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Mazkur o‘quv qo‘llanma dzyudo bo’yicha hozirgi zamon talablariga muvofiq ilg‘or 

xorijiy tajribalarini hisobga olgan holda oliy ta’lim muassasalarining talabalari hamda 

kasb-hunar kollejlari va ixtisoslashtirilgan sport-internatlari o‘quvchilarining 

mashg‘ulotlarini uslubiy jihatdan to’g’ri o‘tkazish uchun mo‘ljallangan bo‘lib, dzyudoning 

asosiy mazmuni, atamalari, qoidalari, tushunchalari hamda musobaqalarni tashkil 

etishning amaliy va nazariy asoslari ochib berilgan. Asosiy e’tibor dzyudoda usullarni 

bajarish, ularni texnik-taktik tomondan to‘g‘ri qo‘llay olishga qaratilgan bo‘lib, undagi 

rasmlar shug‘ullanuvchilar uchun samarali o‘zlashtirishda asos bo‘lib xizmat qiladi. 
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KIRISH 

O’zbekistonda jismoniy tarbiya va sportga doimiy ravishda katta e’tibor qaratilib 

kelinmoqda. Buning isboti sifatida aytish joizki, mazkur sohaning o’zi boyicha uch marta, 

ya’niy, 1992yilda, 2000yilda va 2015 yilda qonun chiqarildi. Demoqchimizki, yildan-yilga 

“Jismoniy tarbiya va sport to’g’risida”gi qonun takomillashtirilib kelinmoqda. Shu bilan bir 

qatorda Birinchi Prezidentimiz I.A.Karimov va hozirgi Prezidentimiz Sh.M.Mirziyoev 

tomonidan jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga qaratilgan farmonlar va qarorlarning 

ciqarilishining barchasida O’zbekiston xalqining sog’lom turmush tarzini olib borishiga, 

Vatanimiz sportini xalqaro arenalarda munosib o’rinlarni egallashga hamda o’sib 

kelayotgan yosh avlodni vatanparvarlik ruhida tarbiyalab voyaga etkazishga qaratilgandir.  

2020 yilning 20 yanvar kuni barcha soha va aholining barcha yosh qatlamlarini sportga 

jalb etish va sog’lom turmush tarzini yanada rivojlantirish maqsadida “Jismoniy tarbiya va 

ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora tadbirlari” to’g’risida O’zbekiston 

Respublikasi Prezidentining farmoni imzolandi. Yurtimizda yosh avlodning jismoniy 

tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug’ullanishlari uchun zamon talablariga mos 

shart-sharoitlar yaratish, sport musabaqalari orqali yoshlarda o’z irodasi, kuchi va 
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imkoniyatlariga bo’lgan ishonchini mustahkamlash, mardlik va vatanparvarlik, ona Vatanga 

sadoqat tuyg’ularini kamol toptirish shuningdek yoshlar orasidan iqtidorli sportchilarni 

saralab olish ishlarini tizimli tashkillashtirish hamda jismoniy tarbiya va ommaviy sportni 

yanada rivojlantirishga,  sog’lom turmush tarzini shakillantirishga yo’naltirilgan keng 

ko’lamli ishlar amalga oshirilmoqda. Prezident farmoni uch bosqichli sport musobaqalari, 

ommaviy sportning inson va oila hayotidagi muhim ahamiyati, uning jismoniy va ma’naviy 

sog’lom hayot kechirishning asosi ekanini targ’ibot qilish, hayotga katta umid bilan kirib 

kelayotgan  yoshlarni zararli odatlardan asrash, ularga o’z qobiliyat va iste’dodlarini 

ro’yobga chiqarishlari uchun zarur shart-sharoitlar yaratish, ular orasidan iqtidorli 

sportchilarni saralab olish hamda maqsadli tayyorlash tizimini takomillashtirish borasida 

muhim va dolzarb vazifalarni hal qilish uchun katta turtki bo’ldi deb xisoblash mumkin. 

Shuningdek jismoniy tarbiya va sport sohasini tashkil etish va boshqarish tizimini 

rivojlantirishga yo’naltirilgan qonunchilikni yanada takomillashtirish, moddiy-texnik 

bazasini mustahlamlash, zamonaviy sport komplekslarini qurish, ularni zamonaviy sport 

uskunalari va anjomlari bilan jihozlash, mazkur sohada hususiy sektorni rivojlantirish, 

kadrlar tayyorlash, ularni qayta tayyorlash va malakasini oshirish masalalarini ilmiy-uslubiy 

jihatdan qo’llab-quvvatlash hamda sport maktablarini yuqori malakali murabbiylar va 

tibbiyot hodimlari bilan ta’minlash, sog’lomlashtirish,  jismoniy tarbiya, ommjaviy sport 

ishlarini tashkil etish, kompleks sport musobaqalarini o’tkazish, yoshlar orasidan iqtidorli 

sportchilarni saralab olish va ularni maqsadli tayyorlash, jarayon to’g’risida keng axbotot 

tushuntirish ishlarini olib borish nazarda tutilgan. Farmonda O’zbekiston Respublikasida 

jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish dasturini ishlab chiqarish hamda 

mazkur dastur asosida keng ko’lamda amalga oshirilish lozim bo’lgan vazifalar aniq 

belgilangan. Prezident farmonida nazarda tutilgan dasturni amalga oshirish barchamizning 

burchimiz xisoblanadi. Ayniqsa sport sohasidagi mutaxassislar, murabbiylar, sportchilar bor 

kuch-qudratini ishga solib, Vatanimiz sportini va sog’lom turmush tarzini yanada 

rivojlantirishda jombozlik ko’rsatib, ma’suliyat bilan o’z vazifalariga yondoshish zarurligi 

talab etiladi. Bunday yuqori darajadagi vazifalarni bajarishda dzyudo sport turi bo’yicha 

mutaxassislar ham chetda qolmasligi kerak. Dzyudochi murabbiylar iloji boricha ko’proq 

yoshlarni dzyudo bilan shug’ullanishga jalb etish, mashg’ulotlarni  ilmiy jihatdan to’g’ri 
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tashkil etish, musobaqalarda shaffoflikni ta’minlash, Vatanimiz ravnaqi uchun hizmat 

qiluvchi yoshlarni ham jismoniy, ham ma’naviy va ma’rifiy jihatdan to’g’ri tarbiyalashimiz 

zarur.  

Mazkur o’quv qo’llanma dzyudo bo’yicha murabbiylarni tayorlash, kasbiy 

malakalarini oshirish, nazariy va amaliy bilimlarini oshirishga hizmat qiladi deb umid 

qilamiz. 
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I - BOB. DZYUDO KURASHINING TARIXI VA RIVOJLANISH BOSQICHLARI 

Kurashning boshlanishi uzoq o‘tmish, ya’ni bizning ajdodlarimiz iptidoiy turmush 

tarzi olib borgan paytga borib taqaladi, deb taxmin qiladilar. Kuchli erkaklar ovga chiqar, 

tosh, nayza uloqtirish, kamonda otishda bellashardilar. Hoqon Nara (710–784yil)ning yetti 

avlodi boshqaruvi paytida saroyda piyoda va otliq askarlarning kamondan otish va sumo 

kurashi bo‘yicha juda katta bellashuvlar o‘tkazilar edi. Saroy musobaqalari tajribasidan 

viloyatlardagi g‘alayonlarni bostirishda foydalanilgan. Masalan, sarkarda Skanouino 

Tamuramaro (758–811yil) Xokkaydo orolining tub va erkin yashovchi aynu qabilasiga 

qarshi jazo safarlarida o‘z askarlariga o‘sha paytlardan boshlab harbiy san’atning bir qismi 

sifatida qaralgan sumo kurashi usullarini o‘rganishlariga buyruq bergan, o‘sha paytlarda 

sumochilar kundalik kiyimda kurashganlar. 

Minamoto va Tayra (XI-XII a.) feodal sulolasining o‘zaro urushlari davrida qurol-

yarog‘ va sovut (erongumi va kattyugumi)larda kurashish tarqalgan edi. XII–XIV asrlarda 

feodal hukumat siyosiy hokimiyatni to‘plab oldi, bugey harbiy san’ati (kamon, qalqon, 

nayza, otda yurish va boshqalardan foydalana bilish) samuraylarni chiniqtirishning ajralmas 

qismi bo‘lib qoldi. Yakkakurash turlari asta tartibga solina boshlandi. Sumo kurashining 

mustaqil turi  ajralib chiqdi. XIV asrning so‘ngi choragi va XV asrning ikkinchi yarmigacha 

Yaponiyada yana feodal jazolashlar boshlanib ketdi va hukumdorlar tarqalib ketgan 

knyazliklarni birlashtirish uchun kuch to‘plashga urindilar. Shuning uchun faqatgina harbiy 

tabaqa vakillari emas, balki oddiy odamlar ham harbiy san’at usullarini egallashga intildilar. 

Xuddi shu davrda o‘sha paytda “Kogusoku” aynan (“doim yonida bo‘luvchi sovut”) yoki 

«kosino mavari» aynan («belni himoyalovchi sovut») nomi bilan mashhur bo‘lgan 

dzyudzyutsu kurashi shakllandi. «Dzyudzyutsu» so‘zi XIV asr oxirida jang maydonida qo‘l 

jangi olishuvlari umumlashtiruvchi va tartibga soluvchi atama sifatida paydo bo‘lgan. 1532-

yilda Sakusyutsuyamalik (Okayami prefekturasidan) Takenouti maktabini yaratdi. U yerda 

raqibni zararsizlashtirish va qo‘lga olish («xobaku») uchun mo‘ljallangan «kosino mavari» 

usullari o‘rganilgan. XVI–XVII asrlarda Yaponiyada nisbatan tinchlik o‘rnatildi. 

Dzyudzyutsu kurashchilari asosan, saroy musobaqalarida ishtirok etib, tez-tez g‘olib chiqa 

boshladilar. Mamlakatda o‘sha davrlarda Miura va Fukuno dzyudo maktablari yetakchi 

hisoblanar edi. 
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1650-yilda kisyulik (Vakayami prefekturasi) Sekiguti Yasugokoro Yavara kurash 

maktabini yaratdi va izdoshlarini ehtiyot qilish va o‘zini ehtiyot qilish usullarini o‘rgata 

boshladi. Shu paytdan boshlab, mashg‘ulotning alohida shakli – erkin olishuvlar (randori 

yoki kumite) paydo bo‘lgan deb hisoblash mumkin. Ilgari feodallar bosqinchilik urushlarida 

foydalangan dzyudzyutsu jismoniy va ma’naviy takomillashuv vositasiga aylandi. 

1670-yilda Terada Kanemon Kitoryu maktabini ochdi. 1795-yilda Iso Mataemon 

Tensinsinye maktabini randori va kumite, Yesinryu va Tensinsinyeryu maktablarida og‘riqli 

usullar, dzyudzyutsu va karatening jangovar bo‘limlariga ancha e’tibor qaratilgan. 

Feodal Yaponiyaning ijtimoiy-siyosiy hayotini harbiy kaspta yo‘lga qo‘yar edi. 

Hukumron sinf vakillari oddiy xalqni itoatda ushlab turish uchun nafaqat harbiy san’atni, 

balki boshqa fanlarni ham mukammal o‘rganganlar. Yapon maqoli «Dzi ni ite, ran o vasu 

renay» («Kundalik yugur-yugurlarda janjallarni unutma») asosan, ular qalamni ham, 

nayzani ham ishlata bilishlari va o‘z bilimlarini ko‘rsatishlari lozim bo‘lgan. Imtiyozli 

o‘quv yurtlarida aslzodalardan chiqqan zurriyotlar axloq, falsafa, ilohiyotdan ta’lim 

olishgan, unda o‘quvchilar intellektining rivojlanishiga katta ahamiyat berilgan, shuning 

uchun dzyudzyutsu va karate maktablarida texnikani takomillashtirish bo‘yicha 

mashg‘ulotlar iroda va ruhni mustahkamlash bo‘yicha mashg‘ulotlar bilan almashinib 

turgan. Turli maktab va yo‘nalishdagi kurash zallarida uy mehroblari o‘rnatilib, 

konfutsichilik, buddizm, sintoizm g‘oyalari targ‘ib qilingan. Kurash zali («dodze») tana va 

ruhni mustahkamlashda muqaddas joy hisoblangan. Har bir maktab o‘z aqidalariga e’tiqot 

qilgan va mashg‘ulotlar hamda musobaqalar o‘tkazishda o‘z udumlarini ishlab chiqqan, 

lekin barcha maktablarning asosiy nazariyasi yapon jamiyatida xo‘jayinlar va xizmatkorlar 

o‘rtasidagi uyg‘unlik munosabatlarini o‘rnatishga intilish bo‘lib, bu «benuqson» 

samuraylarning yozilmagan axloq qoidalari – busidoga mos keladi. 

Mujmal burjua Meydzi islohotlari natijasida harbiylar, dehqonlar, hunarmandlar va 

savdogarlarning rasmiy tengligi e’lon qilingan edi. Samuraylar butunlay sinfsizlashdilar, 

chunki harbiy san’atning barcha turlari, shu jumladan, dzyudzyutsu ham og‘ir ahvolga 

tushdi. 

1.1 Dzyudoga asos solinishi va uning rivojlanishi 

Mashhur pedagog, ma’rifatparvar va murabbiy, dzyudoning asoschisi Dzigoro Kano 
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(1860-1938 y.) bolaligida Xyegodan Kiotoga kelgan, Naritatsugaki va Ikuey 

pansionatlarida ta’lim oldi. U tug‘ilganidan boshlab, nimjon bo‘lib o‘sdi, shuning uchun 

dzyudzyutsu usullarini o‘zlashtirishga qaror qildi. Keyinchalik Tokio imperator 

universitetiga aylangan Kaysey litseyiga kirgandan so‘ng Kano Dzigoro Tensinsine kurash 

zaliga qatnay boshladi va u yerda murabbiylar Fukuda Xatinosuke va Iso Masatomilar 

rahbarligi ostida kurash texnikasini o‘rgandi va olishuvlarda chiniqib bordi. Keyinchalik u 

butunlay boshqa yo‘nalishdagi maktab – Kitoryu maktabida murabbiy Ikubo Tsunetosi 

rahbarligi ostida shug‘ullandi, dzyudzyutsu bo‘yicha qo‘lyozmalarni puxta tahlil qildi va 

butun vujudi bilan berilib kurash usullarini o‘rgandi. 1882-yilda Kano litseyda imtiyozli 

etib tayinlangandan so‘ng, u ko‘pgina mustaqil faoliyat yurutuvchi dzyudzyutsu maktablari 

yutuqlarini umumlashtirdi va tartibga solib, usullarni takomillashtira boshladi hamda 

Tokioning Sitay tumanidagi Eyseydzi ibodatxonasida 12 tatamilik kurash sport zaliga asos 

soldi. Vaqt o‘tishi bilan bu kurash sport zali zamonaviy Kodokan dzyudo institutiga 

aylantirildi. Tabiiyki, dzyudoga Kitoryu, Tensinsinyeryu maktablari va boshqa eski 

maktablarning eng yaxshi tomonlarini o‘rganib oldi. Xususan, usullar (kata) namoyishining 

eski shakli to‘laligicha Kitoryu maktabidan o‘zlashtirib olingan. 

Kano eski dzyudzyutsu maktablari nazariy platformasi mohiyatini aks ettiruvchi 

yapon maqoli «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 qildi 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 yaroqsiz holga kelgan edi. Bularning hammasi 

yetmaganidek, 1945-yil noyabr oyida Amerika istilochi qo‘shinlari shtabi maktablar va 

boshqa rasmiy muassasalarda dzyudo bo‘yicha mashqlar o‘tkazishni taqiqlab qo‘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 qilindi, Londonda esa Yevropa dzyudo 
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Federatsiyasi bunyodga keldi. 1951-yildan boshlab, o‘rta maktablar jismoniy tarbiya 

Federatsiyasi dzyudo bo‘limi, Butunyapon talabalar dzyudo Federatsiyasi ishga tushdi. 

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, o‘z dzyudo ilmiy-tekshirish instituti va boshqa 

yordamchi muassasalarga ega bo‘lgan yangi Kodokaning yetti qavatli binosi qurilishi 

tugallandi. 1959-yilda dzyudo sportning Olimpiada turi sifatida rasman tasdiqlanadi va 

1964-yilda Tokioda VIII Olimpiada o‘yinlari dasturiga kiritiladi. Hozirgi paytda Xalqaro 

dzyudo Federatsiyasi besh qit’aning deyarli 200 ta mamlakatini birlashtiradi va sport 

dunyosida eng ko‘p sonlilardan biri hisoblanadi. 

 

 

1.2. Mustaqillikgacha bo‘lgan yillarda O‘zbekistonda dzyudo kurashi 

O‘zbekiston dzyudo tarixini shartli ravishda ikki katta davrga bo‘lish mumkin. Har 

bir davrga qisqacha to‘xtalib o‘tamiz. 

O‘zbekistonda dzyudo 1972-yilda, ya’ni O‘zbekiston Davlat sport qo‘mitasining 

dzyudoning rivojlantirish to‘g‘risidagi buyrug‘ida respublikada dzyudoni rivojlantirishning 

batafsil rejasi bayon qilingan va yaqin kelajakdagi aniq ishlar belgilangan edi. Yuqoridagi 

buyruq tashabbuskor guruhning Xalqaro dzyudo Federatsiyasi vakillari bilan birgalikda 

o‘tkazilgan katta tayyorgarlik ishlarining mantiqiy yakuni bo‘ldi. 

1972-yil mart oyida Toshkentda dzyudo bo‘yicha yapon instruktorlari rahbarligida 

birinchi seminar o‘tkazildi. Seminar qatnashchilari Markaziy Osiyo Respublikalari 

vakillaridan iborat bo‘lgan. Seminarda O‘zbekistondan V.A. Kim, A.A. Istomin, A.N. Elov, 

B.B. Amashkevich, A.I. Zyablitsev, V.M. Prut, S.U. Alimov, X. Tashxo‘jayev, Yu.S. Kim, 

V. Pilipenko, B.I. Shnayder, V.N. Bogdal, E.L. Xaykin va boshqalar qatnashgan. 

Xuddi shu yili Moskvada dzyudo murabbiylarini tayyorlash bo‘yicha birinchi Butun 

ittifoq seminari o‘tkazildi. Seminar tashabbuskori, tashkilotchisi va rahbari sobiq ittifoqdagi 

zamonaviy dzyudo asoschilaridan biri bo‘lgan Vladlen Mixaylovich Andreyev edi. U bir 

necha yillar davomida xalqaro maydonda misli ko‘rilmagan natijalarga erishgan mamlakat 

terma jamoasiga rahbarlik qilgan. Guvohlar va seminar qatnashchilari seminar eng yuqori 
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ilmiy uslubiy darajada o‘tganligi haqida eslaydilar. Seminarda O‘zbekiston Respublikasidan 

V.A. Kim, A.A. Istomin, A.N. Elov, B.B. Amashkevich va A.I. Zyablitsev vakil bo‘ldilar. 

Ularning hammasi seminardan so‘ng O‘zbekistonda dzyudoni jadal rivojlantirishga 

kirishdilar. Respublika chempionatlari va birinchiliklarini o‘tkazish boshlandi, terma 

jamoalar shakllandi, O‘zDJTI va boshqa o‘quv yurtlarida, Respublika Olimpiya zaxiralari 

bilim yurtlari (ROZBYU, hozirda ROZK) 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 qilish faol olib borildi. 

Endi deyarli 30 yil oldingi ba’zi bir sport voqealariga murojaat qilamiz. 

Mamlakatimizda dzyudo bo‘yicha birinchi rasmiy musobaqa 1972-yil 22 – 25-dekabrda 

bo‘lib o‘tgan yoshlar o‘rtasidagi O‘zbekiston birinchiligi hisoblanadi.  

Musobaqada g‘olib bo‘lganlar: Muhamedzyanov K. (63 kg), Vohidov I. (70 kg), 

Radjapov M. (80 kg), Doljenko A. (93 kg va ABC), Kotov V. (+93 kg). 

1973-yil avgust oyida bo‘lib o‘tgan XVI Butun o‘zbek Spartakiadasi dasturiga 

birinchi bo‘lib, dzyudo yakkakurashi kiritilgan edi. Spartakiada BSJlari o‘rtasida va shaxsiy 

sinov bo‘yicha o‘tib, ishtirokchilar soni 29 ta bo‘lgan. Musobaqada birinchi o‘rinni 

«Dinamo» KSJ, ikkinchi o‘rinni «Mehnat» va uchinchi o‘rinni «Burevestnik» jamoalari 

egallagan. Shaxsiy sinovda 1973-yilgi Butuno‘zbek Spartakiadasi chempionlari: 

1. Choriyev T. (63 kg). 

2. Alimov S. (70 kg). 

3. Filin A. (80 kg). 

4. Kochedikov A. (93 kg). 

5. Rodionov F. (+93 kg). Xuddi shu 1973-yilda O‘zbekiston birinchi shaxsiy 

chempionati bo‘lib o‘tdi, unda 100 ta sportchi qatnashdi. O‘zbekiston chempioni bo‘lganlar: 

1. Kosuxin B. (63 kg). 

2. Utkin V. (70 kg). 

3. Filin A. (80 kg). 

4. Yuldashev N. (93 kg). 

5. Pilipenko V. (+93 kg). 
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Yuqorida nomlari zikr etilgan chempionlar haqida ko‘p gapirish mumkin, ularning 

barchasi dzyudo yakkakurashida katta muvaffaqiyatlarga erishib, keyinchalik mashhur 

murabbiy sifatida respublikada dzyudoning rivojlanishiga ulkan hissa qo‘shdilar. 

1974-yilning asosiy voqeasi sifatida dzyudo bo‘yicha Toshkentda o‘tkazilgan va 

keyinchalik an’anaga aylangan «Komsomoles Uzbekistana» gazetasi sovrini uchun bo‘lib 

o‘tgan I Butunittifoq tumanini ko‘rsatish mumkin. Bu musobaqada sobiq ittifoqning 10 dan 

ortiq respublika vakillari ishtirok etgan edi, keyingi yillarda turnir Olmaliq shahriga 

ko‘chirildi. M.D. Li boshchiligidagi sport tashkilotlari turnir eng obro‘li va imtiyozlilardan 

biri bo‘lishi uchun juda ko‘p mehnat qildilar. Oradan bir necha yil o‘tib, yurtimizda yana bir 

yirik musobaqa – mamlakat qahramoni Alvanovskiy sovrini uchun Butunittifoq turniriga 

asos solindi. Musobaqa Namangan shahrida o‘tkazila boshlandi (tashkilotchilardan biri – 

dzyudo tashabbuskori AV. Meshkov). Ikkala turnir ham respublikada dzyudo sportining 

rivojlanishida katta ahamiyatga ega bo‘ldi. O‘zbekistonda o‘tkazilgan I Butunittifoq 

turnirining g‘olib va sovrindorlari – E.Xudoyarov, A.Zvyaginsyev, A.Doljenko, 

S.Steshnikov, S.Saidov, S.Bobilyov, N.Valitov, S.Rasulov, V.Galkinlarning nomlari tarix 

sahifalaridan joy olganligini faxr bilan tilga olish mumkin. 

Jahon amaliyotidan ma’lum bo‘lishicha, dzyudo sporti rivojlangan mamlakatlar 

o‘zlarida xalqaro turnirlarni tashkillashtirib, o‘z terma jamoalarining bir nechta tarkibini 

«chiniqtirish» va kerakli xalqaro tajribaga erishish imkoniga ega bo‘ladilar. 

1974-yil yana shunisi bilan ahamiyatliki, unda respublikada birinchi sport ustalari 

yetishib chiqdi: T.Choriyev, S.Alimov, A.Filin, A.Kochedikov, F.Rodionov, M.Anarbayev, 

A.Karimov, V.Pilipenko, A. Doljenko va E. Xudoyarov. Ushbu musoba qalaming natijalari 

asosida dzyudo bo‘yicha respublika terma jamoasi shakllanib bordi. O‘zbekiston Davlat 

sport qo‘mitasi buyrug‘i bilan terma jamoaning ilk bosh murabbiyi etib V.A.Kim tayinlandi 

va bu vazifada u 1982-yilgacha ishladi. 

Balki mutaxassislar va sport ishqibozlari g‘olib va sovrindorlarning nomlari orasida 

sambo va kurash, mumtoz va erkin kurash bo‘yicha ko‘pgina sportchilar uchraganini sezgan 

bolsalar kerak. Bu tabiiy, chunki yakkakurashning yangi turi o‘zining ajoyibligi, tomosha-

bobligi, jo‘shqinligi hamda Olimpiada o‘yinlari dasturiga kiritilganligi bilan sportchilarni 

o‘ziga jalb qilgan. Sambo va kurashning iste’dodli vakillari dzyudoga o‘tib ketib, qisqa vaqt 
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ichida imtiyozli musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok eta boshladilar (Ro‘ziqulov Sh., 

Badalov I., Aybadulin F. va boshq.). Dzyudo rivojlanishining boshlang‘ich bosqichida 

kurash va sambodan dzyudochilarni saralab olishda bunday yondashuv o‘zini oqladi. 

1975-yilda terma jamoa oldiga to‘rt yilda bir marta o‘tkaziladigan eng yirik 

musobaqa v SSSR xalqlari V spartakiadasida munosib ishtirok etish vazifasi qo‘ygan edi. 

Bu dzyudo bo‘yicha O‘zbekiston terma jamoasining rasmiy musobaqalardagi ilk ishtiroki 

bo‘lib, respublika rahbariyati tomonidan terma jamoaga jiddiy e’tibor berilgandi. Jamoani 

musobaqaga V.A. Kim va A.A.Istomin tayyorlagan. 

Spartakiada 1975-yil 46 iyulda Kishinyov (Moldova) shahrida bo‘lib o‘tgan. 

Respublika terma jamoasi umumjamoa sinovida 8-o‘rinni egallagan. Eng yaxshi natijani A. 

Jemgurazov (5-o‘rin, murabbiy V.A. Kim), A. Gerasimov va A. Lazaryev (ikkalasi 7-o‘rin). 

Spartakiadada ishtirok etgan terma jamoa tarkibini keltiramiz: Pya G., Belozerov V. (63 kg), 

Xalin A., Yugay A. (70 kg), Jemgurazov A., Lazarev A. (80 kg), Belousov P. (93 kg), 

Gerasimov A., Dyomin (+93 kg). 

Keyinchalik dzyudochilarimiz spartakiadalarda muvaffaqiyatli qatnashganlar: 

A.Semyonov, G.Astanayev, V.Sobodiryov (1979-y., uchalasi 3-o‘rin), A.Xramsovskiy 

(1983, 1986-y., 3-o‘rin),  F.Agayev, Sh. Gafiiirov, D. Solovyov, I. Shamirzayev, R. 

Irgashev, A.Gerasimov (barchasi 1991-y., 3-o‘rin). Terma jamoalarni I.Kaletkin, A.A. 

Tsyupachenko, A.G. Doljenko, M.F. An tayyorlaganlar. Bu g‘alabalarga respublikaning 

yetakchi hakamlari P.L. Boyaroglo, Yu.S. Kim, A.P.Timofeyev, D.Prokopenko, L.P.Yugay, 

M.D.Li, N.A. Mirzarahmonov, G.A. Saakov, S.S. Mixaylov va boshqalar sezilarli hissa 

qo‘shganlar. 

1975-yildagi ko‘zga tashlanadigan voqea yoshlar o‘rtasida birinchi SSSR 

chempionining chiqishi bo‘ldi: imtiyozli mutlaq toifada Tohir Durdiyev g‘olib bo‘ldi 

(murabbiy – A.A. Istomin). Uning natijasini A.Xramsovskiy (1982, murabbiy – 

R.Muhamedov), Sh.G‘ofurov (1989) va A.Bagdasarov (1990-92-y, ikkalasining murabbiyi  

Y.E. Pyatayev) takrorlaganlar. 

Shuxrat G‘ofurov sobiq ittifoq davridagi eng iste’dodli dzyudochilardan biri bo‘lgan 

edi, u SSSR chempioni va qit’a sovrindori bo‘lgan birinchi o‘zbekistonlik sportchidir. 

Afsuski, 1994-yildagi fojiali o‘lim sportchining iste’dodi to‘laligicha ochilmasligiga sabab 
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bo‘ldi. 

1970 va 1980-yillarda yuqorida ko‘rsatib o‘tilgan sportchilardan tashqari xalqaro 

turnirlar, mamlakat chempionatlari, muassasalar birinchiliklari va boshqa imtiyozli 

musobaqalarda g‘olib va sovrindor bo‘lgan A.Kloyan, A.Babayan, I.Badalov, T.Badalov, 

V.Voronsov, A.Glazunov, N.Karimov, A.Karimov, X.Narziyev, K.Yusupov, V.Anikin, B. 

Shomurodov, M.Dadaxo‘jayev, F.Agayev, R.Izmaylov, V.Mixaylenko, A.Sheyxislamov, 

N.Kiyamova, T.Panfilova va ko‘pgina boshqalar tatamida ko‘zga tashlanganlar. Ularning 

g‘alabalari O‘zbekiston dzyudochilarining kelajakdagi yorqin g‘alabalariga zamin yaratdi. 

1972-yildan boshlab 1991-yillar davomidagi davr O‘zbekistonda dzyudoning 

shakllanish davri hisoblanadi. 1972-yilda boshlangan va amalga oshirilgan O‘zbekistonda 

dzyudoning mustaqil rivojlanishini ta’minlashga yo‘naltirilgan davlat va ijtimoiy tadbirlar 

tizimi o‘zining ijobiy natijalarini berdi va bo‘lajak g‘alabalarga asos soldi. Bu davrda 

dzyudoning rivojlanishiga O‘zbekiston Respublikasida xizmat ko‘rsatgan murabbiylar V.A. 

Kim va A.A. Istominlar juda katta hissa qo‘shganlar. Ularning, shuningdek, A.N. Elov, P.B. 

Amashkevich, G.I. Kaletkin, Yu.S. Kim, S.U. Olimov, R.A. Fozilov, V.Ye. Pyatayev va 

boshqa murabbiylarning ulkan mehnatlari tufayli Toshkent, Chirchiq, Samarqand, Qarshi va 

Xorazmda o‘ziga xos dzyudo maktablari yaratilgan. Nafaqat O‘zbekistonda, balki sobiq 

Ittifoqda dzyudoning rivojlanishiga beqiyos hissa qo‘shgan vatandoshimiz G.I. Kalet-

kinning xizmatlarini alohida qayd qilish lozim. U uzoq vaqt mamlakat terma jamoasining 

bosh murabbiyi bo‘lib kelgan, SSSR dzyudo Federatsiyasini boshqargan va Yevropa 

Dzyudo Ittifoqi vitseprezidenti bo‘lgan davrda O‘zbekiston dzyudochilarining xalqaro 

darajaga chiqishlarida katta yordam ko‘rsatgan. 

 

1.3. Mustaqillikdan keyin O‘zbekistonda dzyudo kurashining rivojlanishi va qayt 

etilayotgan natijalar 

1991-yil oxirida Osiyo Dzyudo Ittifoqi (ODI)ga kirish uchun tayyorgarlik boshlanib, 

u 1993-yilda O‘zbekiston ODIga qabul qilinishi bilan yakunlandi. Shu yildan boshlab, 

O‘zbekiston xalqaro maydonda dzyudo bo‘yicha mustaqil jamoa bo‘lib chiqa boshladi. 

O‘zbekiston o‘z mustaqilligiga ega bo‘lgach respublikada sport natijalari yuqori 

darajaga ko‘tarildi. Mustaqil O‘zbekistonning dzyudochilar terma jamoasi rasmiy xalqaro 
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musobaqalarda ilk bor 1993-yilda Gamilton shahri (Kanada)da jahon chempionatida 

qatnashdi. Bu jamoa tarkibini keltiramiz: 

Mahmarasulov M. (60 kg). 

G‘ofurov Sh. (65 kg). 

Xushvaqtov (70 kg). 

Rahimov S. (78 kg). 

Bagdasarov A. (86 kg). 

Solovyov D. (95 kg). 

Ergashev R. (+95 kg). 

Bu chempionatda A.Bagdasarov (murabbiy V.Ye. Pyatayev) beshinchi, D.Solovyov 

(murabbiy Yu.S. Kim) esa yettinchi o‘rinni egalladilar, bu esa birinchi marta uchun yomon 

natija bo‘lmadi. Keyingi 1995-yil Makuxari (Yaponiya)da bo‘lin o‘tgan chempionatda 

D.Solovyov beshinchi, A.Shturbabin (murabbiy V.M. Galkin) esa yettinchi o‘rinni 

egalladilar, bu esa ularga Atlantadagi Olimpiada o‘yinlarida qatnashish huquqini berdi. 

Jahon chempionatida 81 kg gacha bo‘lgan vazn toifasida u kumush medalga sazovor bo‘ldi. 

Bu sportchilarimizning jahon chempionatlarida qo‘lga kiritilgan birinchi medal edi. 2001-

yilgi jahon chempionatida A.Shturbabinning bronza medal olishiga bir qadam yetmay qoldi, 

u faxrli beshinchi o‘rinni egalladi. Keyingi jahon chempionatida Osaka (Yaponiya, 2003)da 

A.Tangriyev mutlaq toifada bronza medali sovrindori bo‘ldi. 2002- yilda Cheju shahri 

(Koreya)da yoshlar o‘rtasidagi jahon chempionatida S.Zokirov (60 kg) O‘zbekistondan 

birinchi bo‘lib jahon chempioni bo‘ldi, shuningdek, N.Jo‘raqobilov (66 kg, ikkalasining 

murabbiyi S.D. Muradasilov) bronza medaliga sazovor bo‘ldi. O‘zbekistonlik dzyudochilar 

Osiyo chempionatlarida va Osiyo o‘yinlarida muvaffaqiyatli qatnashdilar. Ilk bor 

O‘zbekiston terma jamoasi Xirosima (Yaponiya, 1994) shahrida Osiyo o‘yinlarida qatnashib, 

ko‘pchilik uchun kutilmaganda ikkita bronza medaliga sazovor bo‘ldi. (V.Shmakov – 78 kg, 

murabbiy – V.Ye. Pyatayev va D.Solovyov – 95 kg, murabbiy – Yu.S. Kim). Bangkok shahri 

(Tailand, 1998)da o‘tkazilgan navbatdagi XIII Osiyo o‘yinlarida dzyudochilarimiz 3 ta 

medalni q’olga kiritdi: A.Bagdasarov (2-o‘rin), K.Murodov (murabbiy – R.X. To‘rayev) va 

A.Shturbabin (ikkalasi 3- o‘rin). 2002-yil Busana 14-da (Koreya) bolgan Osiyo o‘yinlarida 

O‘zbekiston dzyudochilari hamyonida 4 ta medal bo‘lgan: A.Tangriyev – ikkinchi o‘rin 
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(murabbiy – V.Ye. Pitayev), E.Akbarov (murabbiy – S.D. Murodasimov), F.To‘rayev 

(murabbiy – R.X. To‘rayev) va V.Pereteyko (murabbiy – Kan R.N.) uchinchi o‘rinni 

egalladilar. 

Birinchi Osiyo chempionlari V.Shmakov va A.Bagdasarov (1996, Vyetnam, Xo Shi 

Min shahri ikkalasining murabbiysi – V.Ye. Pyatayev) bo‘ldilar, so‘ngra 1999-yilda (Xitoy, 

Venchjou shahri) A.Bagdasarovga chempionlik natijasini takrorlash nasib etdi. Abdulla 

Tangriyev ikki marta Osiyo chempioni bo‘ldi (2003-y. – Koreya va 2005-yil O‘zbekiston). 

Katta yoshdagi dzyudochilarning muvaffaqiyatlarini yoshlar va o‘smirlar 

takrorladilar. Yoshlar o‘rtasida Osiyo chempionati g‘oliblari 2000-yilda A.Tangriyev va 

2002-yilda U.Qurbonov (ularning murabbiylari – V.S. Kigay va Ye.V. Nam), 2005- yilda 

R.Sobirov (55 kg) va M.Shekerova (+78 kg) bo‘ldilar. Moskvada (1998) Butunjahon 

o‘smirlar o‘yinlarida Ruslan Ergashev (60 kg, murabbiy Murodasimov) kumush medalga 

ega bo‘ldi. Shunisi qiziqki, Moskvada qatnashgan o‘smirlar terma jamoasidan uch sportchi 

hozirda kattalar orasida O‘zbekiston terma jamoasi a’zolari hisoblanadi: S.Petryanin, 

V.Pereteyko va A.Tangriyev. Jamoani Butunjahon o‘smirlar o‘yinlariga R.X.Ametov va 

S.D.Murodasimov tayyorladilar. Zaxira tayyorlashda an’anaviy xalqaro o‘smirlar turniri – 

Uchqun Murodov xotira turniri (Chirchiq shahri) bebaho ahamiyatga ega bo‘lib, unda 

O‘zbekistonning barcha bo‘lajak dzyudo yulduzlari kurashadilar. Dzyudo faxriylari ham 

yoshlardan qolishmaydi. Faxriylar o‘rtasidagi jahon chempionati (2001-yil Mayami, 

AQSh)da ilgari mashhur sportchi, dzyudo bo‘yicha (Gavana, Tbilisi, Tehron, Telaviv, 

Jazoir va boshqa shaharlar) imtiyozli turnirlarda g‘olib va sovrindor bo‘lgan, poytaxt 

armiya klubi vakili Farhod Aliyevich Agayev jahon chempioni unvoniga sazovor bo‘ldi. 

Olimpiada o‘yinlari haqida. 1996-yil Atlanta (AQSh)dagi Olimpiada – 96 da 

Armen Bagdasarov 86 kg gacha bo‘lgan vazn toifasida kumush medal sohibi bo‘ldi. Uning 

g‘alabasi Ashturbabin 7-o‘rin va V.Shmakov 9-o‘rin bilan qo‘llab-quvvatlandi. O‘zbekiston 

terma jamoasi norasmiy jamoa sinovida ko‘pgina yetakchi mamlakatlarni ortda qoldirib, 

faxrli 6-o‘rinni egalladi. Biz bu jamoaning tarkibini ko‘rsatishni lozim topdik: 

A.Muxtorov (60 kg). 

T.Muhamedxonov (65 kg). 

A.Shturbabin (71 kg). 
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V.Shmakov (78 kg). 

A.Bagdasarov (86 kg). 

D.Solovyov (95 kg). 

K.Murodov (+95 kg). 

Jamoani Olimpiada o‘yinlariga terma jamoa bosh murabbiyi N.T. Valiyev 

tayyorlagan. 

Sidney shahrida (Avstraliya) 2000-yilda Olimpiada o‘yinlarida O‘zbekistonning eng 

faxriy dzyudochilardan biri Alisher Muxtorov faxrli 5-o‘rinni egalladi. U bilan bir qatorda 

M.Jumayev, A.Shturbabin, F.To‘rayev, K.Murodov, A.Bagdasarov va A.Tangriyevlar 

qatnashdilar. Jamoa musobaqaga bosh murabbiy R.X. To‘rayev qo‘l ostida tayyorlandi. 

O‘zbekiston dzyudochilari imtiyozli «A» va «Super A» seriyali xalqaro turnirlarda 

muvaffaqiyatli qatnashdilar. Turli yillardagi bu turnir g‘oliblari F.To‘rayev (Germaniya – 

1998, 2000, Italiya – 2002), K.Murodov (Germaniya – 1998), A.Shturbabin (Yapomya 

Dzigoro Kano Kubogi – 1999), M.Jumayev (Tunis – 1999), A.Tangriyev (Moskva – 

2003)lar bo‘ldilar. 

Ikki yilda bir marta o‘tkaziladigan Butunjahon Universiadalarida 

dzyudochilarimizning muvaffaqiyatli chiqishlarini eslatib o‘tish lozim. Bizning 

sportchilarimiz birinchi marta Ispaniyada (1999) Butunjahon Universiadasida qatnashib, u 

yerda A.Bagdasarov birinchi Universiada kumush medaliga sazovor bo‘ldi. Bu g‘alaba 

2001-yilda Pekin (Xitoy) shahrida o‘tkazilgan Butunjahon universiadasida davom etib, 

bizning sportchilarimiz 5 ta medal (1 ta oltin, 2 ta kumush va 2 ta bronza)ni qo‘lga 

kiritdilar. Butunjahon Universiadasining g‘olibi E.Akbarov bo‘lib, ikkinchi o‘rinlarni 

M.Kalikulov (ikkalasining murabbiyi – S.D. Murodasilov) va A.Tangriyev (murabbiy – 

Y.K. Pyatayev), uchinchi o‘rinlarni M. Sokolov (murabbiy – V.V. Kuchin) va A.Tangriyev 

egalladilar. Natijalarni jamlaganda O‘zbekiston terma jamoasi qatnashuvchi 67 mamlakat 

orasida faxrli uchinchi o‘rinni egalladi. Terma jamoamizdan oldingi o‘rinlarni Yaponiya va 

Koreya jamoalari egalladilar. Jamoani ushbu musobaqalarga O‘zbekistonda xizmat 

ko‘rsatgan murabbiylar A.A. Istomin va S.D. Murodasilovlar tayyorladilar. Navbatdagi 

2003-yil DEGU (Koreya) shahrida o‘tkazilgan Butunjahon Universiadasida Atangriyev 

og‘ir va mutlaq vazn toifalarida ikki karra g‘olib bo‘ldi. Qayd qilish kerakki, qator yillar 
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davomida o‘zbekistonlik dzyudochilar harbiy xizmatchilar orasida o‘tkazilgan jahon 

chempionatlarida muvaffaqiyatli ishtirok etganlar (katta murabbiy B.I. Grigoryev). 

Mamlakatda seleksiya saralashi yo‘lga qo‘yilgani hamda tayanch dzyudo markazlari 

yaratilishi O‘zbekiston dzyudochilarining zo‘r taassurot qoldiruvchi g‘alabalariga olib 

keldi. Respublikadagi «Dinamo» JTSI (turli yillardagi katta murabbiylar V.Ye. Pyatayev va 

R.G. Manukyan), «Traktor» SK (katta murabbiy O.Buchinsyev), MASK (katta murabbiy 

B.I. Grigoryev) tayanch markazlarini misol tariqasida keltirish mumkin. Respublika 

Olimpiya zaxiralari bilim yurtlari (ROZBYu), hozirda Olimpia zaxiralari kollejlari 

(OZK)ning ahamiyati haqida alohida to‘xtalib o‘tish kerak. Yuqori malakali sportchilarni 

tayyorlashga safarbar qilingan barcha (ROZK)lar og‘ir o‘tish davrida tayyorgarlik tizimi, 

murabbiy kadrlar va sportchilar kontingentini asrab qola oldilar. Chirchiq shahridagi ROZK 

dzyudo bo‘limi yuqori malakali sportchilarni yanada samarali tayyorlamoqda. O‘zbekiston 

terma jamoasi a’zolarining yarmidan ko‘prog‘ini shu bilim yurti bitiruvchilari tashkil qiladi. 

Shuningdek, murabbiylar jamoasi ham bitiruvchilardan tashkil topgan bo‘lib, ular oliy 

o‘quv yurtini bitirib, o‘zlari uchun aziz bo‘lib qolgan Chirchiq shahriga qaytib kelganlar. 

Chirchiq shahrida ROZKning shakllanishi va muvaffaqiyatlarida E.Yu. Yusupov va 

«dzyudo Chirchiq maktabi» asoschisi O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiy Yu.S. 

Kimlarning xizmatlari katta. Hozirgi paytda Olot shahri (Buxoro viloyati, O‘zRda xizmat 

ko‘rsatgan murabbiy R.X. To‘rayev) va Samarqand shahri (R. Mahmudov, katta murabbiy 

V.S. Kigay) maktabi dzyudochilari muvaffaqiyatli ishlamoqdalar. 

Ayollar dzyudosi haqida bir necha so‘z aytishni xohlar edik. Respublikadagi ayollar 

dzyudosining asosiy markazlari quyidagilar hisoblanadi: Toshkent shahri (ROZK) – katta 

murabbiy V.G. Kosuxin, kasaba uyushmalari – katta murabbiy Qo‘ldoshyev, Chirchiq 

shahri (katta murabbiy Yu.A. Kolodyajniy), Uchquduq shahri (Navoiy viloyati, katta 

murabbiy O.S. Qoldoshyev), G‘ijduvon shahri (Buxoro viloyati, katta murabbiy I. Adizov), 

Qashqadaryo viloyati (murabbiy P. Omonqulov), Urganch shahri (murabbiy S. 

Xudayberganov), Farg‘ona vodiysi (murabbiylar X. Nurmatov, P.G. Koptyov, S.Txak va 

X.Rasulov), Sirdaryo viloyati (katta murabbiy M.Kavlyametov), Jizzax viloyati (murabbiy 

X.Abdurahmonov)larning ayollar dzyudosini rivojlantirishdagi ulkan mehnatlarini alohida 

ta’kidlab o‘tish lozim. Xalqaro darajadagi natijalar ham chakki emas: Osiyo 
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chempionatlarida birinchi bronza medallarni M.Mixeyeva (1997) va S.Ahmedova (1999) 

(ikkalasining murabbiyi K.S. Qo‘ldoshyev) qo‘lga kiritganlar. Shuningdek, kattalar 

o‘rtasidagi Osiyo chempionatlarida bronza medallari sohibalari S.Jo‘rayeva (2003, 

murabbiy N.E. Qiyomova), M.Shekerovalarning qo‘lga kiritgan g‘alabalari bilan faxrlanish 

mumkin (2004-2005, murabbiy V.G. Kosuxin). Qayd qilib o‘tganimizdek, Tayvanda Osiyo 

– 2005 yoshlar chempionatida M.Shekerova g‘olib bo‘ldi, shu musobaqada 

N.Abdurahmonova uchinchi o‘rinni egalladi. 

Bizningcha, respublikada erkak va ayollar dzyudosining turli darajada bo‘lishiga ikki 

asosiy omil sabab: birinchidan, respublikada ayollar dzyudosining kech kirib kelishi hamda 

ikkinchidan, sportchi qizlarning boshlang‘ich bosqichda yakkakurashning boshqa turlaridan 

oziq olmasliklari. Shuning uchun turli yillardagi dzyudo bo‘yicha ayollar terma jamoalari 

murabbiylari (V.N. Kupriyanov, B.Sh. Grigoryev, A.P. Timofeyev, F.K. Po‘latov, K.S. 

Qo‘ldoshyev, B. Hasanov, R.A. Ismailov, N.E. Qiyomova)lar oldida yanada murak kabroq 

vazifalar turardi, chunki, ular ko‘pincha hamma narsani boshidan boshlashlariga to‘g‘ri 

kelar edi. 

Zamonaviy sportda dzyudo infratuzilmasini rivojlantirmay turib, g‘alabalarga erishib 

bo‘lmaydi, bunga birinci navbatda, moddiy baza, murabbiy va hakamlar hay’ati, ilmiy-

uslubiy va madaniy ta’minot, Federatsiya tuzilmalari va xalqaro aloqalar kiradi. Dzyudo 

Federatsiyasi va O‘zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi murabbiy va 

hakam kadrlarining o‘sishi, dzyudo infratuzilmasi barcha yo‘nalishlarining rivojlanishiga 

doimo katta e’tibor qaratmoqda, masalan, 1994-yilgacha O‘zbekistonda xalqaro toifali 

yagona hakam P.L. Boyaroglo bo‘lgan. Xalqaro hakamlik toifasi litsenziyasini 1994-yilda 

A.P.Yugay (UZB001), 1995-yilda N.T. Valiyev (UZB002) olganlar. Hozirda O‘zbekistonda 

xalqaro toifadagi 8 ta hakam mavjud. Yetakchi murabbiylar va hakam murabbiylar, 

hakamlar va tashkilotchilarning ichki va xalqaro seminarlarida qatnashib, o‘z malakalarini 

oshirmoqdalar. Federatsiya vakillari bu seminarlarga rahbar sifatida muntazam taklif 

qilinmoqdalar. 

Murabbiylar N.T.Valiyev (Hindiston, Suriya), G.G.Kim (Tayland), I.I.Morduxayev 

va P.L.Boyaroglo (Isroil), Ye.Kox (Germaniya), Shayxislomov (Ukraina), Y.F. Maikov, 

R.Kim, M.M. Galimulin va A.N.Bilimov (ZTRRF, Rossiya) chet ellarda muvaffaqiyatli ish 
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olib bormoqdalar. Respublikada bolalar dzyudosi rivojlanishni muayyan qo‘llab-

quvvatlayotgan O‘zRda xizmat ko‘rsatgan murabbiy A.Aronovning mehnatlarini alohida 

qayd qilib o‘tamiz. Dzyudo Federatsiyasi moddiy ba’zasi doimo mustahkamlanmoqda. 

O‘zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi va Milliy Olimpiada 

Qo‘mitasining qo‘llab-quvvatlashi natijasida dzyudo tatamilari va tablolarga ega bo‘lindi. 

Terma jamoalarga O‘zDJTI laboratoriyalari mutaxassislari (ilmiy rahbar – 

pedagogika fanlari doktori, professor F.A. Kerimov) va Respublika tibbiy-jismoniy tarbiya 

dispanseri kerakli ilmiy-uslubiy va tibbiy yordam ko‘rsatmoqdalar. 

1999-yilda O‘zbekiston Dzyudo Federatsiyasi Prezidenti T.T.Hakimov Osiyo 

Dzyudo Uyushmasi Bosh Vaziri etib saylandi. 2003-yilda ODU kongressida bu lavozimga 

yana O‘zbekiston vakili A.Yu. Bagdasarov, Markaziy Osiyo dzyudo zonasi sport direktori 

lavozimiga L.P.Yugaylar saylandi. Xuddi shu kongressda Osiyo –2005 Chempionatini 

Toshkentda o‘tkazishga qaror qilindi. Bu O‘zbekiston dzyudosini yana bir bor e’tirof 

etilishi bo‘ldi. 

Dzyudo Federatsiyasi faoliyatida uning prezidentlari yetakchi o‘ringa ega. Bu yerda 

turli yillardagi O‘zbekiston dzyudosi presidentlarining beqiyos mehnatlarini qayd qilib 

o‘tish lozim: A.Abduvosiqov (1991-1993), K.T.Yusupov (1993-1996), T.T.Hakimov 

(1996-2002) va S.M.Soy (2002-2005). Ularning sa’y-harakatlari tufayli O‘zbekiston 

dzyudo federatsiyasi Yaponiya, Rossiya, Germaniya, Koreya, Belorus, Tunis kabi yetakchi 

mamlakatlar bilan do‘stona aloqalar o‘rnatdi va xalqaro maydonda o‘zini munosib ko‘rsata 

oldi. 

2002-yilda O‘zbekiston dzyudosi 30 yoshga to‘ldi. Yubiley sharafiga I xalqaro 

«O‘zbekiston Open» turniri o‘tkazilib, unda o‘n ikki mamlakat vakillari qatnashdilar. 

Turnirdan oldin «Dzyudochilar tayyorgarligini qulaylashtirish» xalqaro ilmiy anjumani 

o‘tkazilib, unda Koreya, Qozog‘iston va O‘zbekiston olimlari ma’ruza qildilar. 

2005-yil O‘zbekiston dzyudo Federatsiyasi uchun juda qizg‘in yil bo‘ldi. Toshkent 

Osiyo chempionatiga tashrif buyurgan 30 dan ortiq mamlakat dzyudochilarini kutib oldi. 

Ko‘pgina mutaxassislarning fikricha, dzyudo chempionati yuqori saviyada o‘tdi va bunda, 

shubhasiz, O‘zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi, Tashqo‘mita va 

Federatsiyaning barcha a’zolarining hissasi bor. Chempionat dasturi to‘laligicha amalga 
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oshirildi. ODU Kongressi o‘tkazildi, zonalar kongresslari, kontinental chempionatlarida 

birinchi marta dzyudo bo‘yicha ilmiy anjuman o‘tkazilib, unda 12 mamlakatdan olimlar va 

murabbiylar to‘plandi. O‘zbek dzyudochilari bu chempionatda bitta oltin va to‘rtta bronza 

medaliga ega bo‘ldilar. 

2007-yilgi jahon chempionatida A.Tangriyev 3-o‘rinni egalladi. 

2008-yilgi Olimpiya o‘yinlarida (Pekin, Xitoy) A.Tangriyev 2-o‘rinni va R.Sobirov 

3-o‘rinni egalladilar. 

2009-yilgi jahon chempionatida A.Tangriyev va D.Choriyevlar 3-o‘rin bilan 

taqdirlandilar. 

2010-yili Yaponiyada bo‘lib o‘tgan jahon chempionatida R.Sobirov 1-o‘ringa 

sazovor bo‘ldi. 

Shu yili Osiyo o‘yinlarida R.Sobirov 1-o‘rinni, D.Choriyev, A.Tangriyev va 

M.Farmonovlar 2-o‘rinni, O‘.Qurbonov, N.Jo’raqobilov va R.Sayidovlar 3-o‘rinni 

egalladilar. 

2011-yili Parijda (Fransiya) bo‘lib o‘tgan jahon chempionatida R.Sobirov 1-o‘rin 

va N.Jo‘raqobilov 3-o‘ringa sazovor bo‘ldilar. 

2011-yilda Tyumenda (Rossiya) bo‘lib o‘tgan jahon chempionatida Atangriyev 

mutlaq vaznda jahon chempioni bo‘ldi. 

2012-yil London Olimpiada o‘yinlarida R.Sobirov ikki marta 3-o‘rinni egalladi.  

2016-yil Rio de Janeyro Olimpiada o‘yinlarida o‘zbek polvonlardan D.O‘rozboyev (- 

60 kg) va R.Sobirov (- 66 kg) vazn toifalaridan bronza medal bilan taqdirlanishdi.  
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II – BOB. YOSH DZYUDO KURASHCHILARNING TEXNIK TAYYORGARLIGI 

2.1. Kurаshchilаr mashg‘ulot jаrаyonidа tехnik tаyyorgаrlik 

Kurаshning tехnik tаyyorgаrligi spоrtchi tоmоnidаn yuqоri spоrt nаtijаlаrigа 

erishishni tа’minlоvchi hаrаkаtlаr tizimining egаllаgаnlik dаrаjаsi bilаn tаvsiflаnаdi. 

Kurаshchining umumiy vа mахsus tехnik tаyyorgаrligi аjrаtilаdi. Umumiy tехnik 

tаyyorgаrlik yordаmchi spоrt turlаridаgi hаr хil hаrаkаt mаlаkаlаri hаmdа ko‘nikmаlаrini 

egаllаshgа, mахsus tехnik tаyyorgаrlik spоrt kurаshidа tехnik mаhоrаtgа erishishgа 

qаrаtilgаn. 

Spоrt kurаshidа tехnik tаyyorgаrlik bir qаtоr murаkkаb vаzifаlаrni hаl etishgа 

yo‘nаltirilgаn: 

- mаksimаl kuchlаnishdаn fоydаlаnish sаmаrаdоrligini оshirish; 

- ish kuchlаnishini tеjаsh; 

- musоbаqа fаоliyatini o‘zgаruvchаn hоlаt shаrоitlаridа hаrаkаtlаnish tеzligi, 

аniqligini оshirish. 

Spоrt tехnikаsini tаkоmillаshtirish kurаshchilаrning ko‘p yillik tаyyorgаrligi 

dаvоmidа аmаlgа оshirilаdi vа u tаnlаngаn kurаsh turidа tехnik mаhоrаtni оshirishgа 

qаrаtilаdi. 

Tехnik mаhоrаt dеgаndа, kеskin spоrt kurаshi shаrоitlаridа eng оqilоnа hаrаkаt 

tехnikаsini mukаmmаl egаllаsh tushunilаdi.  

Tехnik mаhоrаtni tаkоmillаshtirishning uchtа bоsqichi аjrаtilаdi; 

1. Izlаnish. 

2. Bаrqаrоrlаshtirish. 

3. Mоslаshishni tаkоmillаshtirish. 

Birinchi bоsqichdа tехnik tаyyorgаrlik musоbаqа hаrаkаtlаrining yangi tехnikаsini 

shаkllаntirishgа, uni аmаliyotdа egаllаsh shаrt-shаrоitlаrini yaхshilаshgа, musоbаqа 

hаrаkаtlаri tizimigа kiruvchi аyrim hаrаkаtlаrni o‘rgаnishgа (yoki qаytа o‘rgаnishgа) 

qаrаtilgаn. 

Ikkinchi bоsqichdа tехnik tаyyorgаrlik musоbаqа hаrаkаtlаrining butun mаlаkаlаrini 

chuqur o‘zlаshtirish vа mustаhkаmlаshgа qаrаtilgаn. 

Uchinchi bоsqichdа tехnik tаyyorgаrlik shаkllаngаn mаlаkаlа-lаrni tаkоmillаshtirish, 
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ulаrning аsоsiy musоbаqаlаr shаrоitlаrigа mоs hоldа mаqsаdgа muvоfiq vаriаntliligi, 

bаrqаrоrligi, ishоnchliligi chеgаrаlаrini kеngаytirishgа qаrаtilgаn.  

Hаr bir tехnik tаyyorgаrlik bоsqichining аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

1. Kurаsh tехnikаsi аsоsini tаshkil etаdigаn hаrаkаt mаlаkаlаrining yuqоri 

bаrqаrоrligi hаmdа оqilоnа vаriаntivligigа erishish, musоbаqа shаrоitlаridа ulаrning 

sаmаrаdоrligini оshirish. 

2. Hаrаkаt mаlаkаlаrini qismаn qаytа qurish, musоbаqа fаоliyati tаlаblаrini hisоbgа 

оlgаn hоldа usullаrning аyrim qismlаrini tаkоmillаshtirish. 

Birinchi vаzifаni hаl etish uchun tаshqi vаziyatni murаkkаblаshtirish uslubi, 

оrgаnizmning turli hоlаtlаridа mаshqlаrni bаjаrish uslubi qo‘llаnilаdi. Ikkinchi vаzifаni hаl 

etish uchun – tехnik hаrаkаtlаrni bаjаrish shаrоitlаrini yеngillаshtirish uslubi, birgа tа’sir 

ko‘rsаtish uslubi qo‘llаnilаdi.  

Tехnik usullаrni bаjаrishdа tаshqi vаziyatni murаkkаblаshtirish uslubi quyidаgi bir 

qаtоr usullаrdа аmаlgа оshirilаdi:  

1. Sраrtli rаqib qаrshiligining uslubiy usuli spоrtchigа tехnik hаrаkаtni bаjаrish 

tuzilmаsi vа mаrоmini tаkоmillаshtirishgа, bаrqаrоrlik vа nаtijаlilikkа tеzrоq erishishgа 

yordаm bеrаdi. 

2. Qiyin dаstlаbki hоlаtlаr vа tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrining uslubiy usuli. Mаsаlаn, 

egilаb tаshlаshni tаkоmillаshtirishdа ushlаb оlish jоyi vа kurаshchilаr o‘rtаsidаgi mаsоfаni 

o‘zgаrtirish lоzim. 

3. Usullаrni bаjаrish uchun jоyni chеklаsh uslubi mаlаkаni tаkоmillаshtirishdа 

mo‘ljаllаngаn shаrtlаrini murаkkаblаshtirishgа yordаm bеrаdi. Kurаshdа, kichrаytirilgаn 

o‘lchаmdаgi gilаmlаr qo‘llаnilаdi. 

Tехnik hаrаkаtlаrning bаjаrilishini qiyinlаshtiruvchi spоrtchi оrgаnizmining turli 

hоlаtlаridа mаshqlаrni bаjаrish uslubi hаm turli хildаgi usullаrdа аmаlgа оshirilаdi: 

Hаrаkаtni аnchа tоliqqаn hоldа bаjаrishning uslubiy usuli. Bu hоldа kаttа hаjm vа 

shiddаtdаgi jismоniy nаgruzkаdаn kеyin spоrtchigа tехnikаni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn 

mаshqlаr tаklif qilinаdi. 

Nаzоrаt o‘quv-mashg‘ulot bеllаshuvlаri o‘tkаzilgаndаn so‘ng kаttа emоtsiоnаl 

zo‘riqish hоlаtidа hаrаkаtlаrni bаjаrishning uslubiy usuli. 
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Vаqti-vаqti bilаn ko‘rishni tа’qiqlаsh yoki chеklаshishning uslubiy usuli 

hаrаkаtlаnish mаlаkаsining rеtsеptоrli-аnаlizаtоrli tаrkibigа tаnlаb tа’sir ko‘rsаtishgа 

yordаm bеrаdi. 

 Musоbаqа vаziyatidа аyrim usullаr yoki hаrаkаtlаrni mаjburаn bаjаrish usuli 

mаlаkаni tаkоmillаshtirish jаrаyonidа kurаshchi fаоlligini rаg‘bаtlаntirаdi. O‘quv-

mashg‘ulot bеllаshuvlаridа kurаshchi himоyaning tехnik usullаri yoki аksinchа, hujum 

usullаrigа ko‘prоq diqqаtni to‘plаshgа ko‘rsаtmа оlаdi. 

Tехnik hаrаkаtlаrni bаjаrish shаrtlаrini yеngillаshtirish uslubi bir qаtоr uslubiy 

usullаrdаn ibоrаt: 

1. Hаrаkаt elеmеntini аjrаtish uslubiy usuli. Mаsаlаn, erkin kurаshdа – bеldаn yuqоri 

qismdаn ushlаb оlishni аmаlgа оshirish. 

2. Mushаk zo‘riqishini pаsаytirish uslubiy usuli kurаshchigа hаrаkаtlаnish 

mаlаkаsidаgi аyrim hаrаkаtlаrgа yanаdа аniq tuzаtishlаrni kiritishgа yordаm bеrаdi. Tехnik 

hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish uchun kurаshchigа аnchа yеngil vаzn tоifаsidаgi rаqib 

tаnlаnаdi. 

 3. Tеzkоr ахbоrоt uslubiy usuli zаrur hаrаkаt kеngligi, mаrоmi, surа’tini tеz egаllаb 

оlishgа yordаm bеrаdi, bаjаrilаdigаn hаrаkаtni аnglаsh jаrаyonini fаоllаshtirаdi.  

Tехnik hаrаkаt to‘g‘risidаgi tеzkоr ахbоrоt uchun vidеоkаmеrа vа 

vidеоmаgnitоfоndаn fоydаlаnish qulаydir. 

Birgа tа’sir ko‘rsаtish uslubi spоrt mashg‘ulotidа o‘zаrо birgаlikdа jismоniy sifаtlаrni 

rivоjlаntirish vа hаrаkаt mаlаkаlаrini tаkоmillаshtirishgа аsоslаngаn uslubiy usullаr 

yordаmidа аmаlgа оshirilаdi. Bu hоldа usullаrni tаkоmillаshtirishdа kurаshchigа аnchа 

оg‘ir vаzn tоifаsidаgi rаqib tаnlаnаdi. 

 

2.2. Dzyudochilarning parter holatida bajariladigan boshlang‘ich texnik harakatlarni 

o‘rgatish  

Kurаsh tехnikаsi – bu musоbаqа qоidаlаridа ruхsаt etilаdigаn usullаr, qаrshi usullаr 

vа himоyalаnishlаr yig‘indisidir. 

Usullаr – bu mаqsаdgа yo‘nаltirilgаn hujum hаrаkаtlаri bo‘lib, ulаr yordаmidа 

kurаshchi rаqibidаn ustunlikkа erishаdi. Hаr bir usul ikki qismdаn ibоrаt. Birinchi qism – 
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usul qo‘llаsh uchun ushlаb оlish. Ushlаb оlishlаr yuqоridаn-pаstdаn, оrqаdаn, оldindаn, yon 

tоmоndаn vа bоshqаlаrgа ushlаb оlishlаrgа bo‘linаdi. Ushlаsh usulni muvаffаqiyatli 

bаjаrishdа kаttа аhаmiyatgа egа. Butun usullаrni bаjаrish sifаti ushlаb оlishning qаy 

dаrаjаdа оqilоnа аmаlgа оshirilgаnligigа bоg‘liq. Ikkinchi qismdа turli хildаgi hаrаkаtlаr: 

tik turishdа – o‘tkаzishlаr, tаshlаshlаr, аg‘dаrishlаr; pаrtеrdа – o‘girishlаr vа pаrtеrdа 

tаshlаshlаr bo‘lishi mumkin. 

Erkin kurаsh, sаmbо, dzyudо vа kurаshdа usullаrni аmаlgа оshirish pаytidа bir 

vаqtning o‘zidа оyoqlаr bilаn turli hаrаkаtlаr hаm bаjаrilаdi, ya’ni bulаr – chаlishlаr, 

qоqishlаr, ilishlаr, оldindаn ilib оtishlаr, chirmаshlаr, оrqаdаn ilib оtishlаr. Bu 

hаrаkаtlаrning ko‘pchiligi оrqаdаn, оldindаn, yondаn, ichkаridаn, tаshqаridаn bаjаrilishi 

mumkin. 

Bir хildаgi ushlаsh bilаn bir qаtоr hаrаkаtlаrni bаjаrish mumkin vа аksinchа, bir хil 

hаrаkаtning o‘zi turli ushlаshlаr bilаn bаjаrilishi mumkin. Mаsаlаn, qo‘ldаn vа gаvdаdаn 

ushlаb tаshlаshni, zаrbа bilаn аg‘dаrishni аmаlgа оshirish mumkin. Lеkin rаqibni egilib 

qo‘l, gаvdа, qo‘l vа bo‘yindаn ushlаb tаshlаsh hаm mumkin. 

Kurаshchi hаr qаndаy usulni hujum vа qаrshi hujum uchun qo‘llаshi mumkin. Usul 

yoki uning bir qismini аldаmchi hаrаkаt sifаtidа qo‘llаb, kurаshchi hаqiqiy niyatidаn rаqib 

diqqаtini chаlg‘itish vа bоshqа usul bilаn hujumni аmаlgа оshirish uchun qulаy shаrоitlаrni 

tаyyorlаshi mumkin. 

Qаrshi usullаr – bu rаqib hujumigа jаvоb tаriqаsidа bаjаrilаdigаn mаqsаdli 

hаrаkаtlаr bo‘lib, ulаr yordаmidа kurаshchi rаqibi ustidаn ustunlikkа erishаdi. 

Qаrshi usullаr murаkkаb tехnik hаrаkаtlаrgа kirаdi. Qаrshi hujum uyushtirаyotgаn 

kurаshchi bir zumdа to‘g‘ri qаrоr chiqаrishi vа rаqibi usulni аmаlgа оshirishgа ulgurmаsligi 

uchun o‘z hаrаkаtlаrini hujum qilаyotgаn rаqib hаrаkаtlаri bilаn аniq mоslаshtirishi lоzim. 

Himоyalаnishlаr – bu rаqibning usullаrni (qаrshi usullаrni) bаjаrishigа to‘sqinlik 

qiluvchi mаqsаdli hаrаkаtlаrdir. 

Himоyalаnishlаr dаstlаbki vа bеvоsitа himоyalаnishlаrgа аjrаtilаdi. Dаstlаbki 

himоyalаnish оldindаn, ya’ni rаqib usulni аmаlgа оshirishdаn аvvаl bаjаrilаdi. 

Bеvоsitа himоyalаnish rаqib hujumini to‘хtаtishgа qаrаtilgаn. Bundаy himоyalаnish 

sаmаrаdоrligi uning o‘z vаqtidа bаjаrilishigа bоg‘liq. Bеvоsitа himоyalаnish usul bоshidа, 
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usulni bаjаrish dаvоmidа yoki usulni bаjаrish охiridа аmаlgа оshirilishi mumkin. 

Hаmmа tехnik hаrаkаtlаr kurаshchilаr tоmоnidаn turli hоlаtlаrdаn turib bаjаrilаdi. 

Аsоsiy hоlаtlаr quyidаgilаr: tik turish, pаrtеr vа ko‘prik. 

Tik turish – bu kurаshchining hоlаti bo‘lib, undа u оyoqlаrdа tik turаdi. O‘ng, chаp 

vа yalpi tik turishlаr аjrаtilаdi, ulаrning хаr biri, o‘z nаvbаtidа, bаlаnd, o‘rtа vа pаst bo‘lishi 

mumkin. Tik turishdа kurаshish yaqin, o‘rtа vа uzоq mаsоfаlаrdа оlib bоrilishi mumkin. 

Pаrtеr – bu kurаshchining dаstlаbki hоlаti bo‘lib, u tizzаlаridа turаdi. Bundа tеkis 

yozilgаn qo‘llаrning kаftlаri bilаn gilаmgа tаyanib turilаdi, qo‘llаr tizzаlаrdаn 20-25 sm 

uzоqlikdа jоylаshаdi. 

Pаrtеrdа bаlаnd hоlаt vа pаst hоlаt fаrqlаnаdi. Bаlаnd hоlаt – bu kurаshchining 

pаrtеrdаgi dаstlаbki hоlаti, pаst hоlаt esа – bu kurаshchining tizzаlаrdа turib, bilаklаr bilаn 

gilаmgа tаyanish hоlаtidir. 

Pаrtеrdа kurаshish pаytidа kurаshchilаrdаn biri pаstdа, ikkinchisi yuqоridа bo‘lаdi. 

Pаrtеrdа yuqоridаgi hоlаtdа turgаn kurаshchi kurаsh bоshlаnishidаn оldin istаgаn dаstlаbki 

hоlаtni egаllаshi mumkin. Fаqаtginа qo‘l kаftlаri pаstdаgi kurаshchining yеlkаsidа turishi 

lоzim. 

Ko‘prik – bu kurаshchining quyidаgi hоlаti bo‘lib, ya’ni bundа u, оrqаgа egilib, оyoq 

kаftlаri (ulаr tахminаn yеlkа kеngligidа yozilgаn) vа bоsh (istаgаn qismi) bilаn gilаmgа 

tаyanаdi. 

Kurаshchi ushbu hоlаtgа kurаgini gilаmgа tеkkizmаslik uchun o‘tаdi.  

Dzyudo kurаshidа ko‘prik bir hоlаtdа qаtоr hujum hаmdа qаrshi hujum hаrаkаtlаrini 

bаjаrishdа аsоsiy elеmеntlаrdаn biri hisоblаnаdi. 

 

 
1-holat 
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2-holat 

 
3-holat 

1-rasm. Parter holatidagi ushlash holatlari. 

1-holat. Boshning orqasidan ushlab turish holati (orqa tomondan). 

2-holat. Ushlab turishning old tomondan ko‘rinishi. 

3-holat. Bosh tomondan ushlab turish holati. 

 

 
1-holat 2-holat 

2-rasm. Yoko-shiho-gatame (oyoq bilan qo‘shib ushlab turish). 
1- holat. Texnik usulni ushlab turishda g‘alabaga yetkazish holati. 

2-holat. Oyoq va boshini ushlab turish holati. 
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3- rasm. Kami-shiho-gatame (bosh tomondan ushlash). 
1- holat. Texnik usulni bosh tomonda ushlab turishda g‘alabaga yetkazilgan holati. 

 

 
1-holat 

4- rasm. Tate-shiho-gatame (Raqibni ustiga chiqib ushlash holati). 
1- holat. Ustiga chiqib qo‘llarini ostidan ushlayotgan holati. 

2- holat. Oyoqlar bilan oyog‘ini va qo‘lini yaxshilab o‘rab ushlab turish. 

2.3. Texnik harakatlarni amalga oshirishning umumiy asoslari va boshlang‘ich texnik 
usullarning bajarilishi 

Bеrilgаn “kyu” tizimi – bu оltitа o‘rgаtish dаrаjаsi bo‘lib, tо jigаr rаnggаchа bo‘lgаn 
bеlbоg‘lаr bilаn bеlgilаngаn (dаrаjаlаr yo‘nаlishi 6 “kyu” dаn 1 “kyu” gаchа). Bu 
dаrаjаlаrni o‘rgаnаyotib, bir dаrаjаdаn ikkinchisigа kеtmа-kеt o‘tаyotib, yoki dzyudоchi 
spоrtdаgi bo‘lg‘usi nаtijаlаrning pоydеvоri bo‘lib хizmаt qiluvchi bаzаviy bilimlаr vа 
ko‘nikmаlаrni egаllаydi. Bundаn tаshqаri, tаyyorgаrlikning bоshlаng‘ich bоsqichidа- 
birinchi, ikkinchi o‘quv yilidа (оq vа sаriq bеlbоg‘), musоbаqаlаrdа qаtnаshish mаjburiy 
hisоblаnmаgаn pаytdа, imtihоnlаr tоpshirish vа bеlbоg‘lаrni оlish mаshg‘ulоtlаrgа bo‘lgаn 
qiziqishni оshirish hаmdа ko‘p sоnli shug‘ullаnuvchilаrni jаlb  qilish оmillаridаn biri 
sаnаlаdi. 

Bundа bеrilgаn “kyu” tizimi uchtа vаzifаni ko‘zlаydi: 
- sоg‘lоmlаshtirish; 
- tа’lim bеrish; 

 
1-holat 
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-o‘zlаshtirilgаn tехnik hаrаkаtlаr vа tushunchаlаrni spоrt musоbаqаlаridа аmаliy 
qo‘llаsh vаzifаsi. 

Tа’lim bеrish vаzifаlаrini hаl etish uchun bеrilgаn tizimgа dzyudо tаriхi, аsоsiy 
tushunchаlаri, tik turgаn hоlаtdа vа pаrtеrdаgi tехnik hаrаkаtlаr vа ulаrning yapоn tilidаgi 
nоmlаri to‘g‘risidаgi mа’lumоtlаr kiritilgаn. 

O‘zlаshtirilgаn tехnik hаrаkаtlаrni vа tushunchаlаrni аmаliy qo‘llаsh vаzifаlаrini hаl 
etish uchun tik turgаn hоlаtdа vа pаrtеrdа TH kоmbinаtsiyalаrigа misоllаr, tik turgаn 
hоlаtdаn pаrtеr hоlаtigа o‘tish usullаri, shuningdеk, tехnik hаrаkаtlаrni bаjаrish usullаri 
bеrilgаn. 

Kеltirilgаn kоmbinаtsiyalаrni o‘rgаnib vа egаllаb оlib, yosh dzyudоchi bir tехnik 
hаrаkаtlаrdаn bоshqаsigа o‘tish tаmоyillаri vа mаntiqiy o‘zаrо bоg‘liqligini tushunib 
yеtаdi. Shuning evаzigа u o‘zidа mаvjud bo‘lgаn аsоsiy tехnik hаrаkаtlаr vа 
tushunchаlаrdаn o‘zining tехnik hаrаkаtining individuаl musоbаqа kоmplеksini hоsil qilishi 
mumkin. 

O‘qitish mаtеriаli “оddiydаn murаkkаbgа” tаmоyiligа аsоsаn jаmlаngаn. Birinchi 
ikkitа pоg‘оnаdа jаrоhаtlаnish ehtimоli kаm bo‘lgаn usullаr o‘rgаnilаdi. Yiqilishdа хаvfdаn 
sаqlаnishgа kаttа e’tibоr qаrаtish tаvsiya qilinаdi. 

Bоshlаng‘ich pоg‘оnаlаrdа shеrigi hаrаkаtlаridаn (“ukе”) fоydаlаnib tехnik 
hаrаkаtning bаjаrilishigа аlоhidа e’tibоr bеrilаdi. Kеyingi pоg‘оnаlаrdа dzyudоchi оldidа 
shundаy vаzifа turаdi- tехnik hаrаkаtni bаjаrish uchun qulаy vаziyatlаrni yarаtishni 
o‘rgаnib оlish. 

Dzyudоchilаr ko‘pinchа аmаliyotdа аvvаl аyrim tехnik hаrаkаtgа o‘rgаtilаdi vа  fаqаt  
kеyinginа spоrtchi kurаshidа, sinоv vа хаtоlаr uslubi bilаn аlоhidа tехnik hаrаkаtni 
mаntiqаn bоg‘lаngаn kоmbinаtsiyalаrgа birlаshtirаdi. Ushbu dаsturdа mаqsаdli o‘qitish 
tаmоyili tаklif qilingаn. 

Kurаsh vаziyatlаrini qаdаmmа-qаdаm tаshkil qilish mаlаkаlаrini rivоjlаntirish uchun 
bеrilgаn tizimgа аlоhidа tехnik hаrаkаtlаr emаs, bаlki g‘аlаbа qоzоnishgа mo‘ljаllаngаn, 
mаntiqаn o‘zаrо bоg‘liq bo‘lgаn tехnik hаrаkаtlаr kоmplеkslаri kiritilgаn. 

“Qo‘shimchа mаtеriаl” bo‘limidа quyidаgi dаstlаbki hоlаt: “ukе”- bittа tizzаdа turgаn 
“tоri”- tik turgаn hоlаtdаn tеgishli bеlbоg‘li tехnik hаrаkаtlаrni o‘zlаshtirish uchun 
mаshqlаr tаklif qilingаn. 

Bo‘limning bu punkti o‘zining so‘zsiz ustunlаrigа egа: 
- bu hоlаtdаn bаjаrilgаn irg‘itishlаr dzyudо qоidаlаri bo‘yichа bаhо kеltirаdi; 
- spоrtchilаrdа  yotib kurаshish vа tik turib kurаshish оrаsidа sun’iy chеgаrа yuzаgа 

kеlmаydi; 
- tехnik hаrаkаtni bu hоlаtdаn o‘rgаnish, аyniqsа, bоshlаng‘ich bоsqichdа, jаrоhаt 

оlish хаvfini kаmаytirishgа imkоn bеrаdi, chunki “ukе”ning yiqilishi pаst, yotuvchаn  
trаyеktоriya bo‘ylаb bоrаdi; 

- ushbu dаstlаbki hоlаt shаkllаntiruvchi hisоblаnishi mumkin, irg‘itishni 
bоshidаnоq yaхlit o‘qitish uslubi yordаmidа tеz vа qo‘pоl хаtоlаrsiz o‘rgаnishgа yordаm 
bеrаdi. 

“Kyu” tоpshirish uchun mo‘ljаllаngаn mаtеriаl quyidаgilаrni o‘zi ichigа оluvchi 
bo‘limlаrgа jаmlаngаn: 

- tik turgаn hоlаtdа tехnik hаrаkаt; 
- tik turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrаkаtdаn pаrtеr hоlаtidаgi tехnik hаrаkаtgа o‘tish; 
- tik turgаn hоlаtdа himоyalаnishlаr vа qаrshi hujumlаr; 
- tik turgаn hоlаtdа tехnik hаrаkаtlаr kоmbinаtsiyalаri; 
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- pаrtеrdа tехnik hаrаkаtlаr; 
- pаrtеrdа himоyalаnishlаr vа qаrshi hujumlаr; 
- pаrtеrdа tехnik hаrаkаtlаr kоmbinаtsiyalаri; 
- bаzаviy tushunchаlаr. 
Bir “kyu” uchun o‘quv-mаtеriаli o‘rtаchа bir o‘quv yili uchun mo‘ljаllаngаn. Hаr bir 

“kyu”gа hаmmа bo‘limlаrning kiritilishi, аyniqsа, bоshlаng‘ich bоsqichdа, mаqsаdgа 
muvоfiq emаs, shuning uchun hаr bir yilgа o‘zining mаqsаd vа vаzifаlаri bеlgilаb bеrilgаn, 
ulаr hаr bir dаrаjаgа so‘z bоshi ko‘rinishidа bеrilgаn. 

Bеlbоg‘ оlish uchun imtihоndа tаklif qilingаn mаtеriаldаn fаqаt “nаmоyish qilish 
kоmplеksi” dеb nоmlаngаn bo‘limlаr tоpshirilаdi. Qоlgаn mаtеriаl dаstur bo‘yichа o‘qish 
uchun tаvsiya qilingаn. 

2.4. Birinchi dаrаjа,  6 “kyu” (оq bеlbоg‘) 

Birinchi o‘qitish dаrаjаsi endi shug‘ullаnuvchilаrgа mo‘ljаllаngаn. 
Bu bеlbоg‘ uchun imtihоnlаr tоpshirish 10 yoshdаn tаvsiya qilinаdi. 
Tik turgаn hоlаtdа vа pаrtеrdа o‘rgаnish uchun kiritilgаn tехnik hаrаkаtlаrdаn 

biоmехаnikаviy nuqtаi nаzаridаn jаrоhаtlаnish хаvfi judа kаm. 
Bu dаrаjаdа bаzаviy tushunchаlаrning shаkllаnishigа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzim: 

tik turish, siljib hаrаkаtlаnish, ushlаb оlishlаr, muvоzаnаtdаn chiqаrish; хаvfdаn sаqlаnish. 
Bоshlаng‘ich bоsqichdа to‘g‘ri shаkllаntirilgаn bu tushunchаlаr kеlgusidа musоbаqаlаrdа 
qo‘llаnilаdigаn individuаl tехnik hаrаkаtlаr kоmplеksini оsоnrоq tuzish hаmdа yangilаsh 
imkоnini bеrаdi, shuningdеk, yosh spоrtchilаrgа kеlаjаkdа оsоn o‘rgаnishgа, bоshqа 
spоrtchilаr vа murаbbiylаrning tаjribаlаrini o‘zlаshtirishgа yordаm bеrаdi. 

Tехnik hаrаkаtlаrni o‘rgаnishdа bоshlаng‘ich bоsqichdа quyidаgi аsоsiy hоlаtlаrgа 
e’tibоr qаrаtilаdi: tехnik hаrаkаt qаndаy tik turish hоlаtidаn, qаndаy ushlаb оlish bilаn, 
qаysi tоmоngа bаjаrilyapti, bundа shеrik qаndаy hаrаkаtlаrni аmаlgа оshiryapti. 

Bаzаviy tushunchаlаr mаzmunini аmаldа o‘zlаshtirib оlish mаqsаdidа mаshg‘ulоt 
jаrаyonigа mахsus tоpshiriqlаr, hаrаkаtli vа spоrt o‘yinlаrini kiritish zаrur. Spоrtchilаrni 
tаyyorlаshdа o‘yin uslubidаn fоydаlаnish mаshg‘ulоtlаrgа bo‘lgаn qiziqishni sаqlаb 
qоlishgа imkоn bеrаdi. Mаshg‘ulоt yuklаmаlаri tа’sirini yumshаtаdi, kооrdinаtsiоn 
qоbiliyatlаrning rivоjlаnishi uchun zаrur shаrоitlаr yarаtаdi. O‘yin shаkllаri to‘plаmi 
yordаmidа nаfаqаt tеzlik, tеzkоr-kuch sifаtlаri, chidаmlilikni rivоjlаntirish vаzifаlаrini, 
bаlki spоrt turining tехnik vаzifаlаrini hаl etish mumkin. 

Dzyudо tехnikаsini o‘zlаshtirishning birinchi bоsqichidа tехnik hаrаkаtlаrni 
nаmоyish qilish аlоhidа tik turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrаkаt vа pаrtеr hоlаtidаgi tехnik 
hаrаkаtlаrni emаs, bаlki ulаrning birikmаlаrini nаmоyish qilish yo‘li оrqаli аmаlgа 
оshirilаdi, ya’ni: tik turgаn hоlаtdа tехnik hаrаkаt, tа’qib qilish, pаrtеrdаgi tехnik hаrаkаt 
(ushlаb qоlish). Shuningdеk, pаrtеrdаgi nаmоyish kоmplеksi: pаrtеrdа to‘ntаrilishlаr, 
ushlаb qоlishgа o‘tish. 

Bundаy yondashuv spоrtchining kurаshdаgi mаqsаdli fаоlligining аks etishi 
hisоblаnаdi vа o‘z fаоliyatigа оngli rаvishdа munоsаbаtdа bo‘lishni shаkllаntirishgа 
yordаm bеrаdi. Vа nаtijаdа, uni ijrоchidаn fаоl hаmkоrgа аylаntirаdi, bu o‘qitish jаrаyonini 
gumаnizаtsiyalаsh tаlаblаrigа mоs kеlаdi. 

 

2.5. Birinchi dаrаjа vаzifаlаri 
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(6 “kyu”, оq bеlbоg‘) 

1. Tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrini o‘zlаshtirib оlish. Ulаrgа umum rivоjlаntiruvchi, 

sаqlаnish, аkrоbаtikа mаshqlаri, shеrigini хаvfdаn sаqlаsh vа o‘z-o‘zini хаvfdаn sаqlаsh 

usullаri, dzyudо rаsm-rusumlаri bilаn bоg‘liq bo‘lgаn hаrаkаtlаr kirаdi. 

2. Bаzаviy tushunchаlаrni shаkllаntirish: tik turish hоlаtlаri, o‘zаrо jоylаshish, siljib 

hаrаkаtlаnishlаr, muvоzаnаtdаn chiqаrish, ushlаb оlishning ikkitа mumtoz uslubini 

o‘rgаnish. Siljib hаrаkаtlаnishlаr, o‘zаrо jоylаshishlаr, muvоzаnаtdаn chiqаrishni 

o‘zlаshtirib оlish. 

3. Tik turgаn hоlаtdа to‘rttа tехnik hаrаkаt vа pаrtеr hоlаtidа to‘rttа tехnik hаrаkаtning 

tik turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrаkаtdаn pаrtеr hоlаtidаgi tехnik hаrаkаtgа o‘tish usullаrining 

bаjаrilish аsоsini yarаtish. Pаrtеrdа to‘ntаrilishlаrning оltitа usulini vа ushlаb qоlishlаrdаn 

himоyalаnishni o‘rgаnish. 

4. Tik turgаn hоlаtdа vа pаrtеr hоlаtidа bаjаrilаdigаn tехnik hаrаkаtlаrni bаhоlаsh 

qоidаlаri bilаn tаnishtirish. 

Hаkаmlаrning  аsоsiy buyruqlаri nоmlаrini vа tik turgаn vа pаrtеr hоlаtidаgi tехnik 

hаrаkаtning bаhоlаnish nоmlаrini o‘rgаnish. 

 

  
 

1-holat 2-holat 

 
 

 

3-holat 4-holat 
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5-holat 6-holat 

 

 

5-rasm. Rei (salomlashish). 
1-holat. Tik turgan holat. 

2-holat. Kurashayotganda raqibiga ta’zim qilish. 

3-holat. Bitta tizzani qo‘ygan holdagi ta’zim. 

4-holat. Ikki tizzalab o‘tirish holati. 

5-holat. Ikki tizzalab o‘tirish holatidagi ta’zim. 

6-holat. O‘tirgan holatda boshni pastroq eggan holatdagi ta’zim. 

 

  
1-holat 2-holat 
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3-holat 4-holat 

6- rasm. Shisei(dzyudoislarning tik turish holatlari) 

1-holat. Sportchining to‘g‘ri turgan holati. 

2-holat. Chap oyoq oldinda turgan holati. 

3-holat. O‘ng oyoq oldinda turgan holati. 

4-holat. Ikki oyoqning kengroq ochilgan holati. 

  
1-holat 2-holat 
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3-holat 4-holat 

 

  

5-holat 6-holat 

 

7-rasm. Kumikata (ushlash holatlari). 

1-holat.Qo‘li va yoqasidan ushlashda oyoq joylashishi.  

2-holat. Qo‘li va yoqasidan ushlash holati. 

3-holat. Qo‘l va yoqadan ushlab, o‘ziga tortish. 

4-holat. Usul bajarish uchun o‘ziga tortish holatlari. 

5-holat. Muvozanatdan chiqarish holati chap tomonga. 

6-holat. Muvozanatdan chiqarish o‘ng tomondan. 

 

 



 

 

34 
 

  
1-holat 2-holat 

 
 

3-holat 4-holat 

 

 

5-holat 6-holat 

8 -rasm. Ukemi (yiqilishlar). 
1-holat. Ikki qo‘l oldinda orqaga egilish. 

2-holat. Tizzaning bukilish holati. 
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3-holat. O‘zini himoya qilib yiqilish (straxovka). 

4-holat. O‘ngga tomonga tayyorlanish. 

5-holat. O‘ngga yiqilishda tos suyagining tushish holati. 

6-holat. O‘ngga yiqilganda qo‘lni tushish holati. 

 

  
1-holat 2-holat 

 

 
3-holat 4-holat 

 
 

5-holat 

 

 

9- rasm. Ukemi (Oldinga yiqilish yolatlari). 

1-holat. Oldinga yiqilish uchun harakatlanish. 

2-holat. Oldinga qadam tashlab gavdani pasaytirayotgan holati. 

3-holat. Yelkaning bir tomoni va boshning yoni kurash gilamiga tushish. 

4-holat. Straxovka bilan yiqilish holati. 

5-holat.  Yiqilishdan keyin turayotgan holati.  
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1-holat 2-holat 

 
 

 
 

3-holat 4-holat 

 

 
 

5-holat 
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10-rasm. O-soti-gari (oyoq orqasidan ko‘tarib tashlash) otxbat. 

1-holat. Yengi va yoqaning tepa qismidan ushlash holati. 

2-holat. Qo‘lidan tortib oyoqni bir qadam oldinga tashlaymiz. 

3-holat. Qo‘lni tortib ikkinchi oyoq bilan oyoq orqasidan chalishga oyoqni ko‘tarish holati. 

4-holat. Oyoq orqasidan chalish holati. 

5-holat. Chalganda yiqilish holati.  

 

 
 

1-holat 2-holat 

 
 

3-holat 4-holat 
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5-holat 6-holat 

11-rasm. Xanay goshi (ikki oyoqdan chalib tashlash). 
1-holat. Qo‘li va yoqasidan ushlash. 

2-holat. Oldinga bir qadam tashlash. 

3-holat. Raqibni muvozanatdan chiqarib, orqadan chalishga tayyorlanish. 

4-holat. Orqaga egib oyoq bilan chalish. 

5-holat. Oyoq bilan ko‘tarib tashlash holati. 

6-holat. Raqibni yiqitganda qo‘lidan ushlab qolish.  

 

 
 

1-holat 2-holat 
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3-holat 4-holat 

 
 

 

5-holat 6-holat 

 

 

12-rasm. Oyoqlar oldidan chalib tashlash. 

1-holat. Raqibning yengi va yoqasidan ushlash holati. 

2-holat. Raqibni qo‘li ostidan tirsakni kiritib oyoqni yaqinlashtiramiz. 

3-holat. Oyoq bilan oyoqlar oldidan to‘siq qo‘yilishi.  

4-holat. Oyoqlarni to‘sgan holatda qo‘lni tortilishi va oyoq to‘g‘irlanishi. 

5-holat. Havoda aylanib tushishi. 

6-holat. Yerga tushgani va qo‘lini straxovka qilib tushishi. 
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1-holat 2-holat 

 
 

  

3-holat 4-holat 

 

 
5-holat 6-holat 

 

13- rasm. Beldan oshirib tashlash (O-goshi). 
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1-holat. Yengi va belidan ushlanish holati. 

2-holat. Qo‘lini ko‘targan holatda oyoqlarni yaqinlashtirilishi. 

3-holat. Tizzalarni bukkan holatda qo‘lni tortib egilishi. 

4-holat. Raqibni oyog‘ini yerdan uzilish holati. 

5-holat. Raqibning yiqilish holati orqa tomondan. 

6-holat. Raqibni yiqilishi old tomondan ko‘rinishi. 

 

 

 
1-holat 2-holat 

 

 
 

3-holat 4-holat 

 

 
 

5-holat 6-holat 

 

14- rasm. Yelkadan oshirib tashlash (Seoi-nage). 
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1-holat. Yengi va yoqasidan ushlanish holati. 

2-holat. Qo‘lini ko‘targan holatda oyoqlarni yaqinlashtirilishi. 

3-holat. Muvozanatdan chiqarish holati. 

4-holat. Raqib oyog‘ini yerdan uzilish holati. 

5-holat. Raqibning muvozanatdan chiqarish holati. 

6-holat. Raqibni usulga kirishida old tomondan ko‘rinishi. 

 

 
1-holat 2-holat 

 
3-holat 4-holat 

 
5-holat 6-holat 
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15- rasm. Oyoqlardan chalish (xaray surikomi goshi) 

1-holat. Raqibning yenglaridan ushlash holati. 

2-holat. Tirsaklaridan ushlab raqibi oyoqlari oldidan chalish. 

3-holat. Tortgan holatda oyoq ortidan chalish. 

4-holat. Chalganda yiqilish  holati. 

5-holat. Raqibini yurg‘izib chalish oyoqlaridan. 

6-holat. Raqibning yiqilish holati. 

 

 
 

1-holat 2-holat 

 

 
 

3-holat 4-holat 
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5-holat 

 

16- rasm. Yoqasi va qo‘lidan ushlab beldan oshirib tashlash (koshi-gruma). 

1-holat. Yengi va yoqasidan ushlash holati. 

2-holat. Qo‘lini tortib oyoqlarni yaqinlashtirish holati. 

3-holat. Tosni kiritilishi va belga raqibni ko‘tarish. 

4-holat. Qo‘li va bo‘ynidan tortib belga ko‘tarish. 

5-holat. Yiqilayotgan holati. 

 

 
 

1-holat 2-holat 
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3-holat 4-holat 

 

17-rasm. Beldan oshirib tashlash (o-goshi). 

1-holat. Raqibni qo‘li va belidan ushlab ko‘tarishga tayyorlanish. 

2-holat. Ko‘tarilgan holati. 

3-holat. Havoda bajarilish holati. 

4-holat. Yerga tushgan holati. 

 

 
 

1-holat 2-holat 
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3-holat 4-holat 

 
 

5-holat 

 

18-rasm. O-uchi-gari (Oyoqlar orasidan chalib tashlash). 
1-holat. Qo‘li va yoqasidan ushlash holati. 

2-holat. Oyoqni ichki tomonidan ildirayotgan holati. 

3-holat. Oyoqdan ildirib qo‘lni bir tomonga tortayotgan holati. 

4-holat. Usulga kirish holati. 

5-holat. Yiqitish holati. 
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1-holat 2-holat 

 

 
 

3-holat 4-holat 

 

19- rasm. O-uchi-gari (oyoqning ichki tomonidan chalib tashlash) 

1-holat. Yengi va yoqasidan ushlash. 

2-holat. Oyoqlarni yaqinlashtirib chap oyog‘iga chil solish. 

3-holat. Oyog‘idan chalib ko‘tarish holati. 

4-holat. Yiqilayotgan holati. 
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1-holat 2-holat 

 

 
3-holat 4-holat 

 

 

5-holat 6-holat 

 

20- rasm. Oyoq orasidan ko‘tarib tashlash (Uchi-mata) potxvat. 

1-holat. Yoqasi va qo‘lidan ushlash. 

2-holat. Usulga kirish uchun oyoqni yaqinlashtiramiz. 

3-holat. Oyoqlar orasidan oyoq bilan ko‘tarish jarayoni. 
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4-holat. Oyoqni ko‘tarib qo‘l bilan muvozanatdan chiqarilishi va qo‘lni tortilishi. 

5-holat. Havoda aylanib tushayotgan holati. 

6-holat. Tushish holati.  

 

 
1-holat 2-holat 

 
3-holat 4-holat 

 
 

 5-holat 6-holat 

21- rasm. Harai-goshi (beldan oshirib ushlab oyoq bilan ko‘tarib tashlash). 
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1-holat. Yoqasining tepasidan va qo‘lidan ushlash holati. 

2-holat. Oyoqni yaqinlashtirish holati. 

3-holat. Oyoq bilan chil solib ko‘tarishgacha bo‘lgan harakat. 

4-holat. Raqibni ko‘targan holat oyoq bilan. 

5-holat. Raqibni oyoq va bel yordamida ko‘tarib tashlashda yiqilgan joyi. 

6-holat. Raqibni tushayotgan holati. 

 

 
 

1-holat 2-holat 

 
3-holat 4-holat 

 

22-rasm. Ushiro-goshi (orqaga oshirib tashlash) mindirish. 

1-holat. Qo‘li va yoqasidan ushlash jarayoni. 

2-holat. Belidan va tepa yoqasidan quchoqlab ushlash. 

3-holat. Quchoqlab ko‘tarib yerdan uzilgan holati. 

4-holat. Yiqilish jarayoni. 
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1-holat 2-holat 

 
 

3-holat 4-holat 

 
 

5-holat 

 

23- rasm. Yonboshdan oshirib tashlash. 
1-holat. Qo‘li va yoqasidan ushlash. 

2-holat. Bir qo‘lidan ushlab ikkinchi qo‘lni qo‘li ustidan o‘tkazish. 

3-holat. Oyoq bilan chil berish holati. 

4-holat. Oyoqni ildirib ko‘tarib yonga aylanish. 

5-holat. Yonboshdan oshirib tashlash usulining tugallanish holati.   
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2.6. Kurаshchining tехnik mаhоrаtini оshirish yo‘llаri 

Kurаshchining tехnik hаrаkаtlаri zаxirаsi qаnchаlik bоy bo‘lsа, ulаrni qаnchаlik kаttа 

mаhоrаt bilаn qo‘llаy bilsа, uning tехnik mаhоrаti shunchаlik yuqоri bo‘lаdi. 

Kurаsh tехnikаsi kurаshchi mаhоrаtining аsоsi hisоblаnаdi vа ko‘p jihаtdаn uning 

imkоniyatlаrini bеlgilаb bеrаdi. Kurаshdа o‘nlаb usullаr vа ulаrning vаriаntlаri mаvjud. 

Birоq bu kurаshchi ulаrning hаmmаsini mukаmmаl bilishi lоzim dеgаni emаs. 

Spоrtchi yanаdа yangi vа yangi usullаr, qаrshi usullаr hаmdа himоyalаnishlаrni 

egаllаb bоrishi bilаn uning аlоhidа хususiyatlаri vа оdаtlаrigа jаvоb bеrаdigаn hаmdа uning 

tоmоnidаn muvаffаqiyatli bаjаrilаdigаn usullаrning bir qismi kеyinchаlik tаkоmillаshtirish 

mаqsаdidа rеjаgа kiritilаdi. 

Kurаshchining hаr tоmоnlаmа tехnik tаyyorgаrligi – turli spоrt turlаrini 

rivоjlаntirishning zаmоnаviy dаrаjаsigа qo‘yilаdigаn muhim tаlаblаrdаn biridir. Mustаhkаm 

egаllаsh uchun tехnik hаrаkаtlаrni tаnlаshdа quyidаgi qоidаlаrgа аmаl qilish lоzim: 

- аmаldаgi musоbаqа qоidаlаridа qаysi biri tехnik hаrаkаt muvаffаqiyatli 

hisоblаngаn o‘shа tехnik hаrаkаtlаrni egаllаsh; 

- tехnikаning hаmmа turlаri ichidаn spоrtchining аlоhidа хususiyatlаrigа eng yaхshi 

jаvоb bеrаdigаn usullаr, qаrshi usullаr vа himоyalаnishlаrning vаriаntlаrini egаllаsh; 

- аsоsiy rаqоbаtchilаrning mаhоrаti хususiyatlаrini hisоbgа оlish vа ulаr bilаn 

kurаshishdа yaхshi nаtijа bеrаdigаn tехnik hаrаkаtlаrni tаnlаsh; 

- аvvаl, o‘rgаnilgаn usullаr vа qаrshi usullаrni qo‘llаsh imkоniyatini kеngаytirish 

mumkin bo‘lgаn tехnik hаrаkаtlаrgа ko‘prоq e’tibоr qаrаtish; 

- kurаshchi zаxirаsidа mаvjud bo‘lgаn usullаr bilаn kоmbi-nаtsiyalаr hаmdа 

bоg‘lаnishlаrdа qo‘llаsh mumkin bo‘lgаn tехnik hаrаkаtlаrni o‘rgаnish; 

- hаrаkаt vаzifаsini eng оqilоnа hаl etish хususiyatigа egа bo‘lgаn hаrаkаt tехnikаsigа 

o‘rgаtish lоzim; bu kеlgusidа qаytа o‘rgаnishdаn хоlоs qilаdi; 

- kеrаk bo‘lmаgаn hаrаkаtlаr vа оrtiqchа mushаk zo‘riqishini bаrtаrаf etib, tехnikа 

аsоslаri hаmdа umumiy hаrаkаt mаrоmini egаllаsh; 

- usullаrgа o‘rgаtish vаqt оrаlig‘idа jаmlаngаn bo‘lishi zаrur, chunki mashg‘ulotlаri 

оrаsidаgi uzоq tаnаffuslаr uning tа’sirini pаsаytirаdi. Bоshqа tоmоndаn, bittа mashg‘uloti 
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dаrsi dаvоmidа usullаrni judа tеz-tеz tаkrоrlаsh mаqsаdgа muvоfiq emаs, chukni yangi 

kооrdinаtsiyalаrni yarаtish аsаb tizimini tеz tоliqtirаdigаn qiyinchilikni yеngib o‘tish bilаn 

bоg‘liq; 

- jismоniy shаrt-shаrоitlаr yеtаrlichа bo‘lmаsligi оqibаtidа yuzаgа kеlаdigаn tехnik 

hоlаtlаrni оldini оlish mаqsаdidа hаrаkаtlаrning dinаmik tаvsiflаrigа mоs kеlаdigаn yuqоri 

dаrаjаdаgi mахsus jismоniy tаyyorgаrlikni tаshkil etish lоzim. 

Kurаshchining tехnik mаhоrаtini оshirish uchun hаrаkаtlаrni bаjаrish pаytidа 

hаrаkаtlаnishdаgi хаtоlаrni o‘z vаqtidа аniqlаsh hаmdа ulаrni pаydо bo‘lish sаbаblаrini 

bеlgilаsh muhim аhаmiyatgа egа. Bundаy хаtоlаrni o‘z vаqtidа bаrtаrаf etish ko‘p jihаtdаn 

tехnik tаkоmillashtirish jаrаyoni sаmаrаdоrligigа sаbаb bo‘lаdi. Hаrаkаtlаrgа o‘rgаtishdа 

yuzаgа kеlаdigаn hаmmа hаrаkаtlаnish хаtоlаri bеshtа guruhgа bo‘linаdi: hаrаkаtlаnish 

yеtishmаsligi sаbаbli xаtоlаr; o‘qitishdаgi kаmchiliklаr sаbаbli хаtоlаr; shаrоitlаrning 

g‘аyritаbiiyligi sаbаbli хаtоlаr hаmdа kutilmаgаn хаtоlаr (10 – jаdvаl). 

Shu bilаn birgа tехnik tаkоmillаshtirish jаrаyonidа yuzаgа kеlgаn hаrаkаtlаnishdаgi 

хаtоlаrni bаrtаrаf etish uchun uslubiy qоidаlаrni ishlаb chiqish zаrur. 

10 - jаdvаl 

Hаrаkаtlаrgа o‘rgаtishdа yuzаgа kеlаdigаn хаtоlаr tаrkibi 

 

Hаrаkаtlаnishdаgi хаtоlаr 

Hаrаkаtlаr-

ning yеtish-

mаsligi 

sаbаbli 

O‘qitishdаgi 

kаmchilik 

sаbаbli 

Ruhiy gеn Shаrоitlаr-

ning g‘аyri 

tаbiiyligi 

sаbаbli  

Kutilmаgаn  

 

Jismоniy 

sifаtlаrning 

еtishmаsligi  

Nоto‘g‘ri 

bаjаrish 

tехnikаsigа 

o‘rgаtish  

Qоniqаrsiz 

o‘z-o‘zini 

nаzоrаt qilish  

Tаshqi 

jismоniy 

shаrоitlаr 

хususiyatlаri  

O‘z-o‘zidаn 

iхtiyoriy  

Kооrdinаt 

siya yеtishmаs 

O‘qitishdаgi 

uslubiy хаtоlаr 

Ruhiy tа’sirlаr Shеrik yoki 

rаqib хususi-

Kutilmаgаn 

tаshqi оmil-
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ligi yatlаri lаrdаn kеlib 

chiqqаn 

Gаvdа 

tuzilishi 

хususiyatlаri 

Mоs bo‘lmа-

gаn mаlаkа-ni 

ko‘chirish 

Ishоnchsiz-lik, 

хаvоtirlа 

nish, qo‘rquv  

Tаrtibgа sоlish 

хususiyatlаri 

Kutilmаgаn 

tаshqi vа ichki 

оmillаrning 

to‘g‘ri 

kеlishidаn 

pаydо bo‘lgаn 

Mаlаkаning 

qаshshоqligi 

Mаlаkаni 

qоniqаrsiz 

nаzоrаt qilish 

Emоtsiоnаl 

zo‘riqish vа 

ruhiy tоliqish 

Ruhiy vа hа-

rаkаtlаnish 

ko‘rsаtmаsi-

dаgi kаm-

chiliklаr 

Muntаzаm 

bo‘lmаgаn, 

kеlib chiqishi 

nоаniq 

III-BOB. YOSH KURASHCHILARNING TAKTIK TAYYORGARLIGI 

3.1. Yosh dzyudo kurashchilarning taktik tayyorgarligi, maqsadi va vazifalari 

Kurаsh tаktikаsi – bu musоbаqаlаrdа eng yaхshi nаtijаgа erishish uchun yuzаgа 

kеlgаn muаyyan shаrоitlаrdа tехnik, jismоniy vа irоdаviy imkоniyatlаrdаn mаqsаdgа 

muvоfiq hоldа fоydаlаnishdir. Tаktik tаyyorgаrlik spоrtchilаrdа tаktikа sоhаsidаgi zаrur 

bilimlаrni egаllаsh, spоrt kurаshini to‘g‘ri оlib bоrishdа mа’lum mаlаkа hаmdа bilimlаrni 

shаkllаntirish, shuningdеk, tаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn. 

Tаktik tаyyorgаrlikning аsоsiy mаqsаdi spоrtchidа musоbаqаdа g‘аlаbаgа erishish 

yoki yuqоrirоq nаtijаni ko‘rsаtish mаqsаdidа spоrt bеllаshuvini to‘g‘ri tаshkil qilish hаmdа 

оlib bоrish qоbiliyatini tаrbiyalаshdаn ibоrаt. Spоrt tаktikаsini egаllаsh jаrаyonidа bir qаtоr 

хususiy vаzifаlаr hаl qilinаdi. Spоrtchi:  

- musоbаqа vаziyatini shundаy qаbul qilishi vа tаhlil qilishi lоzimki, ushbu 

vаziyatdаn kеlib chiqаdigаn tаktik vаzifаlаrni tushunа bilishi hаmdа qisqа vаqt ichidа uni 

hаyolаn vа hаrаkаt bilаn hаl etishi zаrur; 

- musоbаqаdа o‘z kuchidаn shundаy fоydаlаnishi kеrаkki, rаqib ustidаn g‘аlаbа 

qоzоnish mаqsаdidа, uni охirigаchа sаfаrbаr qilа оlishi lоzim; 
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- to‘sаtdаn o‘zgаrib qоlgаn vаziyatlаrdа bеllаshuv rеjаsini mustаqil o‘zgаrtirа оlishi 

kеrаk. 

Tаktik tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri: 

- tаktik bilimlаrgа egа bo‘lish; 

- tаktik ko‘nikmаlаrni egаllаsh; 

- tаktik mаlаkаlаrgа egа bo‘lish. 

Tаktikа vоsitаlаrigа qаt’iy bеlgilаngаn hаrаkаt tuzilmаsi vа ulаrni nаmоyon qilish 

uchun zаrur jismоniy sifаtlаr dаrаjаsi bilаn ifоdаlаnаdigаn spоrtchilаr hаrаkаtlаri kirаdi. 

Kurаshdа tаktikа uchtа аsоsiy bo‘limlаrdаn tаshkil tоpаdi: 

- hujum hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi; 

- bеllаshuvni tuzish tаktikаsi; 

- musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi. 

Kurаshdа musоbаqа fаоliyatining tаhlili hujumning ikkitа turini аniqlаb bеrdi: оddiy, 

qаchоnki, hujum dаrhоl аsоsiy usuldаn so‘ng bоshlаnаdi, vа murаkkаb, qаchоnki kurаshchi 

ikkitа yoki uchtа turli хil hаrаkаtlаrni qo‘llаydi (birinchisi kеyingi hаrаkаtlаr bilаn hujum 

qilish uchun qulаy dinаmik vаziyatni yarаtаdi). Ulаrning ikkаlаsi to‘хtоvsiz, bir butun 

hаrаkаt sifаtidа bаjаrilаdi (N.M. Gаlkоvskiy, 1971). 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаrining ikkitа turini аjrаtish qаbul qilingаn: 

- qulаy dinаmik vаziyatni tаyyorlаshning mахsus usuli vа (u bilаn o‘zаrо 

bоg‘liqlikdа) hаl qiluvchi usulni o‘z ichigа оluvchi hujum; 

- bir nеchtа usullаrdаn ibоrаt kоmbinаtsiyali hujum. Ushbu hujum mаntiqаn bittа, 

sifаt jihаtdаn yangi tuzilgаn usul bo‘lib, qulаy dinаmik vаziyat yarаtuvchi bоshlаng‘ich 

hаrаkаtni hаmdа bu vаziyatdаn fоydаlаnilаdigаn bоshqа usulning yakuniy qismini o‘z 

ichigа оlаdi. 

N.M. Gаlkоvskiy (1972) fikrichа, kurаshdа ko‘pinchа оddiy hujum hаrаkаtlаri emаs, 

bаlki murаkkаblаri muvаffаqiyat kеltirаdi. U o‘tkаzgаn tаdqiqоtlаr nаtijаsidа shu nаrsа 

аniqlаngаnki, usul tuzilmаsidаn dаrhоl bоshlаnаdigаn to‘g‘ridаn-to‘g‘ri hujum kаmdаn-kаm 

mаqsаdgа erishаdi. Оdаtdа, qulаy dinаmik vаziyatni tаyyorlаsh uslubi hаmdа hujum usuli 

tuzilmаsi yaхlit hаrаkаtgа, ya’ni hаrаkаt аnsаmbligа qo‘shilib kеtаdigаn hujum hаrаkаtlаri 

muvаffаqiyat kеltirаdi.  
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Usulni аmаlgа оshirish uchun tаktik tаyyorgаrlik usullаrini guruhlаrgа tаsniflаshni 

birinchi bоr А.N. Lеnts (1967) ishlаb chiqqаn. Tаsnifgа muvоfiq usullаr (ulаr yordаmidа 

tехnik hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirish uchun qulаy bo‘lgаn shаrоitlаr yarаtilаdi) uchtа guruhgа 

bo‘linаdi: 

- shundаy usullаrki, ulаr yordаmidа kurаshchi o‘zigа zаrur bo‘lgаn rаqibning himоya 

rеаktsiyasigа erishаdi (хаvf sоlish, hаrаkаtni chеklаsh, kishаnlаsh, qurshаb оlish 

muvоzаnаtdаn chiqаrish); 

- kurаshchi uchun fоydаli bo‘lgаn rаqibning fаоl rеаksiyani tа’minlаydigаn usullаr 

(chоrlаsh);  

- shundаy usullаrki, ulаrni bаjаrish nаtijаsidа rаqib kurаshchining mа’lum bir 

hаrаkаtlаrigа yoki e’tibоr qilmаydi, yoki bo‘sh himоya bilаn jаvоb bеrаdi yoki bo‘shаshаdi 

(tаkrоriy hujum, qаytа chоrlаsh, qo‘shаlоq аldаsh vа bоshq.).  

Tехnik usullаrni аmаlgа оshirish tаktik tаyyorgаrligining hаmmа usullаri nаfаqаt 

mustаqil, bаlki uyg‘unlаshgаn hоldа qаtnаshishi mumkin (ya’ni, usulni аmаlgа оshirish 

uchun bir хil bo‘lgаn qulаy shаrоitlаr bittа emаs, bаlki bir-birini to‘ldirib kеlаdigаn bir 

qаnchа usullаr bilаn tаyyorlаnаdi). 

Qulаy dinаmik vаziyat murаkkаb hujumning birinchi qismi (birinchi usul) bilаn 

yarаtilishi mumkin. U kоmbinаtsiya dеb аtаlаdi. 

Tаktik tаyyorgаrlik usullаri guruhlаrining tаsnifigа muvоfiq quyidаgi hаrаkаtlаr 

аjrаtilаdi: 

- birinchi usul, u оrqаli hujum qiluvchi o‘zigа zаrur bo‘lgаn rаqibning himоya 

rеаksiyasigа erishаdi. Bundаy rеаksiya hujum hаrаkаtini (usulni) аmаlgа оshirishgа yordаm 

bеrаdi. Mаsаlаn, hujum qiluvchi yеlkаsidаn оshirib tаshlаshni аmаlgа оshirаdi, rаqib, 

himоyalаnib gаvdаsini to‘g‘rilаydi, bu bilаn qo‘lni vа shungа mоs bo‘lgаn оyoqni 

ichkаridаn ushlаb оlib zаrbа bilаn аg‘dаrishni аmаlgа оshirishgа yordаm bеrаdi;  

- usul rаqibning fаоl rеаksiyasigа erishish mаqsаdidа аmаlgа оshirilаdi, ya’ni rаqib 

qаrshi usul qo‘llаydi, undаn so‘ng hujum qiluvchi ikkinchi usulni аmаlgа оshirаdi. Mаsаlаn, 

hujum qiluvchi оyoqni ushlаb оlib аg‘dаrish, rаqib – uzоqdаgi sоndаn tеskаri ushlаb оlib 

аg‘dаrishni аmаlgа оshirаdi. Hujum qiluvchi vаziyatdаn fоydаlаnib, qo‘ldаn ushlаb оlаdi vа 

yеlkаdаn оshirib tаshlаshni bаjаrаdi. 
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- hujum qiluvchi birinchi usulni аmаlgа оshirish nаtijаsidа rаqibni shundаy hоlаtgа 

sоlib qo‘yadiki, u yoki bu himоya, bo‘shаshish bilаn jаvоb qаytаrаdi yoki jаvоb 

qаytаrmаydi. 

Bu kоmbinаtsiyalаrning o‘zigа хоs хususiyatlаri shundаn ibоrаtki, ikki usul yaхlit 

qilib birlаshtirilаdi vа tаnаfussiz bаjаrilаdi. Mаsаlаn, qo‘ldаn siltаb, gilаmgа tushirish – 

оldidаn qоqish; tеskаri оyoqni tаshqаridаn ilib оlib, qo‘l vа gаvdаni ushlаb оlgаn hоldа 

zаrbа bilаn аg‘dаrish – qo‘l vа gаvdаni ushlаb оlib egilib tаshlаsh.  

Kurаshdа аyrim usullаrni qo‘llаsh, оdаtdа, dоimiy ijоbiy sаmаrа bеrmаydi, chunki 

usulni bаjаrish uchun kеtаdigаn vаqt rаqibgа munоsib qаrshilik ko‘rsаtish chоrаlаri bilаn 

jаvоb qаytаrishgа imkоn bеrаdi. 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаri bilаn muvаffаqiyatli hujum qilish shungа аsоslаnаdiki, 

rаqib kuch bеrish yo‘nаlishini o‘zgаrtib bаjаrilаdigаn dаsturlаngаn murаkkаb hujum 

hаrаkаtigа 2-3 mаrtа jаvоb qаytаrishgа mаjbur vа hаr sаfаr hujum qiluvchining 

hаrаkаtlаnish хususiyati hаmdа yo‘nаlishini оldindаn bilish uchun ungа jаvоb qаytаrish 

vаqtidаn yutqаzаdi, chunki undа bittа yoki ikkitа rеаksiyaning lаtеnt dаvri yuzаgа kеlаdi. 

Birinchisi, yashrinchа dаvr – murаkkаb hujumning bоshlаnish hаrаkаtigа jаvоbаn, 

ikkinchisi (lаtеnt), mоtоr dаvri vа murаkkаb hujum хususiyati hаmdа yangi yo‘nаlishini 

аniqlаshgа qаrаtilgаn rеаksiyani to‘хtаtish, so‘ngrа ikkinchi mоtоr dаvri (оdаtdа 

kеchikuvchаn) sоdir bo‘lаdi. Murаkkаb hujum hаrаkаtining yakuniy (hаl etuvchi) hаrаkаti 

hujum qiluvchi hаrаkаtining birinchi qismigа bo‘lgаn rаqib rеаksiyasining mоtоr qismi yoki 

murаkkаb hujumning ikkinchi qismi kеchikkаn hоllаrdа hаl etuvchi hаrаkаtgа bo‘lgаn rаqib 

rеаksiyasining lаtеnt dаvri bilаn mоs kеlаdi (N.M. Gаlkоvskiy, 1972). 

Turli хildаgi murаkkаb hаrаkаtlаr zаmоnаviy kurаshdа mаvjud bа’zi аdаbiyot 

mаnbаlаridа murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаr dеb аtаlаdi. Spоrt kurаshidа tехnikа vа 

tаktikа diаlеktik birlikni tаshkil etаdi. Аyrim tехnik hаrаkаtlаr (usullаr), tаktik usullаr 

bo‘lishi hаm mumkin. Bu – hujum, qаrshi hujum vа himоya hаrаkаtlаridir. O‘z nаvbаtidа, 

bа’zi tаktik hаrаkаtlаr mа’lum bir tехnik hаrаkаtlаr hisоblаnаdi (siltаb ko‘tаrish, dаst 

ko‘tаrish). 

N.M. Gаlkоvskiy (1971) hujum qilish uchun qulаy dinаmik vаziyatlаrning bеshtа 

guruhidаn fоydаlаnishni tаvsiya etаdi: 



 

 

58 
 

- qаchоnki, rаqib gаvdаsi yеngа оlinаdigаn muvоzаnаt burchаgini аg‘dаrishning 

nisbаtаn tаnlаngаn tоmоnigа egа bo‘lsа; 

- qаchоnki, rаqib UОM tаyanch mаydоnining chеtigа hаrаkаtlа-nishi nаtijаsidа 

mustаhkаmlik burchаgi аg‘dаrish yo‘nаlishigа qаrаb kаmаysа; 

- qаchоnki, rаqibning UОM tеzlik bilаn yuqоrigа o‘tsа (ko‘chsа); 

- qаchоnki, rаqib tаyanchini оsоnlikchа bаrtаrаf etish mumkin bo‘lsа; 

- qаchоnki, rаqib “o‘lik nuqtа” hоlаtidа turgаn bo‘lsа (uning rеаksiyasining lаtеnt 

dаvri). 

Shuningdеk, kurаshchi o‘z hаrаkаtlаri bilаn turli хil qulаy dinаmik vаziyatlаrni 

tаyyorlаy оlishi lоzim. Rаqib hоlаtidаgi аhаmiyatli bo‘lgаn bеlgilаrni (ulаr yuzаgа kеlgаn 

vаziyatni tаvsiflаydi) qаbul qilish vа bаhоlаshgа qаrаtilgаn tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

tаkоmillаshtirish spоrt mаhоrаtining shаkllаnish jаrаyonini аnchа tеzlаshtirаdi (V.D. 

Mirоnоv, 1975).  

А.N. Lеns (1972) usulni аmаlgа оshirish tаktikаsini quyidаgi kеtmа-kеtlikdа 

egаllаshni tаvsiya etаdi: 

- usulni bаjаrishning tаktik shаrt-shаrоitlаri bilаn tаnishish; 

- usulni qulаy vаziyatlаrdаn bаjаrish; 

- qulаy shаrоitlаrni yarаtish usullаrini egаllаsh, ulаrdа rаqib аldаmchi hаrаkаtgа 

jаvоbаn оldindаn bеlgilаngаn himоyalаnish bilаn jаvоb qаytаrishi lоzim;  

- tехnik hаrаkаtning оptimаl vаriаntini tаnlаsh vа muаyyan dinаmik vаziyatgа 

muvоfiq hоldа uni bаjаrish tuzilmаsigа аyrim o‘zgаrtirishlаrni kiritish. 

Аsоsiy usulni sаmаrаli bаjаrishdа tаyyorlоv hаrаkаtlаri kаttа аhаmiyatgа egа, 

shuning uchun ulаr uzviy bоg‘liqlikdа tаkоmillаshtirilishi lоzim. Tаkоmillаshtirishdа аsоsiy 

qiyinchilik hаrаkаtning bir turidаn ikkinchisigа o‘tish fаzаsidа yuzаgа kеlаdi (А.А. 

Nоvikоv, 1966). Mаhоrаt dаrаjаsi qаnchа yuqоri bo‘lsа, bundаy bоg‘liqliklаr kаm ko‘zgа 

tаshlаnаdi (А.V. Rоdiоnоv, 1971).  

 

3.2. Yosh dzyudochilarning hujum harakatlariga tayyorlash taktikasi 

Hujum hаrаkаtini mа’lum bir usul bilаn tаktik tаyyorlаsh murаkkаb usulning bir 



 

 

59 
 

qismi bo‘lishi lоzim. Bundа u hujum usuli bilаn uzluksiz rаvishdа bаjаrilаdi. Аldаmchi 

hаrаkаtdаn (shахsаn hujum bаjаrishni tаktik tаyyorlаshdаn) murаkkаb hujum hаrаkаtining 

(MHH) hаl etuvchi yakuniy hаrаkаtigа o‘tish pаytigа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzim. Turli 

hujum usullаrigа eng mаqsаdgа muvоfiq bo‘lgаn tаktik tаyyorgаrlik usullаrini tаnlаsh 

lоzim. Shu mаqsаddа kurаshchilаr tахminiy MHH bilаn tаnishgаndаn so‘ng quyidаgi 

tоpshiriqni оlаdilаr: mа’lum bir usulgа mustаqil rаvishdа tаktik tаyyorgаrlik usullаrini 

tаnlаsh vа ulаrni hujum usullаri bilаn MHH gа birlаshtirish (yangi MHHni o‘ylаb tоpish). 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаrini tаkоmillаshtirishdа pеdаgоgik jаrаyon yangi mаlаkаni 

tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn. Yangi MHHni muvаffаqiyatli egаllаsh fаqаt аvvаl o‘rgаnilgаn 

usullаr аsоsidа аmаlgа оshirilishi mumkin. MHHni o‘rgаnish jаrаyonidа MHHni 

shаkllаntirishdа qiyinchiliklаrni kеtmа-kеt yеngib o‘tish tаlаbigа riоya etish lоzim. MHHni 

bаjаrishdа оldingi mаshqlаr egаllаngаndаn vа MHHning tаyyorlоv hаrаkаtidаn yakuniysigа 

o‘tishdа yuqоri аniqlikkа erishilgаndаn so‘ng kеyingi bеshtа urinish dаvоmidа tаkrоrlаshni 

bаjаrish zаrur. Аgаr bundаy tаkrоrlаshlаrdа аniqlik yomоnlаshmаsа (mаlаkа yеtаrlichа 

mustаhkаm bo‘lаdi), undа kеyingi MHHni egаllаshgа o‘tish lоzim. MHHgа o‘rgаtish 

bоshidа bir hаrаkаtdаn ikkinchisigа o‘tishi аniqligi kаmrоq bo‘lаdi, kеyinchаlik u оshib 

bоrаdi. 

Mа’lum bir usulgа (hujum usullаrigа) nisbаtаn hujum hаrаkаtlаrini qo‘llаshni 

o‘rgаnishdа rаqib hаrаkаtlаridа “o‘lik nuqtа”ni (hаrаkаtsiz hоlаt vа mа’lum bir vаqt ichidа 

himоyalаnish hаrаkаtlаrini bаjаrа оlmаslik) yarаtib, usul hаrаkаti yo‘nаlishi tоmоnigа kаbi 

qаrаmа-qаrshi tоmоngа turli tаktik tаyyorgаrlik usullаrini tаnlаsh zаrur. Kurаshdа оyoqni 

ushlаb оlish bilаn bаjаrilаdigаn usullаr ko‘p qo‘llаnilishi sаbаbli o‘smirlаrni ko‘p sоnli 

hujumni tаktik tаyyorlаsh usullаrigа o‘rgаtish zаrur. Buning аsоsiy mаqsаdi – o‘smirlаr 

o‘zlаrigа yoqаdigаn murаkkаb hujum hаrаkаtlаrini mustаqil yarаtа оlsinlаr. Bundаn 

tаshqаri, o‘smir turli rаqiblаrgа qаrshi tаnlаb qo‘llаy оlishi mumkin bo‘lgаn turli MHHni 

egаllаshi lоzim. 

Hujum hаrаkаtlаri tаktikаsigа kеyinchаlik o‘rgаtish turli usullаrdаn kоmbinаtsiyalаr 

tuzish vа ulаr bilаn hujum qilishni egаllаsh yo‘li оrqаli оlib bоrilаdi. Kоmbinаtsiyalаr 

shundаy tuzilishi kеrаkki, birinchi usul bilаn bаjаrilgаn hujum rаqibning himоyalаnish 

hаrаkаtlаri nаtijаsidа kеyingi usul bilаn hujum qilish uchun qulаy dinаmik vаziyatni 
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yarаtishi lоzim. Kоmbinаtsiyalаr to‘хtоvsiz bаjаrilаdigаn uchtа-to‘rttа usullаrdаn tаshkil 

qilinishi mumkin. Bundа охirgisidаn оldingi hujum usuli охirgi (yakuniy) usul uchun qulаy 

dinаmik vаziyatni yarаtishi zаrur. 

Bundаy kоmbinаtsiyalаr bilаn hujum qilish misоllаrini o‘qituvchi ko‘rsаtа оlishi 

hаmdа o‘smirlаrni bundаy hujumlаrni mustаqil o‘ylаb tоpishgа o‘rgаtishi lоzim. 

 

3.3. Bolalar o‘smirlar sport maktablarida bellashuvni olib borish taktikasi 

 

Spоrt kurаshi tаktikаsi tехnikа rivоjlаnishi, musоbаqа qоidаlаri vа hаkаmlik 

tizimining o‘zgаrishigа muvоfiq hоldа muntаzаm rivоjlаnib kеlmоqdа. 

Hоzirgi pаytdа kurаshchi tоmоnidаn to‘хtоvsiz hujum bаjаrilаdigаn tаktikа аfzаl 

hisоblаnаdi. Ushbu hоldа, hаttоki аgаr u bаllаr bilаn bаhоlаnаdigаn hеch qаndаy hujum 

uyushtirmаgаn, uning rаqibi esа fаqаt himоyalаngаn bo‘lsа hаm, ungа ustunlik bеrilаdi, 

rаqib esа sustkаshligi uchun оgоhlаntirish оlаdi. 

Kurаshchi to‘xtоvsiz hujumlаr tаktikаsini qo‘llаsh uchun o‘z jаmg‘аrmаsidа tаktik 

tаyyorgаrlikning turli usullаri, ko‘p sоnli оddiy hujum hаrаkаtlаri vа MHHgа egа bo‘lishi 

lоzim. Bundаn tаshqаri, bundаy tаktikа yuqоri dаrаjаdа chidаmlilikkа egа bo‘lishni tаqоzо 

etаdi. Shu bilаn birgа u nisbаtаn tinch hаmdа rаqibni hujumgа chоrlаsh dаvrlаri bilаn 

аlmаshtirib turilishi mumkin. Bundа kurаshchi rаqib hujumini qаytаrishgа tаyyor turishi 

lоzim. 

Tехnikа tаktikаning аsоsiy vоsitаsi hisоblаnаdi. Muаyyan tаktikаni tаnlаsh hаm 

usullаr jаmg‘аrmаsigа bоg‘liq. Ko‘pinchа u kurаshchining jismоniy qоbiliyatlаri: kuchi, 

tеzkоrligi, chаqqоnligi bilаn аniqlаnаdi. Ushbu sifаtlаrdаn birоn birining yuqоri dаrаjаdа 

rivоjlаngаnligi shu jismоniy sifаtgа urg‘u bеrgаn hоldа (hаl etuvchi hаrаkаt bilаn) tаktikаni 

tuzishgа imkоn yarаtаdi. 

Bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsi, аsоsаn, rаqib tаyyorgаrligi dаrаjаsigа bоg‘liq. 

Bеllаshuv tаktikаsini to‘g‘ri tuzish uchun, birinchi nаvbаtdа, rаqibning qаndаy hujum 

hаrаkаtlаrini qo‘llаshi, qаndаy himоyalаnishi, uning jismоniy tаyyorgаrligi qаndаyligini 

bilish lоzim. 

Tаktikаni o‘z tаyyorgаrligining kuchli tоmоnlаri vа muаyyan rаqibning bo‘sh 
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tоmоnlаrini hisоbgа оlgаn hоldа rеjаlаshtirish shаrt. Mаsаlаn, аgаr kurаshchi kаttа kuchgа 

egа bo‘lsа, undа hаl qiluvchi hujumni kuch usulidа qurish lоzim. Аgаr rаqib hаrаkаtlаrni 

tеz bаjаrа оlsа, undа uning hаrаkаtlаrini ushlаb оlishlаr bilаn bo‘g‘ish vа kuch bilаn 

bоstirish zаrur. Аgаr u jismоnаn kuchli bo‘lsа, uning hаrаkаtlаridаn ilgаri hаrkаtlаnish vа 

murаkkаb hujumlаr bilаn ustunlikkа erishish lоzim. Rаqibning yaхshi ko‘rgаn hujumlаrini 

bilgаn hоldа qаrshi hujum hаrаkаtlаrini tаnlаsh zаrur. Bаlаnd bo‘yli rаqib bilаn kurаshishdа 

MHHning hаl qiluvchi usuli оyoqdаn ushlаb оlish bo‘lishi kеrаk. Pаst bo‘yli rаqibning 

оyog‘idаn ushlаb оlish qiyin, shuning uchun hujum uning yеlkаsidаn siltаb muvоzаnаtdаn 

chiqаrish hаmdа egilib yеlkаdаn оshirib tаshlаsh vа оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа siltаb 

pаrtеrgа o‘tkаzish hisоbigа qurish zаrur. 

Muаyyan rаqib bilаn bеllаshuvni o‘tkаzish uchun kurаshchi mа’lum bir tаktikа 

rеjаsini оldindаn bеlgilаb оlishi lоzim. Bundа, аgаr u ustunlikkа erishishgа оlib kеlsа, uni 

bеllаshuv охirigаchа ushlаb turish lоzim. Аgаr u muvаffаqiyatsiz bo‘lsа, ehtiyot shаrt 

bоshqа vаriаntlаri tuzilаdi. 

Tаktik rеjа quyidаgi tаrkibiy qismlаrdаn ibоrаt: 

1. Bеllаshuv mаqsаdi vа ungа erishish uslublаri. Mаqsаd kurаshchi vа rаqibning 

imkоniyatlаrigа qаrаb bеlgilаnаdi. Nisbаtаn bo‘sh rаqib bilаn bo‘lаdigаn kurаshdа 

kurаshchining mаqsаdi – sоf g‘аlаbаgа; kuchli rаqib bilаn esа – оchkоlаr bo‘yichа 

g‘аlаbаgа erishishdаn ibоrаt. 

2. Tехnik hаrаkаtlаrni tаnlаsh. Kurаshchi o‘z tаyyorgаrligini hisоbgа оlgаn hоldа 

bеlgilаngаn mаqsаdgа to‘liq mоs kеlаdigаn vа muаyyan rаqib bilаn kurаshishdа sаmаrаli 

bo‘lgаn tехnik hаrаkаtlаr hаmdа ulаrni tаyyorlаsh usullаrini (MHH) tаnlаydi. Usullаr vа 

MHH rаqibning bo‘sh tоmоnlаrini hisоbgа оlgаn hоldа tаnlаnаdi. 

3. Bеllаshuvni tuzishning umumiy yo‘nаlishi bеllаshuvning birinchi dаvridаnоq 

g‘аlаbаgа erishish yoki bаllаrdа ustunlikkа egа bo‘lishgа qаrаtilаdi. 

4. Bеllаshuv sur’аti. Yaхshi tаyyorgаrlikkа egа bo‘lgаn kurаshchi yеtаrlichа 

chidаmlilikkа egа bo‘lmаgаn, lеkin kuch vа tехnikаdа undаn ustun bo‘lgаn rаqib bilаn 

uchrаshuvdа bеllаshuvni yuqоri sur’аtdа оlib bоrishni rеjаlаshtirishi mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Chidаmli rаqib bilаn bo‘lаdigаn bеllаshuvdа o‘z enеrgiyasini tеjаb sаrflаsh lоzim. Rаqibgа 

bеllаshuvni yuqоri sur’аtdа оlib bоrishgа yo‘l qo‘ymаslik mаqsаdidа uning hаrаkаtlаrini 



 

 

62 
 

chеklаb qo‘yish, o‘zi esа qаrshi hujum uchun eng kichkinа imkоniyatdаn fоydаlаnib 

qоlishgа tаyyor turishi lоzim. 

5. Tik turish vа mаsоfаni tаnlаsh. Tik turish vа mаsоfаni tаnlаshdа shuni hisоbgа 

оlish lоzimki, ulаr bеlgilаngаn hujum hаrаkаtlаrini bаjаrishgа yordаm bеrishi hаmdа rаqib 

“yaхshi ko‘rgаn” hujumlаrni qiyinlаshtirishi lоzim. Kurаsh dаvrlаri o‘rtаsidаgi tаnаffus-

lаrdа bеllаshuvning bоrishini tаnqidiy bаhоlаsh hаmdа tuzаtishlаr kiritish, ya’ni uni qаndаy 

оlib bоrilgаnligini bаhоlаsh, rаqibning bo‘sh tоmоnlаrini аniqlаsh, nimаdаn ehtiyot 

bo‘lishni bеlgilаb оlish, kurаshning qоlgаn vаqtidаgi xаtti-hаrаkаtlаrni аniqlаb оlish zаrur. 

Mаsаlаn, g‘аlаbа kеltirаdigаn hоlаtgа erishgаndаn so‘ng bеllаshuv tаqdiri hаl etilgаn dеb 

hisоblаsh mumkin emаs. Аrbitrning finаl hushtаgi yangrаmаgunchа, diqqаtni jаmlаb turish, 

e’tibоrli bo‘lish vа rаqibning hujum hаrаkаtlаrigа tаyyor turish zаrur. Chunki rаqib, yutqаzа 

turib, o‘z kuchini sаfаrbаr etаdi vа hаr dоim hаm hujumni оqilоnа tаshkil qilmаydi. Bu 

pаytdа mаnyovr оlib bоrish, аldаmchi hujumlаr hаmdа hаrаkаtlаrni chеklаydigаn ushlаb 

оlishlаrni qo‘llаsh zаrur. 

Kurаshchi, bеllаshuvdа yutqаzа turib, охirgi soniyagа qаdаr hаl qiluvchi hujumni 

tаyyorlаshi lоzim. Kurаshchi, o‘z hаrаkаtlаri bilаn mаg‘lubiyatni tаn оlgаndеk ko‘rsаtib, 

rаqib uchun kutilmаgаn vаziyatdа “pоrtlаshi” vа bеllаshuv tаqdirini o‘z fоydаsigа hаl 

qiluvchi murаkkаb hujumni аmаlgа оshirishi zаrur. 

Ko‘pginа mutахаssislаrning bеlgilаshichа, аmаliyotdа spоrtchilаrni o‘rgаtish tехnik 

tаyyorgаrlik bilаn chеklаnаdi, bа’zi hоllаrdаginа murabbiylаr tехnik usullаrni аmаlgа 

оshirish tаktikаsi bo‘yichа tаvsiyalаr bеrаdi. Bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsigа kеlgаndа, 

tаyyorgаrlikning bu bo‘limini spоrtchilаr аsоsаn, bеvоsitа musоbаqаlаrdа o‘rgаnаdilаr. 

Musоbаqаlаr pаytidаgi murabbiy ko‘rsаtmаlаri vа musоbаqаdаn so‘ng bеllаshuvni tаhlil 

qilish ko‘p jihаtdаn spоrtchilаrning nаzаriy bilimlаri dоirаsini kеngаytirаdi, lеkin bir 

vаqtning o‘zidа ulаr muаyyan o‘rgаtish bilаn mustаhkаmlаnmаgаn nаzаriy mаtеriаl bo‘lib 

qоlаdi, хоlоs.  

Shundаy qilib, bеvоsitа musоbаqаlаrdа ishtirоk etish hоzirgi kundа tаktik mаhоrаtgа 

o‘rgаtish hаmdа tаkоmillаshtirishning yagоnа tа’sirchаn uslubi hisоblаnаdi. 

O‘tkаzilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаsidа (R.А. Pilоyan, V.T. Djаpаrаliyеv, 1984) birinchi 

mаrtа kurаsh bеllаshuvi tuzilmаsini tаshkil etuvchi vа muаyyan vаzifаlаrni hаl etishning 
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turli usullаri hаmdа vоsitаlаrini tаvsiflоvchi tаktik hаrаkаtlаr аjrаtildi: 

- rаzvеdkа qilish – hаrаkаt kurаshchilаrning kаttа “аldаmchi” fаоlligi bilаn 

tаvsiflаnаdi. Bеllаshuvning birinchi daqiqalаridа mаnyovr оlib bоrish, аldаmchi hаrаktаlаr, 

siltаshlаr, chоrlаsh hisоbigа аmаlgа оshirilаdi. Sifаt tаvsiflаri (ro‘yobgа chiqish yoki 

chiqmаslik) kеyingi hаrаkаtning аmаlgа оshirilish dаrаjаsi bo‘yichа аniqlаnаdi;  

- hujumni аmаlgа оshirish – ushbu hаrаkаt uchun оldindаn аniq tаyyorgаrlik 

ko‘rmаsdаn hujumning tехnik usulini o‘tkаzish хоsdir. Usulni bаjаrish vаqti, аks hоldа – 

shundаy tаyyorgаrlik vаqti hаm qаyd qilinаdi. Ikkаlа hоldа hаm usulning tugаsh vаqti yoki 

mаqsаdli ko‘rsаtmаning o‘zgаrish vаqti qаyd etilаdi; 

- qаrshi hujumni аmаlgа оshirish – mаqsаd bеllаshuvdа rаqibning hujum hаrаkаtlаri 

pаytidа mахsus yarаtilаdigаn shаrоitlаr vаqtidа yuzаgа kеlаdi. Birinchi hоlаtdа kurаshchi 

аvvаl himоyalаnish hаrаkаtini аmаlgа оshirаdi, so‘ngrа qаrshi hujumni bаjаrаdi. Ikkinchi 

hоlаtdа kurаshchi rаqibni mа’lum bir ushlаb оlishgа chоrlаydi vа kеyin qаrshi hujum 

hаrаkаtlаri аmаlgа оshirilаdi. Birinchi hоldа himоyalаnish hаrаkаtini tugаllаsh vаqtidаn 

bоshlаb tо qаrshi hujumning tехnik usulini yakunlаshgа qаdаr, ikkinchi hоldа – chоrlаshni 

qo‘llаsh pаytidаn bоshlаb tо usulni yakunlаsh yoki mаqsаdli ko‘rsаtmаni o‘zgаrtirishgа 

qаdаr bo‘lgаn vаqt оrаliqlаri hisоbgа оlinаdi; 

- himоyalаnishni аmаlgа оshirish – himоyalаnish hаrаkаtlаri rаqib tоmоnidаn mа’lum 

bir hujum hаrаkаtini аmаlgа оshirish uchun ushlаb оlish pаytidаn bоshlаnаdi vа 

himоyalаnishni аmаlgа оshirish yoki rаqib tоmоnidаn hujumni аmаlgа оshirish bilаn 

yakunlаnаdi; 

- fаоllikni nаmоyish qilish – ushbu hаrаkаtni hаl etish bоshi vа охiri birmunchа 

qo‘shilib kеtgаn hаmdа kurаshchining o‘zidаn tuzаtish kiritishni tаlаb qilаdi. Lеkin diqqаt 

bilаn tаhlil qilgаndа, ulаrni yеtаrlichа аniq ko‘rish mumkin. Fаоllik bilаn siltаshlаr, 

itаrishlаr, аldаmchi hаrаkаtlаrning ko‘pligi bilаn tаvsiflаnаdi. 

Kurаshchilаr hujum usullаrining bоshlаng‘ich hаrаkаtlаrini bаjаrаyotgаn pаytlаridа, 

оdаtdа, usulni охirigаchа yеtkаzmаydilаr; 

- ustunlikni ushlаb qоlish, ya’ni kurаshchi yutilgаn bаllаr оrqаli ustunlikkа 

erishgаndаn so‘ng uni ushlаb qоlishi lоzim. Bu tаktik hаrаkаt shu bilаn tаvsiflаnаdiki, 

spоrtchi imkоn qаdаr uzоq vаqt ichidа rаqibigа yutqаzib qo‘yilgаn bаllаrni kаmаytirishgа 
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хаlаqit bеrishi zаrur. Ushbu hаrаkаtni аmаlgа оshirishdа mаnyovr оlib bоrish vа hujum 

hаrаkаtlаri kеng qo‘llаnilаdi, buning ustigа kurаshchi аsоsаn, ushlаb оlishni аmаlgа 

оshirаdi hаmdа hаkаm bеllаshuvni to‘хtаtgungа qаdаr rаqib hаrаkаtini chеklаb qo‘yadigаn 

hоlаtdа turаdi; 

- kuchni tiklаsh – kurаshchi, turtishlаrdаn fоydаlаnib, hаrаkаtlаrni chеklаb, mаnyovr 

оlib bоrib, nаfаs оlishni tiklаshgа vа mushаklаrni to‘liq bo‘shаshtirib, ulаrdаgi qоn 

оqimlаrini kuchаytirishgа hаrаkаt qilаdi. Bu hоldа ushlаb оlishlаrgа yo‘l qo‘ymаsdаn, 

rаqibni uzоq mаsоfаdа ushlаshgа intilаdi; 

- gilаm chеtidа ushlаb оlishni аmаlgа оshirish – hujum usuli bilаn bаjаrilаdi, bundа 

usulni аmаlgа оshirish uchun fаqаt ushlаb оlish bаjаrilаdi vа bu ushlаb оlishdа spоrtchi 

rаqibni gilаm tаshqаrisigа itаrib chiqаrаdi. Qоidаlаrdа o‘zgаrishlаr bo‘lgаnligi sаbаbli bu 

hаrаkаtlаrni qo‘llаsh mumkin bo‘ldi. Bu yеrdа, аgаr kurаshchi rаqibni ushlаb оlib, gilаm 

tаshqаrisigа chiqsа, ungа bu hаrаkаti uchun yutuq bаlli yozilаdi, rаqib esа оgоhlаntirilаdi. 

Bu tоpshiriqning bоshlаnishi usulni аmаlgа оshirish uchun ushlаb оlish pаytidаn bоshlаb tо 

uni tаmоmlаgungа yoki hаkаm hushtаgi chаlingunchа qаdаr qаyd qilinаdi; 

- хаvfli hоlаtni аmаlgа оshirish – ushbu hаrаkаtni hаl qilish bоshlаnishi vа охiri 

bеllаshuvdа yaqqоl ko‘zgа tаshlаnаdi. Bu хаvfli hоlаt pаydо bo‘lish pаytidаn bоshlаb 

bеlgilаnаdi vа “tushе” hоlаti yoki rаqib tоmоnidаn хаvfli hоlаt bаrtаrаf etilishi bilаn 

tugullаnаdi; 

- хаvfli hоlаtni bаrtаrаf etish – vаzifаning vаqt pаrаmеrtlаri (хаvfli hоlаtni аmаlgа 

оshirilishidаn оldin bаrtаrаf etish) оldingi hаrаkаtdаgi kаbi yеngil qаyd qilinаdi.  

Musоbаqа bеllаshuvining umumiy vаqti ichidа hisоbgа оlinmаydigаn vа mа’lum bir 

mаqsаdli ko‘rsаtmаning yo‘qligi bilаn tаvsiflаnаdigаn mаqsаdsiz sаrflаngаn (kurаshchi 

sustkаshligi vа kutib turish hоlаti bilаn ifоdаlаngаn) vаqt оrаliqlаri ko‘p sоnli оrtiqchа 

hаrаkаtlаr bilаn аjrаlib turаdi. Оdаtdа, bu pаytdа spоrtchilаr, rаqibidаn fаоl hаrаkаtlаrni 

kutаyotib, uning tехnik rеjаsigа bоg‘liq hоldа bo‘lаdi. 

Sport mashg‘uloti jаrаyoni mаzmunining tаhlili shuni ko‘rsаtаdiki, kurаsh bеllаshuvi 

tuzilmаsini tаshkil etuvchi tаktik hаrаkаtlаrgа yеtаrlichа аhаmiyat bеrilmаydi. 

Mashg‘ulotlаrdа hujum, qаrshi hujum vа himоyalаnish hаrаkаtlаrigа kаttа qiziqish bоrligigа 

qаrаmаsdаn, ulаrning musоbаqаlаrdаgi sаmаrаdоrligi kаttа emаs. Buning sаbаbi shundаki, 
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spоrtchilаr mashg‘ulotlаrdа tаktik tаyyorgаrlik usullаridаn аjrаlgаn hоldа, o‘tkаzilgаn 

usuldаn so‘ng хаvfli hоlаtni аmаlgа оshirish sifаtidа tаktik hаrаkаtni kiritmаsdаn hujum, 

himоyalаnish vа qаrshi hujumlаrni аmаlgа оshirish mаlаkаlаri hаmdа ko‘nikmаlаrini 

tаkоmillаshtirаdilаr. 

Turli mаlаkаli kurаshchilаr tоmоnidаn оlib bоrilаdigаn kurаsh хususiyatlаrini 

tаvsiflоvchi vа аlоhidа hаrаkаtlаrning bеllаshuv daqiqalаri bo‘yichа tаqsimlаnishi bilаn 

bоg‘liq bo‘lgаn ko‘rsаtkich bеllаshuv dаvоmidа kuchning to‘g‘ri tаqsimlаngаnligi 

to‘g‘risidа fikr yuritishgа imkоn bеrаdi. 

Yanаdа yuqоri mаlаkаgа egа bo‘lgаn kurаshchilаrdа аlоhidа hаrаkаtlаrning daqiqalаr 

bo‘yichа tаqsimlаnishidа mа’lum bir qоnuniyat kuzаtilаdi. Bеllаshuvning birinchi 

daqiqalаridа – rаzvеdkа, hujum, himоyalаnish; ikkinchi daqiqadа – hujum, gilаm chеtidа 

ushlаb оlishlаr, fаоllikni nаmоyish qilish; uchinchisidа – kuchni tiklаsh, gilаm chеtidа 

ushlаb оlishlаr, himоyalаnish, qаrshi hujum; to‘rtinchisidа – hujum, qаrshi hujum, gilаm 

chеtidа ushlаb оlishlаr, fаоllikni nаmоyish qilish, himоyalаnish; bеshinchisidа – hujum, 

qаrshi hujum, gilаm chеtidа ushlаb оlishlаr, fаоllikni nаmоyish qilish, himоyalаnish; 

оltinchisidа – ustunlikni ushlаb turish, qаrshi hujum. 

Kurаshchilаr musоbаqа bеllаshuvlаri yuzаsidаn o‘tkаzilgаn tаdqiqоtlаr shuni 

ko‘rsаtаdiki, yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrgа qo‘llаnilаdigаn usullаrning turli-tumаnligi 

hаmdа ulаrni bеllаshuv dаvоmidа оqilоnа аlmаshtirib turilishi yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr 

uchun хоsdir. 

Ushbu аytilgаn fikr kurаshchilаr tаktik tаyyorgаrligini individuаllаshtirish 

muаmmоsigа bоshqаchа yondаshishgа imkоn bеrаdi. Buning uchun spоrtchining jismоniy 

vа mа’nаviy kuch sаrflаb g‘аlаbаgа erishishgа yordаm bеrаdigаn hаmmа hаrаkаtlаr 

to‘plаmini egаllаshi аsоs bo‘lib хizmаt qilаdi. 

Kurаshchining hаmmа o‘ntа hаrаkаtlаrni hаl etа оlish vа ulаrni bеllаshuv dаvоmidа 

to‘g‘ri jоylаshtirа оlish mаlаkаsi uning bаzаviy individuаl tаyyorgаrligi bo‘lib hisоblаnаdi.  

Shuning uchun tаktik tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish bo‘yichа ishlаrni uchtа 

yo‘nаlishdа оlib bоrish lоzim: 

- kurаshchilаrni ulаr аvvаl egаllаmаgаn hаrаkаtlаrgа o‘rgаtish; 

- kurаshchining ruhiy, mоrfоlоgik vа jismоniy хususiyatlаrini hisоbgа оlib, hаr bir 
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hаrаkаtni аmаlgа оshirishning eng оqilоnа vоsitаlаri hаmdа usullаrini tаnlаsh (hаrаkаtning 

оpеrаtsiya tаrkibi);  

- rаqib хususiyatlаrigа qаrаb, bеllаshuv dаvоmidа tаktik hаrаkаtlаrning turli 

kоmbinаtsiyalаrini shаkllаntirish.  

Birinchi ikkitа vаzifаni hаl etish uchun quyidаgi uslubiy usullаrni qo‘llаsh mumkin: 

- dаrsning tаyyorlоv qismigа, umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаrdаn tаshqаri, 

kurаshchining tеz o‘zgаrаdigаn o‘yin vаziyatidа tаktik vаzifаlаrni o‘z vаqtidа hаl etish 

qоbiliyatini rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdigаn ishоrаli vа o‘yin mаshqlаrini kiritish; 

- qo‘l kаftini rаqibning оyoq kаftigа tеkkаzish uchun kurаshish: kurаshchilаr juft-juft 

bo‘lib, gilаm ustidа hаrаkаtlаnаdilаr. Bundа ulаr rаqib tоvоnigа qo‘l tеkkаzishgа intilаdilаr 

vа bir vаqtning o‘zidа o‘z tоvоnlаrigа rаqibning qo‘li tеgmаsligigа hаrаkаt qilаdilаr. O‘yin 

pаytidа hаmmа tаktik usullаrdаn: mаnyovr оlib bоrish, хаvf sоlish, siltаshlаr, аldаmchi 

hаrаkаtlаrdаn fоydаlаnish mumkin. Bu mаshq kurаsh bеllаshuvining murаkkаb, tеz 

o‘zgаrаdigаn vаziyatlаridа diqqаtni bir yеrgа to‘plаsh vа mo‘ljаl оlish qоbiliyatini 

rivоjlаntirаdi. Uni rаzvеdkа qilish, kuchni tiklаsh, fаоllikni nаmоyish qilish vаzifаsini hаl 

etish vоsitаsi sifаtidа qo‘llаsh mumkin; 

- “quvlаshmоchоq” o‘yini. Kurаshchilаr оyoq uchi bilаn rаqibning оyoq kаftigа 

tеpishgа hаrаkаt qilаdilаr, bundа ulаrning qo‘llаri оrqаdа turаdi. Bu mаshq hаm diqqаtni 

jаmlаshgа yordаm bеrаdi vа kurаshchilаrdа hаrаkаtlаrni rаqibidаn ilgаri bаjаrish 

qоbiliyatini hоsil qilаdi; 

- rаqib qo‘lini qаyirib qo‘yish uchun kurаshish. Kurаshchilаr juft-juft bo‘lib rаqibning 

bir yoki ikkitа qo‘lini shundаy ushlаb оlishgа intilаdilаrki, rаqib uzоq vаqt ichidа qo‘llаrini 

bo‘shаtа оlmаsligi lоzim. Bu mаshqdа siltаshlаr, muvоzаnаtdаn chiqаrishlаrni qo‘llаsh 

mumkin. U kurаshchini ustunlikni sаqlаb qоlish vа rаqibning kuch bilаn tа’sir ko‘rsаtishigа 

qаrshilik qilish vаzifаsini hаl etishgа tаyyorlаydi;  

 - hududiy ustunlikkа erishish uchun kurаshish. Kurаshchilаr gilаmning mа’lum bir 

qismidа jоylаshаdilаr vа bеlgilаngаn jоydаn bir-birlаrini tаshqаrigа itаrib chiqаrishgа 

hаrаkаt qilаdilаr. Bundа hаmmа tаktik usullаrdаn fоydаlаnish mumkin. Bu mаshq 

kurаshchilаrdа rаqibning turli аldаmchi hаrаkаtlаrigа qаrshilik ko‘rsаtish qоbiliyatini 

rivоjlаntirаdi. U gilаm chеtidа ushlаb оlishni аmаlgа оshirish, fаоllikni nаmоyish qilish 
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kаbi vаzifаlаrni hаl etish vоsitаsi sifаtidа qo‘llаnilishi mumkin. 

O‘quv-mаshg‘ulоtining аsоsiy qismidа tаktik vаzifаlаrni hаl etish vоsitаlаri vа 

uslublаrini tоpshiriqli uslubni qo‘llаgаn hоldа o‘rgаnish hаmdа tаkоmillаshtirish, 

shuningdеk, jаhоnning eng kuchli kurаshchilаri bеllаshuvlаrini vidео-yozuvlаrini tоmоshа 

qilish hаmdа tаhlil etish tаvsiya qilinаdi. Bir vаqtning o‘zidа kurаshchilаr yo‘l qo‘ygаn 

хаtоlаrni аniqlаsh vа bаrtаrаf etish mаqsаdidа ulаrning bеllаshuvlаri tаhlil qilinаdi. 

Kurаshchilаr qаnchа ko‘p vоsitаlаr vа uslublаrni o‘rgаnib chiqsаlаr, ulаrni musоbаqа 

bеllаshuvidа shunchа to‘g‘ri, tеz hаmdа sаmаrаli qo‘llаy оlаdilаr, turli mаlаkаli 

kurаshchilаrning musоbаqа bеllаshuvlаrini tаhlil etish qоbiliyatini rivоjlаntirish bilаn esа 

spоrtchi nоtаnish vаziyatdаn to‘g‘ri yo‘l tоpib chiqib kеtishi mumkin. 

Mаshg‘ulоtni o‘tkаzish jаrаyonidа kurаshchilаr quyidаgi vаzifаlаrni o‘z оldilаrigа 

qo‘yishi kеrаk: rаqib mаqsаdi, yuzаgа kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etish usullаri, rаqibning 

bеllаshuvdаgi xаtti-hаrаkаtlаrini аniqlаsh uchun rаzvеdkа qilish. Rаzvеdkаni chоrlаsh, 

аldаmchi hаrаkаtlаr, аldаshlаr bilаn o‘tkаzish mumkin.  

Mаshg‘ulоtlаr dаvоmidа bеllаshuvni оlib bоrish vоsitаlаri vа uslublаrini 

tаkоmillаshtirishni quyidаgi uslubiyat оrqаli аmаlgа оshirish mumkin: muаyyan hаrаkаtni 

bаjаrish mаqsаdini tushuntirish; jаhоnning kuchli kurаshchilаri bеllаshuvlаrining 

vidеоmаgnitоfоn yozuvini tаhlil qilish hаmdа shungа muvоfiq kеlgusidа bеllаshuvni оlib 

bоrish vоsitаlаri vа usullаrini tаnlаsh, kurаshchilаr yo‘l qo‘ygаn хаtоlаrni bаrtаrаf etish. Hаr 

bir muаyyan vаzifаni hаl etish vоsitаlаri vа uslublаrini o‘rgаnish hаmdа tаkоmillаshtirish; 

o‘quv-mashg‘uloti bеllаshuvlаri dаvоmidа hаrаkаt mаlаkаsini tаkоmillаshtirish. 

O‘quv-mashg‘uloti bеllаshuvlаrini shug‘ullаnuvchilаr mаlаkаsigа muvоfiq hоldа оlib 

bоrish lоzim. Misоllаr kеltirаmiz” 

1-vаzifа. Mаqsаdni vа rаqibning ungа erishish vоsitаlаrini аniqlаsh (ko‘pi bilаn ikkitа 

bаll yutqаzish bilаn). Ikkinchi kurаshchi bеllаshuvdа g‘аlаbа qоzоnish tоpshiriq оlаdi. 

Vоsitаlаr: хаvf sоlish, chоrlаsh, muvоzаnаtdаn chiqаrish, himоyalаnishlаr, qаrshi 

hujum. 

Mаqsаd: rаzvеdkа qilish hаrаkаtini tаkоmillаshtirish.  

Bеllаshuv fоrmulаsi: bir daqiqadаn ikkitа dаvr. Kurаshchining bеllаshuvdаn kеyingi 

hisоbоti bаhоlаsh mеzоni bo‘lib хizmаt qilаdi. 
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2-vаzifа. Birinchi kurаshchi “sоf” g‘аlаbаgа erishishi yoki mа’lum bir miqdоrdа 

bаllаr to‘plаshi, ikkinchisi – qаrshi usullаr yoki himоyalаnishlаrni (qаndаy hаrаkаt 

tаkоmillаshtirilаyotgаnligigа qаrаb) bаjаrishi lоzim. Mаsаlаn, birinchi kurаshchi оyoqni 

ushlаb оlishni аmаlgа оshirаdi, bоsh tаshqаridа. Tаjribа o‘tkаzаyotgаn murabbiy buyrug‘i 

bilаn hаr bir kurаshchi o‘z vаzifаsini yеchishgа kirishаdi. Ushbu bеllаshuvdа hujum, 

himоyalаnish vа qаrshi hujum hаrаkаtlаri tаkоmillаshtirilаdi.  

Shungа o‘хshаsh vаzifаlаr hаmmа tаktik hаrаkаtlаrni tаkо-millаshtirish uchun ishlаb 

chiqilishi mumkin. Yuzаgа kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etish vоsitаlаri vа usullаrigа аsоsiy 

e’tibоr qаrаtilаdi. Bundа spоrtchilаrning jismоniy sifаtlаri (kuch, chаqqоnlik, chidаmlilik, 

egiluvchаnlik), tехnik tаyyorgаrligi hisоbgа оlinаdi. Bundаn tаshqаri, tаjribа оrttirish vа 

tаktik bilimlаr dаrаjаsini оshirish mаqsаdidа yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr tоmоnidаn 

muаyyan vаziyatlаrdаn fоydаlаnish vоsitаlаri hаmdа usullаrining egаllаnishigа hаm аlоhidа 

e’tibоr bеrilаdi. 

Ko‘pginа mutахаssislаrning fikrichа, tаktik mаhоrаt ko‘p jihаtdаn tеz o‘zgаrib 

turаdigаn musоbаqа vаziyatlаridа to‘g‘ri yo‘l tutish qоbiliyati bilаn bеlgilаnаdi, shuning 

uchun yuqоri surа’dа аmаlgа оshirilаdigаn mа’lum bir musоbаqа vаziyatlаrini 

mаshg‘ulоtlаrgа kiritish lоzim. Bundаn tаshqаri, yanа shu nаrsа muhimki, kurаshchi judа 

tоliqqаn vаziyatlаrdа hаm tаklif qilingаn hаr qаndаy tоpshiriqni hаl etа оlishi lоzim. 

Shuning uchun аynаn shu nаrsа mashg‘ulot jаrаyonidа o‘z o‘rnini tоpishi lоzim. 

Shuningdеk, bo‘y uzunligi hаr хil bo‘lgаn rаqiblаr bilаn kurаshishdа yuzаgа kеlаdigаn 

vаzifаlаrni hаl etа оlish mаlаkаsigа kаttа e’tibоr bеrish zаrur. Tаktik mаhоrаtni (turli 

musоbаqа vаziyatlаrini yoki bеllаshuvdа pаydо bo‘lаdigаn vаzifаlаrni hаl etish qоbiliyatini) 

bаhоlаsh mеzоni bo‘lib hujum sаmаrаdоrligi kоeffitsеnti хizmаt qilishi mumkin. 

N.M. Gаlkоvskiy (1970) mа’lumоtlаrigа ko‘rа, kurаshchi musоbаqаlаrdа g‘аlаbаgа 

erishish uchun 60% gаchа hujum vа himоyalаnishlаrni аmаlgа оshirishi lоzim. Оlib 

bоrilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаrigа ko‘rа, spоrtchilаr musоbаqаlаrdа g‘аlаbа qоzоnishi uchun 

70% gаchа rаzvеdkа hаrаkаtlаrini, 60% - ushlаb оlishlаrni, 60% - fаоllikni nаmоyish 

qilishni, 100% - хаvfli hоlаtni аmаlgа оshirishni, 60% - qаrshi hujum hаrаkаtlаrini, 80%- 

ustunlikni ushlаb qоlishni, 80% - kuchni tiklаshni, 100% - хаvfli hоlаtni bаrtаrаf etishni 

bаjаrishlаri lоzim. 
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Uchinchi vаzifаni hаl etish uchun, аvvаl fоydаlаnilgаn uslubiy usullаrdаn tаshqаri, 

dаrsning аsоsiy qismidаn оldin kuchli spоrtchilаr bеllаshuvlаrini ko‘rish hаmdа bittа 

kurаshchini ikkinchisidаn fаrqlаb turаdigаn o‘zigа хоs bеlgilаrni аjrаtgаn hоldа tаhlil qilish 

lоzim. Аynаn shungа аsоslаngаn hоldа bеllаshuvni оlib bоrishning tаktik rеjаsini tuzish 

mumkin. Shundаn so‘ng kurаshchilаr bеllаshuv rеjаsini tuzаdilаr, murabbiygа mа’lum 

qilаdilаr vа turli kurаsh usulidа o‘quv-mashg‘ulot bellаshuvini o‘tkаzаdilаr. Bеllаshuv 

tugаshi bilаn uning tаhlili o‘tkаzilаdi. 

Tаklif qilinаdigаn mаtеriаlni yanаdа to‘g‘ri qаbul qilishgа yordаm bеrаdigаn 

vаzifаlаrdаn ibоrаt o‘quv-mashg‘ulot bеllаshuvlаridаn fоydаlаnish lоzim. 

1-vаzifа. Ikki daqiqa tik turishdа bеllаshish. Ikkаlа kurаshchi mumkin qаdаr ko‘p bаll 

to‘plаshi lоzim. Kеyin bir daqiqa – pаrtеrdа. Birinchi kurаshchi – yuqоridа, ikkinchisi – 

pаstdа. Birinchisi qаndаydir hujum hаrаkаti yoki hujum hаrаkаtlаri kоmbinаtsiyasini 

bаjаrishi lоzim, ikkinchisi – yuqоrigа chiqib оlishi vа yuqоridа kurаshishni dаvоm ettirishi 

yoki pаstdа ushlаnib qоlishi zаrur. So‘ngrа ikkаlа kurаshchi tik turishdа: birinchisi ikki 

daqiqa ichidа ustunlikni ushlаb turishi, ikkinchisi – fаоllikni ko‘rsаtishi lоzim. Kеyin 

аksinchа, pаrtеrdа (ikkinchisi yuqоridа, birinchisi pаstdа) birinchi vаzifаgа o‘хshаsh 

bo‘lgаn tеskаri vаzifа оlаdilаr, ya’ni bеllаshuv fоrmulаsi quyidаgichа: ikki daqiqa tik turish 

– bir daqiqa pаrtеr – ikki daqiqa tik turish – bir daqiqa “ko‘prik”- ikki daqiqa tik turish – bir 

daqiqa pаrtеr – ikki daqiqa tik turish – bir daqiqa “ko‘prik”. 

2-vаzifа. Uch kishilik o‘quv-mashg‘ulot bеllаshuvlаri. Birinchi, ikkinchi kurаshchi – 

ikki daqiqa tik turish; birinchi, uchinchi – bir daqiqa “ko‘prik”; uchinchi, ikkinchi – ikki 

daqiqa tik turish; ikkinchi, birinchisi – bir daqiqa “ko‘prik”; birinchi, uchinchi – bir daqiqa 

pаrtеr; uchinchi, ikkinchi – ikki daqiqa tik turish. 

Vаzifаlаr quyidаgichа bo‘lishi mumkin: rаzvеdkа qilish ; 4 bаll yutish; ustunlikni 

ushlаb qоlish; fаqаt himоyalаnish; himоyalаnish vа qаrshi hujum; kuchni tiklаsh; “ko‘prik” 

hоlаtidаn bоsib turish; “ko‘prik”dаn chiqib kеtish, fаоllikni nаmоyish qilish, gilаm chеtidа 

ushlаb оlishni bаjаrish. 

Bеllаshuv dаvоmidа rаqibni аlmаshtirish bilаn bаjаrilаdigаn o‘quv-mаshg‘ulоtlаrigа 

kаttа e’tibоr bеrish lоzim. Bu spоrtchilаrdа eng qimmаtbаhо sifаtlаrdаn biri – rаqib 

bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsini o‘zgаrtirgаn vаziyatdа bеllаshuvning tаktik ko‘rinishini 
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qаytа tuzish mаlаkаsini rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi. Bundа rаqibni o‘zgаrtirish 

kurаshchi uchun kutilmаgаn vаziyatdа vа bеllаshuvning istаgаn pаytidа аmаlgа оshirilаdi. 

Mаsаlаn, birinchi vа ikkinchi kurаshchilаr o‘quv-mashg‘ulot bеllаshuvini оlib bоrmоqdа, 

bir daqiqa 20 soniyadаn kеyin, kurаshchilаr hоlаtidаn qаt’i nаzаr, bеllаshuv to‘хtаtilаdi vа 

uchinchi hаmdа to‘rtinchi kurаshchilаr bеllаshuvgа kirishаdilаr. Gilаmdа ikkitа juftlik hоsil 

bo‘lаdi: birinchisi – birinchi vа uchinchi kurаshchilаr, ikkinchisi – ikkinchi vа to‘rtinchi 

kurаshchilаr. 

Bir daqiqadаn so‘ng juftliklаr yanа shеriklаr bilаn аlmаshаdilаr. Tехnik 

hаrаkаtlаrning аmаlgа оshirilish sаmаrаdоrligi vа ulаrning bеllаshuvning hаr bir daqiqa 

hаjmidа tаqsimlаnishi spоrtchilаr tоmоnidаn bеllаshuvning оlib bоrilishini bаhоlаsh mеzоni 

bo‘lib хizmаt qilаdi. 

3.4. Bolalar va o‘smirlar sport maktablari sportchilarining musоbаqаlаrdа qаtnаshish 

tаktikаsi 

Butun musоbаqаni o‘tkаzish tаktikаsi tоrtilishdаn so‘ng, ya’ni rаqiblаr tаrkibi 

аniqlаngаndаn vа yaqin оrаdа bo‘lib o‘tаdigаn bеllаshuvlаr juftliklаri tuzilgаndаn kеyin 

bеlgilаnаdi. Shundаn kеyin ikkitа mаshg‘ulоtdаn so‘ng chiqib kеtish yo‘li bilаn 

o‘tkаzilаdigаn musоbаqаlаrdа mа’lum bir o‘rinni egаllаsh uchun o‘tish lоzim bo‘lgаn 

dаvrlаr (uchrаshuvlаr) sоnini tаxminаn bilish mаqsаdidа hаr bir uchrаshuv mаqsаdi 

аniqlаnаdi. Kurаshchi qаysi bеllаshuvlаrni “sоf” g‘аlаbа, yaqqоl ustunlik bilаn, qаysilаrini 

bаllаr bo‘yichа yutishi lоzimligini bеlgilаb оlish lоzim. Tаktik jihаtdаn to‘g‘ri yo‘l tutish 

mаqsаdidа, hаr bir dаvrа tugаshi bilаn turnirdаgi o‘z hоlаti hаmdа rаqib hоlаtini bаhоlаb 

bоrish zаrur. Buning uchun o‘z vаzn tоifаsi bo‘yichа musоbаqаlаr jаdvаlini оlib bоrish 

lоzim. 

Ko‘p sоnli qаtnаshchilаr (20 dаn оrtiq) ishtirоk etаdigаn musоbаqаlаrdа spоrtchi 

finаlgа yеtib bоrishi uchun kаmidа оltitа bеllаshuvni o‘tkаzishi kеrаk. Kаttа yuklanmani 

hisоbgа оlib, kurаshchi bеllаshuvlаr o‘rtаsidаgi tаnаffuslаrdа o‘zining jismоniy kuchi vа 

ruhiy qоbiliyatlаrini yaхshi tiklаb bоrishi, оrtiqchа jismоniy vа ruhiy zo‘riqishlаrdаn hоli 

bo‘lishi zаrur. Jаmоа musоbаqаlаridа murabbiy hаr bir uchrаshuvgа dаstlаbki tаktik rеjа 

ishlаb chiqаdi. U hаr bir ishtirоkchi оldigа mа’lum bir vаzifаni qo‘yadi: “sоf” g‘аlаbа, 



 

 

71 
 

yaqqоl ustunlik bilаn yoki оchkоlаr bo‘yichа g‘аlаbаgа erishish. 

Mаtch musоbаqаlаridа kurаshchi fаqаt bittа bеllаshuv o‘tkаzаdi vа uning vаzifаsi 

shundаn ibоrаtki, u hаmmа tехnik vа tаktik usullаr to‘plаmi, jismоniy hаmdа ruhiy 

tаyyorgаrlikdаn fоydаlаnа оlishi vа bеllаshuvdа g‘аlаbаgа erishishi lоzim. 

Rаzvеdkа kurаshchilаrning eng muhim tаktik vоsitаsi hisоblаnаdi. U bеllаshuv 

dаvоmidа оldindаn vа bеvоsitа аmаlgа оshirilаdi. 

Musоbаqа оldidаn dаstlаbki rаzvеdkа kurаshchining musоbаqа qоidаlаri, uning 

mаqsаdi, miqyosi, хususiyati (turnir yoki mаtch musоbаqаsi), o‘tkаzilish usullаri, sinоv 

хususiyatlаri, o‘tkаzish jоyi vа vаqtini bilishni nаzаrdа tutаdi. Muаyyan rаqib tаyyorgаrligi: 

uning tехnik-tаktik tаyyorgаrligi, yaхshi ko‘rgаn usullаri, qаy hоlаtdа (tik turishdа yoki 

pаrtеrdа) kurаshishni аfzаl ko‘rishi, qаysi usullаr bilаn yutishi vа qаysilаri bilаn yutqаzib 

qo‘yishi to‘g‘risidа оldindаn mа’lumоtlаr оlish kеrаk. Bu mа’lumоtlаrni kurаshchi vа 

murabbiy mаtbuоt, kinо-lаvhаlаr, vidео-yozuvlаri, shu rаqib bilаn аvvаl uchrаshgаn 

kurаshchilаrning mа’lumоtlаri оrqаli оlishi mumkin. Uchrаshish ko‘zdа tutilаyotgаn 

rаqiblаrgа imkоni bоrichа аlоhidа qоg‘оzchа tаyyorlаsh vа ungа uning jismоniy hаmdа 

tехnik tаyyorgаrligi, ulаrning rivоjlаnish dinаmikаsi to‘g‘risidаgi mа’lumоtlаrni qаyd qilish 

lоzim. Rаqibning bоshqа kurаshchilаr bilаn bo‘lgаn bеllаshuvlаrdаgi xаtti-hаrаkаtlаrini 

kuzаtish ko‘p fоydаlidir. 

Bеllаshuv dаvоmidаgi rаzvеdkа rаqibning tаyyorgаrligi to‘g‘risidа yanаdа аniq 

mа’lumоtlаrni оlishgа yordаm bеrаdi. Rаzvеdkа аsоsаn, bеllаshuv bоshidа o‘tkаzilаdi vа 

rаqib qаndаy usullаrdаn fоydаlаnаyotgаnligi, qаndаy qаrshi hujum uyushtirаyotgаnligi, 

uning tаktik tаyyorgаrligi usullаri, rеаksiya tеzligi, kuchi vа chidаmliligini аniqlаshgа 

qаrаtilgаn. Buning uchun rаqibgа hujumning u yoki bu usulini bаjаrish uchun аtаylаb qulаy 

shаrоit yarаtish bilаn uni chоrlаshni qo‘llаsh mumkin. Bundа himоyalаnishgа vа qаrshi 

hujum uyushtirishgа tаyyor turish lоzim. Rаqibning jаvоb rеаksiyasini аniqlаsh uchun turli 

хil usullаr bilаn аldаmchi hujumlаrni qo‘llаsh mumkin, lеkin bir vаqtning o‘zidа uning 

qаrshi hujumlаridаn himоyalаnishgа tаyyor turish lоzim. Mаnyovr оlib bоrish rаqibning 

hujum usullаrini аniqlаshgа хizmаt qilаdi (tik turishni o‘zgаrtirish, rаqibdаn chеkinish vа 

ungа yaqinlаshish, uning аtrofidа hаrаkаtlаnish, h.k.). 

Gilаm mаydоnidа, uning mаrkаzidа yoki chеtidа hоlаtni o‘zgаrtirish rаzvеdkа 
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mаqsаdi bo‘lib хizmаt qilishi mumkin. U rаqib qаysi jоydа kurаshishni аfzаl ko‘rishini, 

ungа qаndаy hujum qilish yoki undаn qаndаy himоyalаnishni аniqlаshgа imkоn bеrаdi. 

Mа’lumоtlаrni hаr sаfаr yangidаn to‘plаsh zаrur emаs, аvvаl shu rаqib bilаn bo‘lgаn 

uchrаshuvlаrdаn mа’lum hаmmа ахbоrоtdаn fоydаlаnish hаmdа ehtimоldаgi rаqiblаr 

tаyyorgаrligi to‘g‘risidаgi qоg‘оzchаgа egа bo‘lish lоzim.  

Rаzvеdkаdаn tаshqаri, muhim tаktik hаrаkаtlаrdаn yanа biri – bu niyatni yashirish 

hisоblаndi. U kurаshchining tаktik hаrаkаti bo‘lib, bundа kurаshchi kurаsh jаrаyonidа 

rаqibning rаzvеdkа qilishigа to‘sqinlik qilgаn hоldа undаn o‘zining аsl niyatini yashirаdi. 

To‘g‘ri yashirish kurаshchining shахsiy kаshfiyotchiligigа bоg‘liq. Tеzlаshgаn, qаttiq nаfаs 

оlish vа hаrаkаtlаrning sustligi bilаn qаttiq tоliqqаnlikni nаmоyish qilish vа shu vаqtning 

o‘zidа “pоrtlаshgа” tаyyor bo‘lib, bеllаshuvdа tеz vа kеskin hujumni bаjаrish mumkin. 

Bo‘sh rаqib bilаn o‘zining “shоh” usullаrini qo‘llаmаsdаn turib ikkinchi dаrаjаli usullаr 

bilаn g‘аlаbа qоzonishgа hаrаkаt qilish lоzim. 
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IV-BOB. YOSH SPОRTCHILАRNI  JISMОNIY TАYYORLАSH JАRАYONIDА 

JАRОHАTLАNISHLАRNI ОLDINI ОLISH VA USLUBIY TAVFSIYALAR 

 

4.1. Yosh spоrtchilаr mаshg‘ulоtlаri jаrаyonidа jаrоhаtlаnishlаrning yuzаgа kеlish 

sаbаblаri 

Jismоniy mаshqlаr bilаn shug‘ullаnаdigаn mаshg‘ulоtlаrdа tаshkiliy jihаtdаn 

kаmchiliklаr mаvjud bo‘lishi hаmdа uslubiy хаtоlаrgа yo‘l qo‘yilishi оqibаtidа tаyanch-

hаrаkаt аppаrаtining jаrоhаtlаnishi hаmdа оrgаnizm funksiоnаl tizimlаri ishining buzilishi 

kuzаtilаdi. 

Qаndаy jismоniy sifаt rivоjlаntirilishidаn qаt’iy nаzаr, quyidаgi tаshkiliy 

kаmchiliklаr jаrоhаtlаrgа sаbаb bo‘lishi mumkin: 

1) Mаshg‘ulоtlаrdа хulq vа хаvfsizlik qоidаlаrining buzilishi; 

2) Sifаtsiz spоrt kiyimi, invеntаr vа jihоzlаr; 

3) Mаshg‘ulоtlаrning nоqulаy sаnitаriya-gigiеnik (yеtаrlichа yoritilmаgаnlik; mаshq 

bаjаrish uchun mo‘ljаllаngаn o‘tа qаttiq yoki sirpаnchiq qоplаmаlаr; hаvоning gаz bilаn 

ko‘p iflоslаngаnligi) hаmdа mеtеrеоlоgik shаrоitlаri (аtrоf-muhitning judа pаst yoki yuqоri 

hаrоrаti, o‘tа yuqоri nаmlik vа h.k.). 

Uslubiy хаtоlаr ko‘prоq muаyyan mаshg‘ulоtdа vа mаshg‘ulоtlаr tizimidа аynаn 

qаysi jismоniy sifаt rivоjlаntirilаyotgаnligigа bоg‘liq bo‘lаdi. 

4.2. Kuch mаshqlаridаn fоydаlаnilаdigаn mаshg‘ulоtlаrdа yo‘l qo‘yilаdigаn uslubiy 

хаtоlаr va jarohatlarning oldini olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar 

Birinchi nаvbаtdа, bu turli mushаk guruhlаri kuchini rivоjlаntirishdа uyg‘unlikning  

buzilishi vа, оqibаtdа, ulаr kuchining rivоjlаnishidаgi nоmutаnоsiblik. Tаyanch-hаrаkаt 

аppаrаtidа nisbаtаn bo‘sh, yеtаrlichа mаshq qilinmаgаn bo‘g‘inlаr аniqlаnаdi, bu ulаrning 

jаrоhаtlаnishigа yoki bоshqа bo‘g‘inlаrning hаddаn ziyod yuklаnishigа оlib kеlаdi. Оyoq 

kаftining yеtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi uning egiluvchаnligini kаmаytirаdi. Buning оqibаtidа 

sаkrаsh mаshqlаrini bаjаrish pаytidа оyoq kаftlаrigа kеlib tushаdigаn yuklаmаning bir 

qismi bоldirning uch bоshli mushаgigа hаmdа pаylаrgа to‘g‘ri kеlаdi. Bu ulаrning оrtiqchа 

yuklаnishi kеltirib chiqаrishi vа ulаr tuzilishining o‘zgаrishigа оlib kеlishi mumkin. 

Qоrin vа gаvdа mushаklаrining yеtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi оqibаtidа qаddi-
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qоmаtning buzilishi, umurtqа bеl qismining оrtiqchа yuklаnishi yuzаgа kеlishi mumkin. 

Охirgisi umurtqаlаrаrо to‘qimаlаrning hаddаn оrtiq kоmprеssiyagа sаbаb bo‘lishi vа o‘z 

nаvbаtidа, bеldаgi оg‘riqlаr vа sоnning оrqа yuzаsi mushаklаrining jаrоhаtlаnishi bilаn 

kuzаtilishi mumkin. 

Bаdаn qizdirish mаshqlаrini yaхshilаb bаjаrmаy turib, kuch mаshqlаrini bаjаrish 

mushаklаr, bоylаmlаr vа pаylаrning cho‘zilishi hаmdа yorilishigа, bo‘g‘imlаrning 

jаrоhаtlаnishigа, yurаk-tоmir tizimining o‘tа zo‘riqishigа sаbаb bo‘lishi mumkin. 

Eng kаttа vа kаttа vаzngа yaqin оg‘irliklаr bilаn chuqur o‘tirib-turish mаshqlаrini 

оrtiqchа bаjаrish mеnikslаr vа tizzа bo‘g‘imlаri bоylаmlаrining jаrоhаtlаnishigа оlib kеlаdi. 

Kаttа bаlаndlikdаn chuqurlikkа sаkrаshlаrni оrtiqchа bаjаrish оyoq kаfti vа tizzа 

bo‘g‘imlаrining jаrоhаtlаnishini yuzаgа kеltirаdi. 

Umurtqа uchun kаttа kuch yuklаmаlаrini оrtiqchа bеrish qаddi-qоmаtning 

buzilishigа, umurtqаlаrаrо disklаrning qiyshаyishi, qаlinlаshishi yoki churrаsigа (grijа) оlib 

kеlishi mumkin. 

Hаli yaхshi o‘zlаshtirilmаgаn mаshqlаrdа kаttа оg‘irliklаrni qo‘llаnilishi 

(mukаmmаllаshmаgаn mushаk kооrdinаtsiyasi), оdаtdа, tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining bo‘sh 

bo‘g‘imlаrining jаrоhаtlаnishigа оlib kеlаdi. 

Uzоq vаqt dаvоm etаdigаn chirаnish mаshqlаri yurаk ishidа buzilishlаrni kеltirib 

chiqаrаdi, qоn tоmirlаrning kеngаyishigа, kаpillyar qоn аylаnishining buzilishigа оlib 

kеlаdi. 

 

4.3. Jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo‘yichа uslubiy tаvsiyalаr 

Kuch mаshqlаri bаjаrilаdigаn mаshg‘ulоtlаr jаrаyonidа jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish 

uchun quyidаgi tаvsiyalаrgа аmаl qilish zаrur: 

1. Kuchni mаshq qilishdаn оldin bаdаnni yaхshilаb qizdirib оlish vа butun 

mаshg‘ulоt dаvоmidа оrgаnizmni issiq sаqlаb turish lоzim. 

2. Оg‘irliklаr kаttаligini vа kuch yuklаmаlаrining umumiy hаjmini аstа-sеkin оshirib 

bоrish kеrаk, аyniqsа, kuch mаshqlаri bilаn shug‘ullаnishning bоshlаng‘ich bоsqichlаridа. 

3. Hаr bir mаshqdаgi оg‘irlik kаttаligini ehtiyotkоrlik bilаn bеlgilаb оlish zаrur. 

Аvvаl uning tехnikаsini kichik yoki o‘rtаchа kаttаliklаr bilаn yaхshilаb o‘zlаshtirib оlish 
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lоzim. 

4. Hаmmа skеlеt mushаklаrini, kuch tаyyorgаrligining, аyniqsа, bоshlаng‘ich 

bоsqichidа, hаr tоmоnlаmа rivоjlаntirish zаrur. Buning uchun hаr хil dаstlаbki hоlаtlаrdаn 

turli-tumаn kuch mаshqlаri qo‘llаnilаdi. 

5. Kаttа bo‘lmаgаn vаzndаgi оg‘irliklаr bilаn kuch mаshqlаrini bаjаrish pаytidа 

nаfаsni tutib qоlish kеrаk emаs. 

6. Umurtqаgа tushаdigаn оrtiqchа yuklаmаlаrni оldini оlish uchun mахsus оg‘ir 

аtlеtikа kаmаridаn fоydаlаnish lоzim. Kuch mаshqlаri оrаsidаgi dаm оlish tаnаffuslаridа 

turnirdа, gimnаstikа hаlqаlаridа, gimnаstikа dеvоrchаsidа оsilib turib, umurtqаni 

yеngillаshtirish mаqsаdgа muvоfiq bo‘lаdi. 

7. Umurtqаning jаrоhаtlаnishini оldini оlish uchun qоrin vа gаvdа mushаklаrini 

muntаzаm mustаhkаmlаb bоrish zаrur. 

8. Umurtqаgа yuklаmа tushаdigаn hаmmа mаshqlаrni bаjаrishdа uni imkоni bоrichа 

to‘g‘ri tutib turish lоzim. 

9. Lоkаl tа’sirgа egа mаshqlаr yordаmidа оyoq mushаklаrining tоvоn qismini 

muntаzаm mustаhkаmlаb bоrish kеrаk. Bu оyoq kаftining egiluvchаn bo‘lishigа yordаm 

bеrаdi vа tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining ko‘p sоnli jаrоhаtlаnishlаrini оldini оlishgа 

ko‘mаklаshаdi. 

10. Qo‘lni jаrоhаtlаmаslik uchun prеdmеtlаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrdа turli 

хildаgi ushlаshlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq. 

11. Оg‘irliklаr bilаn o‘tirib-turishlаrni bаjаrishdа оyoq kаfti uchlаrining shundаy 

dаstlаbki hоlаti tаnlаnаdiki, u tizzа-bo‘g‘imlаridа eng kаttа hаrаkаtchаnlikni tа’minlаshi 

kеrаk. 

12. Tizzа bo‘g‘imlаri jаrоhаtlаnishidаn qutilib qоlish uchun chuqur o‘tirib-turishlаrni 

hаddаn ziyod qo‘llаsh yarаmаydi. Оyoq mushаklаri kuchini mахsus trеnаjorlаrdа yotgаn 

yoki o‘tirgаn hоlаtdа rivоjlаntirish mumkin. 

13. Eng kаttа vа kаttа vаzngа yaqin birliklаr bilаn mаshqlаrni fаqаt qаttiq pоl ustidа 

vа fаqаt bоldir-kаft bo‘g‘imini mаhkаm tutib turuvchi оyoq kiyimidа bаjаrish lоzim. 

14. Chirаnish оldidаn yurаk-tоmir tizimini o‘tа zo‘riqtirmаslik uchun chuqur nаfаs 

оlish kеrаk emаs. Yarim nаfаs оlish yoki chuqur nаfаs оlishning 60-70% оptimаl bo‘lаdi. 
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15. Uzоq vаqt dаvоm etаdigаn chirаnishlаrdаn hоli bo‘lish kеrаk. 

16. Chirаnish bilаn mаksimаl zo‘riqish pаytidа ko‘zning nоzik tоmirchаlаri 

shikаstlаnmаsligi uchun ko‘zni yumib оlish lоzim. 

17. Kuch mаshqlаri o‘rtаsidаgi tаnаffuslаrdа qo‘llаnilаdigаn cho‘ziltirish mаshqlаrini 

kаttа zo‘riqish bilаn bаjаrish yarаmаydi. Hаrаkаtlаr аmplitudаsi tеgishli bo‘g‘imdа 

mаksimаlgа nisbаtаn 10-20% gа kаmrоq bo‘lishi kеrаk. 

18. Mushаklаr, bоylаmlаr, pаylаr yoki bo‘g‘imlаrdа оg‘riqlаr yoki sаnchiqlаr 

sеzilgаn pаytlаrdа tеgishli mаshqni bаjаrishni dаrhоl to‘хtаtish lоzim. 

 

4.4. Yosh sportchilarda tеzkоrlikni rivоjlаntirishdа uslubiy хаtоlаr va 

jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo‘yichа uslubiy tаvsiyalаr 

Tеzlik mаshqlаri qo‘llаnilаdigаn mаshg‘ulоtlаrdа umumiy jаrоhаtlаnishlаr sоni 

25%dаn ko‘prоg‘i mаshg‘ulоtlаrning tаyyorgаrlik qismigа to‘g‘ri kеlаdi. Bu оrgаnizmni 

аstа-sеkin ishgа tushirish tizimining buzilgаnligi, bаdаn qizdirish vоsitаlаrining 

tаnlаnishidаgi хаtоlаr to‘g‘risidа dаlоlаt bеrаdi. 

Quyidаgilаr jаrоhаtlаnishgа оlib kеlishi mumkin: 

 Tеzlik mаshqlаrini sоvuq оb-hаvо vа sirpаnchiq yoki nоtеkis tеkislikdа bаjаrish. 

 Mаshg‘ulоt tа’sirlаrining yеtаrlichа hаr tоmоnlаmа emаsligi. 

 Tеzlik mаshqlаri hаjmining kеskin оshib kеtishi. 

 Tаyanch-hаrаkаt аppаrаti аyrim bo‘g‘imlаrining оrtiqchа yuklаnishi. 

 Tеzlik mаshqlаri tехnikаsining yеtаrlichа o‘zlаshtirilmаgаnligi. 

 Tеzlik mаshqlаrini bаjаrishgа bеvоsitа tаyyorgаrlikning (bаdаn qizdirishning) 

sifаtsiz o‘tkаzilgаnligi. 

 Tеzlik mаshqlаrining jismоniy yoki kооrdinаtsiоn tоliqish zаmiridа bаjаrilishi. 

 

4.5. Jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo‘yichа uslubiy tаvsiyalаr 

Tеzlik mаshqlаrini bаjаrishdаn оldin bаdаn qizdirishni puхtа аmаlgа оshirish lоzim. 

Bundа shundаy mаshqlаrni qo‘llаsh kеrаkki, ulаr hаm shаkli, hаm mаzmunigа ko‘rа 

mаshg‘ulоtdаgi mаshqlаrgа o‘хshаsh bo‘lishi zаrur. 

Tаyyorgаrlik mаshqlаrining bаjаrilish shiddаtini аstа-sеkin оshirib bоrish mаqsаdgа 
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muvоfiqdir. Tа’kidlаsh jоizki, аynаn sifаtli bаdаn qizdirish jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish vа 

tеzlik mаshqlаridа yuqоri nаtijаlаrgа erishishning muhim shаrt-shаrоiti hisоblаnаdi. 

Tаyanch-hаrаkаt аppаrаtini rivоjlаntirishgа yo‘nаltirilgаn hаr tоmоnlаmа jismоniy 

tаyyorgаrlik jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish аsоsi hisоblаnаdi. Tеzlik sifаtlаrini 

rivоjlаntirishning bоshlаng‘ich bоsqichlаridа uning bo‘sh bo‘g‘inlаrini mustаhkаmlаshgа 

e’tibоr qаrаtilаdi. Tеzlik mаshqlаrini tоliqqаn vаziyatlаrdа bаjаrib bo‘lmаydi, chunki 

mushаk ishi kооrdinаtsiyasining buzilishi jаrоhаtlаnishgа оlib kеlishi mumkin. 

Mushаklаrdа оg‘riq yoki tоrtishish pаydо bo‘lgаn hоllаrdа mаshqlаrni to‘хtаtish 

zаrur, chunki bu mushаklаrdа ulаrning tuzilishidаgi o‘zgаrishlаr hаmdа ulаr 

inеrvаtsiyasining buzilishi bilаn bоg‘liq bo‘lishi mumkin. Bundаy hоlаtdа tеzlik 

mаshqlаrini bаjаrishni dаvоm ettirish jаrоhаtlаnishgа оlib kеlаdi. Sоvuq оb-hаvоdа issiq vа 

shаmоldаn himоya qiluvchi kiyim-kеchаk zаrur. 

 

4.6. Chidаmlilikni rivоjlаntirishdаgi uslubiy хаtоlаr va jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish 

bo‘yichа uslubiy tаvsiyalаr 

 Tаyanch-hаrаkаt аppаrаtini mustаhkаmlаshgа yеtаrlichа e’tibоr bеrmаslik. 

 Chidаmlilikni rivоjlаntirish vоsitаlаri vа uslublаrining bir хilligi. 

 Mаshg‘ulоt yuklаmаlаrini jаdаllаshtirish (tiklаnib ulgurmаgаn vаziyatdа uzоq 

vаqt dаvоm etаdigаn mаshg‘ulоt). 

 Kаsаl pаytdа (shаmоllаsh, аnginа vа h.k.) mаshg‘ulоtlаrni o‘tkаzish. 

4.7. Chidаmlilikni rivоjlаntirishdа tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining jаrоhаtlаnishi, 

оrgаnizm funksiоnаl tizimlаrining zo‘riqishini оldini оlish bo‘yichа tаvsiyalаr 

Kаttа yuklаmаlаrni bаjаrish pаytidа оyoq kаfti tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining eng 

shikаstlаnаdigаn bo‘g‘ini hisоblаnаdi. Оyoq kаftining bоylаmlаri vа mushаklаri zo‘riqаdi, 

o‘zining funksiоnаl хususiyatlаrini yo‘qоtаdi vа оqibаtdа, yassi оyoqlik rivоjlаnаdi. Bundаy 

sаlbiy hоlаtni bаrtаrаf etish uchun, birinchidаn, mаshg‘ulоt yuklаmаlаrining hаjmi vа 

shiddаtini аstа-sеkin оshirib bоrish, ikkinchidаn, mаshg‘ulоtlаrgа оyoq kаfti mushаklаrini 

lоkаl rivоjlаntirish bo‘yichа mаshqlаrni muntаzаm kiritib turish zаrur. Chidаmlilikni 

rivоjlаntirish uchun mаshqlаr оrgаnizmning vеgеtаtiv tizimlаri ishining tаkоmillаshishigа 

hаmdа ulаrning mustаhkаmlаnishigа sаmаrаli tа’sir ko‘rsаtаdi. Аgаr mаshg‘ulоt 
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yuklаmаlаri spоrtchining individuаl хususiyatlаrigа jаvоb bеrmаsа, undа ulаr bа’zi 

оrgаnlаrning yomоn ishlаshigа vа hаttо, ulаrdаgi pаtоlogik o‘zgаrishlаrgа оlib kеlishi 

mumkin. Eng zаif bo‘g‘in - bu yurаk-tоmir tizimidir. Shiddаtli tаyyorgаrlik, o‘rtаchа 

shiddаtdа  uzоq vаqt  dаvоm etаdigаn ish yurаkning dеvоrlаri qаlin hоldа vа chаp 

qоrinchаning nisbаtаn kichik bo‘shliq bilаn shаkllаnishigа yordаm bеrаdi. Bundаy yurаk 

kаttа hаydоvchi kuchgа egа bo‘lаdi, lеkin urish hаjmi nisbаtаn kаm bo‘lаdi. Yuqоri 

shiddаtli mаshg‘ulоt yuklаmаlаrini yеtаrlichа tаyyorgаrlikkа egа bo‘lmаgаn spоrtchilаr 

bilаn ishlаshdа vаqtidаn оldin qo‘llаsh yurаkning o‘tа zo‘riqishini kеltirib chiqаrаdi vа 

аrtеriyalаr dеvоrchаlаri qаttiqligining оrtishigа sаbаb bo‘lаdi, bu o‘z nаvbаtidа, shох 

tоmirlаrdаn qоn оqishining kuchаyishigа to‘sqinlik qilаdi hаmdа yurаk ishini 

qiyinlаshtirаdi. 

Bundаy sаlbiy hоlаtlаrning оldini оlish uchun аvvаl o‘rtаchа shiddаtdаgi (YuQT 

daqiqasigа 120 zаrbа) mаshqlаrni bаjаrish zаrur (uzluksiz stаndаrtlаshtirilgаn mаshqlаr 

uskubi yordаmidа). Kеyinchаlik uzluksiz vаriаtiv-оrаliqli mаshqlаr uslublаrini qo‘llаshgа 

o‘tish mumkin. O‘rtаchа shiddаtdаgi dаvоmli mаshqning qo‘llаnilishi yurаk-tоmir, nаfаs 

оlish vа оrgаnizm bоshqа tizimlаri ishining quvvаti vа tеjаmkоrligining o‘sishigа yordаm 

bеrаdi. Bundа yurаkning funksiоnаl imkоniyatlаri аnchа yaхshilаnаdi, miоkаrd 

distrоfiyasining ehtimоli аnchа kаmаyadi vа pеrifеrik tоmir rеаksiyalаrining shаkllаnishi 

hаmdа yuklаmа оlаyotgаn mushаklаrdа qоn оqishining yaхshilаnishi uchun qulаy shаrоitlаr 

yarаtilаdi. 

Birоq shuni yoddа tutish lоzimki, bir хil hаjmdаgi mаshg‘ulоt yuklаmаlаri, hаttоki 

kichik shiddаtdа hаm, MАT fаоliyati sаlbiy tа’sir qilаdi, bu qоn аylаnish tizimi  

bоshqаrilishining buzilishigа vа, оqibаtdа, uning fаоliyatining buzilishigа оlib kеlishi 

mumkin. Bu buzilishlаrni оldini оlish uchun mаshg‘ulоtlаrni hаr хil tаshkil qilish, 

mаshg‘ulоtlаrni go‘zаl mаnzаrаli jоylаrdа o‘tkаzish, mаshg‘ulоt trаssаlаrini o‘zgаrtirish, 

o‘yin mаshg‘ulоti uslubini qo‘llаsh zаrur. 

Yanа shuni esdа tutish kеrаkki, bеtоb hоlаtdа kаttа mаshg‘ulоt yuklаmаlаrini bаjаrish 

sоg‘liq uchun judа хаvfli. 

4.8. Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdаgi uslubiy хаtоlаr 

  Оrgаnizmning yеtаrlichа qizdirilmаgаnligi. 
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  Sifаtsiz bаdаn qizdirish. 

  Mushаklаrning yuqоri tоnusi. 

  Hаrаkаt аmplitudаsini kеskin оshirib yubоrish. 

  Hаddаn оrtiq qo‘shimchа оg‘irliklаr. 

  Mаshqlаr оrаsidа sust dаm оlishning judа kаttа оrаliqlаri. 

  Tоliqqаn vаziyatdа mаshqlаrning o‘tkаzilishi. 

4.9. Jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo‘yichа uslubiy tаvsiyalаr 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа jаrоhаtlаnishni оldini оlishning eng zаrur 

shаrtlаridаn biri- tаyanch-hаrаkаt аppаrаtini diqqаt bilаn qizdirishdir. Cho‘ziltirish bo‘yichа 

mаshqlаrni bаjаrishgа kirishishdаn оldin umum rivоjlаntiruvchi mаshqlаr yordаmidа 

mushаklаrni yaхshilаb qizdirib оlish vа egiluvchаnlikni rivоjlаntirish bo‘yichа mаshg‘ulоt 

dаvоmidа ulаrni shundаy hоlаtdа sаqlаb turish lоzim. Yengil tеr аjrаlishi оrgаnizmning 

yеtаrlichа qizishib оlgаnligining sub’yеktiv bеlgisi hisоblаnаdi. Hаr bir bo‘g‘imdаgi 

hаrаkаtchаnlikni rivоjlаntirishgа mo‘ljаllаngаn mаshqlаrni bаjаrish silliq (bir tеkis) 

hаrаkаtlаrdаn bоshlаnаdi. Hаrаkаtlаr аmplitudаsi аstа-sеkin оshirib bоrilаdi. Hаrаkаtlаrning 

bаjаrilish sur’аti mаshqlаrning birinchi sеriyasidа – sеkin. 

Mаshqlаrning mаksimаl аmplitudаdа bаjаrilishi egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа kаttа 

sаmаrа bеrаdi. Birоq, mushаklаr, bоylаmlаr vа pаylаrni cho‘ziltirishdа chеgаrа o‘rnаtish 

judа mushkul. Аyniqsа, bu mаjburаn cho‘ziltirish mаshqlаrigа, qo‘shimchа оg‘irliklаr bilаn 

siltаnish hаmdа kеskin cho‘zuluvchаn hаrаkаtlаrgа tааlluqlidir. 

Hаrаkаt аmplitudаsining o‘tа kаttаligining sub’yеktiv bеlgilаri sifаtidа 

cho‘ziltirilаyotgаn to‘qimаlаrdаgi оg‘riqlаr хizmаt qilаdi. Оg‘riq mikrоjаrоhаtlаrining hоsil 

bo‘lishidаn dаrаk bеrаdi. Shuning uchun yеngil оg‘riq sеzgilаri pаydо bo‘lgаndа 

mаshqlаrning shiddаti (hаrаkаtlаr аmplitudаsi, qo‘shimchа оg‘irliklаr kаttаligi) 

kаmаytirilаdi. 

Оg‘riq sеzgilаri kuchli bo‘lgаndа cho‘ziltirish mаshqlаrini dаrhоl to‘хtаtish vа fаqаt 

tеgishli to‘qimаlаrning funksiоnаl хususiyatlаri to‘liq tiklаngаndаn so‘ng ulаrgа qаytish 

zаrur. Mushаklаrning tiklаnishini tеzlаshtirish uchun yеngil, lеkin uzоq dаvоm etаdigаn 

mаssаj qilish, issiqlik muоlаjаlаrini bаjаrish, tеgishli mushаklаrni erkin bo‘shаshtirishgа 

qаrаtilgаn mаshqlаrni bаjаrish mаqsаdgа muvоfiq. 
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Qo‘shimchа оg‘irliklаr bilаn cho‘ziltirish mаshqlаrini bаjаrish pаytidа оg‘irlik 

kаttаligi tаnlаshgа o‘ylаb yondоshish tаlаb qilinаdi. Eslаtib o‘tаmiz, sust mаshqlаrdа 

qo‘shimchа оg‘irliklаrning оptimаl kаttаligi cho‘ziltirilаyotgаn mushаklаrning mаksimаl 

kuchigа nisbаtаn 30%dаn 40-50% gаchа аtrоfidа bo‘lаdi. Siltаnish vа kеskin cho‘ziluvchаn 

hаrаkаtlаrdа qo‘shimchа оg‘irliklаr 200-300 g dаn 1-2 kg gаchа bo‘lishi mumkin. 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrni bajarish sаmаrаsini оshirish vа 

jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish uchun cho‘ziltirish mаshqlаri hаmdа mushаklаrni erkin 

bo‘shаshtirish mаshqlаrini gаlmа-gаldаn bаjаrish mаqsаdgа muvоfiqdir. Kuch vа 

chidаmlilikni rivоjlаntirish bo‘yichа kаttа yuklаmаlаr оlgаndаn so‘ng tоliqqаn shаrоitdа 

silаtаnish vа kеskin egiluvchаn hаrаkаtlаrni bаjаrish mаqsаdgа muvоfiq emаs. Bundаy 

yuklаmаlаrdаn kеyin mushаklаrаrо kооrdinаtsiya vа mushаklаrning egiluvchаnligi 

yomоnlаshаdi, bu mаshg‘ulоtlаr sаmаrаsini pаsаytirаdi hаmdа shikаstlаnishgа оlib kеlishi 

mumkin. 

Mаshqlаr оrаsidаgi pаssiv dаm оlish оrаliqlаrining judа uzоq bo‘lishi (8-10 

daqiqadаn ko‘prоq) tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining bukiluvchаn to‘qimаlаri 

cho‘ziluvchаnligining аnchа yomоnlаshishigа оlib kеlаdi, bu ulаrning shikаstlаnishigа hаm 

sаbаb bo‘lishi mumkin. 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа bo‘g‘imlаrning jаrоhаtlаnishi sаbаblаri - ulаrni o‘rаb 

turgаn mushаklаr kuchining yеtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi, bоylаmlаr vа bo‘g‘im 

hаltаchаlаrining yеtаrlichа mustаhkаm emаsligidir. Shuning uchun jismоnаn yеtаrlichа 

tаyyorgаrlikkа egа bo‘lmаgаn kishilаr bilаn ishlаsh pаytidа egiluvchаnlikni tаyanch-hаrаkаt 

аppаrаtini hаr tоmоnlаmа mustаhkаmlаshgа qаrаtilgаn kuch mаshqlаri bilаn birgа 

rivоjlаntirish zаrur. 

4.10. Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrni rivоjlаntirishdаgi uslubiy хаtоlаr 

Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаr bоshqа hаrаkаt sifаtlаri bilаn uzviy bоg‘liqlikdа nаmоyon 

bo‘lishi tufаyli, hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirish uslubidаgi hаmdа uni tаshkil qilishdаgi 

yuqоridа аytib o‘tilgаn dеyarli hаmmа kаmchiliklаr kооrdinаtsiоn sifаtlаrni rivоjlаntirishdа 

hаm jаrоhаt оlish sаbаbigа аylаnishi mumkin. Shungа qаrаmаsdаn, mukаmmаl bo‘lmаgаn 

mushаklаrаrо kооrdinаtsiya sifаtlаrni rivоjlаntirishdа pаylаr vа mushаk tоlаlаrining 

cho‘zilishigа hаmdа yorilishigа аsоsiy sаbаb bo‘lishi mumkin. 
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Kооrdinаtsiyani rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrni bаjаrish оldidаn 

mаshg‘ulоtdаgi mаshqlаrgа hаm shаklаn, hаm mаzmunаn o‘хshаsh bo‘lgаn mаshqlаrni 

qo‘llаgаn hоldа bаdаn qizdirishni puхtа o‘tkаzish lоzim. 

Mаshqlаrning bаjаrilish tеzligini, ulаrning аmplitudаsini vа kооrdinаtsiоn 

murаkkаbligini hаr bir mаshg‘ulоtdа hаm o‘zаrо yaqin mаshg‘ulоtlаr tizimidа аstа-sеkin 

оshirib bоrish zаrur. 

Qo‘shimchа оg‘irliklаr qo‘llаnilаdigаn mаshqlаrni bаjаrish pаytidа ulаrning 

kаttаliklаrini o‘quvchilаrning individuаl imkоniyatlаri bilаn mоslаshtirish kеrаk. Yetаrli 

dаrаjаdа o‘zlаshtirilmаgаn mаshqlаrni kаttа shiddаt bilаn o‘yin vа musоbаqа uslublаridаn 

fоydаlаngаn hоldа, tоliqqаn shаrоitdа bаjаrib bo‘lmаydi. 

Tаshqi muhit shаrоitlаri nоqulаy bo‘lgаn (sirpаnchiq, yomоn yoritilgаn, tаshqi 

qo‘zg‘аltiruvchilаr judа hаm chаlg‘itаyotgаn) vаziyatlаrdа mаshg‘ulоtlаrgа murаkkаb 

kооrdinаtsiyali mаshqlаrni kiritish mumkin emаs. 

Shundаy qilib, jismоniy mаshqlаr bilаn shug‘ullаnishdа yomоn tаshkillаshtirilgаn vа 

rеjаlаshtirilgаn mаshg‘ulоtlаr o‘quvchilаr оrgаnizmigа zаrаr kеltirishi mumkin. Bu sоdir 

bo‘lmаsligi uchun o‘quvchilаr tаrkibi хususiyatlаrini hаmdа u yoki bu jismоniy sifаtning 

o‘zigа хоs mахsus rivоjlаntirilishini hisоbgа оlgаn hоldа mаshg‘ulоtlаrni оldindаn оqilоnа 

rеjаlаshtirish zаrur. 
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V-BOB. HARAKATLI O‘YINLAR, ULARNING AHAMIYATI 

Hozirgi vaqtda sport ijtimoiy ahamiyat kasb etmoqda. Bunga binoan, birinchi darajali 

vazifa bolalar va o‘smirlarni doimiy sport mashg‘ulotlariga jalb qilish, ularda kuch, tezlik, 

chidamlilik, chaqqonlik va boshqa jismoniy sifatlarni rivojlantirish hisoblanadi. Harakatli 

o‘yinlar jismoniy tarbiyaning a’lo vositasi hisoblanadi.  

Harakatli o‘yinlar har xil yoshdagi bolalarga xos bo‘lgan, juda ko‘p his-tuyg‘ularga 

boy bo‘lgan faoliyat turidir. O‘yinlar jismoniy, ruhiy, iroda, hulqiy sifatlarning 

rivojlanishiga yordam beradi. O‘yin faoliyatida bola mustaqillik, qat’iylik, maqsadga 

intiluvchanlik kabi hayotiy zarur sifatlarni egallaydi. O‘yin tarbiya va ta’lim vositasi 

hisoblanadi. O‘yin faoliyati yordamida bolalar o‘zaro munosabatlar ahamiyatini anglaydi. 

O‘yinda har bir bola o‘z qobiliyatlari, bilimlarini sinaydi, o‘z kuchini anglaydi. Boshqacha 

aytganda, o‘yin anglash, fikrlash, ijodiy imkoniyatlarni rivojlantiradi.  

O‘yinlarning juda ko‘p turi mavjud. Harakatli o‘yinlar aqliy faoliyat, fikrlash, 

anglash, tasavvur qilish, xotira, e’tiborni jamlash kabi sifatlarning murakkab jarayonlarini 

shakllantirishga yordam beradi. Yuqori his-tuyg‘u bilan ta’minlangan holda, harakatli 

o‘yinlar organizmni mustahkamlash, uning chidamliligini oshirish hamda harakatlarni 

mo‘ljallashtirish, ularning tezligi, xulqiy sifatlar, iroda, tashkilotchilikni tarbiyalashga 

ko‘mak beradi. Harakatli o‘yinlar katta yuklama bilan mashg‘ulotlarni davom ettirishga 

xohishni saqlab qolishga yo‘l beruvchi yaxshi his-tuyg‘ularni yaratadi.  

5.1. Harakatli o‘yinlar mashg‘ulot jarayonida 

Shuni esdan chiqarmaslik kerakki, bir xil tarzdagi mashg‘ulotlar, sportchilarda texnik 

harakatlarni chegaralanishini va taktik yordamga muhtojlikni keltirib chiqaradi, sport 

mahorati o‘sishini to‘xtatib qo‘yuvchi mashg‘ulotga qiziqish yo‘qolishini chaqiradi. 

Shunday qilib, harakatli o‘yinlarni mashg‘ulotga kiritish ta’limning asosiy sharti 

hisoblanadi. Asosiysi shuki, o‘yinlar o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga qo‘yilgan vazifalarni 

yechishga yordam beradi.  

O‘yinda o‘spirin shaxs sifatida o‘ziga xos bo‘lgan hamma sifatlarni ochadi. O‘yin 

o‘spirinning jismoniy va ruhiy sifatlarini rivojlantiradi. O‘yin fe’lni chiniqtiradi va 

shakllantiradi, qiyinchiliklarni yengishga o‘rgatadi, raqibga hurmatni shakllantiradi.  

Harakatli o‘yinlarning har xil variantlarini doimiy ravishda mashg‘ulotlarda qo‘llash 



 

 

83 
 

kerak. Oddiy qoidalar, yuqori his-tuyg‘ularga boy bo‘lish, katta mablag‘ni talab 

qilmaydigan jihozlar – bularning hammasi harakatli o‘yinlarning ommabop bo‘lishiga 

yordam beradi.  

Harakatli o‘yinlar sport texnikasining alohida elementlarini o‘rganishga, 

mustahkamlashga va shakllantirishga yordam beradi. Har bir sport turi uchun zarur bo‘lgan 

jismoniy sifatlarni tarbiyalaydi.  

5.2. Harakatli o‘yinlar sportda saralab olish vositasi sifatida 

Oxirgi vaqtda xalqning madaniy darajasi o‘sishi bilan bog‘liq holda, ko‘p oilalar 

bolalarning sport bilan shug‘ullanishiga qiziqib qolgan. Jismoniy tarbiya murabbiy va 

o‘qituvchilariga bolalarning u yoki bu sport turiga qobiliyati va qiziqishini aniqlashga 

yo‘naltirilgan tadbirlar tizimini o‘tkazishga to‘g‘ri keladi. Ma’lumki, o‘smirda tanlangan 

sport turi harakat malakasini yaxshi egallash qobiliyatini aniqlash ayniqsa qiyin.  

Qobiliyatli bolalar va o‘smirlarni saralab olishning yaxshi vositasi – harakatli 

o‘yinlarga asoslanib tuzilgan testlardir. O‘yin testlar nazorat mashqlariga nisbatan 

ahamiyatliroq, chunki ular ma’lum sport turiga xos bo‘lgan jismoniy sifat va qobiliyatlar 

birligini baholashga yo‘l beradilar.  

Ma’lumki, o‘yin faoliyati jarayonida u yoki bu bilim va qobiliyatlar shakllanishi ro‘y 

beradi. Bolalar va o‘smirlarning individual xususiyatlari namoyon bo‘ladi. O‘yinlarda 

bolalar katta harakat faolligini namoyon qiladilar, bu o‘z navbatida, murabbiyga kelajakda 

sportga ixtisoslashtirish uchun yaxshi harakatlarning borligini belgilashga yordam beradi.  

Har bir murabbiy biladiki, bolada hamma sifatlarni ham rivojlantirib bo‘lmaydi. 

Genetik ko‘rsatkichlar katta ahamiyat kasb etadi va bolalar, o‘smirlar rivojlanishining 

potensial imkoniyatlarini aniqlab beradi. Lekin shuni nazarda tutish kerakki, shaxsning 

egallagan xususiyatlari, meros qilib olingan xususiyatlardan ustun bo‘ladi.  

Qo‘llaniladigan o‘yin testlar murabbiyga o‘smirda uni qiziqtiradigan qobiliyat 

borligini aniqlashga yordam berishi kerak. Buning uchun har xil harakat faolligi bilan bir 

necha o‘yinlar qo‘llaniladi. O‘yin-testlar o‘tkazilish davomida har xil yo‘nalishdagi 

harakatli o‘yinlarni qo‘llash maqsadga muvofiq: mo‘ljallashtirish qobiliyatini aniqlash 

uchun, e’tiborni jamlash uchun va boshqalar.  

Harakatli o‘yinlar bilan testdan o‘tish jarayonida har bir qatnashchi ma’lum ballni 
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to‘playdi. Test sinovlari natijalarini aniqlash har bir qatnashchining to‘plagan balli bo‘yicha 

o‘tkaziladi, bu o‘z navbatida, shaxsning individual xususiyatlarini tavsiflaydi. O‘yinlar 

yakuni bo‘yicha shaxsning tanlangan sport turi mashg‘ulotlariga yaroqliligi, bu sport turiga 

xos bo‘lgan qobiliyatlari borligi aniqlanadi.         

Zamonaviy bosqichda o‘yin-testlarni tajribali murabbiylar bolalar va o‘smirlarni 

saralab olish uchun mohirona qo‘llamoqdalar.  

Harakatli o‘yinlarni nazorat testlari sifatida sport takomillashuvi guruhlarida qo‘llash 

maqsadga muvofiq.  

Harakatli o‘yinlar bolalar, o‘smirlar va yoshlarning umumiy jismoniy rivojlanishi 

uchun hamda alohida sport turlari uchun zarur bo‘lgan malakalarni egallash va 

shakllantirish uchun qo‘llaniladi.  

 
Ro‘molchani tort 

O‘yin haqida tushuncha. Qatnashchilar juftliklarga 

bo‘linadi. Har bir o‘yinchining vazifasi raqibdan ro‘molchani 

tortib olish. O‘zi esa ro‘molchasini boy bermasligi kerak. 

Ro‘molchani birinchi bo‘lib tortib olgan g‘olib sanaladi.  

Qoidasi: Raqibni qo‘lidan ushlab olish, turtib yuborish 

man etiladi.  

Boshqacha usullar:  

- ro‘molcha o‘yinchining belbog‘i orqasiga qistirilgan;  

- ro‘molcha belbog‘ning chap yoki o‘ng tomoniga bog‘langan bo‘lishi mumkin; 

- shuningdek, tizzalab ham o‘ynash mumkin;  

- ro‘molchani o‘yinchining oyog‘iga bog‘lash mumkin.  

 
Doiradan chiqarish 

 

O‘yin haqida tushuncha. Diametri 3-4 metrli doira ichida ikki 

o‘yinchi turadi. Hushtak chalinishi bilan ular qo‘llarini bir-birining 

yelkalariga qo‘yib, kuch bilan itara boshlaydilar. Har bir 
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o‘yinchining vazifasi raqibini doiradan chiqarishdan iborat.  

Qoidasi:  

Raqibni qo‘lidan ushlab olish, turtib yuborish man etiladi. Agar o‘yinchilardan birining 

oyog‘i doira tashqarisiga chiqib qolguday bo‘lsa ham unga mag‘lubiyat yoziladi.  

 Boshqacha usullar: 

- ro‘molcha o‘yinchining belbog‘i orqasiga qistirilgan; 

- ro‘molcha belbog‘ining chap yoki o‘ng tomoniga bog‘langan bo‘lishi mumkin;  

- shuningdek, tizzalab o‘ynash ham mumkin;  

- ro‘molchani o‘yinchining oyog‘iga bog‘lash mumkin.  

- doira tashqarisiga ko‘ksi bilan turtib chiqarish ham mumkin, bunda qo‘llar belda 

turadi; 

- turtib chiqarish yelka bilan amalga oshirilganda qo‘llar harakatga keltirilmaydi; 

- raqibni qo‘l bilan turtib chiqarish mumkin, buning uchun raqiblardan biri orqasini 

o‘girib turgan holatda bo‘lishi lozim. 

 
Oyoqqa ehtiyot bo‘lish 

 

O‘yin haqida tushuncha. Qatnashchilar juftliklarga 

bo‘linadi. O‘yinchilar o‘zaro qo‘llarini yelkalariga 

tashlaydilar. O‘yinchilarning vazifasi qanday bo‘lmasin 

raqibining panjalariga chaqqonlik bilan oyoqlarini 

ko‘proq tekkizishdan iborat.  

Qoidasi: Maydonda turganda raqibining  oyoqlarini 

o‘z oyog‘iga tekkizishga yo‘l bermay, qo‘llarni yelkadan tushirmaslikka harakat qilish joiz.  

Boshqacha usullar.  

- oyoqlarini harakatga keltirganda chap yoki o‘ng tomonni ishga solish mumkin;  

- o‘yin paytida ikkala oyoqni ham harakatga keltirsa bo‘ladi.  

 

To‘p tekkizish 
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O‘yin haqida tushuncha. Doirada o‘yinchilardan 

birining qo‘lida to‘p. Uning vazifasi to‘p bilan raqibining 

yelkasiga tegishdan iborat. Ikkinchi o‘yinchi esa qanday 

bo‘lmasin o‘zini olib qochishga, to‘pni tekkizmaslikka 

harakat qiladi.  

Qoidasi: Raqibning belgilangan yeriga to‘pni 

tekkizish shart. O‘yinchi maydondan chetga chiqib ketsa, yutqazgan hisoblanadi. 

Boshqacha usullar:  

- raqibning yelkasiga, tizzasiga to‘p bilan tegishga ruxsat beriladi; 

- to‘p bir paytning o‘zida ikki o‘yinchining qo‘lida bo‘lishga ham ruxsat beriladi.  

 

 

Chapaklar 

 

O‘yin haqida tushuncha. Pol yoki maydonga diametri 3 

metrli doira chiziladi. Ikki o‘yinchi tanlanadi. Har bir 

o‘yinchining vazifasi nihoyatda chaqqonlik bilan raqibining 

tizzasi ostiga ohista uradi, o‘zi esa raqibiga bunday 

imkoniyat bermaslikka harakat qiladi. Qaysi o‘yinchi ana 

shunday urishni ko‘paytira olsa, g‘olibga aylanadi.  

Qoidasi: O‘yinchilarning o‘zaro qo‘l olishi yoki doira chetiga chiqishiga yo‘l 

berilmaydi.  

Boshqacha usullar:  

- O‘yin paytida ohista urishlar oyoqning oldindan belgilangan joyida bajariladi; 

- Ohista urishlarni oyoqlarning istalgan joyida bajarish mumkin.  

 

To‘pni egallash 

 

O‘yin haqida tushuncha. Qatnashchilar tik holatda yoki tizza 
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bo‘y pastlaydilar. Ular to‘pni ikki qo‘llab tutadilar. Hushtak chalinishi bilan har bir o‘yinchi 

to‘pni olishga va boshi uzra ko‘tarishga harakat qiladi.      

Qoidasi: To‘p uchun kurashda qo‘llar bir xil holatda turadi. Agar o‘yin tik turgan 

holatda davom etsa, gilamga yiqilish man etiladi.  

Boshqacha usullar: 

- o‘tirgan holatda o‘ynash mumkin; 

- tizzada turib o‘ynashga ruxsat etiladi;  

- yerga qarab yotgan holatda ham ruxsat beriladi.  

 

Xo‘rozlar jangi 

O‘yin haqida tushuncha. Diametri 3-4 metrli doira 

o‘rtasida ikki o‘yinchi turadi. Maqsad – muvozanatni 

yo‘qotishga erishish hamda doiradan chetga chiqarish. Qaysi 

o‘yinchi birinchi bo‘lib uddasidan chiqsa, g‘olib bo‘ladi.  

Qoidasi: Ataylab qo‘pol turtkilar qilish man etiladi. 

O‘yinni faqat hushtakdan keyin boshlash kerak.  

Boshqacha usullar: 

- hakkalashda oyoqlarni ikki martadan ko‘proq almashtirish mumkin emas.  

 

Panja urish 

 

O‘yin haqida tushuncha: O‘yinchilar bir-birlariga 

ro‘baro‘ turadilar, oyoq panjalari bir-biriga yaqin bo‘ladi. 

Qatnashchilar kaftlari bilan bir-birlariga qarshilik qilib, 

raqibning muvozanatini yo‘qotishga intiladilar.  

Qoidasi: O‘yinchilardan qaysi biri kaftlar harakati 

paytida oyog‘i o‘rnini o‘zgartirsa, yutqazgan hisoblanadi. 

O‘yin qaytadan boshlanadi.  

Boshqacha usullar: 

- o‘yinni tik turgan yoki o‘tirgan holda ham o‘ynash mumkin.  
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- polga yarim o‘tirgan holatda bahslashishga ruxsat beriladi.  

 

To‘p uchun kurash 

 

O‘yin haqida tushuncha. Ikki qatnashchi 2 metr 

oraliqda bir-birlariga orqa o‘girib, polda o‘tiradilar. 

Ularning o‘rtalariga to‘p qo‘yiladi. Rahbar hushtak 

chalishi bilan o‘yinchilar to‘pni egallab olishlari kerak. 

Qaysi o‘yinchi birinchi bo‘lib buni eplasa, g‘olib 

bo‘ladi.  

Qoidasi: To‘pni ikkala o‘yinchi qarshisidagi markazga o‘rnatiladi. O‘yinchi ataylab 

raqibi bilan turtinib ketsa, unga mag‘lubiyat yoziladi.  

Boshqacha usullar:  

O‘yinni tik turgan holatda o‘tkazish mumkin;  

 

Bekinmachoq 

O‘yin haqida tushuncha. Ikki o‘yinchi tik turgan holda 

yuzma-yuz bo‘ladi. Rahbarning ruxsati bilan har bir o‘yinchi 

o‘z raqibi belidan olishga urinadi. Shu paytda raqib qarshi 

hujumga o‘tib, maydondan unumli foydalanishga harakat qiladi.  

Boshqacha usullar:  

- o‘yin paytida tomonlardan biri ustalik bilan go‘yo niqob kiygandek uning orqasiga 

o‘tib olishi va kutilmaganda hujumga o‘tib, gavdasidan mahkam tutishi mumkin.  

Qoidalari: o‘yinchilarga maydon chegarasidan chiqishga ruxsat berilmaydi. Kim 

raqibning gavdasidan tutib olsa, g‘olib hisoblanadi.  

Sakrovchi chumchuqlar 

 

O‘yin haqida tushuncha. 3 metrli doira ichida o‘yin 

boshlovchi turadi. Qolgan o‘yinchilar maydon chetida 
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bo‘ladilar. O‘yinchilar, ya’ni chumchuqcha bolakaylar doira ichi va tashqarisiga sakray 

boshlaydilar. O‘rtadagi boshlovchi ularni ushlashga, sakrashga ulgurganlarni tutishga 

harakat qiladi.  

Qoidasi: Sakrayotganda doira ichidan chiqolmay qolgani ushlangan hisoblanadi. 

O‘rtadagi o‘yinchi ana shunday ikki-uch “chumchuqcha”larni tutgandan keyin o‘rin 

almashtiriladi.  

Boshqacha usullar:  

- doira ichida bir oyoqlab sakrashga ruxsat beriladi.  

Muvozanatni yo‘qotma 

O‘yin haqida tushuncha. Doiraga ikki o‘yinchi kiradi. 

Ular cho‘kkalab, qo‘llari bilan boldirdan ushlaydilar.  

Vazifa: yelkalari bilan turtib, raqibining muvozanatini 

yo‘qotishdan iborat.  

Qoidasi: doiradan chetga chiqish mumkin emas. Shu 

muddatda tomonlar vazifani uddalay olmasa, durang 

sanaladi.  

Boshqacha usullar:  

- o‘yinni qo‘llarini boshi uzra tutgan holatda davom ettirish mumkin;  

- tizzalarga qo‘l bilan tayangan holda o‘yinni davom ettirish mumkin.  

 

Chiziq uzra kurash 

 

O‘yin haqida tushuncha. O‘yinchilar ikki jamoaga 

bo‘linib, bir chiziq chetida saf tortadilar. Har bir jamoa 

o‘yinchisi raqib jamoa vakilini o‘z tarafiga kuch bilan tortib, 

chiziqni bosib o‘tishga majbur qiladi. Chiziqdan o‘tib 

ketishga majbur qilgan har bir o‘yinchi qo‘lini ko‘taradi, 

buni rahbar ochko hisobida sanab turadi. Ochkolar 

jamg‘armasi ko‘paygan jamoa g‘olib sanaladi.  

Qoidasi: Bunday tortishuv paytida o‘yinchilardan birining ikki oyog‘i chiziqdan o‘tib 
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ketsa, hisobga kiradi. Bahs paytida raqibning kiyimidan tortish mumkin emas.  

Boshqacha usullar:  

- jamoa yoki juft bo‘lib o‘ynash;  

O‘yinni bir qo‘l (o‘ng yoki chap) bilan o‘tkazishga ham ruxsat bor.  

O‘jarlar 

 

O‘yin haqida tushuncha. Ikki o‘yinchi bir-birining 

qarshisiga o‘tiradi. Oyoq panjalarini o‘zaro birlashtirib, 

qo‘llari bilan orqaga tayanadilar. Hushtak chalinishi 

bilan o‘yinchi raqibini oyog‘i bilan itara boshlaydi.  

Qoidasi: Qaysi o‘yinchi birinchi bo‘lib raqibning 

oyog‘ini siltab tashlasa, g‘alaba qozonadi.  

Boshqacha usullar:  

- o‘yinchi qo‘li bilan orqaga tayanmaydi, uning qo‘llari boshi uzra bo‘ladiki, bu 

o‘yinga murakkablik kasb etadi;  

- ikkala oyoq bilan raqibga tayanish mumkin.  

Kuchli oyoqlar 

 

O‘yin haqida tushuncha. O‘yinchilar bir-biriga ro‘baro‘ 

holda o‘tiradilar. Birinchi o‘yinchining vazifasi – raqibi 

oyoqlari orasini kuch bilan ochishga harakat qilish. Qaysi 

o‘yinchi raqibining o‘yoqlarini qisqa muddatga ayri holatga 

keltira olsa, yutgan bo‘ladi.  

Qoidasi: O‘yin paytida raqiblarning qo‘llari orqa tarafga tiraladi va ularni qo‘zg‘atish 

mumkin emas.  

Boshqacha usullar:  

- o‘yinni teskari yo‘nalishda, ya’ni ayri holatdagi oyoqlarni qovushtirish yo‘li bilan 

davom ettirish mumkin.   
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VI –BOB. SPORTCHI VA MURABBIYLAR OVQATLANISHI BO‘YICHA ASOSIY 

USLUBIY TAVSIYALAR 

Hamma sportchilar o‘z natijalarini yaxshilashni xohlaydilar va shu maqsadda sport 

bilan shug‘ullanuvchi atletlar ko‘p soatlarini mashg‘ulot va mashg‘ulot yig‘inlariga 

ajratadilar. Biroq ko‘pincha to‘g‘ri tashkillashtirilgan ovqatlanishdan chiqarish kerak 

bo‘lgan qo‘shimcha narsalarga e’tibor berilmaydi. Bu bir qator sabablar tufayli bo‘ladi, ular 

orasida:  

- sportchilar ovqatlanishi xususiyatlarini yetarlicha tushunmaslik; 

- ovqatlanish individual talablarini hisobga olishni xohlamaslik;  

- ovqatlanish maqsadlarining qarama-qarshiligi (xususan, sportchi organizmining 

yuqori talablarini qondirishi va bir vaqtning o‘zida vaznni pasaytirish maqsadida quvvatni 

ta’minlashni chegaralash);  

- ovqatlanish sohasida amaliy bilim va tajribaning yetishmasligi; 

- talab qilinadigan ovqat mashsulotlarini qo‘lga kiritish va iste’mol qilishga vaqt 

yetishmasligi;  

- moliyaviy mablag‘ning yetishmasligi.  

Ovqatlanish odam organizmining rivojlanishi va o‘sishi, uning mehnatga 

layoqatliligini oshishi, tashqi muhit sharoitlariga moslashuvini ta’minlovchi asosiy jihat 

hisoblanadi. U odam hayoti davomiyligi va adekvat faoliyatiga ma’lum ta’sir qiladi.  

Mushaklar faoliyati chaqirgan metabolik o‘zgarishlar xususiyatiga mos ovqatlanish 

ma’lum darajada sportchi organizmining mashg‘ulot va musobaqa paytida yuklama 

bajarishiga moslashish jarayonini rivojlantiradi. Bundan tashqari, ovqatlanish jihatlari sport 

ishiga layoqatlilikni oshirgan holda metabolik jarayonlarga ta’sir qilishi mumkin, dam olish 

vaqtida esa tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi.  

6.1 Energiyaga bo‘lgan talab 

Sportchining energiyaga va ovqat mahsulotlariga bo‘lgan talabi sport turiga va 

bajariladigan ish hajmiga hamda sport mahorati darajasiga, emotsional holat va shaxsiy 

odatlarga bog‘liq. Har xil sohadagi sportchilarning kunlik energiya sarflashi har xil.  

Faoliyati ko‘p jismoniy yuklanishni talab qilmaydigan sportchilarda (shashka, 

shaxmat) energiya sarflanishi erkaklar uchun 2800-3200 kkal.ni va ayollar uchun 2600-
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3000 kkalni tashkil qiladi. Qisqa vaqtli, lekin yetarlicha jismoniy yuklama bilan bog‘liq 

sport turlarida (akrobatika, gimnastika, suvga sakrash, og‘ir atletika, figurali uchish va 

boshqalar), energiya sarflanishi erkaklar uchun 3500-4000 kkalni, ayollar uchun 3000-4000 

kkal ni tashkil qiladi. 400 va 1500 m.ga yugurish, boks, kurash, suzish, ko‘pkurash sport 

o‘yinlari, zamonaviy beshkurash kabi sport turlarida kunlik energiya sarflanishi erkaklar 

uchun 4500-5500 kkal, ayollar uchun 4000-5000 kkal. Va, nihoyat, uzoq vaqt davom 

etadigan kuchli jismoniy yuklama bilan bog‘liq sport turlari (alpinizm, 10000 m ga 

yugurish, velopoygalar, eshkak eshish, chang‘i poygalari, konkida yugurish sporti, marafon, 

sportcha yurish) anchagina energiya sarflanishi bilan tavsiflanadi: erkakalar uchun kun 

davomida 5500-6500 kkal, ayollar uchun 6000 kkal.  

6.1-jadval 

Sportchining vazniga bog‘liq holda energiya sarflanishi 

Jismoniy yuklanish turi Energiya sarflanishi, kkal K 

Vazn 60 kg Vazn 90 kg 

Yurish    

Tezlik 3 km/s 175 285 

Tezlik 5 km/s  260 425 

Voleybol   

Me’yoriy tezlik  285 465 

Yuqori tezlik  490 800 

Futbol  460 730 

Velosiped   

Tezlik 8 km/s 250 410 

Tezlik 18 km/s 535 875 

Tog‘ chang‘isi  485 790 

Skvosh  520 850 

Tennis  345 565 

Karate, dzyudo, kurash  645 1050 

Suzish    

Bras, tezlik 18 m/d 240 390 

Batterflyay  585 955 

Krol, tezlik 18 m/d 240 390 

Yelkada, tezlik 18 m/d 195 315 

6.2 Energiya sarflanishini hisoblash usuli bilan energiyaga bo‘lgan talabni aniqlash 

Energiyaga bo‘lgan talabni jismoniy faollik energiyasi va asosiy almashinuv 

energiyasidan kelib chiquvchi quvvat sarflanishini hisoblash bilan aniqlash mumkin.  
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6.2-jadval  

Asosiy almashinuv energiyasi 

Erkaklar (bo‘yi 178 sm) Ayollar (bo‘yi 168 sm) 

Vazn, kg Energiya, kkal Vazn, kg Energiya, kkal 

64 1550 45 1225 

73 1640 54 1320 

82 1730 64 1400 

91 1815 73 1485 

100 1900 82 1575 

 
Asosiy almashinuv energiyasini aniqlashda quyidagi formuladan foydalanish 

mumkin.  

Erkaklar uchun:  

E = 66,5+13,75*V+5*B-6,76*Y; 

Ayollar uchun:  

E = 65,5+9,6*V+1,8*B+4,7*Y, 

 

Bu yerda, E – asosiy almashinuv energiyasi, kkal, V – vazn, kg; B- bo‘y, sm; 

Y – yosh, yil. 

 

6.3 Muvozanatlashtirilgan ovqatlanish 

Sportdagi ishga layoqatlilikni yuqori darajada ushlab turish uchun ovqat mahsulotlari 

organizmga nafaqat kerakli miqdorda, balki hal qilish uchun optimal miqdorda bo‘lishi 

kerak. Muvozanatlashtirilgan ovqatlanish  formulasiga binoan “oqsillar: yog‘lar: 

uglevodlar” nisbatlari = 14:30:56. Muvozanatlashtirilgan ovqatlanishning asosiy vazifasi – 

organizmni kerakli energiya miqdori bilan ta’minlash.  

Tuziladigan ovqat ratsioni muvozanatlashtirilgan bo‘lishi uchun energiyaga va asosiy 

nutriyentlarga bo‘lgan miqdor va sifat talabini aniqlash kerak.  

6.4 Energiya va asosiy nutriyentlar manbalari 

Energiya olishning asosiy manbasi uglevodlar va yog‘lar hisoblanadi. 
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Nutritsiologiyaning zamonaviy bosqichi faqatgina energiya va asosiy nutriyentlar miqdorini 

nazorat qilishni talab qilmaydi. Ularning sifat tarkibi ham katta ahamiyatga ega: yog‘lar 

tarkibining va oqsillar aminokislota tarkibining to‘liqligi, oddiy va murakkab 

uglevodlarning optimal nisbatlari. Bundan tashqari, vitamin va mineral moddalar tarkibi va 

miqdorini ham hisobga olish kerak.  

6.4.1 Oqsillar 

Sportchilarning oqsillarga bo‘lgan talabi sport turi xususiyati, mashg‘ulot 

jarayonining yo‘nalishi va jismoniy yuklama hajmi bilan belgilanadi. Masalan, 

shaxmatchilarning bir kunlik me’yoriga tananing 1 kg massasiga 1,5-2 g oqsilni kiritish 

mumkin. Sportchi-sprinterlar, sakrovchilar, og‘ir atletikachilar, kurashchi va bokschilar 

uchun tananing 1 kg massasiga 2,4-2,5 g oqsil zarur. Chidamlilik uchun uzoq davom 

etadigan ishda oqsilning yuqori me’yorlari talab qilinadi, chunki uzoq davom etadigan ish 

to‘qima oqsillari degradasiyasini kuchaytiradi. Shuning uchun marafonchilarga bir kunda 

tananing 1 kg massasi uchun 2,4-2,5 g, velopoygachilarga esa – 2,6-2,8 g oqsil kerak 

bo‘ladi.  

Oshqozon-ichak sohasida oqsil qonga so‘riluvchi erkin aminokislotalarga tarqaladi va 

keyin organizm to‘qimalari orqali to‘qima tuzilishini, garmonlar, fermentlar qurilishi uchun 

ishlatiladi. Qonda erkin aminokislotalar miqdori organizm tomonidan doimiy darajada 

ushlab turiladi. Bizning organizmimiz aminokislotalarning bir qismini o‘zi sintezlashtirishi 

mumkin. Ularni “o‘rnini bosa oladigan”, deb ataydilar. Sakkizta aminokislotani organizm 

sintezlashtira olmaydi. Ularni “o‘rnini bosolmaydigan” yoki “essensial”, deb ataydilar. Ular-

ga treonin, valin, leysin, izoleysin, metionin, fenilalanin, triptofan, lizin kiradi. Ular albatta 

ovqat bilan kirib kelishi kerak. O‘rnini bosolmaydigan aminokislotalarga bo‘lgan talab 

hamma odamlarda bir xil.  

Mahsulotlardagi oqsil sifati aminokislotalar tarkibi bilan aniqlanadi. Odam talablariga 

javob beruvchi tarkib ideal hisoblanadi. Tarkibida essensial aminokislotalar kam yoki ulardan 

biri bo‘lmagan mahsulot sifatli oqsil manbai bo‘la olmaydi. Bunday mahsulotlarga donli va 

dukkakli mahsulotlar kiradi. Muvozanatlashtirilgan me’yorda hayvon tarkibidan 50% oqsillar 

bo‘lishi kerak, chunki o‘simlik tarkibida o‘rnini bosolmaydigan aminokislotalar yetarli 
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miqdorda bo‘lmaydi.  

6.4.2 Yog‘lar 

Yog‘larning bilogik bahosi, bir tarafdan, ularning yuqori kaloriyaligi bilan, boshqa 

tarafdan – odam organizmida sintezlanishi qiyin bo‘lgan to‘yinmagan yog‘ kislotalari 

borligi bilan aniqlanadi. Ovqat ratsionida yog‘lar iste’mol qilishning me’yori sportchilar 

uchun sport turiga bog‘liq holda tananing 1 kg massasiga 1,7 dan 2,4 gacha bo‘ladi.  

Hayvon yog‘lari manbalari baliq, go‘sht, sut, pishloq, qaymoqli yog‘ (sariyog‘) 

hisoblanadi. O‘simlik yog‘lari manbalari – yormalar, yong‘oqlar, pistalar, o‘simlik yog‘lari. 

Margarin o‘simlik tarkibidan kelib chiqsa ham fiziologik ta’siri bo‘yicha hayvon yog‘iga 

yaqin bo‘ladi. Muvozanatlashtirilgan ratsionda o‘simlik tarkibidan kelib chiqqan yog‘lar 

hamma yog‘larning 50-70%ni tashkil qilishi kerak.  

O‘simlik tarkibidagi yog‘larda yarim to‘yinmagan yog‘ kislotalari bo‘ladi, hayvon 

yog‘larida esa - to‘yingan. 

Agar parhez yog‘lar kelishini chegaralasa, bunda albatta, hamma essensial yog‘ 

kislotalarini qo‘shimcha kiritish zarur. O‘rnini bosolmaydigan yog‘ kislotalari manbalari – 

yong‘oqlar, o‘simlik yog‘i, baliq va baliq yog‘i.  

Monoto‘yinmagan yog‘ kislotalari zaytun, araxis yog‘larida bo‘ladi.  

Yarim to‘yinmagan omega-6 – yog‘ kislotalari manbalari kungaboqar, makkajo‘xori, 

soya va uzum donachalari yog‘larida bo‘ladi; omega-3 – yog‘ kislotalari manbai – baliq 

yog‘i hamda o‘simlik yog‘i (soya, funduk).  

Organizm uchun yarim to‘yinmagan yog‘ kislotalari yanada qadrli bo‘ladi. Ulardan 

ba’zilari o‘rnini bosolmaydigan bo‘ladi va albatta, ovqat bilan kirib borishi lozim. To‘qima 

membranalari tuzilishi va funksiyasi ularning nisbatiga bog‘liq, ulardan immunal jarayonlar 

nazoratchi moddalari tashkil bo‘ladi. Baliq yog‘i tarkibidagi yog‘ kislotalari miya va ko‘z 

to‘qimalari qurilishi uchun zarur.  

6.4.3 Uglevodlar 

Sportchilarning uglevodga bo‘lgan talabi mashg‘ulot va musobaqa vaqtida 

sarflanadigan quvvatga bog‘liq. Uglevodlar bilan ta’minlanish me’yori 1 kg tana vazni 

uchun – 8,3-14,3 g, bundan 64% kraxmalga va 36% saxaro‘za va glyuko‘zaga to‘g‘ri 
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kelishi kerak. Sutka davomida 700 g uglevod bilan ta’minlanishda qand bo‘lagiga 250 g dan 

ortiq to‘g‘ri kelmasligi kerak. Qandni ko‘p miqdorda iste’mol qilish qonda glyukoza 

tarkibining o‘ta oshib ketishiga sabab bo‘ladi. Ko‘p miqdorda kraxmal iste’mol qilish jiddiy 

giperglikemiyaga olib kelmaydi. Chunki uning ta’minlanishi tarqalish va ovqat hazm qilish 

sohasida doimiy glyukoza so‘rilishi bilan bog‘liq.  

Uglevodlar – organizm uchun asosiy energiya manbai. Ularga bo‘lgan talab ratsion 

umumiy energiyasining 50-60% ni tashkil etadi. 

Uglevodlar monosaxarid, disaxarid va polisaxaridlarga bo‘linadi. Ovqat 

mahsulotlarida ko‘pincha poli va disaxaridlar uchraydi, ular ovqat hazm qilish jarayonida 

monosaxaridlarga bo‘linadi va keyin qonga so‘riladi.  

Ovqat tolalari almashinuvning zaxarli mahsulotlari tarkibini kamaytiradi, qondagi 

xolesterin va mochevina tarkibining kamayishiga yordam beradi, ichakdagi ammiak 

bog‘lanishini oshiradi. Ovqat tolalari manbalari – bug‘doy boshoqlari, dag‘al maydalangan 

undan qilingan non, karam, sabzi, lavlagi, har xil mevalar. Shuning uchun sportchilar 

ratsionida yangi sabzavotlardan salat, ikkinchi sabzavotli taomlar, donli mahsulotlardan 

garnirlar, yangi mevalar bo‘lishi kerak. Bundan tashqari sanab o‘tilgan mahsulotlar nafaqat 

ovqat tolalari, balki vitaminlar manbalari hamdir.  

6.5 Vitaminlar 

Mushakning tezkor faoliyatida har xil vitaminlarga bo‘lgan talab oshadi. Bu 

tushunarli, chunki vitaminlar kofermentlar tarkibiga kiradi; vitaminlar 100 dan ortiq 

fermentlar tarkibida modda almashinuvida ishtirok etadi.  

Mashg‘ulot va musobaqalar mobaynida askorbinka kislotasi, tiamin, riboflavin, 

nikotinamid, tokoferolga bo‘lgan talab oshadi. Lekin sportchilar ovqatlanishida vitaminlar 

miqdorini energiya sarflanishini hisobga olgan holda ko‘rib chiqish kerak. Masalan, har bir 

1000 kkalga vitaminlardan C-35 mg, B2-  0,8 mg, B3 – 0,8 mg, B5 – 70 mg, E – 5 mg kerak 

bo‘ladi.  

Vitaminlar ovqatlanishning tabiiy jihatlaridir. Shu bilan birga, yuqori biologik 

faollikka ega bo‘lgan holda, ular ishga layoqatni oshirish, charchashga qarshi kurashish, 

tezkor mushaklar yuklanishidan keyingi dam olish davrida tiklanish jarayonini tezlashtirish 
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uchun kerak bo‘ladi.  

Suv-tuz almashinishi nazoratida sportchilar uchun ovqatlanishning zaruriy 

komponenti mineral moddalar hisoblanadi. Ularga bo‘lgan talab ko‘plab ter ajralishi 

kuzatiladigan sport turlarida ayniqsa ortadi. Eng avvalo, bu o‘yinli sport turlariga tegishli. 

Bu sport turlari bilan shug‘ullanishda kalliy va natriyga bo‘lgan talab ortadi, ularning 

tarkibi kunlik ratsionda 20% ortiqroq ham bo‘lishi mumkin.  

Ayol sportchilarning organizmi metabolizmda ishtiroki yetarlicha keng va xilma-xil 

bo‘lgan temirni talab qilishiga e’tibor berish kerak, uning yetishmovchiligi anemiyaning har 

xil turlarini keltirib chiqaradi. Kunlik ratsionning har bir 1000 kkaliga 7-8 mg temir 

iste’mol qilish kerak. Lekin temir bo‘yicha ovqatlanishning adekvatligi faqatgina iste’mol 

qilingan temirning mutlaq miqdori bilan emas, oshqozon-ichak yo‘lida so‘riladigan temir 

miqdori bilan aniqlanadi. Ovqatda, temir ikki xil tur bilan ko‘rsatilgan: gemli va gemsiz. 

Temirning gemli turi organizmda juda yaxshi so‘riladi, gemsiz turining so‘rilishi qiyinroq 

kechadi. Yog‘, fosfor, fitin (dukkakli va donli mahsulotlarda), tanining (choyda) ko‘plab 

miqdorlari gemsiz temir so‘rilishini ancha to‘xtatib qo‘yadi. Aksincha, ovqatda go‘sht, 

baliq, parranda oqsillari va har xil organik kislotalar, C vitamini bo‘lishi gemsiz temir 

so‘rilishini yengillashtiradi.  

Sportchilar ovqatlanishida hayvon va o‘simlik mahsulotlarini to‘g‘ri uyg‘unlashtirish 

katta ahamiyatga ega. Sportchi ratsionining o‘simlik mahsulotlari bilan boyitilishi 

chidamlilikni oshiradi. Shuning uchun yangi sabzavot va mevalar hissasiga bir kunlik 

ovqatlanish kaloriyasining 15-20%i to‘gri kelishi kerak.  

Sport mashqlarini bajarishda umumiy energiyaga talab sport turi va yuklanmaning 

davomiyligiga mos holda oshirilishi kerak.  

Jadvallarda har bir sport turlari uchun nutriyentlarga bo‘lgan talab ko‘rsatilgan.  

6.3-jadval  

Tezkor-kuch sport turlari mashg‘ulotlarida vitaminga bo‘lgan talab 

Vitaminlar Kunlik talab 

Oddiy Mashg‘ulotlar 

davrida 

Musobaqalar 

davrida 

A 3500 ME 4000 МЕ 4500 ME 

B1 1,3-2,6 mg 2-4 mg 2-4 mg 



 

 

98 
 

B2 1,5-3,0 mg 2 mg 3 mg 

PP 15-20 mg 30 mg 30-40 mg 

C 75-100 mg 100-14 mg 140-200 mg 

E 7-10 mg 14-20 mg 24-30 mg 

B6 1,5-3,0 mg 3,0-4,0 mg 4,0-5,0 mg 

B12 0,002-0,003 mkg 0,003 mkg 0,004 mkg 

B3 7-10 mg 12-15 mg 14-18 mg 

6.4-jadval  

Chidamlilik uchun yuklamalarda vitaminlarga bo‘lgan talab 

Vitaminlar Kunlik talab 

Oddiy Mashg‘ulotlar 

davrida 

Musobaqalar 

davrida 

A 3500 ME 4500 МЕ 5000 ME 

B1 1,3-2,6 mg 3-5 mg 4-8 mg 

B2 1,5-3,0 mg 3-4 mg 4-8 mg 

PP 15-20 mg 30-40 mg 40-45 mg 

C 75-100 mg 140-200 mg 200-400 mg 

E 7-10 mg 20-30 mg 30-50 mg 

B6 1,5-3,0 mg 4,5-5,0 mg 6,0-9,0 mg 

B12 0,002-0,003 mkg 0,005-0,006 mkg 0,006-0,009 mkg 

B3 7-10 mg 15 mg 15-20 mg 

6.5-jadval  

Tezkor-kuch sport turlari mashg‘ulotlarida vitaminlarni kunlik iste’mol qilish 

bo‘yicha tavsiyalar, mg 

Davr  A B1 B2 Niatsin  C E  

Faol tiklanish  2 2,5 2,0 20 75 3 

Asosiy mashg‘ulot  3 5,0 2,5 20 150 3 

Musobaqalar  2 10,0 5,0 25 150 3 

6.6-jadval 

Chidamlilik uchun yuklamalarda vitaminlarni kunlik iste’mol qilish bo‘yicha 

tavsiyalar, mg 

 

Davr  A B1 B2 Niat-

sin 

C E 

Faol tiklanish  2 3 2 20 100 3 

Asosiy mashg‘ulot  3 10 5 25 250 6 

Musobaqalar  2 15 5 25 300 - 

6.7-jadval  

Har xil sport turlari mashg‘ulotlarida asosiy nutriyentlar va energiyaga bo‘lgan 

kunlik talab 

Sport turi Energi-

ya, kg 

vaznga/ 

Oqsillar, 

 kg 

vaznga/g 

Yog‘-

lar, kg 

vaznga

Uglevodlar,  

kg vaznga/g 
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kkal /g 

Gimnastika  66 2,5 1,9 9,75 

Yengil atletika, sprint, 

sakrashlar  

67 2,5 2,0 9,80 

Marafon  84 2,9 2,2 13,00 

Suzish, suv polosi 72 2,5 2,4 10,00 

Og‘ir atletika, kulturizm, 

yadro, bosqon, nayza 

uloqtirish   

77 2,9 2,0 11,80 

Kurash, boks 75 2,8 2,2 11,00 

Sportning o‘yinli turlari  72 2,6 2,2 10,00 

Velosport  87 2,7 2,1 14,30 

6.8-jadval 

Keyingi jadvallarda mahsulotlar kaloriyasi ko‘rsatilgan.       Tabiiy sut mahsulotlari (8 

g yog‘ va 150 kkal proporsiyada) 

 Tabiiy sut  250 g 

Quyultirilgan tabiiy sut  275 g 

Oddiy tabiiy yogurt  204 g 

Echki suti  200 g 

Qatiq (kefir) 250 g 

6.9-jadval 

O‘rta yog‘li mahsulotlar (5 g yog‘ va 7 kkal proporsiyada) 

Mol go‘shti 25,5 g 

Qo‘zichoq go‘shti 25,5 g 

Buzoq go‘shti (kotlet) 25,5 g 

Uy parrandasi  25,5 g 

Yog‘sizlantirilgan sut pishlog‘i  25,5 g 

Tuxum  1 dona 

Jigar, yurak, buyraklar  25,5 g 

6.10-jadval  

Non, don mahsulotlari, un mahsulotlari 

Yanchilgan bug‘doy  150 g 

Don mahsulotlaridan bodroq  200 g 

Tayyorlangan nonli boshoqlar  150 g 

Furaj doni  2,5 qoshiq 

Makaronlar  150 g 

Guruch  100 g 

O‘sgan bug‘doy  3 qoshiq 

 

6.11-jadval  

Kraxmalli sabzavotlar 

Makkajo‘xori  175 g 

Yashil no‘xat  150 g 
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Pishirilgan kartoshka  76,5 g 

Kartoshka bo‘tqasi (pyure) 170 g 

Shirin kartoshka  100 g 

6.12-jadval  

Yog‘ bilan tayyorlangan kraxmal mahsulotlari 

(1 porsiya non – 1 porsiya yog‘) 

Lag‘mon  200 g 

Donli non 51 g 

Yumaloq kreker, yog‘da  6 dona 

Kichkina xamirli oshirma  1 dona 

Quymoq  2 dona 

Vafli  1 dona 

 

Yuqorida ko‘rib chiqilgan ovqat mahsulotlari sportchilar uchun umumiy tavsifga ega. 

Ratsion tuzilishida sport turi xususiyati, tayyorgarlik bosqichi, sog‘liqning holati va sportchi 

organizmining individual fiziologik-biokimyoviy xususiyatlariga hamda uning 

ovqatlanishdagi shaxsiy did va odatlariga e’tibor berish kerak.  

6.6 Salqin faslda sportchilarning ovqatlanishi 

Sportchilar uchun qishki mashg‘ulotlar davrida o‘zining immunitet tizimini ushlab 

turish juda muhim.  

Bu yerda asosiy jihat organizm immunitetini saqlashda muhim ro‘l o‘ynovchi kerakli 

modda va minerallar tanqisligidan qochish kerak. Qattiq mashg‘ulotlar davrlari odatda, 

immunitet tizimining buzilishi bilan tavsiflanadi, yomon ovqatlanish esa holatni faqat 

yomonlashtiradi. Jiddiy mashg‘ulotlardan keyin tananing respirator kasalliklariga chalinishi 

24 soatgacha oshishi mumkin. Mashg‘ulot jarayonini ish, o‘qish bilan birgalikda olib borish 

organizmni butunlay zo‘riqtiradi va infeksiyalarga qarshilik ko‘rsatishni pasaytirib 

yuboradi. Agar siz kasal bo‘lib qolsangiz, kasalliklarga qarshilik qila oluvchi immunitet 

tizimi bo‘lsa, sog‘ayish tezlashadi.  

6.7 Kunlik parhez va foydali elementlar 

Mashg‘ulotlar davomida kislorod qabul qilishining oshishi, to‘qima zararlanishini 

chaqirishi mumkin bo‘lgan erkin radikallar miqdorining oshirishi mumkinligi tufayli, 

ovqatlanishning kattalashgan ratsioni va antiokislitellar qo‘shimchalari immunitet tizimi 

zahirasini kattalashtirishi mumkin. Shamollashni bartaraf qiluvchi moddalardan biri bu 

vitamin C multivitaminlar osonlik bilan bu elementga bo‘lgan kunlik talabni ta’minlayotgan 
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bir vaqtda, bu vitamin manbalari hisoblangan mahsulotlarni qabul qilmaslik to‘g‘ri emas. 

Chidamlilik uchun sport turi bilan shug‘ullanadigan atletlar, askorbinka kislotasining talab 

qilinadigan hissasini olish uchun bir kunda uch porsiyagacha yangi mevalar va ikki 

porsiyagacha sabzavotlar iste’mol qilishi mumkin. Vitamin C ning eng yaxshi manbalari – 

shirin qalampir, sitrus mevalari (va ularning sharbatlari), qulupnay, kivi va brokkoli.  

Kuchli immunitet tizimi uchun muhim komponentlar – bu sink, temir va vitamin B6, 

B12  kabi mikroelementlar. Bu komponentlarni o‘z ichiga olgan mahsulotlarni har kuni 

to‘g‘ri va muvozanatlashtirib iste’mol qilish organizmni bu moddalar bilan yaxshi 

ta’minlanishini yaratadi. Bir vaqtning o‘zida vitaminlar va minerallarni haddan ziyod 

iste’mol qilish immunitet tizimini xavf ostiga qo‘yishi mumkin, ayniqsa temir me’yorsiz 

iste’mol qilinganda. Temir – chidamlilikni oshirishda ishlayotgan sportchilar uchun muhim 

mineral, lekin tarkibida temir bo‘lgan qo‘shimchalar me’yoriy tarzda, organizmda temir 

darajasini doimiy monitoringi bilan iste’mol qilinishi kerak.  

Sinkning organizmning infeksiyalarga qarshilik qilish qobiliyatini tekshirishga oid 

izlanishlar natijasi taxminan 50/50 degan fikrda to‘xtaldi.  

Vitamin E – yana bir ma’lum antioksidant. Shuni nazarda tutish kerakki 

antioksidantlarning katta dozalari immunitet tizimi uchun xavfli. Ko‘p ekspertlar 200 IV 

dozasi xavfsiz deb hisoblaydilar.  

6.13-jadval  

Antioksidantlarni qabul qilish me’yorlari to‘g‘risida tavsiyalar 

Vitamin va 

minerallar 

Odatiy 

me’yor 

Antioksidant sifatida qabul qilish 

me’yori, mg 

Vitamin C 80-100 160 

Vitamin E 10-12 15-20 

Selen  50-70 100 

Sink  15 15-25 

 

Antioksidantlarni qabul qilish me’yorlari to‘g‘risida tavsiyalar.  

Asosiy oziq antioksidantlari quyidagilar:  

- vitamin C, 

- vitamin E,  

- beta-karotinlar, 

- selen, 

- sink, 

- flavonoidlar.  
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Erkin radikallar keksayishni tezlatadi, shikastlanish va kasalliklar paydo bo‘lishiga 

sabab bo‘ladi. Ular sport natijalarini susaytiradilar. Antioksidantlar to‘qima 

komponentlarini erkin radikallardan himoya qilish vazifasini bajaradi.          

6.8 Mashg‘ulotlarga xos tarzda ovqatlanish strategiyasi 

Mashg‘ulotlar va musobaqalar vaqtida sportchi uchun optimal ratsion tuzish vaqtida 

sport turi xususiyati, tayyorgarlik bosqichi, sog‘liq holati va sportchi organizmining 

individual fiziologik-biokimyoviy xususiyatlarini hamda uning shaxsiy did va 

ovqatlanishidagi odatlarini hisobga olish kerak, bularning hammasi sportda yanada yuqori 

natijalarga erishishga xizmat qiladi.  

To‘g‘ri ovqatlanish va vitamin, mikroelementlar adekvat miqdorini iste’mol qilish 

tartibini ishlab chiqishda ovqatlanishning yaxshi asoslangan strategiyasi juda muhim. 

Immunitet tizimiga mashg‘ulotlarning salbiy ta’siri stress garmonlari o‘lchamining oshib 

ketishi bilan bog‘liq. Shuning uchun mashg‘ulot davridagi ovqatlanish strategiyasi bu 

garmonlar konsentratsiyasini pasaytirishga yo‘nalti-rilgan bo‘lishi kerak.  

Murakkab mashg‘ulotdan keyin tiklanish jarayonini boshlash uchun “yonilg‘i” 

zahiralarini 10-15 g sifatli oqsil qatorida 50-75 g uglevodlarni iste’mol qilgan holda 

to‘ldirish zarur. Bu ayniqsa muhim, chunki og‘ir mashg‘ulotdan keyin odatda bir necha soat 

davomida immunitet funksiyasi pasayishi kuzatiladi. Shuning uchun o‘sha vaqt davomida 

shamollash belgilari bo‘lgan odamlar bilan muloqot qilishdan qochish kerak.  

Immunitet tizimini me’yorda ushlab turish uchun stresli holatlar hamda doimiy 

sog‘lom uyquni nazorat qilish juda muhim.  
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