

Bu kompleks qo'l va bosh

ni ushlab olgan Muhim maslahat,
holda yon

tomondan ushlab turish Agurl-qac_lmndafaqj‘b m
! iqib ketishni kuch bilag sigib chiarsa,
usulidan ganday chiqib ketishni hamda torticigi kera, aga g

ragibga yon lomondan teskari S KT R

ushlab
turish usulin; qo'llagan holda tashabbusnj

qanday qo'lga olishnj ko'rsatadi. Shunday B ggdui
qilib, ushlab turishning boshg
shunday qilib usuldan chigib ke
imkon bermaydi,

a variantidan foydalanish raqibga xuddi
tish hamda tashabbusni yana qo'lga olishga

turibdi. Uni qo'llaringiz bilan f)'l:ab olfng va belidan ushlab
chiqib olishga urina turib, uni sigib borishni boshlang.

raqib javob bermayotgan bo'l'sa, uni 0
mumkin va bunda ushlab golish bekm

3. ®  To'shamaga
tushing va tanangizni
raqib tagiga qo'yib,
yutub olgan joydan
foydalaning.  Ragib _
bilan  zich  yopishib
turgan holatni



4., ® Chap oyogni tashgariga Yon tomondan teskari ushiab turish usulidan ek

cho'zing, o'ng oyoq tagini esa . . Kok
to'shamé;lga glirat)l/g. 0'zingizga ?U kompleks ushlabf t:;:‘;?:gl dolish
ag'darishga yordam bering va Joylard.an. . .qanday x oy_] 4. Raqibingis
sonlarning ~ chagqon  aylanma mumkinligini ﬂa_m‘(t)))“sl? ti(;lh;a : urim&otgan
harakati yordamida raqibingizni Siz u'sulc-ian Chlql. & S e
b ey o8 mahalingiz sustlashib o'tirmaydi, S

ustingizdan oshirib o'giring. uni qolipdan/chiareRITI siz cliongon va
bir zumda harakat gilishingizga to'g'ri kehfh* o i
Bu yerda yon tomondan teskari ush!ﬂb rish

usulidan chiqib ketish bayon gilinadi.

5.®Uni yo'naltirib turing,
u orgasi bilan yiqilishi
kerak, ayni paytda u yuzi
bilan pastga yumalaydi va
o'ng oyog'ini chap oyog'i
tagiga oxirigacha olib
kiradi. Tana og'irligini
ragibga o'tkaza turib, o'ng
qo'lda to’shamaga tayaning va raqibning chiqib ketishiga yo'l go'ymang.

6. ® Ragibning o'ng
qo'li bilagini
qo'ltigingiz  tagida
qisib olib va uning
kurtkasi  yengidan
mahkam ushlab olib,
ragibning o'ng qo'lini
« Nazorat giling. Yon

tomondan teskari
uchun uning yelkasi

tomondan kurtkasidan ushlab oling va o'ng oyog'ingizni old; ¥ S
; &5 glzni oldinga uzogga
chigaring. ga uzoqq: .

‘.ﬁ. e Pk Sl




3. €@ Chap o'l bl ragbning chap
yekasig o kg bilon g b
vaginng o'sda o'ng qo'ingini keskin

4. Q70 shamaga 2 tomoringz bien yotb
T T—

St etttz
i frish bekor gl (osa kow-

106

5. % Ogaas

oyoqlarning kuchli
mushaklaridan
foydalangan holda

"to'rt oyoqlab" turib
oling. Endi yoki zudlik

bilan raqibdan :
chetlashing, yoki B
tashabbusni qo'lga

olishga harakat qiling.
Bunday holatda siz
Jjuda himoyasizsiz va
sizga nisbatan
ko'ndalangiga ushlab
turish usulini qo'llash
mumkin. 3

o'l va beldan ushlab olgan holda bosh tomondzn us

. variyantidan chiqib ketish.
Bu  kompleksda  kurashchilaming
"ko'prik" holatiga keskin ko'tarilish A
raqibni qolipdan chiqarish maq_sad.ldf‘ 54
bajariluvchi tananing aylanma hamlmm |
yordamida qo'l va beldan ushlab
holda bosh tomondan ushlab
variantidan  chigib  ketish -
ko'rsatilgan.
1.® Qo'l va beldan
varianti yordamida sizn
o'mashib olguniga qgac
ketishni boshlang.

a 5




2.® Chaggonlik bilan qayrilib va "ko'prik" holatiga turayotib, chap qo'l

bilan cho'zilib raqib beliga

)

cha yeting va o'ng tomonga aylaning.

4 B Tkl qo'ks iterila tarid, kuch hiln clepsa
syl bremwin racib ham o singie bilss ofb
otinki, @ sizeing, yusings ustida b qolsin.

qo'yib yubormang, shunda u
goladi. Bu holatdan siz yoki
holatingizdan foydalanishingiz
mumKkin.




Yaqindagi qo'l bilan boshdan ushlab olgan holda yon tomondan
ushlab turish usulidan chiqib ketish.

Bu komplekstanani boshqarishga (tay-sabaki) zo'r misoldir, chunki bu
yerda uzluksiz muvofiglashgan harakatlar namoyish gilinadi.Bu kompleks
ustida mashq sifatida ishlang, uning yordamida eng yaxshi natijaga
erishish uchun kuch berishning optimal usulini topasiz.

1. @ Yon tomonclen usblab tasish yordasrica
siztoth qofiacingi va bosbingiz, bo'yningi va
o'rg yelanzz qatiq esbiab tarkbd
Qo Touingies birkedtiion v cabias Bosiasis
susthashirsh nohm o'ng trsagingiz 22 bian wemy
bo‘ymymhmndmhrﬂaoﬁg

[2. 49 O'geig va o'og tizzami abistn okdinga sur: E
Phpa teqalb brghi ochm fo'shemaga toskariy,

JE2p g0’k okdinga cho'zing va ragibaing belden

blab oy o'ng go'da esa yelkadiagi yengiden
m yopisksh ofing,

L‘?wﬂ”lﬁﬂﬂo‘qp‘&- A
o' Hhﬂ%.-ﬁ.#-
boshden foydabingan




Muhim maslahat.
qibingizning nazoratini
susavtirish uchun chap ovoqda
depsining va qo'llar kuchi bilan
anangiz markazi kuchini oshirish
gsadida tanani ichkariga
avlantira turib, sonni ko'taring va
aqibr tirsak bilan bosing.

6.% O'ng qo'l bilan raqibning
boshini biroz ko'tarib,
bo'ynidan quchoglab oling.
O'ng tizza, son va yonbosh
bilan sherigingizga suyanib
turishingiz kerak. O'ng oyoq
tizzasini yozmagan holda
chap oyogni orqaga uzating.
O'ng qo'lda mahkam ushlab

turishni saglab turgan holda
boshni ko'taring.

Ko'ndalangiga ushlashdan chiqib ketish.

Ushbu kompleksda ko'ndalangiga ushlash usuliga tushib qolgan
kurashchi burilib chigib ketadi, keyin esa qo'l va belni ushlab olgan holda
bosh tomondan ushlab turish variantini qo'llab, tashabbusni qo'lga oladi.

E Bu ushlab turish variantida siz bir qo'lni qo'ltig'ingiz ostida qisib oling,
i ikkinchi qo'Ini qarama-qarshi tomondagi yelka tagidan uzatib va beldan
ushlab olib, vaziyatni nazorat qilasiz.




4 . Ovoqra bukib va ragh boshirs b ofb, o orgasiga 0'gmg.
br o'zida tariishlar va tontarishlardan fovdalanmg,
Zarvonyat bolganda o'ng qo'lda to'shamaga tavasing, 0'Zaggs
Yordam berng, Bunng haemad to'xtabshaz bajanlads

§ @ Ragh tanaeming vucori Qemiga malicam
o'mashb ofh, wing o'rg qo'ins Enzmgz va
Go'bgz oresiga gish oling Unng ko'laagign
abiar vopishh cbskda davon elgen holda
g hortkasden ganiq ushlsh oing Chap
9o'higzm wing chap yelas tagidan o'ticazh,
beldan ceiah ofng va Qattq ushish qoling

.
5
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Yelka va bilak bilan orqadan bo'g'ish usuli. I. & Ong tizzani sal ko'tarib va 2..Qo'llaringiznj irlashtiring va
Xadaka-dzime. ko'krak bilan raqibning orqasiga boshning yon tomonini mqib; »
Dzyudoda bo'g'ish usuli va bo'g'ish Diggat! yopishib, o'ng qo'lingizni raqib tomonga tushirib mmm
o'rtasida farq yo'q. Bu yerda bayon Bo'g'ish usullarini sekin va ehtvot | bo'yniga shunday ko’ndalang. yopishing. _ Lo =
qilingan yelka va bilak bilan orgadan bo'lih hamda birinchi vordam qo'yingki, bilakning ichki tom?nl ’
bo'g'ish usuli misolida bo'g'ish ko'rsatish bo'vicha nmitaxassis suyagi uning kekirdak olmasiga
usullarini  (sime-vadza)  bajarish ishtirokida bajarish lozim. tegishi kerak.
texnikasi ko'rsatilgan. Bu bo'limdagi | By _
usullami  bajarishga  kirishishdan . Boshingizni Ibunng va uni
oldin 106-107 betlardagi "Qanday | birlashtirilgand SECIE toninel
qilib to'gri taslim bo'lish kerak" tushiring. Qu'liaringiza oA
bo'limi bilan tanishib chiging, tomonga torting va oyoglami va

tagini tekislab, biroz orqaga
suruling. Orqaga egilmang.
e

4. ® Bilakning o'tkir
tomoqqa bosilishi
uchun go'llar va boshni
bir vaquda o7zingizga
torting, aqib
muvozanatni  yo'qotadi
va  sizning
chekinish




pastga ko'chadi. Raqib taslim bo'ladi.

Yoqalardan teskarisiga ushlab olgan holda orqgadan bo'g'ish usuli.
Okuri-eri-djime. _

Yoqalardan teskarisiga ushlab olgan holda orgadan bo'gish ustull
harakati qonning miyaga ogib kelishining buzilishidan iborat. buning
natijasida kislorodga tashnalik yuzaga keladi va, agar raqib jangni davom
ettirishdan voz kechmasa, xushdan ketish holati paydo bo'ladi. Har qanday

bo'g'ish usulini ishlab chigish vagtida uni sekin va ehtiyotlik bilan
bajaring.

1.8 O'ng tizzani ozgina
ko'taring, Uning kurtkasining
chap yoqasidan yon tomonga
torting va ong  qo'lingizni
uning bo'yni atrofidan olib
o'tib yoqasidan ushlab oling.

2. ® Chap yogqani qo'yib yuboring,
keyin o'ng yoqaga cho'ziling va ushlab
oling. “matoni torting. O'ng qo'lda bor
kuchingiz bilan kurtka yoqasidan torting va
tirsaklarni orqaga uzating.




pastga ko'chadi. Ragib taslim bo'ladi.

Yoqalardan teskarisiga ushlab olgan holda orqadan bo'g'ish usuli.
Okuri-eri-djime. iR
Yoqalardan teskarisiga ushlab olgan holda orc.]adan. bo'gis s
kati qonning miyaga oqib kelishining buzilishldan. If:')OlaI,. i
natijasida Kislorodga tashnalik yuzaga keladi va, agar raqib J.angnl i
ettirishdan voz kechmasa, xushdan ketish holati paydo bo'ladi. Har ganday

: : : iyotlik bilan
bo'glish usulini ishlab chigish vaqtida uni sekin va ehtiyotlik
bajaring.

hara

1.8 O'ng tizzani 0zgina
ko'taring, Uning kurtkasining keyi
chap yoqasidan yon tomonga olin
torting va o'ng qo'lingizni kuc
uning  bo'ynj atrofidan olib tirs
o'tib yoqasidan ushlab oling.

2. ® Chap yogani qo'yib yubonngl;
n o'ng yogaga cho'ziling va ushla
g, matoni torting. O'ng qo'ldfl bor
hingiz bilan kurtka yoqasidan torting va
aklarni orqaga uzating.




b o e Mgt

Oyoqlar orasidan qo'Ini ushlab olgan holda tirsakni qayirish.
Ude-hisigi-dzyudzi-gatame. L
Oyoqlar orasidan qo'lni ushlab olgan holda tirsakni qayirish,
ko'pincha "dzyudzi gatame’ deb atashadi. boglimlarga go
og'ritish usullariga (kansetsu-vadza) kiradi. Avvaldan dzyudoc
sonlar va bilaklarga og'ritish usullari nazarda tutilgan, lekin 2
dzyudoda, sport turi sifatida, faqat bo'g'imlarga og'ritish 1
qo'llashga ruxsat beriladi. Ular xavfsizroq hisoblanadi, chunki-
paydo bo'lguncha, og'riq seziladi va jangni davom ettirishdan
uchun vaqt bo'ladi. Bu bo'limdagi har qanday og'ritish usulini
oldin 106-107- betlardagi "Qanday qilib to'g'ri taslim bo'lish m
bo'limi bilan tanishib chiging. gl 5
1. ® Raqibingiz orqasi bilan
yotganda chap tizzangizga
shunday o'tiringki, o'ng oyoq
kaftingiz uning o'ng biqini
darajasida turishi kerak. Endi
uning o'ng bilagini ikkala _ o
qo'lda ushlab, uni mahkam
tutib turishga tayyorlaning. ot

il

w




Muhim maslahat,

Chap ovog'ing bifab bosh uzra 2. .Yaq'noq kelib, o'ng
hatab o'tzan holda voki uni tizzani raqib ko'kragiga
ohista avlanib o'tib va oroq
kaftini aniq verga qo'vib, tez
sditishni hamda kevingi
qadamea to'stovsiz o'tishni
mash

gisib olish mgsadida, orqamach? yigiling. Raqxbbihn te
yo'qotmaslik uchun tizzalami bukilgan h?la{:da ushhbm
siz uning boshini va tanasining yuqori qtsin_mn m
hamda usuldan chigib ketishiga yo'l qo'ymaysiz.

3. ® Uning qo'lini 0z
oldingizda ushlab turgan
holda  tizzangizni  uning
ko'kragidan olmang. Keyin
Ko'tariling va chap oyogni
aqib  boshi yoniga, uning
hap velkasi bilan yonma-
Yon qo'yib, oldinga egiling.




Qo'Ini tugunlash.
Ude-garami.

Bu kompleksda yon
tomondan teskari ushlab olish
usulidan chiqib ketishga urinish
harakatiga javoban qo'Ini
tugunlash ~ yoki  ude-garami
qanday  bajarilishi  kerakligi
ko'rsatilgan.

I.$Ragib siz tomonga o'giriladi
va tanangizga ko'ndalang tarzda
qo'lini cho'zib, chiqib ketishga
harakat giladi. Qo'l tirsakdan
bukilgan va bu unga sizning
iyagingizdan turtishga imkon
beradi.

Diggat!
Bu usulni bajarayoub, juda
ehtivot bo'ling, chunki vetarlicha
mustahkam bo'lmagan
raqibingiz qo'llari suvaklariga
sizning vazningiz va inersiva
Kuchi ta'sir qiladi.

3.#Ko'kragingiz bilan ragib ko'krak
qafasiga yopishgunga qadar
burilishda davom eting.
Qo'llaringizni birlashtirib olishingiz
uchun o'ng qo'lni uning bukilgan
tirsagi ostiga kirgizing. Raqib qo'lini
to'shama ustida ushlab turing va

qo'llaringizni sekin ichkariga siljita

borib, taslim bo'lguniga qadar uning
tirsagini kuchliroq qayirib boring.

2. ® Ragibingiz sizni itarib
yuborishga urinayotgan paytda
uning bilagidan ushlab oling va
chap yelkangiz bilan HEES
gayrilib, uni to’shamaga irg’itib e -
yuboring. Raqib, bilagini ushlab i
olishdan  chiqarib ohshga
urinayotib, aslida, 51283
ko’maklashib yuborishi mum

Qo'lni go'ltiqda

Navbatdagi kompleksda
huddi shunday ~chigib
ketishga
urinishga
muqobil
ko'rsatil




2. ®» O'tiib va uzatilgan
go'lidan ushlagan holda uni
qo'ltig'ingiz  tagidan  gisib
oling. Uning qo'li va bilagidan
ikkala go'lda ushlab oling va
og'ritish  usulini  bajarishga

tayyorlaning.

3. ® Orqa bilan raqibga tayana
turib, oldinga emaklab o'tib,
uni  ham  o'zingiz  bilan
tortingki, u qorni bilan yotib
qolishi kerak. Uning qo'lini
shunday burib olingki, kafti
yuqoriga qaragan  bo'lsin,
keyin esa boshni orqaga
tushuring va tirsagini cho'zgan
holda qo'lini ko'taring. Ragqib
taslim bo'ladi.

Xavfsizlik qoidalari.

Qanday qilib to'g'ri taslim bo'lish mumkin.
Har ganday ushlab olish (ushlab turishlar, bo'g'ish yoki og'ritish
usullari) texnikasini bajarishdan oldin qanday taslim bo'lish kerakligini
bilish ota muhim va buni turli xil usullarni bajarish sharoitlarida mashq
qilib ka'rish lozim. Shuningdek, agar siz tirsakni qayirish yoki bo'g'ish
usuli ta'sir gilayotganligiga ishonch hosil qilsangiz, jarohat olmaslik uchun
ikkilanmay taslim bo'lishga tayyor turishingiz Juda muhim. Usullami
bajarish vaqtida albatta raqibning kurashni davom ettirishdan voz kechish

ishorasiga zudlik bilan reaksiya qiling va uni qo'yib Yuboring,

# YUZ BILAN PASTGA QARAB Y,‘
Agar tanaga shapillatib urib qct'yism;ing- m D¢
bo'lmaganda, qo'l kaftida to'shamaga ikki marﬂ? 4
kurashni davom ettirishdan voz kechish to'g‘mda'
berish. )




Muhim maslahat.

Bunday imkonivat bor bo'lzanda,
albatta, raqib tanasiga shapaloglal
uring Dzvudoda, ehtimol, boshga
shovqinlar ham bo'ladi, ular
to'shamaga urgan tovushni bosib
Ketishi mumkin.

e 5 Trenirovka va tiklanish
#0v00-Q0'LLAR QIsiB QO'YILGANDA. : & Mashql-flnganh'“““gkl‘fmigh i
Agar siz  qo'llar yoki oyoqlar yordamida taslim  bo'lishga QOd_"' 3 energetik sarflar gy
bo'Imasangiz, unda "Maita!"("Jangdan voy kechaman") yoki oddiy
"Taslimman!"deb qichqirishingiz mumkin

® QO'LLAR QisiB QO'YILGANDA_
Agar6 taslim bo'lish uchun qo'llardan fo

oyoqlar yordamida ham belgi berish mumkin.Buning uchun oyoq tagida
to'shamaga kamida ikki Martta shapillatib uriladi.Undan tashqari, tizza
bilan ragib ko'kragiga turtish ham mumkin,

ydalanish mumkin bo'lmasa,




Bunda pedagogik vositalar asosiysi, etakchi hisoblanadi, chunki aynan
ular xar bir sportchi rejimini va sportchilar ko’p yillik tayyorgarligining
hamma bosqichlarida nagruzka hamda dam olishning ogilona uyg’unligini
belgilab beradi.

Tiklanishning pedagogik vositalari

Tiklanishning pedagogik vositalari quyidagilarni 0’z ichiga oladi:

- trenirovkani ogilona rejalashtirish, nagruzkaning sportchi funktsional
imkoniyatlariga mos kelishi; jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlikning
umumiy hamda maxsus vositalarining zarur uyg’unligi; trenirovka va
musobaqa  mikro-, mezo- va makrotsikllarini oqilona tuzish,
fl.agTuz!(alaming to’lginsimonligi va variantliligi, ixtisos- lashmagan
jismoniy nagruzkalar, ish va dam olishni to’g’ri uyg’unlashtirish, maxsus
tiklanshi mikrotsikllarini kiritish, o’rtaga tog’ sharoitlaridagi trenirovkadan
foydalanish;

- toligishni tez qoldirish magqsadida zarur tiklanish vositalaridan
foyd_a!angan holda alohida trenirovka mashg’ulotini tuzish; to’lagonli
alohida badan gizdirish va trenirovka vazifalariga muvofiq yakuniy qism.
mashg'ulotlar joyi, snaryadlami to’g’ri tanlash, dam olish va bo’shashish
:c‘?un maxsus mashqlarni kiritish, ijobiy ematsional holatni yaratish va

; Tiklanishning tibbiy-biologik vositalari

Ushbu tizim quyidagilarni 0’z ichiga oladi:

-.s.alomatlikni baholash va hisobga olish; joriy funktsional holat
to’g’n:tda ekspress-nazorat tartibidagi axborot;

- biologik giymati i bo’ i-da '
foydalangan hoﬁi:r:qiloi:(::vr:]al:;;ial:: coimaleii i S

- dopingga qarshi nazorat talablarini hi
2 ablarini  hiso 1d
farmakologik vositalar kompleksini qo’llash; bga olgan holda

- fizioterapiya va balbneologi i j
S e ogiya uslublari (sauna, massaj va boshqa
- O'rtacha tog’ sharoitlari,

: H limi et )
cuslublardan fopdalarish ve b iglimiy terapiya, sanatoﬁya—mm

i

" musobaqga) va

Farmakologik vositalar
Sportchilar organizmida tiklanish vositalarini tezl
biri modda almashinuviga yo’naltirilgan ta’sir etish v
Bunga turli xildagi doridarmonlar va komplekslar,
bog’lanishlar, yuqori darajada biologik giymatga
foydalanish orqali erishiladi. Yugori darajadagi
mahsulotlar orasida eng muhim ahamiyatga egalari q
- energetik ta’sir etish dori-darmonlari "
glyutamin kislotasi, Kaltsiy - glitserofosfat,
aminolon); s e
- adaptogen dori-darmonlar (eleu
- qon hosil qiluvehi stimulyatc
Kimyoviy tarkibi va farmak
dori-darmonlar ma’lum bir tizin
rahbarligi ostida ogilona ¢
mutaxassislar  turli  fa
“Dekamevit”, “Undivit” vitan
mahsulotlar (ogsil
bilan qo’shib foydalanisl
holda quriladi:

e
Dori-darmaol



Sportchi yoshi va stajini hisobga olish.
Oldin qo’llanilgan dori-darmonlarga bo’lgan ta’sirni o’rganish.
Yugorida aytib o’tilgan omillarga qarab, dori-darmonlarni muayyan
h.Oldfl qo’llash tegishli soha mutaxassislarini (vrachlar, fiziologlar,
biokimyochilar va farmakologlar) qat’iy nazorati ostida o‘tkaiilishi lozim.
quuni me’yorlashtirish uchun vositalarni qo’llash.

"YL.IQOI’I n.mlakaii kurashchilar o’rtasida o’tkazilgan anketa savol-javobi
Ilafgg;isllj; Ollngaﬁ maflumoﬂtlar hamda trenirovka jarayonidagi dinamik
kuzatcil|ganr mKaaItct:allanga. ko ra sportchilarning uyqusi buzilishi ko’p marta
e kum'shchi]ar;a shiddatli ?agr'uzkali trenirovka davrida uyqusizlik
e A fl,- Yazn yo'qotish davrida - 59% kurashchilarda,

Y z0'riqishda esa 67% hollarda kuzatiladi.

Uyqusizlikda uyqu holati
tavsiyalar beriladi:

kamaytirish lozim.

Yqu holatiga qulaygina o'tish uchun quyidagicha
Kechki soatlarda asab tizimining qo’zg’aluvchanligini
oldin kamida 2-3 lzzn:gg UChun_oc.hiq havoda tinch sayr qilish, uyqudan
achchiq choy ichi ha an kechiktirmay ovqatlanish lozim. Kechasiga
shamollatish foydalliii‘dan it k,e(:hiSh zarur. Uyqudan oldin xonani
(issiq emas), iloji b ‘_r-'Qulay b(-) lgan o’rinda uxlash tavsiya qilinadi. Ilig
Y ber;;di & oricha archali ekstrat bilan tayyorlangan vanna yaxshi

- BIr qator hollarda oyoqlarning sovuq qotishi uxlashga

halagit beradi. B
- Bunday hollarda kechasi o : i
oyoqll(ar’ga |sitt)gich (grelka) qo’yish zaruraS|ga Paspoq. Kiyibiioictu
0’rsatib o’tj . . ’
dOl'i-darmonlaro et]lli:‘ u(;;i!y v;s:talar bilan bir qatorda medikamentoz
z , Tu . ; s
va hk. qo’llanilad;. 'y boshqarish, ruhiy-mushak trenirovkasi

Uyquni me’ o
yorlasht .
Hodlasiar 'ish uchun quyidagi farmakologik dori-darmonlar

Valeriana - o
. . - glpotalamuS L
Kiradi. Vegetarj 82 ta’sir ko’rsatuvchi engi ;
- vegetativ asab tizim; p uvchi en
b tizimi tashvishni oladi, salbiy ta%;:ri‘::;sdmm:imga
atmaydi.

Valokordin
- yurak urishi bi. :
S L ilan ; :

tartdan oldingj holgydq foydalanish la:ably!ashlsh holatlarida qo’llaniladi.
umkin,

Turli uyku dorilar;
3 rilaring 3
shuningdek uyqu b : rsatishini ky : . R
qu beruvchi samaragy ega dorg chaytiruvchi vositalar,

Suprasti e
prastin, tavegil va boshqa qo’llanilad; darmonlar sifatida dimedrol,

”,,,....uﬁ

Bellashuv o'rtasidagi tanaffusda massaj ) e

Agar trenirovka jarayonida sportchilar ish qobiliyatini tiklash tizimida
umumiy massajning ta’siri avvaldan o’rganib kelingan va u keng ta ; :
bo’lsa, bevosita bellashuvlar o’rtasidagi tanaffusda ish qobiliyatini oshirish
muammosi etarlicha o’rganilmagan. Bu bellashuvning davom etish
bellashuvlar o’rtasidagi va bellashuvlardagi dam olish tanaf
davomiyligini tartibga soluvchi qoidalaming ko’p marta
bilan tushuntiriladi. i

Qisqa dam olish ichida murakkab turnir vaziyati va
sharoitlarida sekundantlik qilish, ko’pincha esa birinchi tibb
ko'rsatish hamda tiklanishga ko’maklashish masalalarini

Bir qator mutaxassislar tomonidan (V.A. Geselevich, G
1.E. Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi W db
tavsiya gilinadi. Bellashuv davri wgaganﬂm so'n
o’tiradi va unga suyanadi. Oyoqlar tekislanad,
polga (gilamga) tegib turadi.

Trener, massajchi yoki tayyorlangan i
navbat kurashchi oyoqlarini ko'tarib, elk
bo’shashtirishga esa ularga gorizonta
uchun massaj qiluvehi iloji boric



Sportchi yoshi va stajini hisobga olish.

Oldin qo’llanilgan dori-darmonlarga bo’lgan ta’sirni 0’rganish.

Yuqorida aytib o’tilgan omillarga qarab, dori-darmonlarni muayyan
holda qo’llash tegishli soha mutaxassislarini (vrachlar, fiziologlar,
biokimyochilar va farmakologlar) qat’iy nazorati ostida o’tkazilishi lozim.

Uyquni me’yorlashtirish uchun vositalarni qo’llash.

Yuqori malakali kurashchilar o’rtasida o’tkazilgan anketa savol-javobi
natijasida olingan ma’lumotlar hamda trenirovka jarayonidagi dinamik
tadqiqotlar materiallariga ko'ra sportchilarning uyqusi buzilishi ko’p marta
kuzatilgan. Katta va shiddatli nagruzkali trenirovka davrida uyqusizlik
35% kurashchilarda, vazn yo'qotish davrida - 359% kurashchilarda,
emotsional-ruhiy zo’rigishda esa 67% hollarda kuzatiladi. |

Uyqusizlikda uyqu holatiga qulaygina o’tish uchun quyidagicha
tavsiyalar beriladi: kechki soatlarda asab tizimining qo’zg’aluvchanligini %
ka“_‘a}ﬂirish lozim. Buning uchun ochiq havoda tinch sayr gilish, uyqudan
oldin 'kamida 2-3 soatdan kechiktirmay ovqatlanish lozim. Kechasiga
:E:;:lcl)?l t?hho_\,t: ichi.sh'dan voz kechish zarur. Uyqudan  oldin x?na?'li

atish foydalidir. Qulay bo’lgan o’rinda uxlash tavsiya qilinadi. 1liq

(issiq emas), iloji boricha archali ekstrat bijan tayyorlangan vanna yaxshi

samafa beradli. Bir qator hollarda oyoglarning sovuq qotishi uxlashga
halaqit beradi. Bunday hollarda k

e cchasiga paypoq kiyib yotish yoki
oyoqlarga isitgich (grelka) qo’yish zarur., e

Y vositalar bilan bir gatorda medikamentoZ
Vahk qollaniladi, o Poshdarish, ruhiy-mushak trenirovkas

Uyquni me’yorlashtiri o A
qo’Naniladi: voriashtirish uchun quyidagi farmakologik dori-darmonlar

iradi gipotalamusga ta’sir ko :
iradi ; I . -
kiradi. Vegertatiy asab tizimi tashyighp; satuvchi engil dori-darmonlarga

Valokordin - yurak urishi bj ol:‘ldi' sa-lbjy ta’sir ko'rsatmaydi.
Startdan Pldingi holatda foydal

Turli uyku dorilarin: S
: orilarining ta’gjy ko’rsatishinj kuchaytiruvchi vositalar,

: chi samarg 3
suprastin, tavegi| v boshqa qo'“ang:[a‘:igia dori-darmon|ar sifatida dimedrol,

Bellashuv o’rtasidagi tanaffusda massaj. Mg
Agar trenirovka jarayonida sportchilar i;hkq;bi!iyatini ti:zhm
umumiy massajning ta’siri avvaldan o’rganib kelingan va u
bo’lsa, {Jevosit; beﬁashuvlar o’rtasidagi tanaffusda ish qobﬂl}!ﬂﬁmm
muammosi etarlicha o’rganilmagan. Bu bellashuvning dzvomchsﬁ qtl,
bellashuvlar o'rtasidagi va bellashuvlardagi dam olish . M .
davomiyligini tartibga soluvchi qoidalamning ko’p marta 07| it
bilan tushuntiriladi. o
Qisqa dam olish ichida murakkab turnir vmyatl va tdlﬂly 20°r
sharoitlarida sekundantlik gilish, ko’pincha esa bmncﬁi tt
ko’rsatish hamda tiklanishga ko maklashish mnsalalmini
Bir qator mutaxassislar tomonidan (V. A lﬂleh- {
I.E. Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidag tikian :
tavsiya qilinadi. Bellashuv davri mgagmdm ’}ﬂ&
o’tiradi va unga suyanadi. Oyoqlar tekislana
olga (gilamga) tegib turadi. |
i gT:egner, ?'n:ssajchi yoki tayyorkmsan
navbat kurashchi oyoqlarini kﬂ'ﬁl’ib,
bo’shashtirishga esa ularga gorizontal
uchun massaj qiluvehi iloji bmchﬁ
Faol va sust giperventuy: Lis
ho’l sochiq bilan artishdan
boshlash lozim. Asosiy
Usullar ikki qo’llab
joydashtiriladi va qaram
va uchboshli e




darajada shishgan va mushaklar zo’riqqan paytda hamda vaqt etarli bo’lsa,
elka yana bir bor ugalanadi. Uqalashdan so’ng siltash bajariladi.

Elkani bukuvchilar va yozuvchilar ko’proq shishadi. Bu ko’pincha
keskin og’riglar va kuch imkoniyatlari hamda ish qobiliyatining susayishi
bilan kuzatiladi. Ushbu holat kurashchilarda birinchi bellashuvdan so’ng,
aynigsa, ko’proq vaznni yo'qotish paytida hamda suv-tuz almashinuvi
buzilganda, kam harakatli bellashuvlarda, ushlab olish uchun kurashishda
yuzaga keladi.

Qo’llarni massaj qilishdan so’ng (vaqt etarli bo’lgan taqdirda) buyinni
massaj gilish usullari bajariladi. Massaj giluvchi kurashchi o’tirgan stul
orqasida turib, qo’llarini olmasdan ensa va bo’yin yuzasini elka usti tomon
shoshilmay silaydi (2-3 usul).

Keyin 0’pkalarning sustgina giperventilatsiyasi bajari-ladi. Stul
orqasida turgan holda massaj qiluvchi bo’shashtirilgan ikkala qo’llami
tirsaklaridan ushlab, ularni yuqoriga ko’taradi (“nafas ol” deb) va pastga
tushiradi (“nafas chigar” deb).

Oyoqlarni massaj qilish tanaffuslarda kamdan-kam bajariladi. Alohida
arda uqalash va siltash usullari qo’lla-niladi.
Bellashuy  tanaffusidagi massaj juda nozik va murakkab ishdir. U

massaj qila.yotga"n shaxsdan katta bilim, xar tomonlama tayyorgarlik va
untazam ijod qilishni tagazo etad;

Tiklanish tadbirlarinin T 58 A -
kelishilgan ishi bilan i & Samaradorligi ikkita massajchining 0’Zaro

massajchi bo’lishi ‘fha)'tiri.lishi mumkin. Trener-sekundant 1kk1!1¢hl
olib boradi, bel!ash[:\l:nnil: m;'(U -blr-vaqlfling 0’zida tegishli ruhiy terapiyimf
va hk. g Keyingi taktikas; to’g’risida ko’rsatmalar beradi

holl

yoki irmoq shovqini, barglaming, yomg'iming m
tovushlar hamda boshga maromli ohanglar qo‘ﬂanihdl_@‘
Tinchlantiruvchi musiqa emotsional zo®
yumshatadi, sportchilar diqqatini chalg’itadi. Bil )i
magsadida kurash zalida va boshqa dam olish
mumkin. Maromli (ritmik) musiqa ostida bO’
olish mashglarini o’tkazish mumkin. Shaxst
yoki mahalliy radio - tarmog orqali uzati ol
alohida qulogliklar yordamida lﬂmm
uyqudan oldin, trenirovka mashg’].,ilot}‘ﬂﬂ;@‘
joyda qayta eshittirilishi mumkm-Um -
trenirovkasi, ruhiy terapiya bilan birga qo’
Tiklanishning ruh

Har bir trener etarli darajada
hissiyotlarini tushunish qob
trenirovka jarayoni, musobaqa
boshqara olishi lozim. S '
Sportchilarning ruhi
uchun so’z Kkatta




Sportchiga so’z orqali ta’sir ko’rsatishni go’llayotib, pedagogik va
sport axloqi masalalariga alohida e’tibor berish lozim. U jamoa
rahbariyati, trenerlar, boshqa mutaxassislar hamda xizmat ko’rsatuvchi
xodimlarning trenirovka jarayoni samaradorligini oshiradigan, hamma
omillardan maksimal foydalanishga qaratilgan hatti-harakatlarning yuksak
ma’naviy tamoyillaridan iborat. Ruhiy boshqarish trenirovkasi (RTB) va
ruhiy mushak trenirovkasi (RMT) ko’rinishidagi autogen treni-rovka (AT)

0'z-0’zini boshgqarishning ruhiy uslublari orasida eng keng tarqalgan
hisoblanadi. Autogen trenirovkaning eng oddiy va samarali varianti - bu
ruhiy  mushak  trenirovkasi. uning  tinchlantiruvchi  gismidir.
Tinchlantiruvchi qismining asosiy tavsiyasi - tetiklik darajasini pasaytirish
- bo’shashtirish (relaksatsiya) hamda kurashchining jismoniy va ma’naviy
kuchini tiklashdir. Tinchlantiruvchi gismdan tashqari RMT faollashti-
mvc-hi (safarbar etuvchi) qismga ega. Uning maqsadi kurashchining zarur
daqiqada optimal Jang qilish holatini egallashiga garatilgan.

Tl tayyorgarlik  davrlarida ruhiy-pedagogik vositalar hamda
tiklanish uslublarin; qo’llash xar xil vazifalarni hal etadi.

"l‘aﬂo.rgarlik davrida quyidagi vazifalar hal etiladi: dam olish va
hordiq chiqarishnj tashkil

terapevtik suhbatlar ya hk.

; _KlHﬂShChilar dam  olishi va hordiq  chiqarishini rejalashtirish
renirovka nagruzkalari dinamik

S jirg asi xamda madaniy-ommaviy, ijtimoiy-
S1yosly va ruhiy terapevtik i ——— i
Bl e p tadbirlar kompleksini o’tkazish bilan

RMT .ning Jamoalj seanslari
Samaradorlikka egy, Ular psixolog

qilish, RMT ning jamoali seanslari, ruhiy

musobaqalarga tayyorlashda katta

mashg’ulotlar o’ ragidao: Va trener rahbarligida sport zalida
gulotlar ¢ rtasidagj lanaffuslarda S

Jarayonidagi Emotsional zo’rigishni
qo’laniladi. S Zomgishni bartaraf etish va tiklanish uchun

uningdek bevosi

tezlashganligi hamda jadallashganligini ko’rsatadi, bu esa bir kunda 2 va 3 |
marta bo’ladigan trenirovkalarda juda muhimdir. e )
Uxlash oldidan alohida va guruh bilan suhbatlashlshlarm o*tkmsh
yugqori ruhiy terapevtik samara beradi. U RMT ning tinchlantiruvchi qismi
bilan yakunlanadi. -~ e
S?]hbatlar mavzusi tayyorgarlik bosqgichi va sportchilar WW
tanlanadi. : ) e :
Psixolog, trener va vrach suhbat jarayomda. ‘mhmy k ¢ nil
dan foydalangan holda o’z qarashlarini shakllnnhr!_ni.ﬂ?l!,.: :
muayyan kurashchining asab-ruhiy holati to’g’risida e
oladilar. .
Kurashchilarni  ishontirayotib,  ularning  ha
tashvishlanishlarining ba’zi tomonlarini asoslangan
lozim. Bunda kurashchilarda ijobiy hjssriyaﬁlﬁr o
hamda yuqori natijaga erishishga bo’lgan mhmeh
Trener va vrachning yana Cﬂg-mm
shaxsiy, ijtimoiy va sport faoﬁyaﬂdﬂgis:
munosabatlarni me’yorlashtirish hamda ums
Ruhiy-pedagogik uslublar fizi g
bilan musiga jo’rligida kompleks ho
ta’siri ancha kuchayadi. "
Tashkiliy,  ijtimoiy-siyosty
kurashchilar ruhiyatiga katta
mas’uliyatili musobagalar old
magsadida tashkiliy yig’
berish magqgsadida o’tka:

>
Ll




etakchi sportchini aniglashga, qulay ruhiy mubhitni shakllantirishga yordam
beradi.

Musobaqa davrida asosiy vazifalar ruhiy zo’rigishni oldini olish bilan
bog’liq. Tinch trenirovka vaziyatini yaratish va ortigcha emotsional
qo’zg’aluvchanlikni yo’qotish uchun musobagalarga bevosita tayyorgarlik
davrida quyidagi tashkiliy tadbirlar muhim ahamiyatga ega:

Bir'—biriga ragib bo’lgan, bir xil vazn toifasida gatnashadigan, katia
"alzmT' yo'qotayotgan sportchilami bitta xonada joylashtirmaslik lozim.
é]l‘allb joylashtirish masalalarini shaxsiy 0’zaro munosabatlar, ruhiy
Jixatdan n?os kelish xususiyatlamni hisobga olgan holda hal etish lozim.

Yugori migyosdagi musobaqalarda ishtirok etish uchun asosiy tarkibni

ani i .
iglash bo’yicha masalalarni o’z vaqtida hal etish zarur. Musobagalarga

bevosi i % :
h;:);lla ta.yyorgz_"hk bosgichi boshida saralashni yakunlash va asosty
ma’lui Za';;“fd'ag! qatnashchilarni rasman e’lon qilish lozim. Hammaga

1 bo’lishi lozimki, nomzod favqulodda hollarda (asosiy

kurashchini T i
damj;;:ni::g :(asal bo’lishi, jarohat olishi yoki mashglanganlik

anch ; : ; S
s 4 yomonlashuvi) asosiy tarkibga kirishga tayyor turishi

Ushbu bosgichda tez-

nafaqat rejali ta ;
Yyor
turnirga Yorgarli

te-z saralash va nazorat bellashuvlarini o’tkazish
k}m buzadi, balkj kurashchilarga oldinda turgan
':10 pPlashga  imkon bermaydi, bir-biri  bilan

a ularning asabemotsional shashti bekorgd
anch : ;
- btagicn Yyorgarlik bosqichida qiyin turnirga

@vakkalehiti o hujum h : bali
s kil mag lubiyay g, arakatlari,  tajriba

dasigy ari bilan jazolanmaydi.
Xal etmasliklari mumkin. AKS

>

holda har bir trenirovka keskin musobagaga aylanadi va asab
energiyasining sarflanishiga olib keladi.

Birinchi musobaqa bellashuvi oldidan kurashchilaming asab
energiyasini saqlashga alohida e’tibor qaratish lozim. Mutaxassislm_m.ng
kuzatishicha, kurashchilar tumniming birinchi kunida rubiy zo’.nq?.sh
birinchi bellashuvga chigishdan ancha oldin start oldi talvasasi dm;as:ga
ctadi. Ko’pincha bu tortilish paytida kuzatiladi, qura tashlagéndan so’ng
yoki musobaqa o’tkaziladigan joyga etib kelish bilan kuch_ayadl. . &

Musobagalaming birinchi kunida ruhiy-pedagogik vositdoHE
asosiy vazifasi kurashchilaming asab energiyasini saqlash h*s"bm
Buning uchun ham jamoali, ham alohida boshqarish v e
foydalanish lozim. 3 '

Mohirlik bilan sckundantlik qilish hanll kattaahml 1
Sekundantlik gilish san’ati kurashchini 0'ta ehtlyoﬂ.'ml_ik?lw =
magqsadida uning ruhiy holatini tushunish va Sﬂg“ﬁk t’m ‘
qilishdan iborat. Shuni hisobga olish lozimki, bazi
sekundantlarga muhtoj emaslar va ularda bellashmm
0’z fikrlari mavjud. Ba'zan bir qator KUrasaciteite
moslashmaslik va unga ishongirmaslik hosil
qilishning asosiy qoidasi - kurashehiga
fikrlashga imkoniyat berish, 0’ta ruhiy Z0°T
kerak bo’lsa, sportchini qo’zg’aEEShSE: ¥
birinchi navbatda kurashchini tinchlantir
uning holati me’yorlasha boshlasmﬂ?“‘
va qisqa ko’rsatma berish lozim. Bur
uning holati hamda bellashuv ¢
hisobga olish zarur. |

Shuni nazarda tutish lozit
olmaydi. Bu ishda
hotirjam, o’zini
vaziyatlarda o'zini




sekundantlik qilishga tayyorlanayotgan trener ruhiy 0’z-0’zini boshqarish
vositalaridan foydalanishi hamda psixolog va vrach nazorati ostida bo’lishi
kerak.
0’z-0’zini tekshirish uchun savollar va topshiriqlar:

I. Kurashchilar trenirovka jarayonida tiklanishning pedagogik
vositalarini ayting.

2. Kurashchilar tiklanishning tibbiy-biologik vositalarini sanab o’ting.

3. Kurashchilar  trenirovkasida qo’llaniladigan  farmakologik
vositalarni aytib bering.

4. Sportchi
qo’llaniladi?

5. Bellashuy o’rtasidagi
tushuntirib bering,

6. Kurashchilar tayyor

uyqusini me’yorlashtirish uchun qanday vositalar
tanaffusda massaj qilish usuliyatini

garligida funktsional musiqadan foydalanish
Xususiyatlari usuliyatini tushuntirib bering,

1.0°z-0’zini boshqarishning ruhiy usullarini sanab o’ting.

8. Kurashchining texnik tayyorgarligiga ta’rif bering.

9 Kurashchilam'mg umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi
o’rtasidagi farq nimada?

10. Kurashchining texnik mahorati deganda nima tushuniladi?
11, Kurashchi

B - texnik tayyorgarligini rivojlantirishning uchta
bosqichini ayting,
12. Kurashchj texnik ta dotn ’ St g i
. yyorgarligining k. hidagi asosty
vazifalar nimadan iborat? s

13. Kurash texnikasi, usullar,

arshi : : kabi

tushunchalarga {@'rif bering, qarshi usullar va himoyalanishlar
14. Texnik harakatlae : : :
aytib bering, atlami egallaghdy zarur bo’lgan asosiy qoidalarni

15.  Harakatlar a  0’reati ;
sabablarini aytip, belfng.o atishda xatolar Yuzaga kelishining asosiy
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